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a Francesco Maria e ai suoi amici

che sono alle soglie dell’adolescenza,

a tutti i ragazzi e le ragazze che stanno vivendo questa delicata,
ma entusiasmante eta,

a tutti i genitori e gli educatori che come noi

vogliono il meglio per la loro crescita
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Presentazione del testo

Questo libro parla di nove ragazzi: Angela, Greg, Gessica, Jonny,
Singh, Tanino, Mario, Maria Pia e Ugo.

Ma parla anche di te, dei tuoi amici, dei tuoi compagni di scuola.

Per diverse ragioni si presenta come un libro un po’ particolare.

Innanzitutto, perché ¢ da leggere in gruppo. Come avrai notato dal sot-
totitolo, si usa il termine auto-mutuo aiuto. Cio significa che in esso trove-
rai materiali utili per aiutare te stesso e i tuoi amici a migliorare, nella reci-
procita, la qualita del proprio e dell’altrui star bene.

Infatti, questo ¢ un manuale sulla promozione del benessere psicologico
in adolescenza, ma — ed ecco un’altra particolarita — affidato totalmente a te
e ai tuoi amici. Non esclude senz’altro la presenza di un educatore che pos-
sa facilitarvi nello svolgimento del programma e nel coordinamento delle
attivita, ma € pensato essenzialmente perché, seguendo le istruzioni, possia-
te lavorare in autonomia.

Inoltre, si caratterizza per essere un libro aperto, in progress, da comple-
tare con il contributo tuo e dei tuoi amici. Ci saranno, infatti, tanti stimoli e
sollecitazioni su cui riflettere da solo, in coppia, in piccoli gruppi. L’ultimo
capitolo del manuale ¢ completamente da scrivere: viene affidato alla tua cre-
ativita sia per completare la storia dei nove amici, sia per pianificare tuoi o-
biettivi personali. Insomma, sei chiamato a essere co-autore del libro stesso.

In piu, potrai valutare molte tue caratteristiche personali, capacita nel-
I’affrontare i problemi sia prima del programma proposto che alla fine. Co-
si da renderti personalmente conto di quanti progressi hai potuto compiere
con il supporto dei tuoi amici e con 1’ausilio del manuale.

Esso si inserisce nel solco dei programmi di promozione della salute
mentale nei contesti scolastici promulgati e diffusi dall’Organizzazione
Mondiale della Sanita e dalla Comunita Europea (cfr. Libro Verde del 2006).



Si ispira ai contributi teorico-pratici delle scienze cognitivo comporta-
mentali, in particolare alla teoria di Beck sulla depressione (1987), alla Te-
rapia Razionale Emotiva di Ellis (1962; 1989; 1993) sviluppata in Italia da
De Silvestri (1981) e Di Pietro (1992; 1998), alla Psicologia Positiva di Se-
ligman (1996; 2003), Fordyce (1981) e Goldwurm (2004), ai lavori di An-
drews e coll. (2004) sui disturbi mentali.

Puo essere considerato il prosieguo di una nostra precedente pubblica-
zione, destinata agli insegnanti, La promozione delle capacita personali
(2004), nella quale proponevamo un modello di intervento con gli adole-
scenti per lo sviluppo delle abilita di vita e di fronteggiamento dello stress.

Siamo stati incoraggiati in questo lavoro da Pier Luigi Morosini, epi-
demiologo presso I’Istituto Superiore di Sanita, che guidava, prima che la
morte prematuramente lo cogliesse, la sperimentazione di un manuale per
la promozione della salute mentale nelle scuole.

Il manuale ¢ suddiviso in otto parti, caratterizzate ciascuna da un episo-
dio che narra il viaggio in treno da Roma a Milano di nove ragazzi.

Quanto accade ai ragazzi durante il viaggio ¢ 1’occasione per riflettere
su quanto avviene nella tua vita e in quella dei tuoi amici.

L’idea portante del manuale ¢ che il benessere psicologico, come con-
dizione esistenziale, dipende moltissimo da ciascuno di noi. Abbiamo piu
potere di quanto riteniamo di possedere per intervenire con efficacia sulle
situazioni difficili della nostra esistenza; molti nostri problemi sarebbero
piu facilmente risolvibili se attingessimo alle potenziali risorse che ciascu-
no di noi ha e alla grande risorsa degli amici e degli adulti significativi.

