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Egregi genitori, cara mamma, caro papà!
 
La pubertà è caratterizzata da numerosi 
piccoli e grandi cambiamenti e molti geni-
tori e adolescenti la considerano emozio-
nante, stimolante e interessante, ma talvol-
ta anche impegnativa e faticosa.

Per supportarvi in questo periodo di tran-
sizione, abbiamo redatto questa Lettera ai 
genitori sul tema della pubertà. È la nona 
della collana di Lettere ai genitori dell‘Alto 
Adige, che da molti anni offrono informazioni comple-
te e preziose, elaborate con il supporto di esperti del 
settore.

Nella lettera ai genitori „Quando inizia l‘adolescenza“, 
che ora state sfogliando, troverete una vasta gamma 
di argomenti d‘interesse per i genitori di bambini/e e 
adolescenti di età compresa tra i 10 e i 13 anni: testi 
sullo sviluppo psico-fisico in questa prima fase pube-
rale, sul significato delle amicizie, su come rendere più 
forti gli adolescenti, sull’educazione ai media, su ques-
tioni giuridiche e tanto altro ancora.
Sono certa che in questa Lettera ai genitori troverete 
degli spunti per affrontare questa fase speciale della 
vostra vita familiare.
 
Rosmarie Pamer
Assessora alla famiglia

Stimada uma, stimé pere!
 
La puberté vëgn caraterisada da tröpes de 
pices y gran mudaziuns. A tröc geniturs y 
ala jonëza ti sál n tëmp demorvëia, plëgn 
de vita y interessant, mo datrai ince da 
desfidades y ri.

Por Ves sostigní te chësc tëmp de mudazi-
un, unse metü adöm chësta lëtra ai geni-
turs sön la puberté. Al é la nona brosciüra 
dla ligna Lëtres ai geniturs dla Provinzia de 

Balsan. Les lëtres ai geniturs pîta da tröc agn incá infor-
maziuns amples y de valur, che é gnüdes laurades fora 
en colaboraziun cun personal spezialisé.

Tla Lëtra ai geniturs sön la puberté, che i tignise sëgn 
tles mans, ciafëise tröc temesc interessanc por geni-
turs de mituns y mitans dai 10 ai 13 agn: articui sön le 
svilup fisich y psichich tla pröma fasa dla puberté, sön 
l‘importanza dles amizizies, les manires por renforzé 
üsc mituns y ostes mitans, l‘educaziun ai media, do-
mandes legales y tröp d‘ater.

I sun sigüda che i ciafëise impulsc por chësta fasa par-
ticolara tla vita de Osta familia te chësta Lëtra ai geni-
turs.
 
Rosmarie Pamer
L‘Assessuria por la familia

Mia madre ha avuto un sacco

di problemi con me, ma penso

che l‘abbia trovato divertente.

Mark Twain

Mia uma à albü n gröm de

problems cun mé, mo i arati

che al ti ais salpü bel.

Mark Twain
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La giovinezza è felice, perché ha la capacità 
di vedere la bellezza. Chiunque conservi la capacità 

di cogliere la bellezza non diventerà mai vecchio.
Franz Kafka

La giovinezza sarebbe un periodo più bello se 
solo arrivasse un po' più tardi nella vita.

Charlie Chaplin

Alle volte uno si crede incompleto ed è soltanto giovane.
Italo Calvino

L'adolescenza è quell'età in cui i ragazzi non sanno se 
continuare a picchiare le ragazze o cominciare a baciarle.

Gene Wilder

Ci sono poche cose più gratificanti che vedere i 
propri figli alle prese con i loro figli adolescenti.

Doug Larson
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propri figli alle prese con i loro figli adolescenti.

Doug Larson



Lettere ai genitori dell’Alto Adige –
per affrontare serenamente la pubertà!

vostro/a figlio/a ha già dieci anni o li compirà presto. 
Avete già vissuto molto insieme a lui/lei e potete esse-
re fieri di voi stessi per aver affrontato la sfida “relazio-
ne ed educazione“, con connessi impegni ed emozioni.

Ora, nella prima fase della pubertà, sono molti gli 
aspetti che cambiano per i bambini e gli adolescen-
ti di età compresa fra i 10 e i 13 anni, e lo si percepi-
sce perlopiù anche all’interno di tutta la famiglia. 
Con questa Lettera ai genitori desideriamo fornirvi 
delle informazioni che possono suscitare il vostro 
interesse in questa fase particolare. Avere delle 
conoscenze sullo sviluppo psico-fisico che ha ora 
inizio in vostro/a figlio/a e su ciò che lui/lei appren-
derà lungo il cammino verso l’adolescenza, potrà 
dare a voi genitori sicurezza e tranquillità. Può darsi 
che la Lettera ai genitori possa anche aiutarvi, seppur 
in presenza di possibili sconvolgimenti, a star bene con 
voi stessi e all’interno del vostro rapporto di coppia.

Nella realizzazione di questa Lettera ai genitori abbia-
mo tratto spunto dalle svariate Lettere ai genitori pub-
blicate in Austria e in Germania, dove esse vantano una 
lunga tradizione. Per noi è stato importante, inoltre, 
inserire le ultime conoscenze scientifiche sull’argomen-
to e rivolgerci a madri e padri come soggetti entrambi 

responsabili dei/delle loro figli/e. L’educazione è una 
questione molto individuale; ogni bambino, ogni 
mamma, ogni papà è diverso. Pertanto vi invitiamo 
a trarre dalla Lettera gli spunti che sono di vostro 
particolare interesse, per la vostra piccola o gran-
de famiglia.
Se, qualche volta, doveste avere la sensazione di non 
aver saputo o di esservi perso qualcosa, forse potrà 
consolarvi ciò che di recente mi ha detto ridacchiando 
una conoscente: “Provi ad immaginare quanto non 
sapevano i nostri genitori. E guardi come siamo 
cresciuti magnificamente!“  Moltissime persone 
hanno sostenuto e collaborato a questa Lettera ai 
genitori. A loro sono rivolti i nostri più sentiti ring-
raziamenti.

Il team delle Lettere ai genitori vi augura un periodo
entusiasmante, ricco di esperienze e scoperte!

P.S.: Non esitate a comunicarci eventuali feedback o
suggerimenti!

Agenzia per la Famiglia
Via Canonico Michael Gamper 1
39100 Bolzano
lettereaigenitori@provincia.bz.it
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Cara mamma, caro papà,
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Wenn die Pubertät beginnt
Wichtige Entwicklungsaufgaben in 
der ersten Phase der Pubertät

Wenn Ihr Kind in die Pubertät kommt, erwarten Sie leben-
dige und bewegende Jahre.
Bei vielen Kindern setzt die körperliche Reifung gegen 
Ende der Grundschulzeit ein. Damit fängt die Entwick-
lung zum Jugendlichen/zur Jugendlichen an. Sie beginnt 
meist langsam, sodass Sie und Ihr Kind sich auf die Verän-
derungen einstellen können. Bei manchen Kindern haben 
die Eltern allerdings auch das Gefühl, dass die Pubertät 
von einem Tag auf den anderen eingesetzt hat. 
Während dieser Zeit der Pubertät haben die Heranwach-
senden viele Veränderungen und Aufgaben zu bewälti-
gen: 
å  sie reifen körperlich und werden zur jungen Frau, 

zum jungen Mann. Diese neue Rolle kann sie verun-
sichern;

å  damit verbunden sind Stimmungsschwankungen, die 
sie häufig selbst nicht einordnen können. Später dann 

entwickelt sich ihre Sexualität weiter, das beschert ihnen 
Gefühle und Wünsche, die sie bisher nicht kannten; 

å  sie bauen einen Freundeskreis auf und erweitern 
ihn;

å  sie entwickeln sich in ihrer Selbstständigkeit weiter 
und suchen verstärkt nach der eigenen Persönlichkeit, 
dem eigenen Weg im Leben;

å  damit verbunden ist auch das zunehmende Loslösen 
von ihren Eltern und anderen wichtigen Bezugsper-
sonen.

Die sichere Bindung zu ihren Eltern erlaubt den Jugend-
lichen nun eine Öffnung zu den Gleichaltrigen hin und 
gibt ihnen den Mut, zu sich zu stehen. Die Basis, die sie 
ihrem Kind bis jetzt mitgegeben haben, wird es durch das 
Leben tragen, auch wenn ab und zu Stürme darüber hin-
wegziehen.
Die Bewältigung dieser Veränderungen ist für die Kinder 
und Jugendlichen oft anstrengend. Gleichzeitig lernen 
sie dabei vieles, das es ihnen später erleichtert, Entschei-
dungen zu treffen und Schwierigkeiten selbständig zu 
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Quando inizia la pubertà
Principali compiti evolutivi nella
prima fase puberale
Quando vostro/a figlio/a entrerà nella pubertà, 
vivrete degli anni in cui condividerete momenti di 
emozione e commozione..
In molti bambini la maturità fisica inizia verso la fine 
della scuola elementare, quando essi si sviluppano per 
diventare adolescenti. Nella maggior parte dei casi lo 
sviluppo inizia gradualmente, così da concedere a voi e 
a vostro/a figlio/a il tempo di adeguarsi ai cambiamen-
ti, anche se talvolta i genitori hanno la sensazione che 
la pubertà sia subentrata da un giorno all’altro.

Durante questa fase della pubertà gli adolescenti 
si trovano ad affrontare molti cambiamenti e com-
piti:

 	la maturazione fisica che li trasformerà in giovani
	 donne e uomini, rendendoli spesso insicuri;

 	la gestione dei conseguenti sbalzi d’umore che ne 
derivano e che di frequente essi stessi non riesco-
no a definire. Successivamente, lo sviluppo ulterio-

re della loro sessualità che comporterà sensazioni 
e desideri fino ad allora sconosciuti;

 	la formazione e l’ampliamento di una cerchia di 
amicizie;

	 il percorso verso l’indipendenza nonché la ricerca 
della propria personalità, del proprio cammino nel-
la vita,

 	 il tutto correlato ad un distacco sempre più eviden-
te dai genitori.

Un legame sicuro con i loro genitori consente ora 
agli adolescenti di aprirsi nei confronti dei coeta-
nei, incoraggiandoli ad accettarsi per come sono. 
Lungo tutto il suo percorso di vita vostro/a figlio/a 
porterà con sé la base che gli/le avete fornito fin-
ora, anche se di tanto in tanto vi saranno dei mo-
menti più turbolenti.
Spesso è faticoso per i bambini e gli adolescenti supe-
rare questi cambiamenti. Contemporaneamente essi 
apprendono molti strumenti che più tardi li aiuteran-
no a prendere delle decisioni e ad affrontare autono-
mamente le difficoltà. In questo modo sviluppano la 
coscienza di sé e l’autostima, ovvero i requisiti migliori 
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per trovare, quali individui autonomi, il loro posto nella 
società. Per voi genitori questa fase sarà vivace ma 
anche impegnativa. È bello vedere come il/la giova-
ne si sviluppa, come cerca e trova la propria stra-
da. Mamma e papà imparano anche molto in questo 
periodo: i bambini e gli adolescenti si interrogano su 
molti aspetti che finora apparivano scontati, fornendo 
lo spunto per conversazioni interessanti. Talvolta ci si 
accorgerà di quante cose sono cambiate negli ultimi 
decenni, soprattutto, ad esempio, nell’ambito dei mass 
media. 
Inoltre potrà risultare impegnativo il fatto che ora 
il rapporto con vostro/a figlio/a e il vostro ruolo 
di padre e madre muteranno. Ora i genitori osser-
veranno non di rado come il/la loro figlio/a metterà in 
discussione le regole della famiglia, prenderà sempre 
più spesso delle decisioni in autonomia e, in nessun 
caso, desidererà più essere trattato/a come un/a bam-
bino/a. Le ragazze e i ragazzi ameranno ritirarsi nelle 
loro camere o in bagno e non vorranno essere dis-
turbati. Gli amici e le amiche acquisiranno sempre più 
importanza, si testeranno i limiti, talvolta superandoli. 
Questa indipendenza sempre più marcata potrà com-
portare scontri e preoccupazioni. In ogni caso, in ves-
te di madre e padre, sarete molto importanti per 
vostro/a figlio/a, proprio in questa fase. Anche se 
non sembrerà sempre così, gli adolescenti avranno 
bisogno dei genitori per ricevere sostegno e affetto 
in questo passaggio che li condurrà all’età adulta. Essi 
vorranno che partecipiate alla loro vita, che siate dispo-
nibili ad ascoltare le loro domande, vorranno sostegno 

e affetto. Ciò significherà entusiasmarsi insieme per le 
novità e le sorprese nonché mostrare empatia e con-
solarli quando a volte qualcosa non andrà per il verso 
giusto, ma anche porre dei limiti quando si esagererà 
o si correrà troppo. Se vostro/a figlio/a non desidera 
necessariamente parlare con voi dei propri sentimen-
ti o delle proprie insicurezze, dategli sostegno quan-
do trascorrete semplicemente del tempo insieme, ad 
esempio mentre condividete uno o più pasti al giorno, 
l’accompagnate da un amico o un’amica, intraprendete 
un’escursione in bicicletta con pic-nic, in breve: quan-
do mostrate interesse per la sua vita, senza trattarlo/a 
come un/a bambino/a.
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dategli sostegno quando trascorrete semplicemente del 
tempo insieme, ad esempio mentre condividete uno o più 
pasti al giorno, l’accompagnate da un amico o un’amica, 
intraprendete un’escursione in bicicletta con pic-nic, in 
breve: quando mostrate interesse per la sua vita, senza 
trattarlo/a come un/a bambino/a. 

Buono a sapersi prima che 
inizi ...

å  La pubertà è un processo evolutivo naturale 
lungo il cammino verso l’età adulta.

å  Anche se talvolta non sembra così per i bam-
bini e gli adolescenti il rapporto con i loro 
genitori continua ad essere importante.

å  Non è possibile prevedere quanto durerà la 

pubertà: la vostra famiglia, vostro/a figlio/a è 

unico/a. Come per ciascuna fase evolutiva, i 
comportamenti si assomigliano, ma inizio, 
durata e intensità sono una questione del 
tutto individuale. 

 	La pubertà è un processo evolutivo natura-
le lungo il cammino verso l’età adulta.

	 Anche se talvolta non sembra così per i 
bambini e gli adolescenti il rapporto con 
i loro genitori continua ad essere import-
ante.

 	Non è possibile prevedere quanto durerà la 
pubertà: la vostra famiglia, vostro/a figlio/a è 
unico/a. Come per ciascuna fase evolutiva, i

	 comportamenti si assomigliano, ma inizio, 
durata e intensità sono una questione del 
tutto individuale.

Buono a sapersi 
prima che inizi ...
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I vostri figli non sono vostri figli.

Sono figli e figlie del desiderio ardente

che la vita ha per se stessa.

Essi vengono per mezzo di voi,

ma non da voi.

E benché siano con voi,

non vi appartengono.

Potete dar loro il vostro amore

ma non i vostri pensieri,

poiché essi hanno i loro pensieri.

Potete dar alloggio ai loro corpi,

ma non alle loro anime,

poiché le anime

dimorano nella casa del domani,

che voi non potete visitare

nemmeno nei vostri sogni.

Potete sforzarvi di essere come loro:

non cercate però di renderli come voi.

La vita, infatti, non torna indietro

né indugia sul passato.

Khalil Gibran
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Cambiamenti fisici

“A dire il vero, da noi a casa non si è mai parla-
to apertamente di sessualità“, racconta Andreas, 
padre di Kathrin, 9 anni, e di Hannes, 11. “Oggi 
credo che i miei genitori non sapessero semplice-
mente come comportarsi. In nostra presenza non 
si sono mai nemmeno baciati o abbracciati affet-
tuosamente. Mia sorella maggiore era un po’ più 
informata e a volte mi raccontava qualcosa; di 
tanto in tanto mi permetteva anche di sfogliare 
il suo giornalino “Cioè”. In generale, tuttavia, ero 
molto insicuro e solo con i miei dubbi. Sui meto-
di contraccettivi mi sono informato appena a 18 
anni. Col senno di poi mi dispiace molto che i miei 
genitori non mi abbiano mai spiegato nulla a tal 
proposito. Credo che la situazione fosse uguale in 

molte famiglie. Spero che ora funzioni meglio con 
i nostri figli.“

I genitori dovrebbero iniziare sufficientemente pres-
to a fornire informazioni sullo sviluppo fisico che av-
viene nella pubertà, per consentire alle ragazze e ai 
ragazzi di apprendere per tempo cosa comporta il 
diventare adulti e di essere pronti, ad esempio, all’ar-
rivo delle prime mestruazioni o della prima eiacula-
zione. Pertanto è consigliabile rivolgersi sponta-
neamente al/la ragazzo/a e non attendere finché 
sarà lui/lei a porre delle domande. L’occasione 
propizia potrebbe essere data, ad esempio, dalla 
nascita di un neonato in una famiglia di parenti o 
conoscenti, una piacevole conversazione, una visita 

Come tutto ha inizio

10 | 9. Elternbrief - Jugendliche I - Wenn die Pubertät beginnt

Körperliche Veränderungen
Wie alles beginnt

„Über Sexualität ist bei uns zu Hause eigentlich nie 
offen gesprochen worden“,  erzählt Andreas, Vater der 
9-jährigen Kathrin und des 11-jährigen Hannes. „Heute 
denke ich, meine Eltern wussten einfach nicht, wie sie 
das machen sollten. Sie haben sich auch nie in unserer 
Anwesenheit geküsst oder liebevoll umarmt. Meine 
ältere Schwester war schon einigermaßen informiert 
und hat mir manchmal etwas erzählt, und ab und zu 
durfte ich auch ihre Zeitschrift ‚Bravo‘ lesen. Insgesamt 
war ich aber sehr verunsichert und mit meinen Fragen 
alleine. Über Verhütung habe ich mich dann erst mit 
18 informiert. Im Nachhinein finde ich es schon sehr 
schade, dass meine Eltern mich praktisch nie aufgeklärt 
haben. Das war, glaube ich, damals in vielen Familien 

so. Ich hoffe, dass uns das bei unseren Kindern jetzt 
besser gelingt.“

Mit der Information zur körperlichen Entwicklung 
in der Pubertät sollten Mütter und Väter früh genug 
beginnen, damit die Mädchen und Jungen rechtzeitig 
erfahren, was es mit dem Erwachsenenwerden auf sich 
hat. Und damit sie sich darauf einstellen können, zum 
Beispiel auf ihre erste Menstruation oder den ersten 
Samenerguss. Deshalb empfiehlt es sich, aktiv auf das 
Kind zuzugehen und nicht zu warten, bis es Fragen stellt. 
Ein günstiger Anlass dafür kann zum Beispiel die Geburt 
eines Babys in der Verwandtschaft oder Bekanntschaft, 
eine angenehme Gesprächssituation, ein Besuch im Zoo 
oder einfach der Frühling sein.
Kinder sollen (und wollen) ihrem Alter, Entwicklungsstand 
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allo zoo o semplicemente dall’arrivo della primavera.
Gli adolescenti devono (e vogliono) essere informati 
sullo sviluppo che li attende in base alla loro età, al loro 
stato evolutivo e al loro fabbisogno di sapere. Chiama-
re le cose per nome, in maniera sincera ma delica-
ta, senza girarci attorno, richiede un po’ di sforzo 
da parte dei genitori, soprattutto se loro stessi non 
sono stati ben informati a loro volta e sono dun-
que privi di modelli. I genitori potranno mostrare la 
loro insicurezza senza problemi; iniziando una frase 
ad esempio con: “Neanche io so bene come dirlo …“, 
spesso risulta più facile chiedere qualcosa di persona-
le o avviare un discorso. Scegliete un momento in cui 
potete parlare entrambi da soli, senza essere disturba-
ti. Può essere utile iniziare il discorso durante una 
passeggiata, un giro in macchina o apparecchian-
do insieme la tavola, così che i ragazzi possano as-
coltare e al contempo fare qualcosa, senza dover 
mantenere necessariamente il contatto visivo.

Prendete sul serio la situazione quando la conversa-
zione comincia a creare disagio per vostro/a figlio/a o 
per voi stessi; sospendetela e magari riprendetela in 
un momento successivo, quando la situazione si sarà 
un po’ sciolta. 
I bambini e gli adolescenti ottengono molte infor-
mazioni su questo argomento parlando con i loro 
genitori e con gli/ le amici/amiche; altre informazi-
oni le attingono da riviste, libri e altri media, anco-
ra altre a scuola.
Gli adolescenti apprendono molto anche senza 
parole, ad esempio dal modo in cui mamma e papà 
vivono il proprio corpo, nella cura del corpo o nel gu-
ardarsi allo specchio. Essi rappresentano un modello 
per il/la loro figlio/a, anche per come si mostrano come 
uomo o donna, per come vivono il loro rapporto di cop-
pia o il loro stato di single e per come ne parlano nella 
loro vita quotidiana. Nella maggior parte dei casi gli ado-
lescenti osservano tutto con estrema attenzione. 

INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI

 	I tempi dello sviluppo fisico degli adolescenti 
possono variare molto (vedi pag. 21 e pag. 24). Il 
suo inizio dipende da svariati fattori: ad esempio 
di tipo ereditario, dall’alimentazione e dal peso.

 	L’educazione sessuale non deve essere estre-
mamente seria o noiosa. Perché non farsi con-
tagiare dalla curiosità di vostro/a figlio/a? Cosa 
accade realmente all’interno dell’organismo al 
momento dell’ovulazione o durante la produzi-
one dello sperma nei testicoli? Come avviene la 
fecondazione? In un’atmosfera rilassata e ironica 
risulterà più semplice parlare di esperienze e por-
re domande.

 	A volte i bambini e gli adolescenti scherzano 
quando si arriva a parlare di sessualità. Può trat-
tarsi di un segnale d’insicurezza e vergogna. Se gli 
adulti mantengono la calma, spesso questo tipo 
di comportamento termina subito.

 	La madre potrebbe spiegare alla figlia il futuro 
ciclo mestruale, introdurla all’igiene intima e ac-
quistare insieme a lei il primo reggiseno. E, allo 
stesso modo, il padre potrebbe spiegare al figlio 

la prima eiaculazione, la crescita di pene e testico-
li.

 	Inoltre, anche i ragazzi dovrebbero essere a co-
noscenza del ciclo femminile e le ragazze dei 
cambiamenti che avvengono nel corpo maschi-
le.

 	In genere gli adolescenti a cui è consentito vivere 
un dialogo aperto con i genitori a casa sviluppano 
un atteggiamento positivo verso il proprio corpo 
e la propria sessualità, costruendo una solida 
base per un futuro rapporto di coppia.

 	Fra coetanei ci si confronta e ci si prende in giro 
spesso. Se notate che vostro/a figlio/a è depres-
so/a, dovreste indagare con tatto e prendere sul 
serio eventuali insicurezze e dubbi.

 	Alcuni/e ragazzi/e non amano parlare di questo 
argomento con i loro genitori. In tal caso può es-
sere utile chiedere ad una persona di fiducia de-
ll’adolescente (e dei genitori) di iniziare una con-
versazione sul tema, ad esempio una zia, uno zio 
o una persona di fiducia all’interno di un’associa-
zione giovanile.
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 	Esistono numerosi libri e opuscoli validi sull’ar-
gomento. Si consiglia ai genitori di leggerli per-
sonalmente, per conoscere le informazioni che 
vengono trasmesse al/la loro figlio/a. A tal pro-
posito non sottovalutateli: spesso i giovani sono 
interessati proprio a ciò per cui a voi sembrano 
ancora troppo piccoli. 

