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Noi e il nostro corpo siamo destinati a farci
compagnia per molti e molti anni. 
il corpo deve quindi "durare" e la forma fisica
spesso determina la qualità della vita.

La grazia 
di una vitasana
IL NOSTRO CORPO È SEMPRE PIÙ IMPORTANTE
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vI genitori devono dimostrarsi una fonte cre-

dibile e affidabi le di informazioni il prima possi-
bile. È quasi impossibile iniziare una discussione sulla
salute se si aspetta che i figli abbiano compiuto quat-
tordici anni.  
È ugualmente importante neutralizzare gli effetti di una
cultura onnipresente e feroce che impone a tutti di
avere un certo aspetto: rivi ste, film e televisione ci as-
sediano con immagini di perfezione fi sica (esistono
modelli realizzati al computer che impongono standard impossibili!!!) che risultano
assolutamente inarrivabili per la gran parte di noi. 

Disagi giovanili con il proprio corpo. Sebbene si tratti di una pressione
culturale con cui le ragazze hanno a che fare ormai da tempo, il fatto che riguardi
anche i maschi è un aspetto più recente. 
Gli adolescenti sono molto sensibili a questo genere di pressione. 

✓ In primo luogo, perché sono già a disagio con il proprio corpo per via
degli enormi mutamenti ormonali e la rapida crescita che stanno vi vendo. 

✓ In secondo luogo, la loro personalità non è an cora tanto salda da tollerare
i propri limiti fisici. In pra tica, non hanno ancora imparato ad accettarsi. 

Come se non bastasse, coetanei e compagni esorcizzano i propri difetti ingigantendo
in modo brutale quelli degli altri.

I genitori devono trovare un modo per equilibrare le onnipresen ti immagini
dei “media” con commenti sani e realistici. Possono ri chiamare l'attenzione sulle
atlete che sono in perfetta forma e di certo non sottili come modelle, oltre che su
attori e personalità dei ‘media’ che non sono perfetti da un punto di vista fisico.  
Serve inoltre far loro spesso dei complimenti ed essere anche molto pazienti con
le ossessioni legate all'aspetto. Una preoccupazione che è in realtà un passaggio
fondamentale per adattarsi ai cambiamenti nel cor po e creare un'immagine di sé più
solida. Il modo in cui gli ado lescenti percepiscono il proprio corpo è un importantissimo
elemento della personalità che si sta formando. 
Più li trattiamo con gentilezza e comprensione, in questo periodo, più sapranno
sviluppa re un'immagine positiva di sé. Migliore sarà questa immagine, mi gliore
sarà anche il modo in cui si prenderanno cura di se stessi.
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tare il proprio corpo con gentilezza e cura; ritagliare del tempo per l’attività
fisica, per socializzare, per riposare (il sonno è rivitaliz zante), riflettere,
svolgere attività creative. 
i nostri ragazzi devono essere aiutati a creare e sviluppare poi la propria
formu la per trovare un equilibrio 

✓ tra essere sovraccarichi di attività e "ve getare", 

✓ tra essere incollati al computer o alla tv e rimanere ore in palestra,

✓ tra lo stare sempre con gli amici e cenare a casa con la famiglia.

La gioia di un
corpo che funziona
bene. i bambini impa-

rano attraverso il movimento, l’attività fisica, i gesti ma anche attraverso la
calma, il rilassamento, il silenzio. 
hanno bisogno che qualcuno insegni loro 

✓ i fondamenti dell’igiene personale, 

✓ il buon gusto nel vestire e nel mangiare, 
✓ il rifiuto senza mezzi termini del “cibo spazzatura”, 

✓ la gioia di un corpo che funziona bene.
devono essere educati a vedere e ascoltare il “bello”, a sentire il proprio fi-
sico come un magnifico dono e un “capitale” da salvaguardare. 

L’argomento salute
per gli adolescenti. È
meglio parlare di argomenti

che riguardano la salute sin dall’infanzia, così che, divenuti adolescenti, i figli
abbiano alle spalle molte ore di conversazione.  
Per gli adolescenti l'argomento salute co pre una vasta gamma di argomenti,
tra cui tutti i grandi temi che più suscitano preoccupazione (droga, sesso,
alcol, guida) oltre ad altri meno pressanti ma ugualmente importanti, dal-
l'usare lo spazzolino e il fi lo interdentale, al mangiare bene al fare esercizio
fisico.

Esiste una forte connessione tra
vita sana, vitalità personale, alta stima
di sé, ottimismo, energia. Sentirsi
bene e a proprio agio con se stessi
può aiutare i nostri fi gli a superare
molte difficoltà. 

i genitori sanno che devono
aiutare i figli a sviluppare un'idea
sana di sé, che non dipenda dalla
pressione dei compagni né dal deside-
rio di essere  popolari, e a trattare il
proprio corpo con gentilezza e ri-
spetto, indipendentemen te da quello
che fanno gli altri. 

Per raggiungere questa mèta de-
vono agire in tre grandi direzioni:

✓ la prima è L’ESEMPIO,

✓ la seconda è un vErO E PrO-
PrIO ALLEnAMEnTO SEnSO-
rIàLE (= intuire gli altrui sentimenti),

✓ la terza è che I GEnITOrI DE-
vOnO PArLArnE COn MOLTA
CHIArEZZA.
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seconda direzione: un vero 
aLLenamento sensoriaLe

terza direzione: ParLarne
con moLta chiarezza

I bambini devono essere educati a sentire 
il proprio corpo come un magnifico dono.
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In questo campo, è
davvero inevitabile. Forse,
se i genitori intuissero quanto il
loro esempio è importante per i fi-
gli, sarebbero più moti vati a man-
tenere uno stile di vita sano. 
Le abitudini apprese in fami-
glia rivestono un ruolo fonda-
mentale, perché diverranno gli
standard “normali”. i ragazzi
osservano i genitori e si accor-
gono se i genitori si prendono
cura di se stessi fisicamente e
moral mente. 
genitori “disinvolti” con alcol e
fumo o esageratamente seden-
tari non possono certo essere
“proibizionisti” con i figli. 

Gettare le basi di un
sistema di vita sano ri-
chiede un investimento costante
di tempo ed energia. Significa
instaurare un equilibrio sta-
bile nella vita quotidiana: trat-

Prima direzione:
L’esemPio

da: Bruno Ferrero, Il Bollettino Salesiano - rubrica Come Don Bosco
educare

I nostri figli hanno bisogno 
che qualcuno insegni loro la gioia
di un corpo che funziona bene.