L’ipotesi di fondo ¢ che, a parita di condizioni sfavorevoli della vita,
come: malattie, difficolta familiari, difficolta economiche, storie affettive
amare, tradimenti da parte di amici ecc., coloro che riescono a far mag-
giormente leva sulle proprie risorse personali e sociali subiscono meno gli
effetti dannosi delle avversita della vita. Di fronte ai problemi, alcuni ra-
gazzi subiscono, si lasciano andare e peggiorano la loro situazione; altri, al
contrario, sanno reagire trovando soluzioni intelligenti ed efficaci, ponen-
dosi obiettivi realistici e raggiungibili, traendo forza e sicurezza dai valori
che orientano la propria vita, ricorrendo all’aiuto di amici fidati e al soste-
gno di adulti significativi in famiglia, tra i parenti, nell’ambiente sportivo o
nell’oratorio.

Il programma del manuale ¢ pensato per aiutarti a sviluppare una gam-

ma di risorse, per promuovere e potenziare quelle in te gia presenti, per fa-
vorire I’acquisizione di nuove strategie.
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Imparare a fronteggiare le situazioni stressanti della tua vita diventa un
elemento fondamentale per il tuo benessere psicologico.

Non ti conosciamo personalmente, ma vorremmo tanto che anche tu,
come tanti ragazzi della tua eta, cogliessi I’opportunita che la vita ti offre:
vivere bene la tua adolescenza pensando e progettando il tuo futuro in mo-
do costruttivo. Gli ostacoli, i rischi che correrai in questo periodo siano per
te ’occasione per irrobustirti € 1’opportunita per vincere la sfida che la vita
oggi ti offre.

11 tuo passato non c’¢ piu, il tuo futuro ¢ nel tuo presente!

Prima di augurati buon viaggio... insieme ad Angela, Greg, Gessica,
Jonny, Singh, Tanino, Mario, Maria Pia e Ugo, ancora qualche notizia su
coloro che hanno dato vita al manuale e poi alcune indicazioni operative.

Alcune note sugli autori

Alla stesura di questo volume hanno partecipato tante persone coordi-
nate da noi due: Anna Rita e Mario.

Un gruppo di psicologi (Adriana, Antonella, Ebe, Emanuela, Ilaria, Ma-
ria, Maurizio, Raffaella), appartenenti all’Associazione Italiana di Psicolo-
gia Preventiva (A.I.PRE.), hanno contribuito all’elaborazione di alcuni con-
tributi teorici e all’ideazione delle rispettive attivita. L’ A.I.PRE., negli ulti-
mi 20 anni, ha lavorato in tantissime scuole a livello nazionale realizzando
programmi di prevenzione del disagio adolescenziale e di promozione del
benessere psicologico.

Adriana, Ilaria, Emanuela e Maria hanno inoltre partecipato alla revi-
sione del testo e Maria ha anche curato la parte relativa agli strumenti di ri-
levazione.

Grazie all’impegno e all’incoraggiamento continuo di don Mario Toni-
ni, presidente nazionale del CNOS-FAP, dal 2006 al 2009, circa cinquanta
formatori dei Centri di Formazione Professionale dei salesiani d’Italia han-
no preso parte alla sperimentazione dei vari materiali partecipando sia alla
costruzione della struttura narrativa del manuale e, a piu riprese, al miglio-
ramento delle attivita proposte, dando preziosi suggerimenti per 1’adatta-
mento dei materiali ai ragazzi dei loro centri.

Dei centri CNOS del Piemonte hanno collaborato: Gaia Bindella di Ser-
ravalle Scrivia, Claudio Cappelletti ¢ Simone Toffano di Torino Valdocco,
Patrizia Cardellino di Fossano, Massimo De Donatis di Vercelli, Simona Del
Mastro e Ivan L’ Abbate di Torino/Rebaudengo, Gianni Favaro di Bardolino.
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Dei centri CNOS della Sicilia hanno collaborato: Agatino Cacciola ed
Eugenia Galgano di Misterbianco, Annalisa Lanza di Catania/Teatro Greco,
Agata Orlando ed Enrico Trusso Zirna di Catania, Rosanna Villa di Calta-
nissetta.

Dei centri CNOS della Liguria hanno collaborato: Luigi Bovo e Giu-
liano Bruzzo di Genova Sanpierdarena, Gianni Ferraris, Lorenzo Gamba ed
Elisabetta Romano di Genova/Quarto

Dei centri CNOS della Lombardia hanno collaborato: Antonio Bram-
billa di Sesto San Giovanni ¢ Mauro Giaccardi di Bra.

Dei centri CNOS dell’ Abruzzo hanno collaborato: Raimondo D’Emilio,
Cinzia Di Sipio e Antonella Pescini di Ortona.

Dei centri CNOS del Lazio hanno collaborato: Marco Patassini e Tizia-
na Verlezza di Roma/Gerini, Mario Priori, Stefano Leopardi ¢ Marco Tari-
sciotti di Roma/Pio XI, Leonardo Rocco Telesca di Roma/Borgo Ragazzi

Dei centri CNOS della Sardegna ha collaborato Sabrina Pes di Suelli
(NU).

