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Caro Dottore, sono una 
mamma preoccupata per 
mia figlia adolescente che 
non studia, ho paura, si sente 
molto sola nonostante abbia 
delle amicizie, che però sem‐
bra pensino solo a curare le 
apparenze. Mia figlia è dipen‐
dente dal telefono, cosa posso 
fare? 
 
“La tua preoccupazione è del 
tutto comprensibile. L’ado­
lescenza è una fase delicata 
in cui il cervello, il corpo e le 
emozioni dei ragazzi sono in 
continua trasformazione. 
Comprendere i comporta­
menti di tua figlia è il primo 
passo per aiutarla a crescere 
in modo sano ed equilibrato. 
Entriamo più nel dettaglio 
per proporre alcune rifles­
sioni basate su studi scien­
tifici e pratiche educative ef­
ficaci”. 
 
L’importanza delle 
relazioni sociali e della 
pressione dei pari 
“Durante l’adolescenza, il bi­
sogno di accettazione da 
parte dei coetanei diventa 

predominante. Gli studi neu­
roscientifici mostrano che le 
regioni del cervello respon­
sabili per l’elaborazione 
delle ricompense sociali, 
come il ‘nucleus accumbens’, 
sono particolarmente attive 
in questa fase. Per questo 
motivo, gli adolescenti ten­
dono a dare maggiore im­
portanza a ciò che i loro 
amici pensano di loro, in­
cluso l’aspetto fisico. È una 
risposta biologica naturale. 
Cosa puoi fare: cerca di ca­
pire chi sono i suoi amici e 
come la influenzano. Non 
criticare apertamente le sue 
amicizie, ma incoraggiala a 
frequentare persone con in­
teressi più vari. Se possibile, 
coinvolgila in ambienti dove 
possa conoscere nuovi coe­
tanei che condividano inte­
ressi più profondi, come 
gruppi sportivi, artistici o 
culturali. Proporre attività 
che stimolino competenze 
diverse può allargare i suoi 
orizzonti e farle scoprire 
nuove passioni”. 
 
Uso dello smartphone e 
impatto sul benessere 
mentale 
“Studi recenti hanno dimo­
strato che l’uso eccessivo del 
telefono, specialmente per 
attività legate ai social me­
dia, può aumentare il senso 
di isolamento e ridurre il be­
nessere psicologico. Uno 
studio pubblicato su ‘JAMA 
Psychiatry’ ha trovato una 
correlazione tra l’uso in­
tenso dello smartphone e 
sintomi di depressione e an­
sia negli adolescenti. Questo 
è spesso collegato al feno­
meno del ‘confronto sociale’, 

che può rendere gli adole­
scenti insicuri e concentrati 
esclusivamente sull’aspetto 
esteriore. 
Cosa puoi fare: prova a sta­
bilire limiti ragionevoli sul­
l’uso dello smartphone, 
come ad esempio un mas­
simo di ore giornaliere o 
momenti specifici in cui spe­
gnere i dispositivi (come 
prima di dormire). Invece di 
proibire l’uso del telefono, 
che potrebbe creare con­
flitto, promuovere un uso 
più consapevole. Ad esem­
pio, potresti suggerire l’uti­
lizzo di app educative, o in­
vitarla a partecipare a una 
sfida creativa o di apprendi­
mento online”. 
 
Mancanza di interesse 
nello studio: alla ricerca 
di motivazioni 
più profonde 
“È molto comune per gli 
adolescenti perdere inte­
resse nello studio, soprat­
tutto quando non vedono un 

legame immediato con i loro 
interessi o obiettivi di vita. 
La motivazione intrinseca 
(cioè il piacere di fare qual­
cosa per interesse perso­
nale) è essenziale per un ap­
prendimento significativo, 
come suggeriscono le teorie 
di motivazione. 
Cosa puoi fare. Cerca di ca­
pire cosa potrebbe appas­
sionarla davvero. potresti 
farle esplorare discipline di­
verse o ambiti che non ha 
ancora considerato. Po­
trebbe essere utile associare 
lo studio a contesti più pra­
tici, come laboratori o pro­
getti che rispondono ai suoi 
interessi personali. Inoltre, 
fare leva su modelli di ruolo 
positivi (persone che ammi­
rano e che sono riuscite a 
conciliare successo scola­
stico e realizzazione perso­
nale) può ispirarla”. 
 