	 Per i suggerimenti di lettura, vedi pag. 19 e pag. 24.

 	In molte scuole si svolgono approfondimenti 
sull’argomento, con insegnanti, psicologi o altri 
esperti adeguati. Anche il servizio di consulenza 
Young & direct offre ai giovani alcune informazio-
ni utili sul tema. 

	 Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi.

... im nel corpo di vostra figlia ha ora inizio uno 
spettacolo sensazionale? 20–25 dei 400.000 ovuli 
che tutte le bambine portano con sé sin dalla nas-
cita, si svegliano e iniziano a crescere ad intervalli 
mensili all’interno delle ovaie. Uno solo, raramen-
te anche due o tre, maturerà a tal punto da fare 
il grande salto dall’ovaia alla tuba. Nel frattempo 
l’utero viene predisposto al meglio da vari ormoni: 
uno strato di mucosa prepara un “letto” ottimale 
per accogliere un eventuale ovulo fecondato. Se 
nella tuba non avviene alcuna fecondazione da 
parte di uno spermatozoo, durante il ciclo mestru-
ale questo strato superiore di mucosa viene espul-
so sotto forma di emorragia.

... nel corpo di vostro figlio avviene qualcosa di 
sorprendente? Nei suoi testicoli ora viene avviata 
la produzione di spermatozoi. Occorrono circa tre 
giorni finché uno spermatozoo è maturo. Quando 
la produzione è a pieno regime, nascono circa 100 
milioni di spermatozoi al giorno che vengono cus-
toditi nell’epididimo dove la temperatura è di circa 
due gradi in meno rispetto alla temperatura inter-
na dell’organismo.

... a questa età gli adolescenti appaiono tal-
volta “maldestri”? Continuano a sbattere da 
qualche parte o ribaltano degli oggetti senza 

volerlo. Ciò è dovuto al differente grado di 
crescita fra le varie parti del corpo. In genere 
occorre un po’ di tempo finché gli adolescen-
ti si abituano alle nuove proporzioni fisiche e 
riescono a coordinare bene il tutto.

... a volte questa rapida crescita dell’organismo 
provoca dolori a cosce, ginocchia, braccia o ad alt-
re parti del corpo?

... ora, soprattutto i maschi, percepiscono un 
evidente aumento delle loro forze? Essi vogliono 
metterle anche alla prova, ma di rado l’abitazione, 
l’organizzazione del tempo libero e la quotidianità
scolastica offrono lo spazio sufficiente per farlo. 
Talvolta ne consegue un comportamento aggres-
sivo e rozzo.

... anche le ragazze hanno bisogno di tempo e 
spazio per sfogarsi?

... le energie in via di sviluppo negli adolescenti 
necessitano di canali in cui sfociare e formarsi? Olt-
re alle associazioni sportive, alcuni gruppi giovanili 
offrono ai ragazzi la possibilità di imparare a gesti-
re le proprie forze in modo positivo. Spesso anche 
nella famiglia i ragazzi amano misurare le proprie 
forze o intraprendere insieme delle attività fisiche 
intense, ad es. arrampicate, giri in bici o altre atti-
vità simili.

Sapevate che ...
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Cosa si chiedono i bambini di 10 anni?
Si ringraziano la Dott.ssa Helga Mock e il Dott. Michael Peintner, pedagogisti sessuali, per queste 
domande poste in forma anonima nell’ambito di un progetto in una 5a classe elementare.

 	Come si capisce di essere innamorati?
 	Come ci si sente quando si è innamorati?
 	Come si capisce che qualcuno è innamorato di te?
 	Come si sa che si è innamorati e quando si inizia a fare sesso?
 	Cos’è il sesso?
 	Il primo bacio viene dato spontaneamente o si pensa: “Bene, ora devo baciarlo”?
 	Che aspetto ha il seno all’interno?
 	Che aspetto ha l’organo sessuale degli uomini?
 	Qual è la differenza principale tra uomo e donna?
 	Cosa cambia quando si è adulti?
 	La pubertà è una brutta cosa?
 	Come ci si comporta quando si trova la persona giusta?
 	A quanti anni si fa la prima esperienza sessuale?
 	Si possono avere dei figli anche senza fare sesso?
 	Chi spoglia per primo l’altro/a? La donna l’uomo o viceversa?
 	Come si fanno i figli?
 	Come esce il bebè dall’utero?
 	Fa male quando si è incinta?
 	A che età è normale andare a vivere fuori casa?
 	Quando si capisce che è giunto il momento di avere il primo figlio?
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Cosa si chiedono i bambini di 10 anni?

å  Come si capisce di essere innamorati?
å  Come ci si sente quando si è innamorati?
å  Come si capisce che qualcuno è innamorato di te?
å  Come si sa che si è innamorati e quando si inizia a fare sesso?
å   Cos’è il sesso?
å  Il primo bacio viene dato spontaneamente o si pensa: “Bene, ora devo baciarlo”?
å  Che aspetto ha il seno all’interno?
å  Che aspetto ha l’organo sessuale degli uomini?
å  Qual è la differenza principale tra uomo e donna?
å  Cosa cambia quando si è adulti?
å  La pubertà è una brutta cosa?
å  Come ci si comporta quando si trova la persona giusta?
å  A quanti anni si fa la prima esperienza sessuale?
å  Si possono avere dei figli anche senza fare sesso?
å  Chi spoglia per primo l’altro/a? La donna l’uomo o viceversa?
å  Come si fanno i figli?
å  Come esce il bebè dall’utero?
å  Fa male quando si è incinta?
å  A che età è normale andare a vivere fuori casa?
å  Quando si capisce che è giunto il momento di avere il primo figlio?

Si ringraziano la Dott.ssa Helga Mock e il Dott. Michael Peintner, pedagogisti sessuali, per queste domande poste in forma 

anonima nell’ambito di un progetto in una 5a classe elementare. 

CAMBIAMENTI FISICI
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“Un giorno una mia amica psicologa mi ha suggerito di mantenere il contatto fisico, anche durante la pubertà, con
mia figlia e mio figlio che all’epoca avevano rispettivamente 11 e 13 anni. Naturalmente in maniera tale che non 
creasse disagio per me e per loro. Quando erano seduti alla scrivania, spesso massaggiavo loro le spalle o, quando
erano sdraiati sul divano, mi sedevo accanto a loro e massaggiavo i loro piedi. A loro piaceva molto.”
Angelika, Laives

I bambini maturano, i genitori anche
La pubertà di vostro/a figlio/a è un processo di 
maturazione. Anche per voi genitori questa fase 
può essere un periodo di maturazione e di prova 
nel quale si vivono nuove esperienze. Le reazi-
oni dei giovani stimolano sempre a riflettere 
sui propri comportamenti, limiti, paure, desi-
deri e interessi. Spesso è necessario autocon-
trollarsi quando c’è troppa agitazione e a volte 
non resta altro che mantenere la calma e dirsi: 
anche questa fase passerà.
Gli scontri con i giovani possono portare a dei 
conflitti tra i genitori, anche perché spesso le 
mamme e i papà hanno approcci differenti, tal-
volta “tipici dell’uno o dell’altro sesso” nei con-
fronti della pubertà. Tuttavia, a prescindere 
da ciò, il periodo della pubertà dei figli può 

rivelarsi talvolta difficile per i genitori. Ecco 
che scoppiano le prime accuse reciproche: “Ti ho 
sempre detto che sei troppo buona con il ragaz-
zo!”, “Non te l’ho detto che non puoi essere così 
severo con la ragazza?“ Le accuse reciproche 
non portano a nulla. Rimanere solidali come 
madre e padre e ricercare costantemente il 
dialogo può aiutare a gestire insieme il prob-
lema. Può essere utile, inoltre, ritagliarsi del 
tempo e intraprendere da soli o insieme qual-
cosa di piacevole per fare il pieno di energia. 
Ancora, dei colloqui con altri genitori amici che 
hanno, a loro volta, dei figli in fase adolescenzi-
ale o più grandi e che hanno vissuto delle espe-
rienze simili, possono alleviare il peso di questa 
esperienza.

Tempo di dialogo, tempo di domande

Il momento migliore per parlare con mio figlio è pri-
ma che si addormenti la sera, quando giace nel letto 
rilassato. In realtà non è proprio un momento favor-
evole perché avrebbe bisogno di dormire, ma è il mo-
mento migliore per parlare con lui. Vi è il distacco dalla 
quotidianità, non deve fare più il “galletto”, ha voglia di 
parlare, si sente libero e spesso ne è molto felice. Ab-
bassa le difese, mi comunica ciò che è importante, per 
lui e per il suo mondo. “Papà, cosa significa realmente 
l’emancipazione? Perché mi crescono stupidamente 
più peli sotto la mia ascella destra che sotto quella si-
nistra? Perché mi ritrovo questo stupido insegnante? 
Quante ragazze hai avuto?” Non importa quale sia l’ar-

gomento, ora ho la possibilità di andare più a fondo ...
Va da sé che i dialoghi da soli non bastano a mantene-
re la nostra comunicazione. Parlare, vivere, pensare e 
percepire insieme è molto di più. Ad esempio, mi inte-
resso del suo gruppo musicale preferito e degli ultimi 
film al cinema, lo aiuto nelle materie a scuola, ma non 
solo in quelle in cui sono competente: devo saper di-
mostrare anche i miei lati deboli e ammettere che in 
matematica sono sempre stato una frana, e cercare 
comunque, se non di aiutarlo, almeno di stargli vicino.

Confronta: Wie rede ich mit meinem Kind? (Come parlo con mio fig-

lio) di Frank Marius, tratto da: Focus-Schule 03/2008
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Padri e figlie, 
madri e figli

Spesso il papà e la figlia, così come la mamma 
e il figlio, hanno un legame molto stretto fino 
alla pubertà. In questo periodo, in genere, si ar-
riva ad un’evidente spaccatura, soprattutto per 
quanto concerne il contatto fisico: la ragazza/il 
ragazzo si apparta, ha bisogno della propria in-
timità. Si tratta di un processo naturale. I padri 
e le madri possono aiutare i loro figli rispettan-
do questo bisogno, ad esempio concordando di 
chiudere la porta del bagno e di entrare nella ca-
mera da letto o nella camera dei ragazzi soltan-
to dopo aver bussato. Al contempo dovrebbero 
trasferire il loro buon rapporto su un altro piano, 
attraverso il dialogo e nuove iniziative.
In questa fase alcune ragazze cercano di testare 
il loro nuovo ruolo di donna, mostrando il loro 
fascino nei confronti dell’uomo a loro più vicino, 
ovvero del papà. Allo stesso modo si comport-
ano alcuni ragazzi nei confronti delle loro mad-
ri. Spesso non è così semplice gestire questa 
situazione, né per il padre, né per la madre, 
i quali dovrebbero prendere questi tentativi 
per quello che essi sono sul serio, ovvero de-
gli esercizi per verificare nuovi atteggiamenti 
comportamentali e il proprio effetto quale gi-
ovane donna/uomo all’interno di un contesto 
protetto, e non disprezzare né scherzare trop-
po sul comportamento della figlia o del figlio, 
solo perché ci si sente insicuri. È importante che 
mamma e papà siano fortemente consapevoli 
del loro ruolo e che siano in grado di trasmetter-
lo: noi siamo i tuoi genitori e tu sei nostro/a 
figlio/a.

Madri e figlie

La fase della pubertà può far insorgere dei pro-
fondi conflitti tra madre e figlia. Molte madri ne 
soffrono. La madre, finora amata quasi senza 
riserve, viene “riconosciuta” come donna, con le 
proprie esigenze, debolezze e virtù. La propria 
insicurezza sul divenir donna viene riflessa sulla 
madre: come essa si veste, come parla, man-
gia ... tutto viene osservato con attenzione e, in 
parte, anche criticato.
Per la madre può essere importante capire che 
si tratta di una fase di cui la ragazza ha bisogno 
per diventare autonoma, per trovare la prop-
ria strada come donna. Può essere utile anche 
confrontarsi con altre madri che vivono situazi-
oni simili.
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Väter und Töchter, Mütter und 
Söhne

Vater und Tochter ebenso wie Mutter und Sohn 

haben häufig bis zur Pubertät eine sehr enge 

Beziehung zueinander. Nun kommt es, besonders 

was den Körperkontakt anbelangt, oft zu einem 

großen Bruch: Das Mädchen/der Junge zieht sich 

zurück, benötigt seine Intimsphäre. Das ist ein 

natürlicher Vorgang. Väter und Mütter können 

ihre Tochter/ihren Sohn nun unterstützen, indem 

sie dieses Bedürfnis respektieren – zum Beispiel 

– indem sie vereinbaren, dass die Badetür zuge-

sperrt und das Schlaf- oder Kinderzimmer nur 

nach vorherigem Anklopfen betreten wird. Gleich-

zeitig sollten sie die gute Beziehung auf einer 

anderen Ebene weiterführen: Durch gemeinsame 

Gespräche und neue Unternehmungen. 

Manche Mädchen versuchen in dieser Zeit, ihre 

neue Rolle als Frau auszuprobieren, indem sie 

mit dem Mann, der ihnen am nächsten ist, dem 

Vater, sehr charmant sind. Ähnlich verhalten sich  

manche Jungen der Mutter gegenüber. Sowohl 

für den Vater als auch für die Mutter ist es häufig 

nicht so einfach, damit umzugehen. Sie sollten 
diese Versuche als das ernst nehmen, was sie 
sind: Übungen, um neue Verhaltensweisen 
und die eigene Wirkung als junge Frau/junger 
Mann innerhalb eines geschützten Rahmens 
zu testen. Und das Verhalten der Tochter oder des 

Sohnes nicht aus eigener Unsicherheit abwerten 

oder zu sehr damit spielen. Es ist wichtig, dass 

Vater und Mutter sich ihrer Rollen klar bewusst 

sind und vermitteln: Wir sind deine Eltern, und 
du bist unsere Tochter/unser Sohn. 

Mütter und Töchter

In der Pubertät kann es zu intensiven Auseinan-

dersetzungen zwischen dem Mädchen und der 

Mutter kommen. Das ist für viele Mütter schwierig. 

Die bisher fast vorbehaltlos geliebte Mutter wird 

als Frau mit eigenen Bedürfnissen, Schwächen 

und Stärken „erkannt”.  Die eigene Unsicherheit 

über das Frauwerden wird auf die Mutter gespie-

gelt: Wie sie sich kleidet, wie sie spricht, isst ... alles 

wird genau beobachtet und teils auch kritisiert. 

Für die Mutter kann es wichtig sein zu erkennen, 

dass dies eine Phase des Mädchens ist, die es 

braucht, um selbständig zu werden, um seinen 

eigenen Weg als Frau zu finden. Hilfreich ist auch 

der Austausch mit anderen Müttern, die ähnliche 

Situationen kennen. 

KÖRPERLICHE VERÄNDERUNGEN
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Padri e figli

Se un padre si dedica intensamente al figlio, 
per quest’ultimo è più facile ritrovarsi nella 
propria identità maschile. A volte i padri sotto-
valutano la loro funzione di modello oppure non 
hanno il tempo di occuparsi dei loro figli. Talvol-
ta essi non riconoscono le difficoltà dei loro figli, 
forse perché anche loro, nella pubertà, hanno 
dovuto affrontare problemi analoghi e non han-
no avuto alcun aiuto.

Il padre può compensare la pressione che spes-
so i giovani vivono fra coetanei, ascoltando aper-
tamente il figlio, senza valutare né dare consigli.
Su molti argomenti egli può essere un apprezz-
ato interlocutore, ad esempio nelle questioni di
cuore, nell’educazione sessuale o nella scelta di
una professione.
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Was benützt du nur für Wörter …

Wenn Kinder und Jugendliche zu Hause Wörter verwenden, die Sie als Eltern unangebracht fin-
den, muss das nicht als Provokation Ihnen gegenüber verstanden werden. Vielleicht gibt Ihr Kind 
gerade in der Grundschulzeit nur arglos wieder, was es in der Schule von anderen gehört hat. Viel-
leicht weiß es auch gar nicht, was die Wörter bedeuten. Oder es spricht so, wie es im Freundes-
kreis momentan üblich ist, um dazuzugehören. Für Eltern ist es nicht einfach, damit umzugehen. 
Stören Sie die Ausdrücke Ihres Kindes, sollten Sie mit ihm die Bedeutung besprechen und deut-
lich machen, dass manche sexuellen Begriffe abwertend und beleidigend sind. Und klar machen: 
Wir möchten, dass diese Ausdrücke vermieden werden.

Väter und Söhne

Widmet sich ein Vater seinem Sohn intensiv, hat 
es dieser einfacher, sich in seiner männlichen 
Identität zurechtzufinden. Manchmal unter-

schätzen Väter ihre Vorbildfunktion oder es fehlt 

ihnen an Zeit, sich mit ihren Söhnen zu beschäfti-

gen. Manchmal erkennen sie die Schwierigkeiten 

ihrer Söhne nicht, vielleicht, weil sie selbst in der 

Pubertät mit ähnlichen Problemen zu kämpfen 

hatten und dabei weitgehend allein gelassen 

wurden.

Der  Vater kann einen Ausgleich zum Druck schaf-

fen, den die Jungen unter Gleichaltrigen oft erle-

ben, indem er ihm offen zuhört, ohne zu bewerten 

und Ratschläge zu geben. Er kann seinem Sohn zu 

vielen Themen ein gefragter Gesprächspartner sein, 

so zum Beispiel bei Herzensangelegenheiten, bei 

der Sexualaufklärung oder bei der Berufswahl.

Che parole usi!

Quando i bambini e gli adolescenti usano delle parole 
a casa che voi genitori considerate inopportune, non 
dovreste considerarle una provocazione nei vostri 
confronti. Può essere che vostro/a figlio/a non faccia 
altro che ripetere ingenuamente, soprattutto durante 
il periodo della scuola elementare, ciò che ha sentito 
da altri a scuola. È probabile che non sappia nemme-
no cosa significhino tali parole, oppure che parli così 

come parlano abitualmente i suoi amici per essere 
accettato da loro. Per i genitori non è facile gestire 
questa situazione. Se le espressioni di vostro/a figli-
o/a vi disturbano, dovreste discuterne con loro del 
significato, fargli capire che alcuni concetti sessuali 
sono denigranti e offensivi e, infine, spiegare perché 
si devono evitare tali espressioni.
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Uno sviluppo molto precoce o tardivo

Le ragazze e i ragazzi, il cui sviluppo ha inizio 
un po’ prima (o un po’ dopo) del “normale”, 
sono spesso insicuri perché temono di non cor-
rispondere alla “normalità”. Del resto, vivono de-
lle esperienze del tutto personali con se stessi e 
con gli altri e devono elaborarle.
Le ragazze che hanno uno sviluppo puberale pre-
coce spesso hanno più difficoltà a scuola, sono 
insoddisfatte di se stesse e del mondo e sono 
meno colpite dal normale stress quotidiano. Loro 
si sentono spesso troppo grasse, perché si rap-
portano al fisico infantile delle altre ragazze. In 
genere sono anche meno preparate al loro svi-
luppo e hanno più difficoltà ad affrontarlo. Sen-
tono semplicemente la mancanza di condivide-
re l’esperienza con le altre ragazze o con le loro 
amiche. Spesso, per questo motivo, si rompono 
anche delle amicizie. Può accadere, inoltre, che 
vogliano fare delle cose per le quali non sono an-
cora mature, ad esempio amicizie con ragazzi più 
grandi. Di frequente i genitori di ragazze “preco-
ci” non sono preparati alla maturazione fisica e ai 
turbamenti psichici della loro figlia e le confronta-
no con le amiche coetanee che sono ancora “facili 
da gestire”. Se ha uno sviluppo precoce, vostra 
figlia ha particolarmente bisogno della vost-
ra attenzione, empatia e del vostro sostegno, 
perché possa bilanciare nuovamente la prop-

ria autostima, nonché di aiuto e di limiti per 
riconoscere ciò che le fa bene e ciò che è an-
cora inopportuno. Parlatele dell’ampio intervallo 
temporale di uno sviluppo normale e consolatela, 
spiegandole che le altre ragazze la raggiungeran-
no e che, fra un anno o due, nessuno s’interesserà 
più a questa differenza.
I ragazzi che mutano precocemente la voce, cres-
cono in fretta o sviluppano una folta peluria, danno 
nell’occhio e spesso sono a disagio nella loro pelle.
Tuttavia, nella maggior parte dei casi, essi vivono 
anche molte reazioni positive da parte dei coetanei
e di altri, soprattutto se si tratta di attività sportive
e di prove di forza fisica.
Sia i ragazzi che le ragazze precoci si sentono 
spesso sovraccaricati. Per il fatto che fisicamente 
appaiono così maturi, spesso le aspettative degli 
adulti nei loro confronti sono troppo elevate.
I ragazzi e le ragazze con uno sviluppo tardivo 
invece vengono spesso sottovalutati e presi 
meno sul serio. 
In particolare, i maschi possono soffrire molto se 
per un lungo periodo di tempo appaiono “più in-
fantili” dei loro amici. Anche per loro può essere 
utile spiegare l’ampio intervallo temporale di 
uno sviluppo normale e far loro presente che, 
fra uno o due anni, nessuno s’interesserà più a 
questa differenza.