Dei centri CNOS del Veneto hanno collaborato: Enza Aceto ¢ Marco
Dittadi di Mestre, Mirko Grigolato di Este.

Dei centri CNOS dell’Umbria hanno collaborato: Marco Mancini di
Marsciano/Salette, Tamara Crusi e Maria Letizia Valloni di Perugia,

Dei centri CNOS dell’ Emilia Romagna ha collaborato Lucia Mele di
Castel Dei Britti (BO).

Alcuni adolescenti hanno, infine, gentilmente offerto la propria dispo-
nibilita a verificare su se stessi la praticabilita del programma.

Indicazioni operative

Vorremmo ora darti alcune indicazioni pratiche per come utilizzare il
manuale.

Innanzitutto, ¢ necessario che lo utilizzi insieme ad altri 11/13 compagni;
il gruppo di lavoro deve essere composto da un numero pari di 12/14 unita.

11 contesto preferenziale ¢ la scuola o un ambito associativo educativo.
Puoi lavorare con i compagni di classe o anche con un gruppo interclasse.
Sarebbe ovviamente auspicabile un gruppo composto sia di ragazzi che di
ragazze e, preferibilmente, con non piu di uno o al max. due anni di diffe-
renza. Il contesto dovrebbe garantire una continuita di almeno 6/8 mesi.

Il manuale ¢ pensato in modo da favorire il contributo creativo e origi-
nale di ciascun partecipante.
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E indispensabile che vi incontriate in un ambiente adatto, particolar-
mente silenzioso e senza interferenze esterne. Vi dovreste posizionare in
cerchio, seduti sulle sedie senza banchi, e ciascuno si portera il manuale,
una penna, una matita e dei fogli.

Abbiate cura di lasciare una sedia vuota che verra occupata, quando lo
riterra opportuno, dall’educatore che vi facilitera durante lo svolgimento
delle attivita proposte. Solitamente, 1’educatore si sistemera al di fuori del
cerchio e presenziera alle diverse attivita.

Orientativamente, la durata degli incontri sara di due ore.

Il manuale prevede la lettura di ciascun episodio e il conseguente lavo-
ro in gruppo sulle rispettive attivita. Ogni episodio mette a fuoco una o piu
tematiche, indicate in grassetto nell’introduzione alla voce narrante. Non ¢
consigliabile saltare da un episodio all’altro. I contenuti hanno, infatti, una
loro propedeuticita. All’interno di ciascun episodio, invece, potete anche
gestire con liberta e spirito creativo le diverse attivita proposte.

Ogni episodio con le indicazioni che da esso scaturiscono puod essere
considerato come la tessera di un puzzle, il puzzle del benessere psicologi-
co. Dall’insieme delle tessere, raccolte nell’intero percorso, ne risultera il
profilo dell’adolescente protetto, ossia capace di affrontare con successo le
sfide non sempre facili della sua eta.

E fondamentale che si lavori in gruppo, non & un libro da leggere da soli!

Da soli potete senz’altro approfondire le letture inserite nei box e i ri-
mandi bibliografici.

Inoltre, siete invitati a costruire il blog della comunita dei tanti ragazzi
e ragazze che in diverse scuole del Paese partecipano al programma propo-
sto dal manuale. Per questo, a conclusione di ciascun episodio, siete solleci-
tati a scrivere all’interno del blog dedicato.

Da ultimo, il manuale termina... senza conclusione! Aspetta che siate
voi, in modo autonomo, creativo, da “protagonisti” a scrivere 1’ultimo epi-
sodio, a inventarvi delle attivita formative sulla base degli stimoli suggeriti,
a scegliere gli eventuali approfondimenti tematici anche attraverso analisi
di opere teatrali, di film, di testi letterari e narrativi.

Tutto cio che produrrete potra essere condiviso sul blog e diventare, co-
si, patrimonio di tutti voi.

Ti auguriamo buon viaggio!

Anna Rita e Mario
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| compagni di viaggio

Ciao sono GREGORY, tutti mi conoscono perché a
calcio sono il piu forte. Non mi parlate di scuola, 1a
sono bravo solo a far casino! Vasco ¢ il mio mito,
non mi perdo mai un suo concerto e stavolta vado
fino a Milano per sentirlo!! Parto insieme al mio a-
mico Jonny anche se ci sara quella rompi di mia so-
rella che si € imbucata all’ultimo momento.

E i0 sono ANGELA, la cosiddetta rompi, come mi de-
finisce mio fratello. All’ultimo ho deciso di partire per
il concerto di Vasco...a forza di sentirlo a tutto volume
dallo stereo di mio fratello adesso piace anche a me.
Amo la musica e la mia grande passione ¢ suonare il
pianoforte. Speriamo solo che durante questo viaggio
con Greg e Jonny non mi ritrovero nei guai!!!

