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Mal di testa e di pancia
e ansie inspiegabili

[ disagi dei bambini
peril ritorno a scuola

Dopo le vacanze cambiano i ritmi: i consigli dell'1SS
Importante dormire a sufficienza e fare sempre colazione

Federico Mereta

alma. E sangue fred-

do. Mentre suona la

campanella, dopo le

vacanze, per chi af-
fronta il ritorno trai banchi, il
richiamo a non lasciarsi pren-
dere dall’ansia (sia bimbi/ra-
gazzi che genitori) & fonda-
mentale. E i genitori devono
essere d’aiuto, sapendo coglie-
reisegnali di eventuale soffe-
renza psicofisica come ricor-
dala“mini-guida” per il ritor-
no a scuola messa a punto da-
gli esperti dell'Istituto Supe-
riore di Sanita (ISS).

Il documento propone una
serie di indicazioni pratiche
estremamente semplici da se-
guire, partendo proprio da
quelle condizioni che pit fre-
quentemente possono presen-
tarsisul fronte psicologico nel
momento in cui I'alunno tor-
na tra i banchi. La raccoman-
dazione é semplice: fate atten-
zione al “mal discuola”. Eallo-
ra, come se proprio si trattasse
di una vera e propria sindro-
me (ma tale non &) proviamo
innanzitutto adelineareicon-
torni dei sintomi che la carat-
terizzano.

Capitolo sintomi fisici: ol-
tre all’irritabilitd dei primi

giorni tra i banchi, legata an-
che al cambio dei ritmi, ci so-
no bimbi che dicono di accusa-
re dolori di pancia, mal di te-
sta inspiegabili, si sentono
stanchi, dormono male o mu-
tano i ritmi dell’alimentazio-
ne, dicendo di avere meno ap-
petito. Sul fronte psicologico,
in ogni caso, occorre preoccu-
parsiselostudente non havo-
gliadi uscire di casa o comun-
que vede sempre difficoltanel-
le normali mansioni quotidia-
ne.
Passando al fronte psicolo-
gico, traisegnalidanonsotto-

valutare, secondo gli esperti,
¢’é per i pil1 piccini la difficol-
ta a separarsi da mamma, pa-
pa e comunque dalle figure
educativedi riferimento. I1 di-
stacco pud diventare davvero
difficile da sopportare ed é
quindi utile cercaredi limitar-
nel'impatto.

Nonsolo. Fateattenzione se
giaall’iniziodellascuolail gio-
vaneallievo, ineta di mediein-
feriori o superiori, manifesta
specifiche preoccupazioni le-
gateal rendimento che compa-
iono fin dalle prime settima-
ne. Pud essereimportante cer-
care di affrontare la situazio-
ne, tentando anche di com-
prendere se le ansie legate al
rendimentononsonoin realta
associate alla pauradinonsen-
tirsi accettati dal gruppo: la
paura dell’esclusione puo di-
ventare motivo di pressione

emotiva. Questa condizione
appare da salvaguardare par-

ticolarmente nelle fasi di pas-
saggi dell’adolescenza, quan-
to le relazioni tra pari possono
diventare pili complesse con
la formazione di nuovi nuclei
di amicizia e rapporti. In que-
sti momenti, anche in giovani
ben adattati, ci pud essere
qualche piccolo “sfasamento”
chevacoltoeaffrontato.
Peranticipareil disagiosco-
lastico, insomma, il vademe-
cum che I'Istituto Superiore di
Sanita propone sul suo sito
web puo essere d’aiuto, anche
perché non si limita a consigli
medici. Lo sottolineano Chia-
raCattaneo, del CentroNazio-
nale per la Prevenzione delle
Malattie e la Promozione del-
la Salute dell’ISS. Insieme a
Vittorio Palermo, del Diparti-
mento di malattie cardiova-
scolari, endocrino-metaboli-
cheeinvecchiamento: «Le evi-
denzesuggeriscono cheil disa-
gio scolastico non possa esse-
re considerato esclusivamen-
te una questione educativa o
sanitaria. Si tratta di un feno-
meno multidimensionale che
coinvolge aspetti relazionali,
psicologici, sociali ed educati-
vinsegnalaunanota.
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Oltre alla psiche, va detto,
occorreattenzione ancheal fi-
sico. E allora, prendiamo il
rientro a scuola come 'occa-
sione per un check-up, ripro-
ponendo buone abitudini che
in qualche modo in estate si
possono essere perse. «Il ritor-
noascuola & un’occasione per
ricostruire le routine salutari
che durante 1'estate possono
essersi allentate — spiega Al-
berto Villani, responsabile di
Pediatria Generale dell’Ospe-
dale Pediatrico Bambino Ge-
st di Roma - dormire a suffi-
cienza, fare una colazione
completa, muoversi ogni gior-

COLLABORAZIONE

noemantenereregolariabitu-
dini quotidiane: queste abitu-
dini contribuiscono al benes-
sere e ad affrontare meglio
I'anno scolastico». Cosa fare?
Puntatesul giusto sonnoricor-
dando che ai piti piccoli posso-
noservire anche dieci ore, sul-
laprima colazione chenonde-
vemaisaltare, sullaregolarita
dell’intestino esull’igiene ora-
le, oltre che sul movimento. E
magari sfruttate l'occasione
per un controllo della vista,
dell’'udito, della capacita di
mantenere l'attenzione oltre

che peruntagliando della pro-
tezione vaccinale parlando
deltemaconil pediatraeil me-
dicodiriferimento.

Insieme al bambino, se non l'avete gia fatto, cercate di rimettere
a posto l'orologio con i i ritmi di sonno e veglia
Riprendere le routine mattutine e limitare

gli schermi la sera & basilare

ALIMENTAZIONE

La dieta sana & fondamentale e soprattutto non bisogna rischiare
di mandare il piccolo a scucla senza il necessario carburante
Quindi ricordate di assicurargli colazione, pasti regolari e spuntini

ASCOLTO

Il bambino deve sentirsi compreso nelle sue difficolta
Quindi abituiamoci ad ascoltarlo, cltre
le rassicurazioni immediate, proponendo

approcci che aiutino a superare

gli ostacoli

ANSIA

A volte sono gli adulti

a trasmettere ansia
Quindi non chiedete subito

infoermazioni sull’andamento
della giornata scolastica,
ma piuttosto parlate di
guestioni neutrali

Lo aiuterete a sentirsi

piu sicuro

ECCESSI —
Attenzione a gestire

gli impegni, evitando
sovraccarichi che
possono rivelarsi nocivi
All'inizio l'obiettivo deve
essere riprendere i ritmi
ed evitare l'insorgenza
di ansia e fatica

o\e chia Ve
Qet i genitor;
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