La forza è nella calma.
Saggezza popolare
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Lo sviluppo fisico nelle ragazze
Nelle ragazze la pubertà ha inizio quando le ovaie 
producono maggiori quantità di ormoni sessuali fem-
minili (estrogeni). Appaiono i primi peli pubici e inizia 
a svilupparsi il seno. Questo processo di crescita è 
spesso accompagnato da prurito e tensione dolorosa; 
talvolta un seno si sviluppa prima e più rapidamente 
dell’altro. Dopo uno o due anni da questi primi segnali 
di maturazione, le ragazze crescono notevolmente in 
altezza; il bacino si allarga e si arrotonda, mentre le 
spalle rimangono piuttosto piccole. In questa fase an-
che la vagina e l’utero aumentano di volume. In gene-
re la prima mestruazione si preannuncia circa mezzo 

anno o un anno prima, attraverso il cosiddetto muco 
bianco, una secrezione vaginale gelatinosa e biancast-
ra. In questo periodo le ragazze iniziano a conoscere 
meglio il loro corpo. Molte provano ora delle sensazio-
ni erotiche più intense, scoprendo anche la possibilità 
della masturbazione.
Soltanto più avanti nel decorso della pubertà compai-
ono i peli nelle cavità ascellari. L’aumento della pro-
duzione di sebo porta ad avere capelli più grassi, a 
volte anche brufoli ed acne giovanile. A circa 17 anni 
lo sviluppo fisico della maggior parte delle ragazze è 
completato. 
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Die Pubertät beginnt bei den Mädchen damit, dass die 
Eierstöcke verstärkt weibliche Geschlechtshormone 
(Östrogene) produzieren. Erste Schamhaare wachsen, 
ebenso beginnt sich die Brust zu entwickeln. Dieser 
Wachstumsprozess wird oft von einem Kribbeln und 
schmerzhaften Ziehen begleitet und manchmal wächst 
eine Brust etwas früher und schneller als die andere. 
Etwa ein bis zwei Jahre nach diesen ersten Reifezeichen 
wachsen die Mädchen deutlich in die Höhe und das 
Becken formt sich breiter und rundlicher, während die 
Schultern eher schmal bleiben. In dieser Zeit vergrö-
ßern sich die Scheide und die Gebärmutter. Die erste 

Die körperliche Entwicklung 
bei Mädchen

Menstruation kündigt sich häufig etwa ein halbes bis 
ein Jahr vorher durch den sogenannten Weißfluss, einen 
glasig-weißlichen Scheidenausfluss, an. In dieser Zeit 
lernen Mädchen ihren Körper besser kennen. Viele 
erfahren jetzt vermehrt erotische Gefühle und entdecken 
die Möglichkeit der Selbstbefriedigung.
Erst relativ spät im Pubertätsverlauf zeigt sich die 
Behaarung in den Achselhöhlen. Eine verstärkte Talg-
produktion führt zu fettigeren Haaren, manchmal auch 
zu Pickeln oder Pubertätsakne. Mit ungefähr 17 Jahren 
ist die körperliche Entwicklung der meisten Mädchen 
abgeschlossen. 
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Cosa preoccupa ora alcune ragazze

Persino le ragazze che si sviluppano perfettamente 
in linea con la media si chiedono se effettivamente 
è tutto a posto. È normale avere dei dubbi. Se ne 
accorgono non appena entrano nella fase pubera-
le: lo sviluppo del seno è visibile a tutti. Ciò può es-
sere motivo di orgoglio ma alcune lo vivono anche 
come un disagio, quando vengono percepite im-
provvisamente come esseri „sessuati“ dai ragazzi e 
dai maschi adulti, quando vengono guardate con 

curiosità, squadrate nel vero senso della parola o 
anche interpellate. E può succedere anche che le 
ragazze vivano delle situazioni in cui non sappiano 
come comportarsi. A prescindere dallo stadio di 
maturazione, le ragazze provano sentimenti diffe-
renti nei confronti del loro corpo che cambia. Men-
tre alcune scelgono dei vestiti che sottolineano la 
figura, altre preferiscono celare le loro forme fem-
minili sotto ampi capi d’abbigliamento.

Ora vostra figlia 
potrà gioire ...

 	se inizierete a prenderla particolarmente  
	sul serio e la incoraggerete se si lamenta del 
proprio aspetto,

 	del suo primo bel reggiseno,
 	di articoli profumati per la cura della pelle, 
un profumo, un deodorante,

 	di piacevoli conversazioni sul suo sviluppo,
 	di un libro sull’educazione sessuale.

A vostra figlia ora 
forse non piacerà ...

 	sentire i frequenti commenti sul suo fisico, 
sulla crescita del seno o altri cambiamenti 
fisici,

 	se i genitori parlano con enfasi delle prime 
mestruazioni e lo comunicano a conoscenti 
ed amici,

 	essere oggetto di osservazioni critiche sul 
cattivo odore del corpo, sull’igiene o sul 
comportamento alimentare.

Gioco da ragazze. Quello che
devi sapere sull’adolescenza, 
di Middleman Amy B., Pfeifer Kate
Gruenwald, Edizione Erickson. 

Col cavolo la cicogna! 
Raccontare ai bambini tutta la verità su amore
e sessualità, di Pellai A. e Calaba B., 
Edizione Erickson.
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Ora vostra figlia potrà gioire ... 

å  se inizierete a prenderla particolarmente sul 

serio e la incoraggerete se si lamenta del pro-

prio aspetto,

å  del suo primo bel reggiseno,

å  di articoli profumati per la cura della pelle, un 

profumo, un deodorante,

å  di piacevoli conversazioni sul suo sviluppo,

å  di un libro sull’educazione sessuale.

Cosa preoccupa ora alcune ragazze 

Persino le ragazze che si sviluppano perfettamente in linea con la media si chiedono se effettivamente è tutto 

a posto. È normale avere dei dubbi. Se ne accorgono non appena entrano nella fase puberale: lo sviluppo 

del seno è visibile a tutti. Ciò può essere motivo di orgoglio ma alcune lo vivono anche come un disagio, 

quando vengono percepite improvvisamente come esseri "sessuati" dai ragazzi e dai maschi adulti, quando 

vengono guardate con curiosità, squadrate nel vero senso della parola o anche interpellate. E può succedere 

anche che le ragazze vivano delle situazioni in cui non sappiano come comportarsi. A prescindere dallo stadio 

di maturazione, le ragazze provano sentimenti differenti nei confronti del loro corpo che cambia. Mentre 

alcune scelgono dei vestiti che sottolineano la figura, altre preferiscono celare le loro forme femminili sotto 

ampi capi d’abbigliamento. 

A vostra figlia ora forse non 
piacerà ...

å  sentire i frequenti commenti sul suo fisico, sulla 

crescita del seno o altri cambiamenti fisici,

å  se i genitori parlano con enfasi delle prime 

mestruazioni e lo comunicano a conoscenti ed 

amici, 

å  essere oggetto di osservazioni critiche sul cat-

tivo odore del corpo, sull’igiene o sul compor-

tamento alimentare.

Gioco da ragazze. Quello che 
devi sapere sull’adolescenza, 
di Middleman Amy B., Pfeifer Kate 
Gruenwald, Edizione Erickson.

Col cavolo la cicogna! Raccontare 
ai bambini tutta la verità su amore 
e sessualità, di Pellai A. e Calaba B., 
Edizione Erickson.
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“Ho avuto le mie prime mestruazioni a undici anni”, 
racconta Eva. “È successo in colonia. In bagno ho 
notato una macchia di sangue nelle mutandine. 
In un primo momento mi sono un po’ spaventata, 
perché non pensavo che comparissero così pres-
to. Una delle assistenti mi ha dato un assorbente e 
mi ha raccontato come era successo a lei la prima 
volta. Mia madre era contenta quando gliel’ho rac-
contato. Alcuni giorni dopo siamo andate insieme 
in città e per l’occasione mi ha regalato una giacca, 
un pantalone e una maglietta. Non era nostra abi-
tudine andare a far shopping, è stato molto bello.“

La prima mestruazione indica che le ragazze svilup-
pano la loro femminilità e diventano fertili. Per poter 
vivere questo cambiamento con serenità e gioia, esse 
hanno bisogno di essere informate in modo sensibile 
e per tempo così da essere preparate all‘evento. Ad 
esempio, mamma e figlia potrebbero riempire una 
bella borsetta con tutto il necessario, da tenere pron-
ta nella cartella. I genitori potrebbero raccontarle che 
tutte le donne del mondo vivono la stessa situazione. 
L’inizio potrebbe essere festeggiato, ad esempio an-
che con un piccolo regalo. Comunicate a vostra figlia 
che può gioire della propria fertilità: A livello fisico 

ora potrà procreare, ma passeranno ancora alcuni 
anni finché maturerà a livello relazionale e senti-
mentale e sarà pronta per avere un bambino.
Tuttavia, spesso la reazione di molte ragazze alla com-
parsa delle prime mestruazioni è associata a senti-
menti combattuti e talvolta (soprattutto quando com-
paiono presto) anche negativi. Da un lato l’emorragia 
può essere considerata fastidiosa, anche perché a vol-
te comporta malessere, mal di testa o dolori al ventre. 
Dall’altro, in genere, le ragazze vedono nelle loro prime 
mestruazioni il simbolo del loro passaggio da bambi-
na a donna. È una fase che deve essere elaborata 
anche con tatto. Potrete aiutare vostra figlia con de-
lle conversazioni e dei racconti sulle vostre esperien-
ze personali. Il suo atteggiamento nei confronti delle 
mestruazioni sarà influenzato da come voi stesse le 
vivete. In qualità di padre, potrete aiutare vostra figlia 
trattandola con affetto e comprensione quando ha do-
lori o cali d’umore. 
Inoltre vostra figlia potrebbe aver bisogno anche 
di consigli pratici. Provate insieme ciò che potreb-
be aiutarla contro il mal di testa o i dolori al ven-
tre: boule dell’acqua calda, riposo, una tazza di tè 
... Quali trucchetti usate quando scoprite una macchia 
rossa nelle mutandine o le mestruazioni compaiono 

Quando compaiono le mestruazioni
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Quando compaiono le mestruazioni

“Ho avuto le mie prime mestruazioni a undici anni”, rac-
conta Eva. “È successo in colonia. In bagno ho notato una 
macchia di sangue nelle mutandine. In un primo momento 
mi sono un po’ spaventata, perché non pensavo che com-
parissero così presto. Una delle assistenti mi ha dato un 
assorbente e mi ha raccontato come era successo a lei la 
prima volta. Mia madre era contenta quando gliel’ho rac-
contato. Alcuni giorni dopo siamo andate insieme in città 
e per l’occasione mi ha regalato una giacca, un pantalone 
e una maglietta. Non era nostra abitudine andare a far 
shopping, è stato molto bello.“

La prima mestruazione indica che le ragazze sviluppano la 
loro femminilità e diventano fertili. Per poter vivere que-
sto cambiamento con serenità e gioia, esse hanno bisogno 
di essere informate in modo sensibile e per tempo così da 
essere preparate all'evento. Ad esempio, mamma e figlia 
potrebbero riempire una bella borsetta con tutto il neces-
sario, da tenere pronta nella cartella. I genitori potreb-
bero raccontarle che tutte le donne del mondo vivono 
la stessa situazione. L’inizio potrebbe essere festeggiato, 
ad esempio anche con un piccolo regalo. Comunicate a 

vostra figlia che può gioire della propria fertilità: A livello 
fisico ora potrà procreare, ma passeranno ancora alcuni 
anni finché maturerà a livello relazionale e sentimentale 
e sarà pronta per avere un bambino.
Tuttavia, spesso la reazione di molte ragazze alla com-
parsa delle prime mestruazioni è associata a sentimenti 
combattuti e talvolta (soprattutto quando compaiono 
presto) anche negativi. Da un lato l’emorragia può essere 
considerata fastidiosa, anche perché a volte comporta 
malessere, mal di testa o dolori al ventre. Dall’altro, in 
genere, le ragazze vedono nelle loro prime mestruazioni 
il simbolo del loro passaggio da bambina a donna. È una 
fase che deve essere elaborata anche con tatto. Potrete 
aiutare vostra figlia con delle conversazioni e dei racconti 
sulle vostre esperienze personali. Il suo atteggiamento nei 
confronti delle mestruazioni sarà influenzato da come 
voi stesse le vivete. In qualità di padre, potrete aiutare 
vostra figlia trattandola con affetto e comprensione 
quando ha dolori o cali d’umore. 
Inoltre vostra figlia potrebbe aver bisogno anche di con-
sigli pratici. Provate insieme ciò che potrebbe aiutarla 
contro il mal di testa o i dolori al ventre: boule dell’acqua 
calda, riposo, una tazza di tè ... Quali trucchetti usate 
quando scoprite una macchia rossa nelle mutandine o 

Pubertà Menopausa

Ciao, mamma!



|  21LO SVILUPPO FISICO NELLE RAGAZZE

all’improvviso? Discutete assieme di vantaggi e svan-
taggi degli assorbenti interni ed esterni e incoraggiatela 
a testare entrambi. Fate una scorta sufficiente dei due 
tipi di assorbenti. Sono tutte buone occasioni per par-
larne con fiducia e cancellare insicurezze e paure che 
possono tormentarla. Anche un calendario del ciclo 
mestruale in cui annotare inizio e fine del ciclo ed 
eventuali dolori, può trasmettere sicurezza.
Inoltre, abbiate comprensione per gli sbalzi d’umore 
che potranno insorgere in questo periodo, anche a 
causa del cambiamento ormonale.
Vostra figlia dovrà sapere inoltre che la possibilità 
di concepire un bambino dovrà essere gestita con 
responsabilità.

Giornate buone 

Se le mestruazioni di vostra figlia sono accompa-
gnate da dolori, forse alcuni dei seguenti suggeri-
menti potranno esserle d’aiuto:

 	bere tè all’ortica o all’alchemilla,
 	praticare sport, muoversi, ballare, esercitarsi 
con l’hula hop,

 	riposarsi, rilassarsi, esercitarsi nella respira-
zione addominale, massaggiare il ventre con 
movimenti circolari,

 	poggiare una boule dell’acqua calda sul ventre,
 	leggere o dormire.
 	Incoraggiate vostra figlia ad ascoltare il suo 
corpo, a capire cosa le fa bene affinché “quei 
giorni” si trasformino in “giornate buone”.

La prima visita dal/la
ginecologo/a
è consigliata:

 	per conoscere la ginecologa e instaurare 
con lei un rapporto di fiducia,

 	quando il ciclo e lo sviluppo fisico non sono 
comparsi entro il 16° anno d’età,

 	quando il ciclo si è interrotto per oltre tre 
mesi,

 	in caso di perdite ematiche inconsuete op-
pure quando il ciclo ritarda di varie settima-
ne,

 	in caso di forti dolori al basso ventre,
 	in caso di secrezioni particolarmente maleo-
doranti o verdastre,

 	in caso di prurito o bruciore all’ingresso della 
vagina o durante la minzione,

 	in presenza di noduli percepibili al seno,
 	se si desidera essere informati sulla contrac-
cezione.

Intervallo temporale in cui in
genere ha inizio il cambiamento
fisico:
Primi peli pubici:
tra 8 e 13 anni.

Primo scatto di crescita puberale:
tra 8 e 15 anni.

Inizio della crescita di vagina e utero:
tra 9 e 13 anni.

Inizio dello sviluppo del seno:
tra 9 e 16 anni.

Il menarca:
tra 10 e 16 anni.

Sviluppo completo del seno:
tra 12 e 17 anni.

Acne (non necessariamente):
a partire da 14-15 anni circa.

Fine della crescita in altezza:
a partire da 17 anni circa.
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Lo sviluppo fisico nei ragazzi
Con l’aumentata produzione di ormoni, ovvero del 
testosterone nei maschi, ha inizio un graduale svi-
luppo sessuale. In primo luogo crescono il pene e 
lo scroto e compaiono i primi peli pubici (vedi anche 
pag. 24). All’interno dell’organismo matura la prost-
ata, particolarmente importante per la produzione 
dello sperma.
Successivamente, nella maggior parte dei casi, si os-
serva un enorme scatto di crescita. Nell’arco di un 
anno alcuni ragazzi crescono di 10-12 centimetri in 
altezza, mentre le varie parti del corpo si sviluppano 
in momenti differenti: innanzitutto le mani e i piedi, 
poi le spalle, il torace e i fianchi; anche i tratti del viso 
si fanno più marcati. Ad alcuni compare provvisoria-
mente un piccolo seno, ma non appena gli ormoni si 
sono assestati, esso scompare del tutto. A causa del-
la maggior produzione di sebo nella cute, si possono 

manifestare anche capelli più grassi, brufoli o acne. 
La prima eiaculazione è in genere un evento piuttos-
to precoce nel corso dello sviluppo fisico. Più avanti 
i ragazzi mutano la voce a causa della crescita della 
loro laringe. Nella fase transitoria la voce muta spesso, 
passando da una chiara da bambino ad una più pro-
fonda da uomo e viceversa. Spesso la crescita della 
barba ha inizio con una delicata peluria ai lati del lab-
bro superiore. Durante tutta la fase puberale si svilup-
pa la muscolatura di braccia, gambe e torace.
Nei ragazzi si osserva che, a seguito della maturazione
delle loro ghiandole endocrine, può svilupparsi spesso 
un cattivo odore che, tuttavia, con l’avanzare dell’età, 
cambierà ancora. In questi casi è utile spiegar loro 
come prendersi cura del proprio corpo. Nella maggior 
parte dei ragazzi lo sviluppo fisico si completa tra i 15 
e i 21 anni d’età.
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Durch die vermehrte Produktion von Hormonen – bei 
den Jungen ist es das Testosteron – beginnt nun langsam 
die geschlechtliche Entwicklung: Als erstes vergrößern 
sich Penis sowie Hoden und die ersten Schamhaare zei-
gen sich (siehe auch Seite 24). Im Körperinneren reift die 
Prostata. Sie ist von großer Bedeutung für die Produktion 
des Spermas. 
Anschließend kommt es meist zu einem enormen 
Wachstumsschub: Manche Jungen wachsen innerhalb 
eines Jahres 10 bis 12 Zentimeter in die Höhe. Dabei 
entwickeln sich die verschiedenen Körperteile zu unter-
schiedlichen Zeitpunkten: Hände und Füße kommen 
zuerst, dann die Schultern, Brust und Hüften. Auch 
die Gesichtszüge werden markanter. Manchen Jungen 
wächst vorübergehend ein kleiner Busen, doch wenn 
die Hormone sich eingependelt haben, entwickelt er sich 
wieder zurück. Auch fettigere Haare und Pickel oder 

Akne können sich nun aufgrund der vermehrten Talg-
produktion der Haut entwickeln. Der erste Samenerguss 
ist meist ein relativ frühes Ereignis im Laufe der körper-
lichen Entwicklung. Etwas später kommen Jungen in den 
Stimmbruch, der durch das Wachsen ihres Kehlkopfes 
hervorgerufen wird. In der Übergangsphase wechselt die 
Stimme häufig zwischen einer hellen Kinder- und einer 
tieferen Männerstimme. Der Bartwuchs beginnt oft mit 
einem zarten Oberlippenflaum. Während der gesamten 
Pubertät entwickeln sich die Muskeln an Armen, Beinen 
und Brust. Auffällig bei Jungen ist, dass sie mit dem Reifen 
ihrer Schweiß- und Duftdrüsen einen oft sehr markanten 
Geruch entwickeln, der sich jedoch mit dem Älterwerden 
noch verändert. Sie brauchen nun Unterstützung darin, 
wie sie ihren Körper pflegen können. Die körperliche 
Entwicklung ist bei den meisten Jungen zwischen dem 
15. und dem 21. Lebensjahr abgeschlossen. 

Die körperliche Entwicklung 
bei Jungen
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wie sie ihren Körper pflegen können. Die körperliche 
Entwicklung ist bei den meisten Jungen zwischen dem 
15. und dem 21. Lebensjahr abgeschlossen. 

Die körperliche Entwicklung 
bei Jungen

Cosa preoccupa ora alcuni ragazzi

I ragazzi che stanno crescendo si confronta-
no spesso in modo critico con i loro coetanei. E 
poiché spesso i ragazzi più alti e forzuti rivestono 
un ruolo importante all’interno del gruppo, men-
tre talvolta i più piccoli e delicati vengono presi in 
giro, per un ragazzo può risultare difficile se ent-
ra nella fase puberale piuttosto tardi (vedi anche 
pag. 17). Alcuni sono insicuri sullo sviluppo del 
proprio pene o scroto. Spesso può succedere che 
un testicolo sia più in basso rispetto all’altro. È del 
tutto normale. Anche le dimensioni del pene pos-
sono preoccupare un ragazzo. Può succedere che 
i ragazzi con un pene piccolo vengano derisi dai 
loro coetanei. È un grosso errore pensare che un 
pene piccolo ne comprometta il funzionamento a 
livello sessuale.
Con la pubertà i ragazzi vivono anche le prime 
erezioni, accompagnate da pensieri erotici, che 
possono affiorare nei momenti più inadatti, ad 
esempio proprio quando un ragazzo chiacchiera 
con una ragazza durante la pausa. La sensazio-

ne di non avere sotto controllo questa parte del 
corpo può irritare molto. Di notte può verificarsi 
occasionalmente un’eiaculazione.
L’insicurezza nei ragazzi può insorgere anche 
dal fatto che le ragazze, in genere, si sviluppa-
no prima di loro. In questi casi può essere utile 
fornir loro delle spiegazioni con queste parole: 
“Sai, la natura è fatta così: la maggior parte delle 
ragazze entra prima dei ragazzi nella fase pube-
rale ed è interessata ad altre cose. Ma vedrai che 
arriverà il tuo momento, fidati! Vieni, ora andiamo 
a fare un giro in bici“. In questa fase i genitori, e 
soprattutto i papà, potranno aiutare i ragazzi par-
lando con loro di sentimenti, paure e insicurezze. 
In questo periodo irritante è molto utile inolt-
re che il papà (e anche la mamma) riconosca-
no maggiormente le capacità e le prestazioni 
del ragazzo, gli mostrino comprensione e int-
raprendano insieme delle attività. Mostrategli 
inoltre massima comprensione per i suoi sbalzi 
d’umore legati al cambiamento ormonale.
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Ora vostro figlio potrà gioire:

 	se inizierete a prenderlo particolarmente sul 
serio e lo incoraggiate se si lamenta del pro-
prio sviluppo fisico,

	 del suo primo rasoio e se gli viene mostrato 
come utilizzarlo,

 	di un buon dopobarba profumato, di un 
profumo o un prodotto per la cura della 
pelle,

 	di piacevoli conversazioni sul suo sviluppo,
 	di un libro sull’educazione sessuale.

A vostro figlio ora 
forse non piacerà:

 	sentire i frequenti commenti sui suoi cambi-
amenti fisici,

 	che venga imitata la sua voce mutata oppure
 	essere oggetto di osservazioni critiche sul 
cattivo odore del corpo e sull’igiene.

Gioco da ragazzi. Quello che devi sapere sull’ado-
lescenza, di Middleman Amy B., Pfeifer Kate Gruen-
wald, Edizione Erickson. 

Col cavolo la cicogna! 
Raccontare ai bambini tutta la verità su amore e ses-
sualità, di Pellai A. e Calaba B., Edizione Erickson.
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A vostro figlio ora forse non 
piacerà:

å  sentire i frequenti commenti sui suoi  
cambiamenti fisici,

å  che venga imitata la sua voce mutata  
oppure 

å  essere oggetto di osservazioni critiche sul 
cattivo odore del corpo e sull’igiene.

Intervallo temporale in cui  
in genere ha inizio il cambia- 
mento fisico:

Crescita dei testicoli:
tra 9 e 14 anni.
Crescita del pene:
tra 10 e 15 anni.
Primi peli pubici: 
tra 10 e 15 anni.
Primo scatto puberale di crescita in altezza:
tra 11 e 14 anni.
Peluria labbro superiore e mutazione della voce: 
tra 12 e 15 anni.
Acne (non necessariamente):
tra 14 e 21 anni.
Prima eiaculazione:
tra 10 e 15 anni.
Fine della crescita in altezza:
tra 15 e 21 anni.
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profumo o un prodotto per la cura della 
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å  di piacevoli conversazioni sul suo sviluppo,

å  di un libro sull’educazione sessuale.

Gioco da ragazzi. Quello che devi sapere sull’adolescenza, 
di Middleman Amy B., Pfeifer Kate Gruenwald, Edizione Erickson.

Col cavolo la cicogna! Raccontare ai bambini tutta la verità su 
amore e sessualità, di Pellai A. e Calaba B., Edizione Erickson.
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in genere ha inizio il cambia-
mento fisico:

Crescita dei testicoli:
tra 9 e 14 anni.

Crescita del pene:
tra 10 e 15 anni.

Primi peli pubici:
tra 10 e 15 anni.

Primo scatto puberale di crescita in altezza:
tra 11 e 14 anni.

Peluria labbro superiore e mutazione della 
voce:
tra 12 e 15 anni.

Acne (non necessariamente):
tra 14 e 21 anni.

Prima eiaculazione:
tra 10 e 15 anni.