Solitudine emotiva in 
mezzo agli altri: 
il paradosso 

adolescenziale 
“Nonostante possa avere 
delle amiche, tua figlia po­
trebbe sembrare sola. Molti 
adolescenti attraversano un 
periodo di ‘solitudine esi­
stenziale’, in cui si sentono 
incomprese anche in mezzo 
agli amici. Questo potrebbe 
derivare da una mancanza 
di connessione emotiva o 
dalla percezione che le inte­
razioni siano superficiali. 
Cosa puoi fare: cerca di raf­
forzare il legame emotivo tra 
voi. Nonostante possa sem­
brare distante, è fondamen­
tale che tu rimanga una pre­
senza stabile e accogliente 
nella sua vita. Dedica del 
tempo a fare qualcosa in­
sieme che possa piacere a 
entrambi, senza forzare con­
versazioni profonde. Le pic­
cole interazioni quotidiane 
possono aiutarla a sentirsi 
meno sola e a percepire un 
supporto autentico”. 
 
Fattori psicologici: ansia, 

autostima e pressione 
sociale 
“Molti adolescenti soffrono 
di una bassa autostima, che 
si manifesta attraverso la ne­
cessità di conformarsi a 
standard sociali e di bel­
lezza. La dipendenza dal­
l’aspetto esteriore e il con­
fronto con gli altri potreb­
bero nascondere un senso 
di inadeguatezza o insicu­
rezza. Le ricerche indicano 
che la scarsa autostima è 
spesso collegata a presta­
zioni scolastiche inferiori e 
un generale disinteresse per 
attività che richiedono 
sforzo e concentrazione. 
Cosa puoi fare: se noti che il 
problema persiste o che ci 
sono segnali di disagio emo­
tivo più profondo, potrebbe 
essere utile coinvolgere uno 
specialista, come uno psico­
logo, per valutare eventuali 
difficoltà interne. La psico­
terapia è particolarmente ef­
ficace nel migliorare la per­
cezione di sé e nell’aiutare i 
giovani a sviluppare una 
mentalità più resiliente di 
fronte alle pressioni sociali”. 
 
Conclusione 
“L’adolescenza può essere 
una sfida per tua figlia, ma 
anche per te come genitore. 
Ciò che conta è il sostegno 
emotivo, la guida costante e 
la capacità di creare un am­
biente dove possa esplorare 
i propri interessi e svilup­
pare una maggiore consape­
volezza di sé. Con il tempo, 
con il giusto supporto e con 
la tua pazienza, potrà tro­
vare un equilibrio tra le sue 
passioni, il benessere sociale 
e lo studio”. 

Prosegue la rubrica curata dal dottor Francesco Costantino, psicologo, psicoterapeuta, 
presidente dell’omonima Fondazione che da 40 anni affronta a Pavia le problematiche delle persone 

fragili. In queste pagine raccoglie e cerca di fornire consigli utili ad affrontare le “scomodità”, 
le problematiche, i disagi, che affrontano quotidianamente i giovani e le loro famiglie 

