
sono in aumento i ragazzi che soffrono di questo
disturbo emotivo. 
Ansia, insonnia, mal di testa e di pancia
i sintomi più frequenti. 
Risultato: scarso rendimento. 

MA si può guArire

Fotografie e immagini non firmate sono dell’Archivio SDB.
Le foto sono di repertorio e non si riferiscono alle persone di cui si parla.

SPUNTA IL “MAL DI SCUOLA” 
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il “mal di scuola” è un problema serio che richiede l’aiuto di medici
esperti. Tuttavia ci sono dei semplici consigli per evitare che si presenti. 
eccone alcuni:

Organizza lo studio. avere tanti compiti senza sapere da dove
iniziare può creare ansia. per non ritrovarti con l’acqua alla gola, la do-
menica prepara una scaletta degli impegni settimanali, prova a suddivi-
derli in diversi giorni e stabilisci un tempo ben definito in cui svolgerli.

Crea l’ambiente giusto. Tv, playstation e cellulare non aiutano
la concentrazione. Quando decidi di studiare, spegni tutto. Farai i com-
piti in metà tempo e avrai anche la possibilità di rilassarti un po’.

Scopri la causa. il “mal di scuola”, nella maggior parte dei
casi, nasce da un motivo specifico. chie-
diti, quindi, se a crearti problemi è più una
interrogazione a sorpresa o un compito
scritto preannunciato da tempo. il solo
fatto di saperlo ti aiuterà ad affrontare me-
gli le situazioni.

Studia con un compagno. Fare
i compiti insieme agli amici è piacevole,
migliora l’apprendimento, ma soprattutto
divide il “peso” dell’impegno preparando
meglio anche le interrogazioni.

Occhio al cibo. una dieta abbon-
dante e ricca di grassi provoca sonnolenza
e quindi scarsa concentrazione. al mattino colazione robusta, a pranzo
un piatto di pasta, la sera pesce o carne. in questo modo avrai la giusta
dose di energie per affrontare qualunque prova nel migliore dei modi.

Chiedi aiuto. appena hai il sospetto di avere qualche difficoltà
a scuola, anche di poco conto, parlane subito con i genitori e gli inse-
gnanti. più aspetti, più il problema si ingrandisce.

prevenire è sempre meglio che curare

da: MondoErre, rivista mensile EllEdici, articoli di FrancEsco Finizio
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AA
lanciare l’allarme è stata l’asso-
ciazione Pediatri italiani nel corso
di un convegno internazionale or-

ganizzato in italia.

nel 2008 poco più dellA
Metà dei rAgAzzi trA i 12 e

i 18 Anni è risultAtA colpitA dA questo disturbo. i periodi
più difficili sono coincisi con l’apertura delle scuole e tra aprile e
maggio.
così l’associazione, in accordo con il Ministero della Pubblica istruzione,
in vista del nuovo anno scolastico ha dato il via a una campagna stampa
d’informazione e all’attuazione di specifici corsi per insegnanti e presidi.

il “MAl di scuolA” è un disturbo eMotivo che col-
pisce studenti di ogni fAsciA di età e grAdo. in pas-

sato ne hanno sofferto cervelloni matematici che balbettavano durante
le interrogazioni, o filosofi a cui tremavano le ginocchia prima di
un compito scritto. 
Fino a poco tempo fa il problema era sottovalutato da medici, inse-
gnanti e genitori che non lo ritenevano un vero e proprio disturbo,
ma semplicemente uno stress causato da mille impegni di scuola (e
non solo) a cui sono sottoposti i ragazzi ogni giorno. 
consigliavano «un po’ di riposo e passerà», ma il rimedio non funzio-
nava.

in reAltà, bAstA poco per scAtenAre lA crisi:
un compito sbagliato, un’interrogazione inaspettata,

il rimprovero di un insegnante. 
e chi ne viene colpito cerca di nascondere il problema: la paura
è di sembrare poco svegli e di essere presi in giro dai com-
pagni.
a quanto risulta, l’aumento vertiginoso dei casi è stato provocato
dall’introduzione di ulteriori prove di esami di terza media e di ve-
rifiche per il superamento delle insufficienze alle superiori, costrin-
gendo molti studenti a fare salti mortali per non essere bocciati.

in cercA del bel voto. Psi-
cologi e insegnanti, comunque,

fanno notare che tale disturbo rivela an-
che un aspetto positivo: corregge
l’immagine dipinta dai mass-media di
una scuola piena di studenti svogliati

che si appassionano solo di fronte a internet, tv e videogiochi.

il “MAl di scuolA” diMostrA non solo l’AuMento di
un disAgio psicologico trA i nostri rAgAzzi ma an-

che che c’è ancora una grande fetta di studenti a cui batte il cuore
quando si trova di fronte a una prova scolastica.
Ragazzi del genere ci sono sempre stati: purtroppo non “facendo notizia”,
scompaiono da giornali e tv lasciando campo libero a bulli e nulla-
facenti.

possiAMo tirAre il fiAto: veline e videogiochi non hanno
ancora preso il sopravvento sul piacere di imparare.

Mal di pancia, la testa che scoppia, tremarella,
ansia e insonnia. 
Nei casi più seri anche forti dolori addominali alla
sola vista di libri e quaderni. 
Non sono scuse inventate dai ragazzi con poca
voglia di studiare, ma tipici sintomi del “mal di
scuola”, una “epidemia” che colpisce un numero
sempre crescente di alunni italiani. 

Ogni anno più di un milione di scolari finiscono
dal medico in cerca di aiuto.

Il “mal di scuola” è un problema serio che richiede
l’aiuto di medici esperti. Nella maggior parte dei casi,
nasce da un motivo specifico e il solo fatto di saperlo
ti aiuterà ad affrontare meglio le situazioni.

educare
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Compiti in classe, verifiche e prove a sorpresa mandano in tilt tanti ragazzi.
Il disturbo di natura emotiva si presenta nei ragazzi soprattutto all’inizio della scuola e nei mesi finali.