Fine della crescita in altezza:
tra 15 e 21 anni.
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“Quando avevo 11 anni, mi sono svegliato al mat-
tino e avevo una macchia umida nei pantaloni del 
pigiama”, racconta Jonas. “Bene, ho pensato, mi 
sarà scappata in sogno”. Ho chiamato mio papà 
che, sorridendo, mi ha detto che ora sono un “vero 
uomo”. Poi mi ha mostrato come fare per levare il 
lenzuolo e metterlo a lavare nella cesta della bian-
cheria.“

Di rado i ragazzi “registrano” il raggiungimento della 
maturità sessuale. Molti ragazzi non vengono informa-
ti sulla prima eiaculazione e scoprono questa funzio-
ne del corpo del tutto impreparati. La maggior parte 
di loro la vive tra gli 11 e i 16 anni, taluni anche un po’ 
prima o un po’ dopo. Tale processo è assolutamente 
normale e segnala che vostro figlio si sta sviluppando 
a livello sessuale. I ragazzi percepiscono, in genere, 
la prima eiaculazione notturna come un evento piut-
tosto spiacevole. Tranquillizzateli spiegandogli che 

l’eiaculazione avviene soltanto durante il sonno e non 
durante le lezioni a scuola. Alcuni ragazzi preferisco-
no parlare dell’eiaculazione soprattutto con il papà. In 
questo periodo molti ragazzi iniziano a masturbarsi, 
imparando così a conoscere meglio il proprio corpo e 
cominciando a sentirsi più sicuri.
Se all’interno della famiglia si riesce a mostrare una 
certa apertura sul tema dell‘educazione sessuale, il 
figlio si rivolgerà spontaneamente ai genitori quando 
avrà delle domande o delle insicurezze. 
Parlate con lui anche del significato di questa ma-
nifestazione di maturità: a livello fisico ora potrà 
procreare. Gioite con lui della raggiunta maturità 
sessuale e festeggiate, ad esempio, con un piccolo 
regalo. Comunicategli che può essere fiero della 
propria fertilità e che dovrà gestirla con respons-
abilità. Passeranno ancora alcuni anni finché ma-
turerà anche a livello relazionale e sentimentale e 
sarà pronto per avere un bambino.

La prima eiaculazione

La prima visita dall’urologo/a
o dal medico di famiglia
è consigliata:

 	per un primo colloquio, per conoscerlo e in-
staurare con lui un rapporto di fiducia,

 	quando i testicoli non sono scesi nello scro-
to o rimangono lì,

 	in caso di aspetti inconsueti del pene o dei 
testicoli,

 	in presenza di un prepuzio stretto (fimosi),
 	in presenza di bruciore permanente durante 
la minzione o secrezione purulenta dall’ure-
tra,

 	in presenza di noduli percepibili nei testicoli.

Si ringrazia il Dott. Armin Pycha, primario del reparto 
Urologia dell‘ospedale di Bolzano, per il contributo al 
presente argomento.
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La prima eiaculazione

“Quando avevo 11 anni, mi sono svegliato al mattino e 
avevo una macchia umida nei pantaloni del pigiama”, rac-
conta Jonas. “Bene, ho pensato, mi sarà scappata in sogno”. 
Ho chiamato mio papà che, sorridendo, mi ha detto che 
ora sono un “vero uomo”. Poi mi ha mostrato come fare 
per levare il lenzuolo e metterlo a lavare nella cesta della 
biancheria.“

Di rado i ragazzi “registrano” il raggiungimento della 
maturità sessuale. Molti ragazzi non vengono informati 
sulla prima eiaculazione e scoprono questa funzione del 
corpo del tutto impreparati. La maggior parte di loro 
la vive tra gli 11 e i 16 anni, taluni anche un po’ prima 
o un po’ dopo. Tale processo è assolutamente normale 
e segnala che vostro figlio si sta sviluppando a livello 
sessuale. I ragazzi percepiscono, in genere, la prima eia-
culazione notturna come un evento piuttosto spiacevole. 

Tranquillizzateli spiegandogli che l’eiaculazione avviene 
soltanto durante il sonno e non durante le lezioni a 
scuola. Alcuni ragazzi preferiscono parlare dell’eiacu-
lazione soprattutto con il papà. In questo periodo molti 
ragazzi iniziano a masturbarsi, imparando così a cono-
scere meglio il proprio corpo e cominciando a sentirsi 
più sicuri. 
Se all’interno della famiglia si riesce a mostrare una certa 
apertura sul tema dell'educazione sessuale, il figlio si 
rivolgerà spontaneamente ai genitori quando avrà delle 
domande o delle insicurezze. 
Parlate con lui anche del significato di questa manifesta-
zione di maturità: a livello fisico ora potrà procreare.
Gioite con lui della raggiunta maturità sessuale e festeg-
giate, ad esempio, con un piccolo regalo. Comunicategli 
che può essere fiero della propria fertilità e che dovrà 
gestirla con responsabilità. Passeranno ancora alcuni anni 
finché maturerà anche a livello relazionale e sentimentale 
e sarà pronto per avere un bambino.

La prima visita dall’urologo/a 
o dal medico di famiglia

è consigliata:

å  per un primo colloquio, per conoscerlo e instau-

rare con lui un rapporto di fiducia,

å  quando i testicoli non sono scesi nello scroto o 

rimangono lì, 

å  in caso di aspetti inconsueti del pene o dei 

testicoli,

å  in presenza di un prepuzio stretto (fimosi),

å  in presenza di bruciore permanente durante la 

minzione o secrezione purulenta dall’uretra,

å  in presenza di noduli percepibili nei testicoli.

Si ringrazia il Dott. Armin Pycha, primario del reparto Urologia dell'ospedale di Bolzano, per il contributo al presente argomento. 

LO SVILUPPO FISICO NELLE RAGAZZE

Ascolta papà, non si potrebbe appendere
  lo specchio alla 
                    mia misura?

 O almeno un po' 
          più alto?
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Ulteriori aspetti importanti per gli
adolescenti di entrambi i sessi

Il movimento quale 
valvola di sfogo

sostare in questi spazi. In questo modo i giovani 
sono privati di un importante luogo d’appren-
dimento. Per sfogarsi comunque da qualche 
parte, sempre più adolescenti praticano dello 
sport: ad esempio ginnastica, nuoto, corsa, bici, 
pallamano, calcio, ping-pong, tennis, skate, boc-
ce, badminton e tanto altro. Sport e movimen-
to sono importanti per lo sviluppo di bambi-
ni e adolescenti, perché migliorano l’agilità e 
dunque il controllo del corpo. Inoltre il mo-
vimento solleva il morale, stimola la concen-
trazione, abbassa il nervosismo e porta una 
certa regolarità in questa fase di cambia-
menti psico-fisici. Inoltre si impara a conosce-
re se stessi, le proprie capacità e i propri limiti e, 
soprattutto negli sport di gruppo, a confrontarsi 
con gli altri, con le vittorie e con le sconfitte.
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Für Mädchen und Jungen weiterhin 
wichtig

Bewegung als Ventil

Immer wieder klagen Eltern, dass ihre Kinder sich 

kaum bewegen. „Die Jugendlichen von heute 

sitzen ja nur mehr vor dem Fernsehen oder dem 

Computer!“, hört man oft. Doch das ist nur die 

eine Seite der Medaille. 

Auf der anderen Seite haben sich die Spielflächen 

und Bewegungsräume von Kindern und Jugend-

lichen deutlich verkleinert. Konnten Kinder noch 

vor einigen Jahrzehnten relativ ungefährdet auf 

den Straßen und freien Plätzen des eigenen Stadt-

teils oder Dorfes spielen, ist dies heute kaum mehr 

so: Viele freie Flächen sind inzwischen verbaut, 

und der Straßenverkehr macht den Aufenthalt 

gefährlich. Damit geht Jugendlichen ein wichtiger 

Lernort verloren. 

Um sich doch irgendwo so richtig austoben zu 

können, betreiben immer mehr Teenager Sport: 

zum Beispiel Turnen, Schwimmen, Laufen, Radfah-

ren, Handball, Fußball, Tischtennis, Tennis, Skaten, 

Kegeln, Badminton und vieles mehr. Bewegung 
und Sport sind für die Entwicklung von Kindern 
und Jugendlichen wichtig. Sie verbessern die 
Beweglichkeit und damit die Beherrschung 
des Körpers. Außerdem hebt Bewegung die 
Stimmung, fördert die Konzentration, senkt die 
Nervosität und bringt eine bestimmte Regelmä-
ßigkeit in diese Zeit der gefühlsmäßigen und 
körperlichen Veränderungen. Auch lernt man 

sich und seine Fähigkeiten und Grenzen besser 

kennen und, besonders bei Gruppensportarten, 

den Umgang mit anderen sowie mit Siegen und 

Niederlagen. 

Sempre più spesso i genitori si lamentano che i 
loro figli si muovono poco. 
“I giovani d’oggi siedono ormai soltanto davanti 
al televisore o al computer!” si sente spesso. Ma 
questo è soltanto un lato della medaglia. D’altro 
canto le superfici di gioco e gli spazi per il mo-
vimento di bambini e adolescenti si sono ridotti 
in maniera notevole. Se ancora qualche decen-
nio fa i bambini potevano giocare pressoché 
senza rischi sulle strade e sulle piazze libere del 
proprio quartiere o paese, oggi difficilmente è 
possibile farlo: molte superfici libere sono state 
edificate e il traffico stradale rende pericoloso 
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Dormire a sufficienza Attenti alla musica troppo alta

Il nostro orecchio è l’organo sensoriale più 
sensibile, un sistema affascinante ed estrema-
mente complicato. Esso può, come si suol dire, 
sentire uno spillo cadere a terra ma sopportare 
anche il rumore di un jet in partenza. Un udi-
to intatto arricchisce la vita di eventi e la rende 
soprattutto più sicura. È attivo di giorno e di 
notte. 
Tuttavia negli ultimi anni sono aumentati i 
disturbi all’udito nei giovani, in primo luogo 
a causa del rumore nel tempo libero. In par-
ticolare, ascoltare musica ad alto volume con 
le cuffie intrauricolari o andare a concerti e in 
discoteche con un livello di rumorosità molto 
elevato, possono danneggiare l’udito. Eventu-
almente si può ricorrere a degli appositi tap-
pi protettivi per l’udito.

Nei bambini e negli adolescenti un sonno 
notturno indisturbato, regolare e sufficiente 
è di notevole importanza per la loro salute, 
capacità d’apprendimento e crescita.
Nel sonno i bambini e gli adolescenti cresco-
no: nel sonno profondo viene prodotto l’ormo-
ne della crescita. Negli adulti esso stimola la for-
mazione di nuove cellule del corpo. Nei bambini 
e negli adolescenti, notte dopo notte, ciascun 
organo e ciascuna parte del corpo fa crescere 
una minuscola porzione in armonia con il resto 
del corpo. Per tale motivo è importante che essi 
vadano a dormire ad orari regolari e godano di 
molto sonno profondo.
Non importa cosa i ragazzi abbiano visto, sen-
tito, imparato o vissuto durante il giorno, sia in 
modo consapevole che inconsapevole: duran-
te il sonno tutto viene elaborato una seconda 
volta. È utile dunque, poco prima di addormen-
tarsi, ripetere nuovamente le cose più import-
anti che si desidera imparare: esse vengono 
memorizzate in maniera particolarmente inten-
sa se dopo ci si abbandona tranquillamente al 
sonno. 
Il sonno aiuta anche le difese immunitarie: 
se i bambini e gli adolescenti dormono a suffi-
cienza, il loro sistema immunitario può rigene-
rarsi a fondo.
Dormire poco può influire notevolmente sugli 
adolescenti i quali, durante il giorno, potranno 
essere poi stanchi e sbilanciati, la loro attenzio-
ne calerà più rapidamente, saranno più spesso 
nervosi o timorosi.
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Piercing e tatuaggi

I piercing sono degli anelli o barrette che vengono 
applicati nel lobo, nelle narici, nelle labbra, nell’ad-
dome o in altre zone del corpo, perforando la cute 
o la cartilagine.
La tecnica del tatuaggio consiste nel colorare par-
ti del corpo iniettando inchiostri o tinture sotto la 
cute; pertanto i tatuaggi sono permanenti.
Entrambe le tecniche vantano una lunga tradizione:
in svariate culture esistono da secoli. Ad esempio 
sull’Ötzi, la mummia venuta dal ghiaccio, sono stati 
scoperti numerosi tatuaggi sorti più di 5.000 anni fa, 
a seguito di piccoli tagli e dallo strofinamento di car-
bone vegetale, tuttavia non per decorare il corpo, 
bensì per motivi di salute. 

Anelli, barrette e colori: l’opinione del medico 
specialista 
Secondo il Dott. Klaus Eisendle, primario del reparto 
di dermatologia dell’Ospedale di Bolzano, dal punto 
di vista medico occorre essere prudenti con i pier-
cing e i tatuaggi, infatti:

 	Praticando un piercing o un tatuaggio sussiste il 
pericolo di contrarre malattie. Per accertarsi che 
vengano rispettate le necessarie e severe nor-
me d’igiene, si consiglia di farsi mostrare il certi-
ficato del “Corso di formazione obbligatorio per 
esercenti le attività di tatuaggio e piercing”, che 
in Alto Adige costituisce, fra gli altri, un requisito 
per essere autorizzati ad esercitare tali attività.

 	In particolare, nei tatuaggi colorati, vi è il rischio 
che vengano iniettati dei coloranti non testati e 
potenzialmente cancerogeni. Alcune sostanze 
contenute nei colori possono provocare delle al-
lergie.

	 Una rimozione successiva è sempre dolorosa e 
costosa, soprattutto in caso di tatuaggi colorati; 
inoltre, durante la rimozione possono essere ini-
ettate delle sostanze cancerogene.

 	Con i piercing spesso le zone di perforazione 
si infiammano o l’anello s’incarnisce. In tal caso 
potrà essere necessario assumere degli anti-
biotici o rimuovere l’anello sotto anestesia. Spes-
so i giovani non reagiscono immediatamente, 
perché non prendono sul serio l’infiammazione 
o temono di dover rimuovere il piercing. Questo 
comportamento non può che peggiorare la situ-
azione.

 	I piercing non dovrebbero essere chiusi in ma-
niera troppo stretta per evitare eventuali infiam-
mazioni e l’incarnimento dell’anello. 

 	In nessun caso bisognerebbe farsi praticare un 
piercing o un tatuaggio all’estero, ad esempio 
perché si è in vacanza, vi è venuta semplicemen-
te l’idea o perché è più conveniente: sussiste 
infatti il pericolo di contrarre varie malattie, ad 
esempio l’epatite C o l’Aids. Poiché al di fuori de-
ll’Europa il nickel non è vietato, possono insorge-
re anche delle allergie.

Il Dott. Eisendle suggerisce ai genitori di non 
consentire ai propri figli di farsi praticare dei 
piercing o tatuaggi, considerati i potenziali ef-
fetti collaterali sulla salute.
Dal punto di vista giuridico in Alto Adige i tatuaggi
e i piercing possono essere praticati esclusivamente
da operatori specializzati e soltanto su soggetti
maggiorenni o su minorenni se accompagnati dai
genitori o da chi ne fa le veci.

(Art. 9 del Decreto del Presidente
della Provincia del 13 giugno 2007, n. 37).

Si ringrazia il Dott. Klaus Eisendle, primario del reparto di 
dermatologia dell’Ospedale di Bolzano, per il contributo 
a questo articolo. 
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Cambiamenti nella mente e nell’anima

Il periodo di transizione dall’età infantile all’età adulta 
rappresenta un’importante fase di cambiamento nella 
vita di un giovane. I ragazzi e le ragazze non cambiano 
soltanto fisicamente, ma anche a livello psichico, men-
tale e, come descritto al capitolo sulle amicizie, anche 
sociale.
Gli scienziati hanno scoperto che durante la pu-
bertà avviene un profondo cambiamento in tutte le 
aree cerebrali, come all’interno di un cantiere in cui 
si lavora in ogni singolo angolo. Con ciò si compren-
de maggiormente il comportamento degli adolescenti. 
Le capacità della memoria a breve e a lungo termine 
si ampliano e i contenuti appresi vengono elaborati 
diversamente rispetto all‘età infantile. Ciò influisce an-
che sui sentimenti e sul comportamento dei giovani. 
Aumentano le conoscenze frutto di esperienze; i gio-
vani imparano a stabilire meglio delle correlazioni e a 
trovare nuove soluzioni ad un problema. Forse è per 
questo motivo che sono convinti di tanto in tanto di po-
ter affrontare un problema almeno come “Superman” 

o “Wonderwoman”? Tutt’ad un tratto si sentono intelli-
genti, veloci e capaci come loro! Gli ambiti responsabili 
del linguaggio e dell’orientamento spaziale necessitano 
di molto tempo per maturare. Da ultime maturano le 
capacità di contenere gli impulsi, di soppesare le con-
seguenze del proprio operato, di pianificare e decidere 
cosa sia più importante in quel preciso istante. Ciò fa 
sì che molti giovani agiscano d’impulso. Spesso il loro 
cervello non è ancora sufficientemente maturo per 
poter stimare i rischi; dunque si può arrivare a delle 
azioni impulsive e talvolta anche pericolose.
A seguito di tale cambiamento a livello mentale, associ-
ato al distacco dai genitori, può accadere che vengano
messi in discussione i valori e le regole finora vigen-
ti. I giovani percepiscono di voler qualcosa di diverso 
rispetto a ciò che li circonda, vogliono comportarsi di-
versamente rispetto a prima, non sono più bambini, 
ma non sanno ancora come gestire il loro nuovo ruolo. 
Essi riscoprono il mondo e si interrogano principal-
mente su tutto, in particolare sulla vita dei genitori, 

Tutto cambia ...
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Alles ändert sich ...

Die Zeit des Überganges vom Kindes- ins Erwachse-
nenalter ist eine bedeutende Umbruchphase im Leben 
jedes jungen Menschen. Nicht nur körperlich verändern 
sich die Jugendlichen, auch geistig, seelisch und, wie im 
Kapitel „Freundschaft“ beschrieben, sozial. 
WissenschaftlerInnen haben herausgefunden, dass wäh-
rend der Pubertät eine tief greifende Umgestaltung in 
allen Bereichen des Gehirns stattfindet: Dieses ähnelt 
nun einer Baustelle, auf der an allen Ecken und Enden 
gearbeitet wird. Damit wird vieles verständlicher, was 
das Verhalten von Teenagern angeht. Die Fähigkeiten 
des Kurzzeit- und Langzeitgedächtnisses erweitern sich 
und die erfassten Inhalte werden anders verarbeitet als im 
Kindesalter. Dies wirkt sich auch auf die Gefühle und das 
Verhalten der Jugendlichen aus. Das Erfahrungswissen 
nimmt zu, ebenso lernen die Jugendlichen, noch besser 
zu kombinieren und neue Lösungen für ein Problem zu 
finden. Vielleicht sind sie deshalb zeitweise überzeugt, 

es mindestens mit „Superman“ oder „Wonderwoman“ 
aufnehmen zu können? So gescheit, schnell und gut wie 
der/die finden sie sich allemal! Die Bereiche, die für die 
Sprache und die räumliche Orientierung zuständig sind, 
brauchen sehr lange, um zu reifen. Als Letztes reifen die 
Fähigkeiten, Impulse zu unterdrücken, die Folgen des 
eigenen Tuns abzuwägen, zu planen und zu entschei-
den, was denn nun am wichtigsten ist. Das führt dazu, 
dass viele Jugendliche impulsiv handeln. Ihr Gehirn ist 
häufig noch nicht reif genug, um Risiken einschätzen zu 
können – so kann es zu unüberlegten und manchmal auch 
gefährlichen Handlungen kommen. 
Dieser Umbruch im Denken, verbunden mit der Ablösung 
von den Eltern, hat zur Folge, dass die bisherigen Werte 
und Regeln infrage gestellt werden. Die Jugendlichen 
erleben, dass sie sich etwas anderes wünschen als ihre 
Umgebung. Sie wollen sich anders verhalten als bisher. Sie 
sind nicht mehr Kind, wissen aber auch noch nicht, wie 
sie mit ihrer neuen Rolle umgehen sollen. Sie entdecken 
die Welt neu und hinterfragen grundsätzlich alles. Das 

Geistige und seelische Veränderungen

GEISTIGE UND SEELISCHE VERÄNDERUNGEN
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INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI

 	In questa fase di grande stravolgimento non stu-
pisce che a volte insorgano delle crisi; pertanto 
sono particolarmente indispensabili l’amore e 
l’affidabilità dei genitori. Il loro comportamen-
to e i loro valori continuano a dare al/la figlio/a 
“ribelle” orientamento, sostegno, protezione 
ma possono rappresentare anche un fattore 
d’attrito. È importante dunque che si mantenga 
un rapporto in cui si possa discutere liberamente di 
problemi e si cerchino delle soluzioni condivise e in 
cui, soprattutto, i genitori siano disposti ad ascolta-
re anche quando il/la figlio/a protesta. Promuovere 
un’adeguata cultura del dibattito è particolarmente 
importante in questa fase per stare insieme.

 	Vostro/a figlio/a ha una propria personalità. 
Ha le proprie idee, i propri obiettivi e sogni che 
desidera realizzare. È comprensibile che, come 
genitori, abbiate dei desideri per vostro/a figlio/a, 
ma il giovane vive la propria vita. Per quanto possi-
ate aiutarlo/a, la responsabilità sarà sempre la sua.

 	Vostro/a figlio/a desidera conoscere vari stili di vita 
e confrontarvisi. Aiutatelo/a in tal senso: gli adole-

scenti sono curiosi e desiderano provare di tutto.
 	Se i nuovi modelli di vostro/a figlio/a vi irritano, non 
ha senso né continuare a combatterli né accettarli 
senza opporvi! Esponete in maniera chiara e concre-
ta il vostro punto di vista. Inoltre, il modo in cui vivete 
la vostra quotidianità e il vostro impegno personale 
rimangono pur sempre dei messaggi convincenti.

 	Ciò che era importante già da piccoli, acquista ora 
sempre più importanza: motivate le vostre opinioni 
e mostratevi disponibili alla discussione.

 	“Questa è la mia vita e posso farci quello che voglio”: 
il motto degli adolescenti può far saltare seriamen-
te i nervi ai genitori. È importante mantenere un di-
alogo.

 	In questa fase molti giovani desiderano impeg-
narsi per gli altri o per l’ambiente. Un’energia 
positiva così intensa volta a cambiare qualcosa, 
necessita di un campo d’azione. A scuola, nelle as-
sociazioni per bambini e adolescenti, i giovani ver-
ranno a conoscenza di progetti per i quali è richies-
ta la loro partecipazione.

sui loro atteggiamenti e sui loro valori. “Siete così 
fuori moda”: con questa ed altre affermazioni simili 
gli adolescenti potranno irritare molto i loro genitori. 
I giovani lo fanno per darsi la possibilità di provare 
qualcosa di nuovo. Per quanto faticoso possa esse-
re questo comportamento, esso è del tutto normale e 
non deve destare preoccupazioni.