Le grandi sfide per gli adolescenti e i loro genitori 

Il Rotary Club Pavia Est 
Terre Viscontee invita 
tutti venerdì 15 novembre 
alle 21 al Teatro Cesare 
Volta, in piazza Slavo 
D’Acquisto 1 di Pavia 
(rione Scala), per il ma­
gico concerto di LG Go­
spelproject. L’iniziativa, in 
collaborazione con l’asso­
ciazione Filippo Astori 
OdV, finanzierà il progetto 
di costruzione di un’ala 
della scuola per ragazzi 
disabili ospiti dell’orfano­
trofio Hisani in Tazania.  Il 
Club, sempre attivo sul 

territorio, lo scorso 27 ot­
tobre ha partecipato al 
pranzo al circolo Giovanni 
Grassi di Pavia per pro­
muovere la medesima ini­
ziativa dopo aver organiz­
zato una raccolta fondi in 
piazza a Corteolona per 
eradicare la poliomielite 
nel Mondo seguendo il 
service del Rotary Inter­
national.    
Il responsabile della co­
municazione Gian Dome­
nico Peloso sottolinea 
quanto siano importanti, 
ora più che mai, solida­

rietà e beneficenza per ar­
ginare le crisi interne e 
internazionali. “Il con‐
certo di venerdì 15 novem‐
bre – aggiunge Peloso – 
sarà l’occasione per con‐
tribuire a questo grande 
progetto supportato dal‐
l’amico e mattatore Luca 
Bergamaschi ma anche 
per farsi trasportare dai 
magici suoni incredibil‐
mente contemporanei dei 
ragazzi LV Gospelproject 
magistralmente diretti dal 
direttore Francesco Moc‐
chi”. 

di Francesco Costantino
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Concerto benefico di LG 
Gospelproject promosso dal Rotary 
Club Pavia Est Terre Viscontee Tutta la citta ̀ e ̀ invitata al­

l’inaugurazione della mo­
stra fotografica “Riflesso”, 
con la quale l’associazione 
Ad Gentes festeggia i suoi 30 
anni di impegno nel com­
mercio equo e solidale.  
Nata nel novembre del 
1994, ha aperto la prima 
bottega in via Teodolinda, 
per poi spostarsi una decina 
di anni dopo in piazza 
Duomo, nel negozio che è la 
sua attuale sede. Anno dopo 
anno, oltre a portare in citta ̀
artigianato, prodotti alimen­
tari e storie da tutto il 
mondo, attraverso la sua 
bottega di commercio equo 
e solidale Ad Gentes ha in­
tessuto relazioni e creato le­
gami con associazioni e cit­
tadini che con lei condivi­
dono l’importanza di tenere 

sempre al centro gli esseri 
umani e la loro dignita.̀  
All’inaugurazione della mo­
stra, che si terrà sabato 9 
novembre alle ore 18 presso 
la sala parrocchiale della 
chiesa del Carmine in via XX 
settembre 38 a Pavia, par­
tecipera ̀ l’artista Lele Pica ̀ 
con un live painting. Il qua­
dro, con cui Picà “tradurra”̀ 
in immagini le emozioni di 
quel momento di festa, re­
sterà in mostra per tutto il 
periodo di apertura.  
La mostra ospiterà 16 pan­
nelli con le foto dei momenti 
piu ̀ importanti della vita 
dell’associazione: dalla na­
scita delle botteghe di Pavia 
e Binasco ai progetti che Ad 
Gentes sostiene in Bolivia, 
India, Sri Lanka e Indonesia, 
mostrando i volti e le storie 

dei tanti volontari e artigiani 
che da 30 anni danno vita 
al sogno di portare il com­
mercio equo e solidale nel 
nostro territorio.  
La mostra resterà nella sala 
parrocchiale della chiesa del 
Carmine da venerdì 8 a do­
menica 17 novembre con i 
seguenti orari: da lunedì a 
venerdì dalle 10 alle 12 e 
dalle 16 alle 18.30, sabato e 
domenica dalle 10 alle 13 e 
dalle 16 alle 19. Successiva­
mente verrà ospitata nella 
Sala Consiliare del Castello 
Visconteo di Binasco nelle 
giornate di sabato 23 e do­
menica 24 novembre, dalle 
10 alle 13 e dalle 15 alle 18. 
La presentazione dell’asso­
ciazione e il brindisi si svol­
geranno sabato 23 novem­
bre alle ore 16.  

“Riflesso”, 30 anni di Ad Gentes 
in mostra a Pavia 