Io sono JONNY, il migliore amico di Gregory. In-
sieme ne abbiamo combinato delle belle... Se non fos-
se per questa rottura dei debiti a scuola, me ne starei
tutto il giorno in giro con i miei amici. leri sono stato a
una festa, ho conosciuto una ragazza e I’ho invitata a
venire al concerto... vediamo che succede!
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Sono io quella che Jonny ha conosciuto alla festa. Mi
chiamo GESSICA e tutti dicono che sono una pazza
scatenata perché faccio sempre quello che mi passa
per la testa! Infatti quando Jonny mi ha proposto di
andare al concerto di Vasco con lui non ci ho pensato
due volte!!! Sicuramente ci divertiremo... Con me
nessuno si annoia!!

Ciao a tutti, sono MARIO. Mi divido tra Roma e Mila-
no perché i miei sono separati. Certo ¢ un po’ una rot-
tura il fatto di spostarsi, perd per me ¢ sempre un’occa-
sione per conoscere gente interessante che viaggia e
che ha tanto da raccontare. La cosa bella ¢ che spesso
mi muovo con un amico ¢ questo rende tutto pit stimo-
lante!! Questa volta poi mi accompagnera Tanino.

Eh si! Eccomi qua, sono TANINO. Ho colto la propo-
sta di Mario al volo! A Milano non ci sono mai stato e
quando si tratta di scoprire posti nuovi, zaino in spalla,
sono sempre pronto per partire. Non importa se mare,
montagna o citta! Sono gia andato all’estero qualche
volta, ma chissa... anche Milano cosa ha da offrire...
tra mostre e concerti... staremo a vedere!

Ciao, il mio nome ¢ MARIA PIA. Sto partendo per
Milano perché devo partecipare a un concorso. Mia
madre ¢ una famosissima modella e sta facendo tanto
perché anche io possa ottenere il suo stesso successo.
Io avrei preferito restare a Roma, sono un po’ stanca di
questi continui spostamenti e della luce dei riflettori. ..
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Ciao, io sono UGO... Beh.. non ho granché da dire.
La mia vita non ¢ molto movimentata e io sono... ec-
€O... sono un po’ riservato. I miei mi hanno appena
accompagnato alla stazione; vado a trovare mia nonna
Felicia che vive a Milano. 11 viaggio sara lungo, ma ho
con me I’Ipod. Per fortuna c’¢ la musica!

Nameste, si dice cosi ciao nella mia lingua! Mi chia-
mo SINGH e vengo da lontano, sono indiano. Durante
il viaggio vi racconterd la mia storia. Qui ¢ tutto nuo-
vo per me! Mi trovo bene in Italia, anche se a volte mi
sento un po’ nostalgico... mi manca la mia terra, spe-
cialmente alcune persone. Mio fratello ha trovato la-
voro a Milano e vado a passare 1’estate da lui.
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In partenza...

Carissimi,

prima di intraprendere il viaggio insieme ad Angela, Greg, Gessica,
Jonny, Singh, Tanino, Mario, Maria Pia e Ugo, prendiamoci del tempo per
fare il punto della situazione su noi stessi. Nelle pagine che seguono sono
riportate due tracce di riflessione.

La prima permette di mettere a fuoco alcune difficoltd o problemi che
attualmente possono costituire per ciascuno di noi una fonte di stress; la se-
conda consente di accrescere la consapevolezza circa le strategie alle quali
ricorriamo tipicamente per farvi fronte.

Rispondendo a esse potremmo renderci piu facilmente conto di alcune si-
tuazioni che non procedono esattamente come noi vorremmo e valutare
I’efficacia o meno delle modalita che mettiamo in atto nel cercare di gestirle.

Quando i nostri compagni di viaggio arriveranno a destinazione, po-
tremo tornare a riflettere su questi aspetti e scoprire se, nel percorso, ¢ cam-
biato qualcosa ed eventualmente in quale direzione.

Ciascuno lavori autonomamente; solo dopo aver risposto alle domande
che seguono, torneremo a confrontarci in gruppo. Buon lavoro!

TRACCIA DI RIFLESSIONE SUI PROBLEMI

Alla tua eta possono esserci diversi ambiti che talvolta costituiscono fonte
di tensione, stress o preoccupazione. Per ciascun ambito indica se c’'é o
meno qualcosa che ti preoccupa e, qualora ci fosse, descrivi (occupando lo
spazio posto accanto a ogni numero) il tipo di difficoltda o problema che in
quell’ambito stai vivendo; quindi prova a stimare il grado di stress o tensio-
ne che quel particolare problema provoca in te.

L’esempio che segue pud aiutarti a capire come rispondere alla traccia.
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