Questo non te lo racconto

In questa fase è normale che i giovani si isolino, 
vogliano la propria pace e non desiderino parlare
di tutto. Se percepiscono che questo loro atteg-
giamento viene accettato, spesso sono anche 
disposti ad aprirsi e a raccontare di sé. A volte 
mostrano questa disponibilità attraverso dei mes-
saggi in codice: ad esempio, se entrano in cucina 
mentre il papà prepara la cena, oppure se chie-
dono alla mamma di accompagnarli in macchina 
da qualche parte. I genitori dovrebbero far caso a 
questo tipo di segnali. Talvolta i giovani affidano ai 
loro genitori dei rebus e sono curiosi di scoprire 
come i genitori tentano di trovare una soluzione.

Mostrate a vostro/a figlio/a che non vi piace o
non approvate tutto ciò che fa, ma che gli/le
volete comunque bene per quello che è.
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Domande su domande

Ragazze e ragazzi si pongono ora molte do-
mande: a cosa servono in effetti la scuola e i 
rendimenti? È giusto che uno possieda di più 
e un altro di meno? Qual è in realtà il senso 
della vita? Essi interrogano anche se stessi: 
chi sono? Come voglio essere? Come mi con-
siderano gli altri? 
In tal modo essi iniziano a cercare dei punti 
d’orientamento per la loro vita: una ricerca non 
proprio facile nel nostro mondo dalle mille sfac-
cettature, in continua corsa. Da un lato esistono 
sempre meno regole fisse, dall’altro sempre più 
scelta. Ciascuno deve imparare a trovare la prop-
ria strada nella vita; si tratta di una vera e propria 
sfida. D’altro canto oggi i giovani hanno anche la 
possibilità di farlo. Il modello della cerchia di ami-
ci e lo scontro con gli adulti rivestono un ruolo 
importante in tal senso. In questa fase potranno
nascere molte conversazioni interessanti con gli
adolescenti.
Un valido sostegno nell’orientamento è costi-
tuito dalle necessità personali. Se si conosce
ciò che è importante per se stessi, si mostra 
anche comprensione per le necessità degli 
altri. Osservando se stessi e le proprie espe-
rienze, i giovani possono scoprire cosa fa loro 
bene e cosa desiderano realmente.

Sconvolgimento e caos

A volte i giovani “sprizzano” di caos. Per loro tan-
te cose sono in sospeso, altre devono appena 
svilupparsi. Per questo motivo capita che essi si 
sentano contemporaneamente reali e irreali. La 
ricerca neurologica ha rilevato che nella pubertà
cambia la struttura dei nervi responsabili del 
controllo dei sentimenti e delle aggressioni; 
spesso dunque i nervi si ritrovano in un fascio. Di 
frequente, questo caos interiore si riflette all’es-
terno e porta talvolta a delle reazioni difficili da 
comprendere. 
Non tutto può essere risolto; con tanta pazi-
enza ai genitori non resterà che sopportare 
alcune situazioni.

Anche se educo mia figlia

in modo anti-autoritario,

comunque non fa quello che

voglio.

Nina Hagen, Rocksängerin
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Anche se educo mia figlia 
in modo anti-autoritario, 
comunque non fa quello che 
voglio.
Nina Hagen, cantante rock 

 

Sconvolgimento e caos

A volte i giovani “sprizzano” di caos. Per loro 

tante cose sono in sospeso, altre devono appena 

svilupparsi. Per questo motivo capita che essi si 

sentano contemporaneamente reali e irreali. La 

ricerca neurologica ha rilevato che nella pubertà 

cambia la struttura dei nervi responsabili del 

controllo dei sentimenti e delle aggressioni; 

spesso dunque i nervi si ritrovano in un fascio. 

Di frequente, questo caos interiore si riflette 

all’esterno e porta talvolta a delle reazioni difficili 

da comprendere. 

Non tutto può essere risolto; con tanta pazienza 

ai genitori non resterà che sopportare alcune 

situazioni. 

Domande su domande

Ragazze e ragazzi si pongono ora molte 
domande: a cosa servono in effetti la scuola e i 
rendimenti? È giusto che uno possieda di più e 
un altro di meno? Qual è in realtà il senso della 
vita? Essi interrogano anche se stessi: chi sono? 
Come voglio essere? Come mi considerano gli 
altri? 
In tal modo essi iniziano a cercare dei punti 

d’orientamento per la loro vita: una ricerca non 

proprio facile nel nostro mondo dalle mille sfac-

cettature, in continua corsa. Da un lato esistono 

sempre meno regole fisse, dall’altro sempre più 

scelta. Ciascuno deve imparare a trovare la pro-

pria strada nella vita; si tratta di una vera e propria 

sfida. D’altro canto oggi i giovani hanno anche 

la possibilità di farlo. Il modello della cerchia di 

amici e lo scontro con gli adulti rivestono un ruolo 

importante in tal senso. In questa fase potranno 

nascere molte conversazioni interessanti con gli 

adolescenti. 

Un valido sostegno nell’orientamento è costi-
tuito dalle necessità personali. Se si conosce 
ciò che è importante per se stessi, si mostra 
anche comprensione per le necessità degli altri. 
Osservando se stessi e le proprie esperienze, i 
giovani possono scoprire cosa fa loro bene e 
cosa desiderano realmente. 

Cambiamenti nella mente e nell’anima

CAMBIAMENTI NELLA MENTE E NELL'ANIMA

Proprio come te quando eri giovane ...!
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Scuola e compiti per casa

Sebbene spesso i giovani si trasformino in veri e 
propri esperti con delle conoscenze tecniche sba-
lorditive in determinati campi, i cali nel rendimen-
to scolastico sono normali, proprio durante la 
pubertà. Ciò è dovuto al fatto che il cervello si trova 
in una fase di stravolgimento e che i giovani devono 
“riorientarsi”. Inoltre spesso sono semplicemente 
indaffarati con cose (per loro) assai più importanti. 
Il rendimento scolastico, in generale, e i compiti a 
casa, in particolare, rientrano fra i classici argomenti 
di discussione in famiglia. Lo stress può iniziare già 
di primo mattino, perché il figlio o la figlia non vuole 
alzarsi, il panino della pausa rimane sul tavolo della 
cucina e la sacca per la lezione di ginnastica non si 
trova da nessuna parte. Nel pomeriggio i continui 
solleciti a fare gli esercizi di matematica per l’immi-
nente compito in classe cadono nel vuoto, a cui si 
aggiungono eventualmente dei commenti del tipo 
“Subito!” o “Non ti riguarda!” I giovani e i genitori 
vedono la scuola e tutto ciò che è correlato, da 
punti di vista completamente differenti. I genito-
ri vedono il futuro dei loro figli, le loro opportunità 
future che, indubbiamente, saranno determinate 
anche da una buona formazione scolastica. 
I giovani invece vivono completamente nel pre-
sente. Ciò significa: “Voglio vivere oggi, voglio diver-
tirmi adesso“, ma anche: “Oggi devo riflettere su 
me stesso/a. Ho problemi con me stesso/a. Oggi 

ho bisogno di essere accettato dai miei amici.“ Se 
i genitori prendono sul serio queste circostanze, è 
probabile che la discussione su scuola, e soprattut-
to sui compiti per casa, non sia più così tesa. In ogni 
caso far pressione non risolve il problema. Altri-
menti i ragazzi possono avere l’impressione che 
l’unico aspetto a cui siano interessati i genitori 
siano i voti scolastici. 
Del resto, è importante anche che i ragazzi impari-
no ad assumersi seriamente la responsabilità per 
le questioni scolastiche e a subire le conseguenze 
delle loro azioni. Si tratta di capire che la voglia non 
può essere sempre l’unico motore per impegnar-
si, che bisogna anche far qualcosa, senza provare 
necessariamente gioia. È un processo in cui bisog-
na esercitarsi. 
I compiti per casa devono portare ad un appren-
dimento e ad uno studio autonomo e responsa-
bile. Non sono compiti per la famiglia! I genitori 
però possono sostenerli, aiutandoli a far da sé, ad 
esempio osservando cosa può e fa già il proprio/a 
figlio/a da solo/a. Dove necessita ancora di aiuto 
per potersi organizzare da solo? In tal modo potre-
te cedere gradualmente la responsabilità, ad esem-
pio concordando con i bambini e gli adolescenti un 
determinato orario in cui vengono svolti i compiti 
per casa: sempre alla stessa ora prima di uscire o 
subito dopo il rientro a casa, e mostrando come 
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Scuola e compiti per casa

Sebbene spesso i giovani si trasformino in veri 

e propri esperti con delle conoscenze tecniche 

sbalorditive in determinati campi, i cali nel rendi-
mento scolastico sono normali, proprio durante 
la pubertà. Ciò è dovuto al fatto che il cervello si 

trova in una fase di stravolgimento e che i giovani 

devono “riorientarsi”. Inoltre spesso sono sempli-

cemente indaffarati con cose (per loro) assai più 

importanti. Il rendimento scolastico, in generale, 

e i compiti a casa, in particolare, rientrano fra i 

classici argomenti di discussione in famiglia. Lo 

stress può iniziare già di primo mattino, perché 

il figlio o la figlia non vuole alzarsi, il panino della 

pausa rimane sul tavolo della cucina e la sacca per 

la lezione di ginnastica non si trova da nessuna 

parte. Nel pomeriggio i continui solleciti a fare gli 

esercizi di matematica per l’imminente compito in 
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tualmente dei commenti del tipo “Subito!” o “Non ti 
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e tutto ciò che è correlato, da punti di vista 
completamente differenti. I genitori vedono il 

futuro dei loro figli, le loro opportunità future che, 

indubbiamente, saranno determinate anche da 

una buona formazione scolastica. I giovani invece 
vivono completamente nel presente. Ciò signi-

fica: “Voglio vivere oggi, voglio divertirmi adesso“, 

ma anche: “Oggi devo riflettere su me stesso/a. 

Ho problemi con me stesso/a. Oggi ho bisogno 

di essere accettato dai miei amici.“ Se i genitori 

prendono sul serio queste circostanze, è proba-

bile che la discussione su scuola, e soprattutto sui 

compiti per casa, non sia più così tesa. In ogni caso 

far pressione non risolve il problema. Altrimenti i 
ragazzi possono avere l’impressione che l’unico 
aspetto a cui siano interessati i genitori siano 
i voti scolastici. Del resto, è importante anche 

che i ragazzi imparino ad assumersi seriamente 

la responsabilità per le questioni scolastiche e a 

subire le conseguenze delle loro azioni. Si tratta di 

capire che la voglia non può essere sempre l’unico 

motore per impegnarsi, che bisogna anche far 

qualcosa, senza provare necessariamente gioia. 

È un processo in cui bisogna esercitarsi. I compiti 
per casa devono portare ad un apprendimento 
e ad uno studio autonomo e responsabile. Non 
sono compiti per la famiglia! I genitori però pos-

sono sostenerli, aiutandoli a far da sé, ad esempio 

osservando cosa può e fa già il proprio/a figlio/a da 

solo/a. Dove necessita ancora di aiuto per potersi 

organizzare da solo? In tal modo potrete cedere 

gradualmente la responsabilità, ad esempio con-

cordando con i bambini e gli adolescenti un deter-

minato orario in cui vengono svolti i compiti per 

casa: sempre alla stessa ora prima di uscire o subito 

dopo il rientro a casa, e mostrando come e dove 

CAMBIAMENTI NELLA 
MENTE E NELL'ANIMA

Allora?
Non farmi troppe 

domande!
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e dove si chiede, consulta, clicca, come organiz-
zarsi gli aiuti. I genitori possono fingere con il/la 
proprio/a figlio/a un colloquio con l’insegnante in 
questione nella cui materia o nel cui compito si 
hanno delle difficoltà. Potrete offrirvi di interro-
garli su vocaboli o di farvi spiegare delle formule 
matematiche. In breve: dovete mostrare inter-
esse e rafforzare la fiducia di vostro/a figlio/a 
nelle sue capacità di apprendimento e rendi-
mento! 

Se i bambini e gli adolescenti hanno già in mente 
una professione futura o se mamma e papà ries-
cono a trasmetter loro che il successo a scuola 
nel lungo termine sarà importante per la loro 
vita, ciò potrà rafforzare l’autonomia della figlia 
o del figlio in tale ambito, al pari della fiducia: 
”Vedrai che ce la fai. E se hai bisogno di aiuto, 
ti siamo vicini.“

Se avete la sensazione che vostro/a figlio/a abbia
difficoltà ad apprendere, richiedete un consiglio 
o una consulenza agli insegnanti di vostro/a figli-
o/a, al/la preside della scuola, nei centri di consu-
lenza pedagogica dei comprensori o presso isti-
tuzioni simili.

Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi.

I genitori sono come dei fari

che, a intervalli regolari,

emettono dei chiari segnali

affinché i figli imparino con

il tempo a seguire una via

sicura; si potrebbe anche

dire per collaborare, senza

rinunciare a se stessi più

del dovuto.

Jesper Juul
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Wussten Sie schon, dass …

… Mädchen vorwiegend während der Mittelschulzeit pubertieren? Sie schaffen es meist 
trotz Leistungstief, die Lernziele der Klasse zu erreichen.
… Jungen meist ein/zwei Jahre später pubertieren, während der ersten Jahre in der Ober-
schule? Ihr Leistungtief fällt dann häufig mit den erhöhten Lernzielen zusammen, was 
manchmal zu Schwierigkeiten führen kann. 

Lasst uns Leuchttürme sein! 
Eltern fungieren als eine 
Art Leuchtturm. Sie senden 
in regelmäßigen Abständen 
deutliche Signale aus, damit 
Kinder im Laufe der Zeit 
lernen, einen sicheren Kurs 
zu halten – man könnte auch 
sagen, um zu kooperieren, 
ohne mehr als nötig von sich 
selbst aufzugeben. 
Jesper Juul

Kindern und Jugendlichen vereinbaren, wann die 

Hausaufgaben gemacht werden: Immer zur glei-

chen Zeit, bevor sie/er geht oder gleich nachdem 

er/sie kommt. Und indem Sie zeigen, wie und wo 

man nachfragt, nachschlägt, anklickt, wie man 

sich Hilfen organisiert. Eltern können mit ihrem 

Kind durchspielen, wie man ein Gespräch mit der 

betreffenden Lehrperson führt, mit deren Unter-

richt oder Hausaufgabenstellung man vielleicht 

nicht so gut zurecht kommt. Sie können anbieten, 

Vokabeln abzufragen oder sich mathematische 

Formeln erklären lassen. Kurz: Sie sollten Inte-
resse zeigen und das Vertrauen Ihres Kindes 
in seine eigene Lern- und Leistungsfähigkeit 
stärken! 
Wenn Kinder und Jugendliche bereits ein beruf-

liches Ziel vor Augen haben oder es Müttern 

und Vätern gelingt, ihnen zu vermitteln, dass der 

langfristige Schulerfolg für ihr Leben bedeutsam 

ist, kann das die Selbstständigkeit der Tochter, 

des Sohnes in diesem Bereich verstärken. Ebenso 

Vertrauen: „Du schaffst das. Und wenn du Hilfe 

brauchst, sind wir für dich da.“ 

Sollten Sie das Gefühl haben, dass Ihr Kind Schwie-

rigkeiten hat, zu lernen, finden Sie Rat und Hilfe 

bei den Lehrpersonen Ihres Kindes, der Direktorin 

oder dem Direktor der Schule, in den Pädago-

gischen Beratungszentren in den Bezirken und 

ähnlichen Einrichtungen. Adressen siehe Adressen-

verzeichnis. 

GEISTIGE UND SEELISCHE VERÄNDERUNGEN

Sapevate che …

… le ragazze entrano nella fase puberale soprat-
tutto durante il periodo delle scuole medie?
In genere, a dispetto di qualche calo di rendimen-
to scolastico, riescono a raggiungere gli obiettivi 
d’apprendimento della classe.

… i ragazzi entrano nella fase puberale perlopiù 
uno o due anni più tardi, durante i primi anni 
delle scuole superiori? 
Il loro calo di rendimento coincide dunque spes-
so con i maggiori obiettivi d’apprendimento che si 
presentano e che, talvolta, possono portare a delle 
difficoltà.
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Riunione di famiglia

Voi, come mamma, siete nervose perché nessu-
no ha messo in ordine mentre eravate al lavoro. 
Voi, come papà, siete irritati perché il televiso-
re è di nuovo acceso. E vostro figlio si arrabbia 
perché la sorella ha preso la sua bicicletta, pur 
sapendo che ne avrebbe avuto bisogno proprio 
in quel momento. Conoscete questo tipo di si-
tuazioni?
Lo psicologo Thomas Gordon ha creato un modello 
che aiuta a risolvere i problemi in famiglia in modo 
democratico: perché ciascuno/a in famiglia possa 
difendere le proprie esigenze, egli consiglia un 
incontro a intervalli regolari di tutti i componen-
ti della famiglia, che egli definisce “riunione di 
famiglia”.
A tale scopo è opportuno che la famiglia stabilisca 
insieme un appuntamento fisso, ad esempio una 
volta alla settimana o al mese. La data viene ripor-
tata in modo ben visibile sul calendario o su una 
lavagna per messaggi. Prima della riunione si pos-
sono raccogliere i punti da discutere. Per farlo, si 
può appendere ad esempio un foglio di carta ac-
canto al calendario, su cui ciascuno possa riportare 
gli argomenti o i problemi che desidera discutere. 
L’argomento della conferenza può essere pres-
soché tutto ciò che riguarda una famiglia: dalla 
suddivisione dei lavori domestici, all’ammonta-
re della paghetta, ai progetti, desideri fino allo 
svolgimento dei compiti per casa o alla pianifi-
cazione della prossima gita.

È importante che tutti i membri della famiglia 
possano prendere la parola ed essere ascoltati 
durante la riunione. Tutte le opinioni vengono 
prese sul serio e considerate alla pari; il voto del 
papà o della mamma conta tanto quanto quello 
di ciascun figlio.
Ognuno contribuisce a cercare delle soluzioni. Tut-
te le decisioni vengono prese di comune accordo 
e dovrebbero soddisfare tutti. Se, in via eccezio-
nale, i genitori dovessero imporre la propria opini-
one, ciò dovrà essere fatto sulla base di motivazioni 
valide e convincenti. 

Nel corso della riunione sono molto importan-
ti due regole fondamentali che devono essere 
rispettate da tutti:

 	Messaggi in prima persona invece che frasi in 
seconda persona: tutti dovrebbero parlare di se 
stessi e non accusare gli altri. Le frasi del tipo: “Sei 
sempre così ingiusto!“, non sono particolarmen-
te utili per risolvere un problema. In questi casi 
insorge immediatamente la sensazione di dover-
si difendere. In genere, un messaggio in prima 
persona in cui si esprime in modo molto aperto 
e sincero cosa si prova, viene compreso meglio, 
ad esempio: “Mi fa male quando lo dici.“

 	Ascolto: ciascuno desidera essere compreso. 
Pertanto tutti dovrebbero sforzarsi di ascoltare 
attentamente l’altro/a e di capirlo/a sul serio.

Può darsi che vi sia venuta voglia di organizza-
re una riunione all’interno della vostra famig-
lia. Spesso è un’occasione molto piacevole: i ra-
gazzi possono arrivare a delle soluzioni molto 
sensate.
E, nella maggior parte dei casi, le nuove regole sta-
bilite insieme da tutti vengono osservate meglio di 
quelle che i genitori impongono ai loro figli. Inoltre 
i ragazzi imparano ad assumersi la responsabilità 
delle loro proposte e delle decisioni condivise. Allo 
stesso modo i conflitti vengono evitati e/o risolti in 
modo costruttivo.
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Particolari sviluppi psico-fisici

Depressione nei bambini e 
negli adolescenti

Non solo gli adulti ma anche i bambini e gli ado-
lescenti possono essere colpiti dalla depressione. 
Tuttavia in loro è particolarmente difficile ricono-
scere la malattia come tale, in quanto spesso i 
sintomi assomigliano ai comportamenti tipici  
dell’età puberale. Ad esempio, una depressione 
può nascondersi dietro un atteggiamento aggres-
sivo, altri giovani si isolano ancora di più.
In genere i giovani “depressi” hanno una visione 
molto negativa di sé e dell’ambiente che li circonda.
A seconda della gravità ciò può essere la manifesta-
zione di uno sbalzo temporaneo d’umore o di una 
depressione. Prima imparano ad interrompere 
questi modelli negativi di pensiero e comporta-
mento, meglio è. 

Possibili segnali di un inizio di depressione
 	Il/La giovane si isola sempre di più,
 	trascura gli amici,
 	trascura gli hobby che un tempo lo/la diverti- 
vano,

 	trascura il proprio aspetto esteriore,
 	si mostra per lungo tempo molto abbattuto/a e 
piange spesso,

 	è molto aggressivo/a o non mostra alcun entu- 
siasmo,

 	lamenta spesso dolori fisici, ad esempio mal di 
testa o allo stomaco,

 	ha un enorme bisogno di dormire o ha un sonno 
disturbato e/o modifica le abitudini alimentari,

 	ha per lungo tempo un rendimento insufficiente  
a scuola o

 	non sa cosa vuole, cosa gli/le piace.
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Besondere körperliche und 
seelische Entwicklungen

Depressionen bei Kindern und 
Jugendlichen
 
Nicht nur Erwachsene, auch Kinder und Jugendli-

che können von Depressionen betroffen sein. Bei 

ihnen ist es allerdings besonders schwierig, die 

Krankheit als solche zu erkennen, denn häufig 
ähneln ihre Symptome den typischen Verhal-
tensweisen während der Pubertät. So kann sich 

zum Beispiel eine Depression auch hinter aggres-

sivem Verhalten verstecken, andere Jugendliche 

ziehen sich noch mehr zurück. 

Jugendliche in einer depressiven Phase haben 

meist eine sehr negative Sichtweise von sich selbst 

und ihrer Umwelt. Je nach Schweregrad kann dies 

Ausdruck einer vorübergehenden Stimmungs-

schwankung oder einer Depression sein.  Je früher 

sie lernen, diese negativen Denk- und Verhal-
tensmuster zu unterbrechen, desto besser.

Anzeichen einer beginnenden Depression 
können sein:
å  Die/der Jugendliche zieht sich immer mehr 

zurück, 

å  vernachlässigt Freunde,

å  vernachlässigt Hobbys, die früher Spaß gemacht 

haben, 

å  vernachlässigt ihr/sein Äußeres, 

å  zeigt über einen längeren Zeitraum eine sehr 

niedergeschlagene Stimmung und häufiges 

Weinen,

å  ist sehr aggressiv oder hat keinen Elan, 

å  hat häufig körperliche Beschwerden wie zum 

Beispiel Kopf- oder Magenschmerzen,

BESONDERE KÖRPERLICHE UND SEELISCHE ENTWICKLUNGEN
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Per mamma e papà è molto difficile capire se 
si tratta di comportamenti adolescenziali che 
rientrano nell’ambito della “normalità” o di seg-
nali di una depressione.
Se, per un lungo lasso di tempo, osservate un ele-
vato grado d’intensità di alcuni fra i possibili seg-
nali sopra elencati, dovreste cercare di parlare con 
vostro/a figlio/a e ricercarne i motivi e le possibili 
soluzioni.
Se alla lunga la situazione non cambia, si con-
siglia vivamente di consultare il/la pediatra, il 

medico di famiglia o un esperto all’interno di un 
consultorio. Si rimanda all’elenco degli indirizzi.

