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La domanda ’come stai?’ è spesso
una scusa per iniziare una conver-
sazione, soprattutto in forma scrit-
ta, nelle chat che noi giovani utiliz-
ziamo quotidianamente. A partire
da questo, ci siamo chiesti quanto
davvero sia l’interesse alla doman-
da posta ma, soprattutto alla rispo-
sta del nostro interlocutore, che
solitamente è: ’Bene, bene dai, in-
somma’.
Solo in rapporti più stretti la rispo-
sta è più sincera, e la domanda ve-
ra. Se un malessere fisico è ben
evidente, un dolore psicologico è
più facile da nascondere. Proprio
per questo, l’interesse assume
un’importanza notevole, ma non
scontata, perché potrebbe far
uscire la persona dal suo ’guscio’,
dal suo disagio.
Della salute mentale anche a scuo-
la non se ne parla abbastanza, co-
me si fa invece per la salute fisica,
e quindi talvolta viene trascurata.
L’Oms (Organizzazione Mondiale
della Sanità) definisce la salute
mentale come «uno stato di benes-
sere in cui una persona realizza il
proprio potenziale, affronta lo
stress quotidiano, lavora in modo
produttivo e contribuisce alla pro-
pria comunità». Da una piccola in-
chiesta fatta nella nostra classe
emergono idee differenti, c’è un
bivio tra chi preferisce la solitudi-
ne alla compagnia di amici, ma sia-
mo tutti d’accordo sulla musica e i
videogiochi come fonte di relax.

Per noi adolescenti la scuola, la fa-
miglia, le attività sportive e le fre-
quentazioni (rapporto con i coeta-
nei) sono cruciali per l’umore. Se
stiamo male mentalmente non ab-
biamo ’stampelle’ materiali, ma
possiamo fare affidamento sulle
persone a noi care, specialisti del
settore o, come già citato, possia-
mo rifugiarci nelle attività che
amiamo, ma non dovremmo isolar-
ci dal mondo come gli ’hikikomori’
di cui abbiamo parlato in classe.
Hikikomori è un termine giappone-
se che descrive giovani che si iso-
lano volontariamente dalla vita so-
ciale, rimanendo a casa e rifiutan-
do scuola e lavoro, mantenendo

solo contatti minimi con i familiari.
I ragazzi oggi stanno male perché
vivono in una realtà piena di ansia,
paura e incertezza, sul presente e
sul futuro. L’uso eccessivo di so-
cial e devices peggiora il disagio,
togliendo sonno e spazio alle rela-
zioni vere. Anche gli adulti hanno
una responsabilità: spesso ascolta-
no poco e non sanno porci limiti,
ovvero non riescono a stare ’die-
tro’ ai nostri più grandi bisogni, co-
me quello di una libertà proporzio-
nata ai nostri doveri in famiglia, a
scuola o nello sport. I disagi men-
tali però non sono una colpa né
una condanna: con attenzione,
ascolto e cura dei rapporti reali si
può, secondo noi, stare meglio.
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Una delle cause principali dei
disagi giovanili è l’utilizzo ecces-
sivo dei social media, che ci
condizionano a tal punto da far-
ci desiderare stili di vita ai quali
non possiamo adeguarci. Se-
condo una piccola indagine nel
nostro gruppo-classe, sono pro-
prio i social media a spingerci
ad osservare la vita, o meglio, i
reels, gli shorts di persone appa-
rentemente perfette che non ci

fanno sentire abbastanza ricchi,
belli, magri, importanti. Questo
desiderio di voler troppo o di
’più’, può essere per gli adole-
scenti, o in casi peggiori per i
bambini, un peso eccessivo da
portare su spalle non ancora ro-
buste. Il groviglio dei pensieri
può essere causato anche da di-
namiche familiari difficili, che
possono influenzare l’ambito
scolastico ed aumentare l’ansia
sul nostro futuro, sviluppando
nuove paure. Quindi dovremmo
chiederci quotidianamente: co-

me possiamo affrontare questi
disagi? Secondo noi la soluzio-
ne migliore è parlarne con per-
sone care che possano darci
quello di cui abbiamo più biso-
gno: essere ascoltati. Anche un
momento di solitudine, in un
mondo che ci vuole sempre atti-
vi e connessi, ci può aiutare a ca-
pire meglio noi stessi e le nostre
necessità. A volte si può ricorre-
re ad attività con amici (sport,
musica, lettura) che ci fanno
sentire a nostro agio e ci fanno
tornare un senso di felicità.

Come sta la generazione “Z”?
I giovani e la salute mentale
Ci siamo chiesti quale attenzione prestiamo davvero al benessere degli altri anche quando glielo chiediamo
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A volte siamo diversi da come vogliamo apparire
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I nostri ’grovigli mentali’: istruzioni per l’uso

Restare ’soli’ con se stessi può essere una risorsa, ma il rischio è quello di ’isolarsi’ da tutto


