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Capitolo 1:
Comprendlere

I'ansia



Adolescenti e ansia: cassetta per gli attrezzi

Che cos'e
'ansia?

L'ansia € una risposta naturale del
nostro organismo di fronte a situazioni
che percepiamo come stressanti, incerte
o minacciose. E un meccanismo di
difesa evolutivo che ci permette di
essere pronti ad affrontare potenziali
pericoli, attivando una serie di reazioni
fisiche e mentali. Tuttavia, quando
I'ansia si manifesta in maniera
eccessiva o sproporzionata rispetto alle
circostanze, puo diventare problematica
e influire negativamente sulla qualita
della vita. Questo accade
frequentemente durante I'adolescenza,
una fase di profondi cambiamenti
biologici, emotivi e sociali, in cui i
giovani si trovano spesso a gestire una
serie di pressioni che possono generare
un sovraccarico emotivo.
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L'adolescenza € infatti un periodo caratterizzato da una rapida crescita fisica, da
trasformazioni cognitive e dall'intensificazione delle relazioni sociali. Questi
cambiamenti possono aumentare la vulnerabilita degli adolescenti all'ansia. Le
sfide scolastiche, le aspettative familiari e il desiderio di essere accettati dai
coetanei possono far sentire gli adolescenti sopraffatti. In questa fase della vita,
I'ansia pud non solo manifestarsi pit intensamente, ma puo anche passare
inosservata o essere mal interpretata da chi li circonda. E quindi cruciale che i
giovani, insieme a genitori, educatori e professionisti della salute mentale, imparino
a riconoscere i segnali di ansia e a intervenire tempestivamente.

L'ansia si manifesta attraverso una serie di sintomi che possono essere suddivisi in
fisici e cognitivi. | sintomi fisici includono il battito cardiaco accelerato, la
sudorazione, la difficolta respiratoria, tremori, tensione muscolare e disturbi
gastrointestinali. Questi segnali possono essere accompagnati da una sensazione
di inquietudine costante o da veri e propri attacchi di panico, caratterizzati da una
forte paura di perdere il controllo o di vivere un'esperienza catastrofica imminente. A
livello cognitivo, I'ansia pud provocare pensieri negativi ricorrenti, preoccupazioni
ossessive e difficolta nel mantenere la concentrazione. In alcuni casi, I'ansia puo
anche interferire con la capacita di prendere decisioni, portando a procrastinazione o
evitamento delle situazioni percepite come stressanti.

Per quanto riguarda le cause, I'ansia negli adolescenti pu0 avere origini complesse e
multifattoriali. Alcuni giovani possono essere predisposti geneticamente a
sviluppare disturbi d'ansia, mentre per altri le esperienze di vita, come eventi
traumatici, cambiamenti improvvisi o stress prolungato, possono fungere da fattori
scatenanti. In ambito scolastico, 'eccessiva pressione per ottenere buoni risultati
accademici pud generare ansia da prestazione. Allo stesso modo, la difficolta nel
gestire i conflitti familiari o le relazioni con i pari pud contribuire all'aumento
dell'ansia. Oltre a questi fattori, l'uso intensivo dei social media gioca un ruolo
sempre piu rilevante, alimentando confronti costanti con gli altri, problemi di
autostima e preoccupazioni legate all'immagine personale e all'accettazione
sociale.
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Riconoscere le cause specifiche
dell'ansia e fondamentale per poter
intervenire in modo mirato ed efficace.
Una volta individuate le fonti di stress, e
possibile adottare una serie di strategie
di gestione che permettano agli
adolescenti di sviluppare resilienza e
affrontare le sfide quotidiane con
maggiore sicurezza. Tra le tecniche piu
efficaci per ridurre i sintomi dell'ansia vi
sono le pratiche di rilassamento, come la
meditazione, la mindfulness e la
respirazione profonda, che aiutano a
calmare il corpo e la mente. Questi
esercizi possono essere integrati nella
routine quotidiana e rappresentano un
valido strumento per contrastare I'ansia
a breve termine.
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Dal punto di vista terapeutico, la
terapia cognitivo-comportamentale
(CBT) si e dimostrata particolarmente
efficace nel trattamento dei disturbi
d’ansia. Questa forma di terapia aiuta
gli adolescenti a identificare e
modificare i pensieri distorti che
alimentano l'ansia, insegnando loro a
sviluppare schemi di pensiero piu
realistici e positivi. La CBT, inoltre,
fornisce strumenti pratici per
affrontare situazioni ansiogene e per
gestire in modo piu efficiente le
emozioni negative. Anche il supporto
sociale gioca un ruolo fondamentale:
avere una rete di amici, familiari e
professionisti della salute mentale su
cui poter contare puo fare una grande
differenza nel percorso di gestione
dell'ansia. La condivisione delle
proprie esperienze e delle proprie
preoccupazioni aiuta a ridurre il
senso di isolamento che spesso
accompagna questo stato emotivo.



MENTAL

HEALTH

E importante sottolineare che I'ansia, pur essendo una condizione comune tra gli
adolescenti, non deve essere sottovalutata. Educare i giovani riguardo all'ansia, alle
sue manifestazioni e alle possibili soluzioni & essenziale per promuovere una
maggiore consapevolezza di sé e delle proprie emozioni. Comprendere che I'ansia
non € un segno di debolezza, ma una risposta normale e affrontabile, € un
messaggio potente che incoraggia gli adolescenti a prendersi cura del proprio
benessere mentale. Infine, strumenti pratici come quelli offerti nel libro "Adolescenti
e ansia" possono essere di grande aiuto, fornendo strategie concrete per affrontare
I'ansia in modo proattivo e positivo, migliorando la qualita della vita e favorendo
una crescita personale piu equilibrata e serena.Sintomi comuni dell'ansia negli
adolescenti
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