Nello specifico, se già un membro della famig-
lia soffre di depressione o di altre malattie 
mentali, è opportuno richiedere un aiuto es-
terno.
Per i bambini e gli adolescenti spesso è diffici-
le accettare un aiuto dall’esterno. Se i genitori si  
rivolgono ad un esperto, potranno discutere insie-
me come far sì che il/la giovane accetti tale aiuto.

Sbalzo d’umore o depressione?

Il Dott. Ingo Stermann, medico specialista del 
Servizio psichiatrico, descrive varie manifestazi-
oni e forme di malinconia/depressione:

 		Gli sbalzi d’umore tipici dei giovani appartengo-
no al decorso naturale della pubertà. Di tanto in 
tanto essi possono aggravarsi, fino a sfociare in 
una crisi d’identità, caratteristica dell’età evolu-
tiva che in genere ha una breve durata. In una 
situazione simile i genitori possono ricercare 
aiuto presso un consultorio familiare. Per i gi-
ovani, se l’accettano, può essere utile ricevere 
una breve consulenza di sostegno, che dovrà 
garantire loro anche l’obbligo di riservatezza.

 		Alcune reazioni depressive acute possono insor-
gere a causa di esperienze difficili, ad esempio 
nel caso di un decesso in famiglia. Di norma è 
necessario un accompagnamento assistenziale 
(psicologia d’urgenza) e/o un accompagnamento 

psicoterapeutico successivo, in genere di breve 
durata, che aiuterà il giovane a rientrare nella nor-
male quotidianità della vita e del lavoro, a curare i 
propri fabbisogni fisici, a praticare del movimento 
fisico, a contenersi nel bere e nel mangiare e ad 
evitare alcol o droghe quali “fonti di consolazione”.

 		Alcuni disturbi depressivi dello sviluppo senti-
mentale possono insorgere anche a causa di 
condizioni difficili di lungo corso nella vita. Anche 
in circostanze apparentemente normali di vita e 
di famiglia si osservano sempre più di frequen-
te delle condizioni psicologiche depressive che 
spesso sono più critiche di quanto possano cre-
dere gli stessi interessati. Può essere utile richie-
dere una consultazione o un colloquio con un 
esperto in grado di comprendere la situazione e 
di aiutare il giovane a migliorare concretamente 
le circostanze di vita, oppure avvalersi di un’of-
ferta psicoterapeutica individuale o di gruppo e, 
in caso di malesseri più gravi e “stanchezza del 
vivere”, quale “aiuto iniziale”, anche di un tratta-
mento farmaceutico di breve durata.
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Schutzfaktoren

Viele Heranwachsende sind schwierigen Ereig-
nissen oder Übergängen ausgesetzt und wer-
den trotzdem nicht depressiv. Entscheidend sind 

viele Faktoren wie die Veranlagung des Kindes 

oder der/des Jugendlichen sowie die Entwicklung 

bis zu diesem Zeitpunkt. Wenn ein Kind in seinen 

Interessen unterstützt wird und ein gutes Selbst-

bewusstsein, eine optimistische Sichtweise und 

vertrauensvolle Beziehungen zu seinen Bezugs-

personen entwickeln konnte, ist es auf eventuelle 

Krisen und depressiv stimmende Lebensereignisse 

besser vorbereitet.

å  Eine Depression kann auch ein Symptom für 

organische Probleme wie etwa Blutarmut oder 

Schilddrüsenunterfunktion sein. Deshalb sollte 

auch eine gute, hausärztlich organisierte Abklä-

rung der organischen Gesundheit erfolgen. 

å  Selten kann eine Depression aufgrund einer 

genetischen Veranlagung auch schon im Kin-

des- und Jugendalter ausbrechen. Dies ist 

fachärztlich kinderpsychiatrisch abzuklären 

und gegebenenfalls sehr ernst zu nehmen, 

es braucht eine längerfristige fachärztliche 

Betreuung und eine psychopharmakologische 

Behandlung ist unverzichtbar. 

Wir danken Dr. Ingo Stermann für diesen Text.

BESONDERE KÖRPERLICHE UND SEELISCHE ENTWICKLUNGEN
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 		Una depressione può essere anche sintomo 
di problemi fisici, ad esempio anemia o ipoti-
roidismo. Pertanto si consiglia di rivolgersi al 
medico di famiglia per una buona valutazione 
delle condizioni fisiche generali. 

 		Di rado una depressione può scoppiare a 
causa di una predisposizione genetica già 
nell’età infantile o evolutiva. Essa dovrà esse-
re prima accertata dallo psichiatra infantile ed 
eventualmente presa molto sul serio; saranno 
necessari poi un’assistenza specialistica di più 
lungo termine e un trattamento psico-farma-
cologico.

Si ringrazia per il contributo il Dr. Ingo Stermann.

Fattori di protezione

Molti adolescenti sono esposti ad eventi o 
transizioni difficili e, ciononostante, non sono 
soggetti a depressione. A tal proposito molti fat-
tori sono determinanti, fra cui ad esempio la pre-
disposizione del/la bambino/a o del/la ragazzo/a 
nonché il suo sviluppo fino a quel momento. Se 
un bambino viene incoraggiato a coltivare i pro-
pri interessi e ha potuto sviluppare una buona 
consapevolezza di sé, una visione ottimistica e 
dei rapporti di fiducia verso le proprie persone 
di riferimento, avrà una preparazione migliore 
di fronte alle eventuali crisi e agli eventi della 
vita che portano ad uno stato di depressione. 
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Il comportamento alimentare
degli adolescenti

Un’alimentazione sana ed equilibrata che tiene 
conto dell’assunzione giornaliera di tutti i gruppi 
di alimenti e un comportamento alimentare re-
golare sono di vitale importanza per lo sviluppo 
di bambini e adolescenti e rientrano fra i prin-
cipali fattori di prevenzione dei disturbi dell’ali-
mentazione.

Oltre all’importanza fisiologica dell’alimentazione, 
il comportamento alimentare nei bambini e negli 
adolescenti è una manifestazione della loro ricerca 
d’identità. Si mangia in società (ad esempio con gli 
amici), i rapporti si instaurano e si rafforzano duran-
te i pasti e il comportamento alimentare può di-
mostrare l’appartenenza ad un gruppo e alle sue re-
gole (ad esempio i vegetariani). Proprio a quest’età 
mangiare è un modo di esprimere la propria 
personalità e il proprio stile di vita. Il rapporto 
con l’alimentazione e il proprio comportamento 
alimentare sono più intensi. È anche un periodo 
di sperimentazione: talvolta si evitano determinati 
cibi, spesso si lascia qualcosa nel piatto o si pre-
diligono i cibi poveri di grassi. Se alcuni alimenti o 
gruppi di alimenti (vedi il Cerchio dei gruppi alimen-
tari), come ad esempio latte e latticini, carne e/o  
pesce, vengono eliminati completamente dalla dieta  
giornaliera, occorre assicurarsi di trovare delle fonti 
alimentari alternative che sostituiscono le sostanze 
nutritive. Altrimenti sussiste il pericolo che le sost-
anze contenute nell’alimento (ad esempio il calcio 
del latte, il ferro e lo zinco nella carne e nel pesce) 
vengano assunte in quantità insufficienti a coprire il 
fabbisogno. 

Gli adolescenti esplorano i propri confini anche a 
tavola. Fino ad un determinato grado, ciò rientra 
nel processo del passaggio all’età adulta e dovreb-
be essere inteso dai genitori come una forma d’es-
pressione del distacco da parte loro. È importante 
che i ragazzi vengano a conoscere delle alternative 
rispetto al cibo tradizionale consumato in famiglia. 
Dovrebbero poter “vivere” nuove abitudini alimen-

tari, sempre che esse non compromettano la sa-
lute. Tutti i componenti della famiglia dovrebbero 
poter esprimere le proprie opinioni e i propri desi-
deri; al contempo spetta ai genitori sottolineare 
l’importanza di una dieta completa ed offrirla 
durante i pasti condivisi a tavola in famiglia. I 
genitori dovrebbero essere consapevoli del proprio 
ruolo di modello e “vivere” in prima persona un sano 
comportamento alimentare. Ciò dà sicurezza e ori-
entamento. I genitori dovrebbero decidere consa-
pevolmente fino a che punto soddisfare i desideri 
specifici del/la proprio/a figlio/a. A tal proposito è 
importante non trascurare la propria funzione di 
modello nei confronti dei figli più piccoli.
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Zum Essverhalten von Jugend-
lichen 

Eine gesunde und ausgewogene Ernährung, die 
die tägliche Aufnahme aller Lebensmittelgruppen 
berücksichtigt, und ein regelmäßiges Essverhalten 
sind für die Entwicklung von Kindern und Jugend-
lichen von großer Bedeutung. 

Neben der physiologischen Bedeutung der Ernährung 

ist das Essverhalten von Kindern und Jugendlichen Aus-

druck ihrer Identitätssuche. Gegessen wird in Gesellschaft 

(zum Beispiel mit FreundInnen), Beziehungen werden 

über das Essen geknüpft und gestärkt und das Essverhal-

ten kann die Zugehörigkeit zu einer Gruppe und deren 

Normen demonstrieren (zum Beispiel Vegetarier). Essen 
ist gerade in diesem Alter eine Ausdrucksmöglich-
keit der eigenen Persönlichkeit und des Lebensstils. 
Die Auseinandersetzung mit Ernährung und dem 
eigenen Essverhalten findet verstärkt statt. Es ist 

auch eine Zeit des Ausprobierens. Zeitweise werden 

bestimmte Gerichte vermieden, häufig etwas auf dem 

Teller zurückgelassen oder Fettarmes wird bevorzugt. 

Sollten Nahrungsmittel bzw. Nahrungsmittelgruppen 

(siehe Lebensmittelkreis), wie zum Beispiel Milch und 

Milchprodukte, Fleisch oder/und Fisch, völlig aus der täg-

lichen Kost gestrichen werden, ist dafür Sorge zu tragen, 

alternative Nahrungsmittelquellen ausfindig zu machen, 

die die Nährstoffe ersetzen. Sonst besteht die Gefahr, dass 

die im Nahrungsmittel vorhandenen Nährstoffe (zum 

Beispiel in Milch Kalzium, im Fleisch oder Fisch Eisen und 

Zink) in unzureichender Menge aufgenommen werden 

und der Bedarf somit nicht gedeckt ist.

Jugendliche loten die eigenen Grenzen auch am Esstisch 

aus. Bis zu einem bestimmten Grad gehört dies zum 

Prozess des Erwachsenwerdens dazu und sollte von den 

Eltern als eine Ausdrucksform der Abkoppelung vonsei-

ten der Jugendlichen verstanden werden. Es ist wichtig, 

dass Jugendliche Alternativen zur eigenen „typischen“ 

Familienkost kennenlernen. Sie sollten die neuen Essge-

wohnheiten, falls diese nicht die Gesundheit schädigen, 

„erleben“ dürfen. Alle Familienmitglieder sollten ihre 

Meinungen und Wünsche äußern können, gleichzei-
tig liegt es jedoch in der Verantwortung der Eltern, 
die Bedeutung einer vollwertigen Kost weiterhin zu 
unterstreichen und diese bei gemeinsamen Mahl-
zeiten am Familientisch anzubieten. Mütter und Väter 

sollten sich ihrer Vorbildfunktion bewusst sein und ein 

gesundes Essverhalten „leben“. Dies gibt Sicherheit und 

Orientierung. Sie sollten auch bewusst entscheiden, wie 

weit sie auf die besonderen Wünsche des Kindes einge-

hen. Wichtig dabei ist, die Vorbildfunktion gegenüber 

den jüngeren Geschwistern nicht außer Acht zu lassen. 

1. Getreide, Getreideerzeugnisse, Kartoffeln 

    (mehr als ein Drittel),

2. Gemüse, Salat (mehr als ein Drittel) und

3. Obst,

4. Milch, Milchprodukte (ca. 20%),

5. Fleisch, Wurst, Fisch, Eier (ca. 10%),

6. wenige Fette, Öle,

7. genügend Getränke, vorzugsweise Wasser.

DGE-Ernährungskreis©, Copyright: Deutsche Gesellschaft für Ernährung 

ev. V., Bonn

1. 	Più di un terzo cereali, prodotti di 
	 cereali, patate,
2. 	Più di un terzo verdure, insalata e
3. 	frutta,
4. 	ca. 20 per cento latte e derivati,
5. 	ca. 10 per cento carne, pesce, uova,
6. 	pochi grassi, oli,
7. 	molte bevande, preferibilmente acqua.

Il Cerchio dei gruppi alimentari “DGE-Ernährungskreis©,“ 
Copyright: Deutsche Gesellschaft für Ernährung ev. V., Bonn
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Esistono fattori che favoriscono un sano comporta-
mento alimentare e che quindi hanno un effetto pre-
ventivo, ad esempio:

 	La capacità di gustare – mangiare è un piacere, 
un atteggiamento che dovrebbe essere vissu-
to in prima persona anche dai genitori

 	Fiducia in se stessi – una sensazione positiva 
del proprio valore protegge i giovani dal defini-
re se stessi soltanto in base al proprio aspetto 
e aiuta ad attribuire il giusto valore agli aspetti 
esteriori

	 Un quadro positivo e l’accettazione del proprio 
corpo

 	La capacità di gestire le delusioni
 	Lasciare spazio e prendere sul serio i senti-
menti

 	Interrogarsi sugli ideali di bellezza
 	Discutere in modo critico la mania delle diete e 
gli ideali di magrezza.

Per impedire che insorgano dei disturbi alimentari, è
importante rafforzare già in età infantile la fiducia in 
sé e l’autostima, le capacità e i talenti del giovane e 
trasmettergli una sensazione positiva nei confronti 
del suo organismo. Egli dovrà imparare ad interrogar-
si sull’ideale di bellezza dominante e a sviluppare una 
consapevolezza critica nei confronti dei mass media, 
per evitare che non brancoli da una dieta all’altra. Dal 
punto di vista della fisiologia alimentare, le diete di-
magranti, se non seguite da un esperto, possono im-
pedire un’assunzione sufficiente di sostanze nutritive 
importanti e favorire lo sviluppo di un comportamen-
to alimentare disturbato.

I confini tra un “evidente” comportamento alimenta-
re disturbato e un disturbo alimentare sono fluidi. È 
importante non cadere subito nel panico e non sot-
toporre il/la giovane a pressioni. In tutte le forme di 
disturbi alimentari si possono osservare dei segnali 
“precoci”, ad esempio:

 	Un comportamento alimentare singolare (ad es. 
mangia molto lentamente o svogliatamente)

 	Un’attenzione costante all’alimentazione e alle ca-
lorie

 	Un’attenzione continua nei confronti del proprio 
corpo e sempre più timore di ingrassare

		 Rinuncia al mangiare in società
	 Rifiuto del cibo per inappetenza
	 Ingestione rapida di grandi quantità di cibo
 	Calo o aumento di peso in poco tempo
 	Isolamento sociale
 	Tristezza
 	Continua ricerca del massimo rendimento
 	Iperattività

Se i genitori presumono che il/la proprio/a figlio/a 
possa avere un disturbo alimentare, dovrebbero 
rivolgersi quanto prima al/la pediatra, al medico di 
famiglia o ad un consultorio specializzato.
Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi

 
Si ringraziano per il contributo la  Dott.ssa Ivonne Daurù 
Malsiner, esperta in scienze dell’alimentazione e collaboratrice 
dell’Infes e la Dott.ssa Michaela Morandini (MSc), psicologa.
1 cfr. Kinzl et al., pag. 31, 2004

Buon appetito – Quello che è necessario sapere sui
disturbi del comportamento alimentare, disponibile
gratuitamente presso il centro specialistico per i disturbi del
comportamento alimentare Infes, tel. 0471 970039,
info@infes.it, www.forum-p.it

Lollipop – Tutto sul comportamento alimentare, 
disponibile gratuitamente presso il servizio di consulenza e 
informazioni per i giovani Young & Direct, tel. 0471 060420, 
online@young-direct.it, www.young-direct.it.
L’opuscolo può essere scaricato anche da Internet.

http://famiglia.provincia.bz.it
www.young-direct.it
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I giovani e il lutto

La morte appartiene alla nostra vita, così come la 
crescita e lo sviluppo, la gioia e la felicità.
Anche i bambini e gli adolescenti si trovano ad 
affrontare questo problema, quando, ad esempio, 
muore un animale domestico o devono dare l’ul-
timo saluto ad una cara persona, ad esempio un 
amico, il nonno o la nonna, un fratello o un altro 
membro della famiglia.
Con la morte di un parente vicino o di un amico 
stretto, la maggior parte dei bambini e degli adole-
scenti assiste ad un vero e proprio crollo del mondo 
in cui aveva vissuto fino ad allora. Attraverso la per-
dita e i forti sentimenti che ne derivano, il mondo 
apparentemente intatto viene spaccato con violen-
za e spesso si perde anche un po’ di fiducia nella 
bontà del mondo.

Talvolta i bambini e gli adolescenti hanno un 
modo differente di manifestare il proprio lut-
to e di elaborare i loro sentimenti rispetto agli 
adulti. Nel loro comportamento essi non si orien-
tano tanto a ciò che è “consueto”, a ciò che si as-
petta la società. Ad esempio, il ridere è una reazi-
one al pari dell’irrigidirsi, del non voler accettare o 
la totale repressione dei sentimenti. In questi casi i 
giovani nascondono i propri sentimenti dietro una 
facciata di coraggio e freddezza. Anche l’ascolto 
di musica ad alto volume o un abbigliamento in-
consueto al funerale possono essere espressioni 
del lutto, che viene spesso procrastinato o vissu-
to con gli amici più cari. Negli adolescenti il pianto 
non è sempre la prima valvola di sfogo. Nel sali-
scendi dei sentimenti possono insorgere talvolta 
anche degli scoppi d’ira e di rabbia. Ad esempio, 
può accadere che i giovani se la prendano perché 
il defunto li ha abbandonati e li ha costretti a vivere 
con questa perdita e con il dolore che ne deriva, 
oppure può succedere che i bambini e gli adole-
scenti si sentano in qualche modo in colpa per la 
morte del proprio caro.

Spesso i giovani cercano consolazione e com-
prensione al di fuori della loro famiglia. Molti sen-
tono il bisogno di continuare a vivere il più possibile 
“normalmente” all’interno della cerchia di amici; è 
importante accettare e sostenere tale atteggiamen-
to. Inoltre è importante, per quanto possibile, 
mantenere la routine quotidiana (rispetto degli 
orari del sonno e dei pasti ecc.), per combattere 
il caos interiore attraverso una quotidianità ben 
strutturata.

In questo periodo critico gli adulti dovrebbero 
mostrare al giovane in lutto di essergli vicini. De-
dizione, pazienza e il tempo potranno aiutarlo so-
prattutto a trovare la propria strada per elaborare il 
lutto. È opportuno fornire in modo chiaro e sincero 
alcune informazioni importanti sul decesso, parlare 
dei cambiamenti imminenti o degli effetti concreti 
sulla vita della famiglia. È altrettanto importante non 
costringere a nulla l’adolescente, né a parlare né, ad 
esempio, ad andare al funerale. Se lo desidera, do-
vrebbe essere coinvolto nell’organizzazione del fun-
erale o della festa di commemorazione del defunto 
e avere la possibilità di contribuirvi personalmente 
in qualche modo, ad esempio scrivendo e leggendo 
un breve testo in chiesa o portando dei fiori. Alcuni 
giovani si rifiutano di partecipare ad un funerale tra-
dizionale, perché lo percepiscono come un rituale 
impersonale e senza senso, non degno del parente 
defunto. 

È importante e utile concedere ai bambini e agli 
adolescenti quanto più spazio possibile per l’ela-
borazione del loro lutto personale. Se sentono 
la necessità di parlare, si dovrebbe ascoltarli; se 
preferiscono nascondersi dietro la loro facciata 
di freddezza, glielo si dovrebbe consentire.

Si ringrazia per il contributo il Dott. Michael Reiner del servizio 
d’informazione per i giovani Young & Direct.
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Durch dick und dünn 

Freundschaften spielen während unseres ganzen Lebens 
eine wichtige Rolle: Schon Dreijährige bezeichnen ihre 
liebsten SpielgefährtInnen als Freunde oder Freun-
dinnen, und die meisten Erwachsenen können sich ein 
Leben ohne FreundInnen gar nicht vorstellen. 
In der Pubertät bekommen gleichaltrige Freunde und 
Freundinnen eine besondere Bedeutung: Die Jugend-
lichen verbringen nun häufig viel Zeit miteinander, in 
der Schule und in der Freizeit. Sie treffen sich gerne 
fernab der Beobachtung von Erwachsenen. Gemeinsam 
erobern sie neue Räume wie unbekannte Straßen des 
Wohnviertels, den Supermarkt und versteckte Winkel. 
Und auch „Herumhängen“ scheint, zumindest in den 
Augen von Erwachsenen, eine Hauptbeschäftigung sol-
cher Cliquen zu sein. Was aber wie Zeitverschwendung 
aussieht, hat gerade jetzt eine wichtige soziale Bedeutung. 

Freundschaften mit Gleichaltrigen
Hier wird über Klamotten diskutiert, erörtert, welche 
Musik angesagt ist, über andere Jugendliche, über deren 
Aussehen und Verhalten gesprochen und über „Wer geht 
mit wem?" spekuliert. In dieser Zeit der großen Verände-
rungen sind Freunde und Freundinnen wichtige Beglei-
terInnen auf dem Weg zum Erwachsenwerden. Bei ihnen 
finden Kinder und Jugendliche Verständnis. Interessen 
werden geteilt, Ängste und Unsicherheiten ähneln sich. 
Man hilft sich gegenseitig und ist sich darüber einig, was 
schön, richtig oder voll daneben ist. Man teilt Geheim-
nisse, tröstet sich oder verbündet sich gegen andere. 
Man lernt zusammenzuhalten, zusammenzuarbeiten 
und Konkurrenz zu ertragen. Durch den Austausch von 
Gedanken und Problemen lernen sich die Kinder und 
Jugendlichen selbst besser kennen und entwickeln sich 
weiter. Neue Verhaltensweisen werden ausprobiert, die 
Unabhängigkeit von den Eltern geübt und um das eigene 
Ansehen gerungen. Zudem stützt die Sicherheit in der 

FREUNDSCHAFTEN MIT GLEICHALTRIGEN
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Le amicizie con i coetanei

Nell’arco di tutta la nostra vita le amicizie rivestono un 
ruolo importante. Già i bambini di tre anni definiscono
amici i loro compagni preferiti di gioco e la maggior 
parte degli adulti non può immaginarsi una vita senza 
amici. 
Nella pubertà i coetanei assumono un significato 
particolare. Ora i giovani trascorrono spesso molto 
tempo insieme, a scuola e nel tempo libero, e amano 
ritrovarsi lontani dalla vista degli adulti. Insieme con-
quistano nuovi spazi, ad esempio alcune vie nuove del 
quartiere in cui vivono, il supermercato e degli angoli 
nascosti. Anche il “bighellonare” sembra, perlomeno 
agli occhi degli adulti, una delle occupazioni principali 
di questi gruppi. Ciò che tuttavia appare come una 
perdita di tempo, ha in realtà un importante sig-
nificato sociale proprio in questa fase. Si discute di 
vestiti, si parla della musica del momento, di altri ra-
gazzi, del loro aspetto e del loro comportamento e si 
specula su “chi sta con chi”. In questa fase di grandi 

cambiamenti gli amici e le amiche sono degli accom-
pagnatori fondamentali lungo il cammino verso l’età 
adulta.
In loro i bambini e gli adolescenti trovano comprensi-
one. Essi condividono gli interessi; le paure e le incer-
tezze si assomigliano. Ci si aiuta reciprocamente e si è 
d’accordo su ciò che è bello, giusto o completamente 
sbagliato. Si condividono i segreti, ci si consola o ci si 
allea contro altri. Si impara a stare uniti, a collaborare 
e a sopportare la concorrenza. Lo scambio di pen-
sieri e problemi aiuta i bambini e gli adolescenti 
a conoscere meglio se stessi e a svilupparsi ulte-
riormente. Si testano nuovi atteggiamenti, si esercita 
l’indipendenza dai genitori e si lotta per la propria con-
siderazione. Inoltre la sicurezza all’interno del gruppo 
aiuta a sviluppare la fiducia, ancora fragile, in se stessi. 
Gli amici e le amiche mitigano la sensazione di solitudi-
ne e abbandono che il processo del distacco dai geni-
tori comporta, accanto alla sensazione di libertà. 

Nella buona e nella cattiva sorte
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FREUNDSCHAFTEN MIT GLEICHALTRIGEN
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Essi aiutano a sopportare la necessaria distanza che 
insorge nei confronti di mamma e papà.
Il rapporto fra i singoli giovani all’interno di un gruppo 
varia. Ad esempio vostro/a figlio/a può avere molti co-
noscenti e alcuni amici importanti. In genere, nell’età 

adolescenziale riveste un ruolo fondamentale l’amico 
o l’amica dello stesso sesso. Spesso si tratta di per-
sone di fiducia molto importanti nei confronti delle 
quali vostro/a figlio/a si apre.

INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI

 	È comprensibile che i genitori notino con tris-
tezza, cui si associa anche un po’ d’invidia, che la 
propria figlia o il proprio figlio non condivida più 
con loro i problemi e i pensieri più segreti, bensì 
con il/la loro migliore amico/a. Forse può essere 
utile pensare che le esperienze dell’amicizia sono 
fondamentali per lo sviluppo dei bambini e degli 
adolescenti.

 	Anche se talvolta non sembra così, la fiducia 
nell’opinione dei genitori rimane molto elevata 
anche a quest’età. I genitori continuano ad essere 
gli interlocutori principali, soprattutto nelle decisio-
ni di lungo termine.

 	I bambini e gli adolescenti hanno ancora bisog-
no del sostegno della famiglia; essi necessitano 
di molte conferme. È importante dunque dedi-
care loro del tempo, parlare insieme dei loro 
interessi e dei loro hobby ed ascoltarli, senza 
opprimerli. Anche parlare insieme seriamente di 
problemi quotidiani e dei loro sbalzi d’umore solidi-
fica il rapporto. In genere, essi sono contenti che le 
loro capacità vengano incentivate e prese sul serio, 
ad esempio le loro buone conoscenze informati-
che.

 	Se i giovani sono spesso fuori casa, si consiglia 
di trovare dei momenti di condivisione e con-
cordare degli appuntamenti prestabiliti per la 

famiglia. Ad esempio: si mangia insieme a pranzo 
o a cena, la domenica mattina (o un altro momento 
definito) ci si ritrova tutti per colazione, i fine set-
timana (più tardi eventualmente uno al mese) li 
si passa insieme ... Può essere utile inoltre stabi-
lire quanto durerà questo momento, ad esempio 
la cena e lo stare insieme dalle 18 alle 19 circa. Va 
da sé che questi accordi andranno rivisti di tanto 
in tanto e adeguati all’età del proprio figlio o della 
propria figlia.

 	Tutto ciò che avete trasmesso finora nei tras-
corsi anni di vita a vostro/a figlio/a in termini 
di valori, fiducia e comprensione, acquista ora 
un’importanza inestimabile, anche se non ap-
pare così visibilmente. Ora i giovani mettono tutto 
in dubbio, analizzano valori e idee e fanno propri 
quelli che ritengono giusti.

 	Un buon rapporto con amici più vecchi e altri 
adulti, al di fuori dei genitori, dei fratelli e del 
gruppo di coetanei, può arricchire molto il gi-
ovane, ad esempio con la nonna, il nonno, un 
insegnante, uno zio, una zia, una madrina, il re-
sponsabile del gruppo giovanile, l’allenatore o 
altri.

 	In pubblico i giovani preferiscono staccarsi talvolta 
dai genitori, ad esempio comportandosi come se 
non li conoscessero.
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“L’anno scorso, quando mio figlio aveva 12 anni, siamo andati per un paio 
di giorni a Londra. Durante i giri per la città egli camminava sempre qualche 
metro dietro di noi. In un primo momento non ne capivamo bene il motivo, 
finché ci fu chiaro: voleva sembrare “figo” e indipendente! Anche nelle foto 

dovevamo sempre guardare dove fosse finito ...“

Claudio, Bressanone

Rapportarsi agli altri con rispetto

Talvolta i bambini e gli adolescenti rifiutano cate-
goricamente altri ragazzi o anche adulti per i mo-
tivi più svariati. Può capitare a questa età in cui si 
vede spesso ancora “o nero o bianco”. Tuttavia, è 
differente se qualcuno viene respinto perché “se 
la tira”, non si è comportato correttamente oppu-
re perché è di colore, diversamente abile, povero 
o ricco. In questo caso la singola persona non è 
più percepita nella sua personalità. 

Se i bambini e gli adolescenti esprimono giu-
dizi denigratori che non riguardano la caratte-
ristica di un singolo individuo, bensì disprez-
zano un intero gruppo di persone, in qualità 
di genitori, dovreste parlarne con loro. A ques-

ta età i giovani sono talvolta ancora inadeguati a 
poter esprimere un giudizio equilibrato. Mamma 
e papà possono aiutarli fornendo loro ulteriori 
informazioni e assumendo in prima persona un 
atteggiamento volto a stimare i valori di una per-
sona, ad esempio salutando nel condominio una 
famiglia straniera in modo cordiale così come si 
salutano gli altri condomini. 

A questa età i bambini e gli adolescenti sono 
molto recettivi: possiamo dimostrare loro in 
prima persona che ci si può rapportare a tutte 
le persone in modo socievole e rispettoso, an-
che di fronte ad eventuali differenze.
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Perché mio/a figlio/a 
non ha amici?

Quando i bambini e gli adolescenti si racchiudo-
no in gruppi, spesso escludono altri. Ciò avviene, 
ad esempio, per il bisogno di trovare un proprio 
posto all’interno del gruppo o per scaricare le ten-
sioni. Per chi è all’esterno ciò può essere partico-
larmente doloroso. Di norma tuttavia i bambini e 
gli adolescenti di questa età riescono velocemente 
a trovare da soli nuovi coetanei con i quali andare 
d’accordo. 
Il rapido passaggio da un’amicizia ad un’inimi-
cizia rientra fra le esperienze fondamentali di 
questa fascia d’età. I genitori dovranno preoc-
cuparsi soltanto quando il/la loro figlio/a rives-
te solamente il ruolo di escluso/a. I bambini e gli 
adolescenti che si comportano in modo ingiusto, 
poco amichevole o violano le regole del gruppo, 
suscitano spesso paura. Allo stesso modo, i ra-
gazzi piuttosto introversi e poco appariscenti non 
trovano a volte il modo di integrarsi. 
Se vostro/a figlio/a non ha nessun contatto 
con i coetanei al di fuori della scuola, cercate 

di parlarne insieme. A cosa può essere dovuto? 
Riflettete insieme a vostro/a figlio/a su quali com-
portamenti lui/lei considera piacevoli nei rapporti 
con gli altri e in quali gruppi potrebbero essere ri-
chieste le sue capacità. Spesso è utile frequentare 
un’associazione musicale, sportiva o simili per tro-
vare dei nuovi contatti. 
In genere, il tentativo di spingere dei coetanei 
a fare amicizia con il/la proprio/a figlio/a, non 
porta a granché, in quanto i giovani reagisco-
no in modo sensibile all’intromissione da parte 
degli adulti. Essi capiscono perfettamente quan-
do dietro c’è un adulto e potranno rifiutare mag-
giormente vostro/a figlio/a. Non si può costringere 
a fare amicizia. 
Se notate che vostra figlia o vostro figlio non trova 
amici per lungo tempo, può essere utile parlarne 
con un esperto, ad esempio con qualcuno di un 
consultorio familiare.

Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi

44 | 9. Elternbrief - Jugendliche I - Wenn die Pubertät beginnt

Warum hat mein Kind keine 
FreundInnen?

Wenn Kinder und Jugendliche sich zu Gruppen 

zusammenschließen, grenzen sie andere manch-

mal aus. Das geschieht zum Beispiel aus dem 

Bedürfnis heraus, in der Gruppe einen Platz zu 

finden oder um Spannungen abzubauen. Für 

die Außenstehenden ist dies manchmal recht 

schmerzhaft. In der Regel gelingt es Kindern und 

Jugendlichen in diesem Alter aber schnell, selbst 

wieder Gleichaltrige zu finden, mit denen sie 

sich verstehen. Der schnelle Wechsel zwischen 
Freundschaft und Nicht-Freundschaft gehört zu 
den Grunderfahrungen in diesem Alter. Anlass 
zur Sorge besteht für Eltern nur, wenn ihr Kind 
ausschließlich die Rolle des Außenseiters, der 
Außenseiterin spielt. 
Kinder und Jugendliche, die sich unfair, feindse-

lig oder abweichend von den Regeln der Gruppe 

verhalten, erzeugen oft Angst. Ebenso finden eher 

zurückgezogene und unauffällige Kinder manch-

mal keinen Anschluss. 

Hat Ihr Kind außerhalb der Schule überhaupt 
keinen Kontakt zu Gleichaltrigen, suchen Sie 
das Gespräch mit ihm. Woran kann das liegen? 

Überlegen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind, welche 

Verhaltensweisen es in Beziehungen angenehm 

findet. Und in welchen Gruppen seine Fähigkeiten 

gefragt sein könnten. Oft ist der Besuch eines 

Musikvereins, Sportvereins oder Ähnlichem hilf-

reich, um neue Kontakte zu finden.

Der Versuch, Gleichaltrige dazu zu bewegen, 
sich mit dem eigenen Kind anzufreunden, 
bringt meist wenig, denn Jugendliche reagie-
ren auf Einmischung sehr sensibel. Sie spüren 

genau, wenn etwas von Erwachsenen gesteuert 

wird und werden mit noch größerer Ablehnung 

gegenüber Ihrem Kind reagieren. Freundschaft 

kann man nicht erzwingen. 

Wenn Sie beobachten, dass Ihre Tochter oder Ihr 

Sohn über einen längeren Zeitraum keine Freund-

Innen findet, kann ein Gespräch mit einer Fachper-

son helfen. Zum Beispiel mit jemandem beim Eltern-

telefon oder in einer Familienberatungsstelle. 

Adressen siehe Adressenverzeichnis
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Mio/a figlio/a è oggetto di 
mobbing* – cosa fare?
A cosa prestare attenzione 
e come reagire …

Il mobbing è un concetto che balza sempre più agli 
occhi dell’opinione pubblica, di fronte al quale per-
sino chi non è coinvolto si ritrova incapace e turba-
to. Voi stessi ne avrete sentito parlare di frequente, 
ad esempio in racconti o articoli specialistici oppure 
nella cerchia di vostro/a figlio/a e, a tal proposito vi 
siete posti delle domande del tipo: posso protegge-
re mio/a figlio/a dal mobbing?
Come posso capire che mio/a figlio/a subisce 
del mobbing? In tal caso cosa posso fare?

Per trovare delle risposte, occorre innanzitutto de-
finire che cosa si intende per mobbing. Tradotto 
dall’inglese, “to mob” significa, tra l’altro, “apostrofa-
re con parole volgari” e descrive un comportamento 
perpetrato nei confronti di una o più persone, volto 
ad emarginarle. Ciò può avvenire verbalmente o fi-
sicamente e manifestarsi in modo esplicito o impli-
cito, fondandosi su un rapporto di forza sbilanciato.

rendere ridicolo qualcuno – parlarne male dietro 
le spalle – diffamare qualcuno – effettuare delle 
telefonate anonime – divulgare notizie cattive 
– scattare immagini denigranti e pubblicarle in 
Internet o diffonderle con il cellulare – occhiate 
o gesti sprezzanti – deridere qualcuno – colpire, 
spingere qualcuno – danneggiare oggetti – ricat-
tare, minacciare violenza.

Pertanto “mobbing” significa, 
ad esempio:

A tal proposito occorre ricordare che il mobbing 
è reso possibile da persone nell’ambiente circost-
ante (altri bambini e adolescenti o anche adulti) 
che inizialmente non fanno caso a singole catti-
verie, poi stanno a guardare o si voltano dall’alt-
ra parte oppure addirittura vi partecipano.

Quali sono i bambini 
particolarmente a rischio?
Di frequente sono quelli più timorosi e insicuri, che 
appaiono fisicamente più deboli, non hanno molti 
amici e, in generale, mostrano poca stima di sé. Tal-
volta possono essere anche delle persone dall’at-
teggiamento provocatorio o con elevate ambizioni 
che, nel loro ambiente, creano concorrenza, rabbia 
o tensione. Inoltre possono essere anche dei ra-
gazzi provenienti da condizioni difficili o con proble-
mi personali e coloro che sono un po’ diversi dalla 
maggioranza.

La paura di subire maltrattamenti peggiori o la ver-
gogna fanno sì che molte vittime del mobbing tac-
ciano. L’aspetto drammatico riguarda il fatto che le 
angherie cui esse sono esposte, comportano delle 
conseguenze negative sulla loro salute e persona-
lità, ad esempio dolori fisici, una ridotta motivazi-
one all’apprendimento, un peggior rendimento a 
scuola, svogliatezza fino al rifiuto nei confronti della 
scuola, profonda disistima di sé, isolamento. Anche 
nelle scuole altoatesine sono diffusi dei fenomeni di 
mobbing tra gli alunni. Dai risultati di un sondaggio 
svolto dall’Intendenza scolastica tedesca nel 2010, 
risulta che il 50% delle scuole intervistate ha rilevato
del mobbing all’interno della propria struttura.

A maggior ragione è importante che il 
mobbing sia individuato!

Possibili segnali per i genitori:
 	Libri scolastici danneggiati
 	Scelta di un percorso alternativo per recarsi a 
scuola

 	Richiesta frequente di denaro, furto di denaro
 	Graffi, tagli, ferite al termine delle lezioni
 	Nessun contatto extrascolastico con i compagni 
di classe

 	Tristezza, tensione, improvviso cambio d’umore
 	Improvviso o graduale peggioramento del rendi-
mento scolastico

 	Rifiuto nei confronti della scuola, inappetenza
 	Mal di testa/pancia e altri dolori fisici

* detto anche “bullismo”.
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Se osservate in vostro/a figlio/a più di un segna-
le fra quelli elencati oppure permane un segnale 
per lungo tempo, e vostro/a figlio/a è visibilmente 
angustiato, dovreste reagire. In questi casi, parlar-
ne con l’insegnante di classe, chiarire la situazio-
ne scolastica, creare una rete di sostegno e con-
cordare delle misure mirate sono passi importanti 
e necessari. 

Come potete aiutare vostro/a figlio/a in caso di 
mobbing?

 	Ascoltatelo/a
 	Prendete sul serio i suoi sentimenti
 	Comunicategli/le che gli/le credete
 	Trasmettetegli/le riconoscimento e lodi
 	Incitatelo/a a reagire con serenità agli attacchi
 	Incoraggiatelo/a a chiedere aiuto ai compagni di 
scuola

 	Organizzate delle situazioni piacevoli nel tempo 
libero con amici e parenti

 	Parlate con i genitori, l’insegnante di classe, il 
consulente scolastico o il preside

 	Eventualmente cercate un sostegno terapeutico 
per vostro/a figlio/a 

Al contrario, dovreste osservare se vostro/a figlio/a 
vuole sempre imporsi e spadroneggiare, se è una 
“testa calda”, se difficilmente tiene a bada le proprie 
frustrazioni e manifesta un atteggiamento aggres-
sivo; questo perché anche vostro/a figlio/a può 
sviluppare un atteggiamento di mobbing ov-
vero violenza nei confronti degli altri (per motivi 
di cui probabilmente nemmeno lui/lei è consape-
vole e che vanno analizzati). Anche i bambini che 
mostrano un tale comportamento necessitano di 
aiuto, e i loro genitori, probabilmente, di una per-
sona esperta.

Si ringrazia per il contributo la Dott.ssa Sara Tanja Oberhofer.

I tuoi amici/ Le tue amiche non
mi piacciono ...

Regola generale: chi consente al/la proprio/a 
figlio/a di portare a casa gli amici/le amiche, 
impara a conoscerli/e e può valutare meglio 
di cosa si interessano e come “vanno le cose 
fra di loro”. In linea di massima non bisogne-
rebbe valutare gli amici o le amiche dei propri 
figli e fidarsi un po’ del fatto che il/la proprio/a 
figlio/a abbia buoni motivi per aver instaurato 
un rapporto di amicizia proprio con quelle per-
sone.

Se si osserva tuttavia che il/la proprio/a figlio/a 
non si trova più a proprio agio con loro, si do-

vrebbe intervenire. I genitori dovrebbero espri-
mere al/la ragazzo/a la propria sensazione che 
tale amicizia possa essere rischiosa, ad esempio 
perché lui/lei non viene preso/a sul serio, viene 
sfruttato/a od oppresso/a o spinto/a a fumare 
e bere. Nella maggior parte dei casi i divieti non 
portano a nulla, al massimo suscitano una tenta-
zione maggiore. E più crescono i ragazzi, più i di-
vieti portano al contrattacco o a far sì che le cose 
vengano fatte di nascosto. È meglio chiedergli 
cosa trova di affascinante in tali amici, ascol-
tare con attenzione e spiegargli cosa non vi 
piace di loro.
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Kontrolle ist gut, Medien-
kompetenz ist besser
Sicher unterwegs im Internet

Es ist erstaunlich, wie gut Kinder und Jugendliche über 
Internet und Handy Bescheid wissen. Und wie spiele-
risch und selbstverständlich sie die neuen Technologien 
handhaben. 
Der Umgang mit den neuen Medien bietet viele Vorteile 
und Chancen: Er ermöglicht Einblicke in neue Welten, 
vermittelt Wissen und schult Fähigkeiten, die später in 
vielen Berufen wichtig sind. Außerdem ist es möglich, 
mit anderen in Verbindung zu treten und sich mit ihnen 
auszutauschen. Allerdings bergen Internet und Handy 
auch eine Reihe von Risiken, die Heranwachsende häufig 
schlecht einschätzen können. 
Mangelnde Erfahrung, Leichtgläubigkeit und Neugier 
können bei den jungen Internet-NutzerInnen leicht zu 
problematischen und manchmal sogar gefährlichen Situ-
ationen führen: Die Zeit vergeht häufig wie im Fluge, 
Unbekannte können die Neugier von Jugendlichen und 

die Anonymität des Internets ausnutzen, um sie zu über-
vorteilen oder zu bedrängen; Spiele und Chats können 
abhängig machen … Auch neigen manche Jugendliche 
dazu, manches, das sie mit ihren Eltern nicht so leicht 
besprechen können oder was Zuhause tabu ist, im Inter-
net preiszugeben.
Daher ist es für Kinder, Jugendliche und Eltern wichtig, 
neben dem konkreten Umgang mit dem Computer auch 
„Medienkompetenz“ zu erlernen. Dazu gehört zum Bei-
spiel, das Internet und andere Medienangebote kritisch 
zu hinterfragen und einschätzen zu können: Wie vertrau-
enswürdig sind die Inhalte? Es bedeutet auch, den Unter-
schied zwischen realer und virtueller Welt beurteilen zu 
können und sich bewusst zu sein, dass persönliche Daten, 
die einmal veröffentlicht wurden, kaum mehr gelöscht 
werden können. Die Schule leistet einen wichtigen Beitrag 
in diese Richtung, aber auch Mütter und Väter sollten 
ihre Tochter/ihren Sohn dabei begleiten und sie bei der 
sinnvollen und verantwortungsbewussten Verwendung 
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Educazione ai mass media: 
controllare è bene, essere
competenti è meglio

Le conoscenze di bambini e adolescenti in tema di In-
ternet e cellulari sono sorprendenti, così come la loro
capacità di utilizzare le nuove tecnologie con scioltezza
e naturalezza.
L’uso dei nuovi mass media offre un’infinità di van-
taggi e opportunità: consente di dare un’occhiata 
in altri mondi, trasmette conoscenze e insegna ca-
pacità che in futuro saranno importanti in molte 
professioni. Inoltre è possibile contattare persone e 
scambiarsi informazioni ed esperienze. Tuttavia In-
ternet e il cellulare nascondono anche una serie 

di rischi che spesso gli adolescenti non riescono a 
valutare correttamente.
La mancanza di esperienza, una certa credulonità 
e curiosità possono portare facilmente i giovani 
utenti a delle situazioni problematiche e, talvolta, 
persino pericolose.
Spesso il tempo passa velocemente, degli sconosciuti 
possono sfruttare la curiosità dei giovani e l’anonimità 
di Internet, per imbrogliarli o assoggettarli; i giochi e le 
chat possono creare delle dipendenze … Alcuni giovani 
tendono inoltre a divulgare in Internet tanti argomenti 

Navigare sicuri in Internet
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Educazione ai mass 
media: controllare 
è bene, essere 
competenti è meglio

Navigare sicuri in Internet

Le conoscenze di bambini e adolescenti in tema di 
Internet e cellulari sono sorprendenti, così come la loro 
capacità di utilizzare le nuove tecnologie con scioltezza 
e naturalezza. 
L’uso dei nuovi mass media offre un’infinità di vantaggi e 
opportunità: consente di dare un’occhiata in altri mondi, 
trasmette conoscenze e insegna capacità che in futuro 
saranno importanti in molte professioni. Inoltre è pos-
sibile contattare persone e scambiarsi informazioni ed 
esperienze. Tuttavia Internet e il cellulare nascondono 

anche una serie di rischi che spesso gli adolescenti non 
riescono a valutare correttamente. 
La mancanza di esperienza, una certa credulonità e curio-
sità possono portare facilmente i giovani utenti a delle 
situazioni problematiche e, talvolta, persino pericolose. 
Spesso il tempo passa velocemente, degli sconosciuti 
possono sfruttare la curiosità dei giovani e l’anonimità 
di Internet, per imbrogliarli o assoggettarli; i giochi e le 
chat possono creare delle dipendenze … Alcuni giovani 
tendono inoltre a divulgare in Internet tanti argomenti 

EDUCAZIONE AI MASS MEDIA
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di cui non riescono a parlare facilmente con i genitori 
o che a casa sono dei tabù. È dunque importante per i 
bambini, gli adolescenti e i genitori, oltre ad apprende-
re l’uso concreto del computer, anche avere una “com-
petenza in tema di mass media”, ad esempio interro-
garsi e saper valutare in modo critico Internet e le altre 
offerte mediatiche. Quanto sono affidabili i contenuti? 
Ciò significa anche essere in grado di valutare la 
differenza tra il mondo reale e quello virtuale ed 
essere consapevoli del fatto che i dati personali, 
una volta pubblicati, difficilmente potranno essere 
cancellati.
La scuola offre un importante contributo in tal senso, 
ma anche le mamme e i papà dovrebbero accompag-
nare il/la proprio/a figlio/a in questo percorso e assis-

INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI

 	Il computer dovrebbe essere collocato in una 
stanza utilizzata da tutta la famiglia. I discorsi 
su Internet e sul suo utilizzo insorgono sponta-
neamente se il computer si trova, ad esempio, in 
salotto.

 	Installate un buon “programma anti-virus” e ag-
giornatelo regolarmente.

 	Sarebbe opportuno non consentire di giocare sul 
computer su cui si lavora o si ha un accesso Inter-
net alla propria banca (online banking). Con il down-
load dei giochi si rischia di scaricare anche dei virus 
e di permettere agli “hacker” di accedere ai propri 
dati bancari. Se possibile, bisognerebbe disporre di 
due computer separati: uno per il lavoro e l’online 
banking, l’altro per i giochi e le attività per il tempo 
libero.

 	Scoprite Internet insieme a vostro/a figlio/a. 
Insieme potrete cercare dei siti web interessanti, 
adeguati alla sua età e analizzarli insieme. Con-
dividendo le esperienze, risulterà più semplice in 
futuro discutere insieme delle esperienze positi-
ve e negative nell’utilizzo di Internet. Scoprirete 

Come assistere vostro/a figlio/a 
nell’utilizzo di Internet

inoltre cosa gli/le piace fare in Internet: cercare 
informazioni per la scuola, giocare, chattare ecc. 
Si consiglia inoltre di impostare una pagina inizia-
le scelta insieme e di salvare i siti più amati sotto 
“Preferiti”.

 	Concordate con vostro/a figlio/a delle regole 
ben definite sull’utilizzo di Internet, ad esempio 
sull’inoltro di dati e foto personali, sul comporta-
mento nei confronti di altri utenti, il tempo che può 
essere trascorso davanti al computer, ecc. Le rego-
le dovrebbero essere formulate in modo compren-
sibile e a misura di bambino, ad esempio sulla base 
del modello riportato a pag. 52.

 	Discutete con vostro/a figlio/a dell’affidabilità 
dei contenuti in Internet. Come si verifica la cor-
rettezza dei contenuti? Ad esempio attraverso il 
confronto con altre fonti, l’accesso ai siti di fornitori 
seri, la verifica del grado di attualità dei contenuti ...

 	Discutete delle opportunità e dei rischi di Inter-
net. Parlate insieme delle cose interessanti che si 
possono fare con Internet, ma anche dei problemi 
e dei rischi che possono insorgere mentre si naviga 
e invitate vostro/a figlio/a a rivolgersi a voi, se do-
vesse sentirsi a disagio nella rete. Purtroppo fastidi 
e molestie sono spesso in agguato.

terlo/a nell’uso sensato e responsabile di tali tecnolo-
gie. A causa dei rapidi sviluppi in questo campo, per 
molti genitori si tratta di un’enorme sfida. Le informa-
zioni contenute in questa Lettera ai genitori possono 
fornire alcuni suggerimenti importanti; per un’analisi 
più approfondita sull’argomento, si raccomanda di 
leggere opuscoli più dettagliati e siti Internet o di as-
sistere a degli incontri sull’argomento.

Ulteriori consigli e informazioni si trovano sul sito web
www.genitori-connessi.bz
Genitori connessi è un‘iniziativa di Forum 
Prevenzione e l‘Agenzia per la famiglia e 
15 partner di rete.

http://www.genitori-connessi.bz
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 	Incoraggiate vostro/a figlio/a a “comportarsi 
bene”, anche in Internet. Ciò che è consentito 
nella vita reale, è ammesso anche in Internet. Ciò 
che è vietato nella vita reale, è vietato anche in In-
ternet. Ad esempio, non è consentito pubblicare in 
Internet le foto di insegnanti durante le lezioni o di 
amici, senza il loro consenso. In caso di denuncia si 
potrebbero pagare delle multe molto salate. Anche 
minacciare gli altri può risultare molto costoso, e i 
genitori devono pagare.

 	La gestione di contenuti critici. Se vostro/a figli-
o/a si imbatte in contenuti inadatti, cogliete l’occa-
sione per concordare delle regole in tal senso. An-
che in Internet sono vietati ad esempio i contenuti 
pedopornografici e razzisti, i quali devono essere 
denunciati alla Sezione della Polizia Postale e delle 
Comunicazioni di Bolzano (sez.polposta.bz@pecps.
poliziadistato.it, tel. 0471 531411/16/13/19 oppure 
0471 531512); in tal modo si contribuisce a trovare 
i colpevoli e a proteggere altri bambini e adolescen-
ti da eventuali attacchi.

 	In Internet si possono conoscere molte persone 
nuove. Se vostro/a figlio/a viene invitato ad in-
contrarsi con una persona conosciuta on-line, 
fategli/le presente che in ogni caso dovrà esse-
re presente una persona adulta di fiducia. In tal 

modo si potranno evitare delle spiacevoli sorprese 
nel mondo reale.

 	I giochi on-line celano alcuni pericoli: spesso i 
giovani trascorrono molto tempo con questi gio-
chi che possono trasformarsi in una dipendenza; 
inoltre alcuni giochi possono stimolare un com-
portamento violento. Inoltre in alcuni giochi capita 
spesso che sia necessario pagare un importo per 
proseguire nel gioco. E costi su costi…

 	Nell’acquisto di merci via Internet si raccoman-
da massima attenzione: spesso è sufficiente un 
solo clic e l’acquisto è confermato. Se i giovani non 
sono ancora maggiorenni, devono pagare eventu-
almente i genitori.

 	Inoltre i giovani dovrebbero riflettere bene su 
quali informazioni pubblicare in Internet. Una 
volta messe on-line, le informazioni sfuggono al 
proprio controllo e di rado possono essere rimos-
se senza lasciar traccia. In seguito ciò potrebbe ar-
recare degli svantaggi: ad esempio molti datori di 
lavoro, prima di assumere, verificano in Internet 
come un potenziale candidato si presenta in rete.

 	Essere un modello per loro. I bambini e gli ado-
lescenti imparano dai modelli, che da un lato sono 
rappresentati dai genitori, ma sempre di più anche 
dai compagni di classe e dagli amici.

Sapevate, che ...

... esiste un’associazione che desidera promuo-
vere in Alto Adige i giochi da tavola e di carte? 
L’associazione ludica Dinx offre regolarmente a 
tutti gli interessati in varie città e paesi dell’Alto 
Adige, la possibilità di giocare insieme e cono-
scere nuovi giochi.
Inoltre, essa pubblica il pieghevole “99 giochi“ 
contenente un elenco di giochi da tavola e di 
carte, particolarmente consigliati per bambini, 
giovani e famiglie.

Indirizzo vedi elenco degli indirizzi.
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Devo preoccuparmi?

All’insorgere dei seguenti segnali, è necessa-
rio intervenire:

 		Se vostro/a figlio/a non riesce più a fare a 
meno del PC o reagisce in modo sempre 
più irritato se gli/le viene limitato l’accesso al 
computer,

 	interrompe il contatto personale con i coeta-
nei,

 	gli amici si fanno sentire soltanto di rado,
 	improvvisamente gli hobby abituali non 
suscitano più il suo interesse

 	o se le conoscenze in Internet assumono im-
provvisamente un’importanza assoluta.

Se siete preoccupati, discutetene insieme a 
vostro/a figlio/a. Cercate di motivarlo/a ad in-
traprendere delle attività all’aperto e con gli 
amici e a limitare l’uso del computer. Stabilite 
delle regole, ad esempio sulla base del modello 
riportato a pag. 51. Se la situazione non cambia, 
è importante ricorrere per tempo ad un aiuto 
professionale esterno.

Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi.

Avete domande sullo 
sviluppo del/la vostro/a bambino/a 
o su temi educativi?

Gli esperti dei consultori familiari 
sono lieti di fornirvi una consulenza 
gratuita; basta telefonare o inviare 
un’e-mail!

Genitori e scuola

In Alto Adige l’utilizzo di tecnologie digitali è 
inserito nel piano di studi sin dalla scuola ele-
mentare, con l’obiettivo dell’apprendimento 
centrato soprattutto su un utilizzo consapevole 
e responsabile del PC e di Internet. Il modo mig-
liore perché i vostri figli diventino utenti maturi 
e consapevoli consiste nell’integrare vicende-
volmente gli sforzi della scuola e dei genitori per 
offrire un’educazione completa sull’argomento.
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Mögliche Inhalte für die Vereinbarung (siehe nächste 
Seite), die jeweils dem Alter des Jugendlichen/der 
Jugendlichen angepasst werden sollte:
å  Es sollte möglichst eine tägliche oder wöchentliche 

Maximalzeit vereinbart werden, die Ihr Sohn, Ihre Toch-

ter fürs Internet nutzen kann (Fachleute empfehlen 

zwischen 10–13 Jahren maximal eine Stunde täglich 

an Medienkonsum, also Fernsehen oder mit dem 

Computer arbeiten/spielen). Hilfreich kann dabei ein 

Kurzzeitwecker in unmittelbarer Nähe des Computers 

sein, der daran erinnert, dass die Zeit nun abgelaufen ist. 

Sollte trotz Vereinbarung und mehrmaliger Erinnerung 

die Zeit nicht eingehalten werden, ist es wichtig, dass 

Konsequenzen folgen: Zum Beispiel die Beschränkung 

der Zeit an den darauf folgenden Tagen. Im Notfall kann 

sowohl am Computer als auch am Fernseher eine Sperre 

eingerichtet werden, die die Zeit automatisch begrenzt 

(Computerinteressierte oder Techniker können hier 

eventuell helfen). 

å  Persönliches wie der eigene Name, die Adresse, 
Telefon- oder Handynummer sollte nur nach Rück-
sprache mit den Eltern bekannt gegeben werden. 
Es sollten keine Anhänge von E-Mails, deren Absende-

rInnen man nicht kennt, geöffnet werden. Passwörter 

sollten geheim gehalten werden.
å  Vereinbaren Sie, dass Ihre Tochter, Ihr Sohn mit Ihnen 

darüber spricht, wenn sie/er im Internet ausgefragt wird 

oder auf Inhalte stößt, bei denen sie/er sich unwohl 

fühlt. Und ganz besonders, wenn sie/er das Gefühl hat, 

von anderen schikaniert zu werden. 

å  Jugendliche sollten keinen Unfug mit den Daten von 
anderen machen – Fotos oder Handy-Filme sind im 
Internet schnell für immer im Umlauf. Ebenso sollten 
sie vorsichtig mit der Preisgabe eigener Fotos sein. 
Vielleicht mögen sie die Bilder in ein paar Jahren 
nicht mehr sehen oder sie können ihnen im privaten 
oder beruflichen Leben schaden. Nicht alles im Inter-

net kann legal herunter geladen, getauscht oder ver-

wendet werden. Wird dies trotzdem gemacht, handelt 

es sich dabei um eine Straftat und diese kann belangt 

werden. Deshalb sollte die Vereinbarung auch Regeln 

in Bezug auf das Herunterladen von Dateien, die Ver-

wendung von Bildmaterial, Filmen und Liedern sowie 

die Nutzung von Chats und Foren betreffen.

å  Der Kauf von Produkten über das Internet muss auf 
jeden Fall mit den Eltern besprochen werden. Hohe 
Preise oder Versandkosten können sonst leicht die 
Freude am Kauf verderben.

So machen wir’s! Eine Vereinbarung 
zur Benutzung des Computers

KONTROLLE IST GUT, MEDIENKOMPETENZ IST BESSER
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Ecco come facciamo!
Un accordo sull’utilizzo del computer ...
Possibili contenuti dell’accordo che dovrà essere 
adeguato di volta in volta all’età del giovane:

 	Va concordato possibilmente un intervallo di 
tempo  massimo al giorno o alla settimana, in cui 
vostro/a figlio/a può utilizzare Internet (per i giovani 
fra i 10 e i 13 anni gli esperti consigliano al massimo 
un’ora al giorno di utilizzo dei media, ovvero di tele-
visione o di lavoro/gioco al computer). Può essere 
utile collocare un timer accanto al computer che 
avvisa quando il tempo è scaduto. Se, nonostante 
l’accordo e i ripetuti solleciti, l’intervallo non viene 
osservato, è importante che ne seguano delle con-
seguenze: ad esempio, ridurre il tempo consentito 
nei giorni successivi. In caso di necessità è possibile 
anche applicare un blocco al computer o alla tele-
visione che limita automaticamente l’intervallo di 
tempo (eventualmente richiedere un aiuto ai tecni-
ci del computer o del televisore).

 	Comunicare i dati personali, fra cui ad esempio 
il proprio nome, indirizzo, numero di telefono 
o cellulare, soltanto previa consultazione con i 
genitori.

 	Non aprire gli allegati delle e-mail di cui non si cono-
sce il mittente. Mantenere segrete le password.

 	Concordate con vostro/a figlio/a che dovrà parla-
re con voi quando gli/le vengono poste delle do-
mande in Internet o si imbatte in contenuti verso i 
quali si sente a disagio e, soprattutto, quando ha la 
sensazione di venire imbrogliato da altri.

 	I giovani non dovrebbero commettere stupid-
aggini con i dati di altri. Le foto o i filmati con 
il cellulare vengono diffusi rapidamente in In-
ternet. Inoltre dovrebbero fare attenzione a di-
vulgare le proprie foto. Può accadere infatti che 
fra qualche anno essi non vogliano più vedere 
quelle immagini o che queste compromettano 
la loro vita privata o professionale.

 	In Internet non tutto può essere scaricato, scam-
biato o utilizzato in modo legale. Se comunque 
viene fatto, si commette un reato punibile per leg-
ge. Pertanto l’accordo dovrebbe prevedere anche 
delle regole sul download di file, l’uso di materiale 
fotografico, filmati e canzoni nonché l’uso di chat e 
forum.

 	L’acquisto di prodotti via Internet deve essere 
in ogni caso discusso con i genitori. I costi ele-
vati o le spese di spedizione potranno rovinare 
altrimenti la gioia dell’acquisto.
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Mögliche Inhalte für die Vereinbarung (siehe nächste 
Seite), die jeweils dem Alter des Jugendlichen/der 
Jugendlichen angepasst werden sollte:
å  Es sollte möglichst eine tägliche oder wöchentliche 

Maximalzeit vereinbart werden, die Ihr Sohn, Ihre Toch-

ter fürs Internet nutzen kann (Fachleute empfehlen 

zwischen 10–13 Jahren maximal eine Stunde täglich 

an Medienkonsum, also Fernsehen oder mit dem 

Computer arbeiten/spielen). Hilfreich kann dabei ein 

Kurzzeitwecker in unmittelbarer Nähe des Computers 

sein, der daran erinnert, dass die Zeit nun abgelaufen ist. 

Sollte trotz Vereinbarung und mehrmaliger Erinnerung 

die Zeit nicht eingehalten werden, ist es wichtig, dass 

Konsequenzen folgen: Zum Beispiel die Beschränkung 

der Zeit an den darauf folgenden Tagen. Im Notfall kann 

sowohl am Computer als auch am Fernseher eine Sperre 

eingerichtet werden, die die Zeit automatisch begrenzt 

(Computerinteressierte oder Techniker können hier 

eventuell helfen). 

å  Persönliches wie der eigene Name, die Adresse, 
Telefon- oder Handynummer sollte nur nach Rück-
sprache mit den Eltern bekannt gegeben werden. 
Es sollten keine Anhänge von E-Mails, deren Absende-

rInnen man nicht kennt, geöffnet werden. Passwörter 

sollten geheim gehalten werden.
å  Vereinbaren Sie, dass Ihre Tochter, Ihr Sohn mit Ihnen 

darüber spricht, wenn sie/er im Internet ausgefragt wird 

oder auf Inhalte stößt, bei denen sie/er sich unwohl 

fühlt. Und ganz besonders, wenn sie/er das Gefühl hat, 

von anderen schikaniert zu werden. 

å  Jugendliche sollten keinen Unfug mit den Daten von 
anderen machen – Fotos oder Handy-Filme sind im 
Internet schnell für immer im Umlauf. Ebenso sollten 
sie vorsichtig mit der Preisgabe eigener Fotos sein. 
Vielleicht mögen sie die Bilder in ein paar Jahren 
nicht mehr sehen oder sie können ihnen im privaten 
oder beruflichen Leben schaden. Nicht alles im Inter-

net kann legal herunter geladen, getauscht oder ver-

wendet werden. Wird dies trotzdem gemacht, handelt 

es sich dabei um eine Straftat und diese kann belangt 

werden. Deshalb sollte die Vereinbarung auch Regeln 

in Bezug auf das Herunterladen von Dateien, die Ver-

wendung von Bildmaterial, Filmen und Liedern sowie 

die Nutzung von Chats und Foren betreffen.

å  Der Kauf von Produkten über das Internet muss auf 
jeden Fall mit den Eltern besprochen werden. Hohe 
Preise oder Versandkosten können sonst leicht die 
Freude am Kauf verderben.

So machen wir’s! Eine Vereinbarung 
zur Benutzung des Computers

KONTROLLE IST GUT, MEDIENKOMPETENZ IST BESSER
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Ecco come facciamo!
(da esporre possibilmente in un luogo ben visibile, meglio se vicino al computer ...)

Concordiamo che

Firma del/la figlio/a Firma della mamma/del papà
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Aiuto, mio/a figlio/a ne sa più
di me!

Sfruttate tranquillamente l’eventuale vantag-
gio che vostro/a figlio/a ha nei vostri confronti 
in materia di conoscenze informatiche e fatevi 
mostrare e spiegare il fascino dei giochi al com-
puter o le possibilità creative del cellulare o del
PC. Se vostro/a figlio/a e i suoi interessi vengono
presi sul serio, saranno accettate più facilmente
anche le vostre obiezioni. Quando, per una 
volta, i genitori si fanno spiegare qualcosa dai 
figli, viene a crearsi un’importante base di fidu-
cia e di rispetto.
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Aiuto, mio/a figlio/a ne sa più 
di me!

Sfruttate tranquillamente l’eventuale vantag-

gio che vostro/a figlio/a ha nei vostri confronti 

in materia di conoscenze informatiche e fatevi 

mostrare e spiegare il fascino dei giochi al com-

puter o le possibilità creative del cellulare o del 

PC. Se vostro/a figlio/a e i suoi interessi vengono 

presi sul serio, saranno accettate più facilmente 

anche le vostre obiezioni. Quando, per una volta, 

i genitori si fanno spiegare qualcosa dai figli, 

viene a crearsi un’importante base di fiducia e 

di rispetto.

Il cellulare: più di un semplice 
telefono

Oggigiorno la maggior parte dei bambini e degli adole-
scenti possiede un cellulare. Per rimanere in contatto 
con gli amici sembra essere diventato un mezzo insosti-
tuibile. Sorprendente sembra essere inoltre l’entusiasmo 
di poter inviare messaggi, suonerie, loghi ecc. 
Anche per l’utilizzo del cellulare si dovrebbero stabilire e 
concordare delle regole: ad esempio, quando il bambino 
deve essere raggiungibile per i genitori, quando è neces-
sario spegnere il cellulare (ad esempio durante i pasti o di 

notte), quando non è consentito rispondere alle chiamate 
(ad esempio durante una conversazione) ecc. 
Di frequente un cellulare trasmette sicurezza sia ai geni-
tori che ai figli. I genitori hanno la sensazione di avere 
meglio sotto controllo i figli e questi di poter richiedere 
subito aiuto in situazioni d’emergenza. In parte è vero, 
ma si dovrebbe discutere sul fatto che un cellulare non 
può proteggere veramente in qualsiasi situazione.
A differenza del telefono di rete fissa, il cellulare può 
essere utilizzato pressoché ovunque. In questo modo i 
genitori avranno maggiori difficoltà a controllare quando 
e con chi i ragazzi parlano al telefono. 

La gioventù di oggi ama il lusso, ha cattive maniere e disprezza 
l’autorità. Contraddice i propri genitori, accavalla le gambe e 
tirannizza gli insegnanti. 
Socrate, filosofo greco, 470-399 a. C.
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 Clic!
    Clic!

Clic!

Non male per la 
  tua età!

La gioventù di oggi ama il lusso, ha cattive maniere e 

disprezza l’autorità. Contraddice i propri genitori, accavalla le gambe 

e tirannizza gli insegnanti.

Socrate, filosofo greco, 470-399 a. C.

Oggigiorno la maggior parte dei bambini e degli adole-
scenti possiede un cellulare. Per rimanere in contatto 
con gli amici sembra essere diventato un mezzo insos-
tituibile. Sorprendente sembra essere inoltre l’entusi-
asmo di poter inviare messaggi, foto, video, suonerie, 
loghi ecc.
Anche per l’utilizzo del cellulare si dovrebbero sta-
bilire e concordare delle regole: ad esempio, quan-
do il bambino deve essere raggiungibile per i geni-
tori, quando è necessario spegnere il cellulare (ad 
esempio durante i pasti o di notte), quando non è 
consentito rispondere alle chiamate (ad esempio 
durante una conversazione) ecc.

Il cellulare: più di un semplice telefono

Di frequente un cellulare trasmette sicurezza sia ai 
genitori che ai figli. I genitori hanno la sensazione di 
avere meglio sotto controllo i figli e questi di poter 
richiedere subito aiuto in situazioni d’emergenza. In 
parte è vero, ma si dovrebbe discutere sul fatto che 
un cellulare non può proteggere veramente in qual-
siasi situazione.
A differenza del telefono di rete fissa, il cellulare può 
essere utilizzato pressoché ovunque. In questo modo i 
genitori avranno maggiori difficoltà a controllare quan-
do e con chi i ragazzi parlano al telefono.
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Telefonare con il cellulare – 
preoccupante dal punto 
di vista della salute?

L’Organizzazione Mondiale della Sanità classi-
fica le radiazioni del cellulare come “potenzial-
mente cancerogene”.
Il Bundesamt für Strahlenschutz di Salzgitter (D) 
raccomanda di limitare il più possibile le telefo-
nate al cellulare per i bambini e gli adolescenti. 
Poiché essi si trovano ancora nell’età dello svi-
luppo, potrebbero reagire con maggior sensibi-
lità alle radiazioni emesse. Inoltre si presuppo-
ne che l’uso da parte loro sia per tutta la vita, 
con delle possibili conseguenze sulla salute che 
ancora non sono state chiarite.

Per ridurre i campi elettromagnetici che si 
formano vicino all’organismo mentre si tele-
fona con il cellulare, gli esperti raccomanda-
no di adottare i seguenti comportamenti:

 	Se possibile, utilizzare il telefono di rete fissa 
in luogo del cellulare, soprattutto in caso di 
conversazioni lunghe.

 	Se possibile, fare brevi telefonate al cellulare. 
Mentre viene stabilita la connessione, tenere 
il cellulare il più possibile lontano dalla testa.

 	Se possibile, invece di telefonare, inviare un 
SMS: l’esposizione alle radiazioni è ridotta, in 
quanto la distanza tra l’apparecchio e la tes-
ta è maggiore.

 	In caso di cattiva ricezione è meglio non te-
lefonare: quando il cellulare deve cercare di 
stabilire più volte una connessione, emet-
te più radiazioni, anche durante la guida in 
macchina.

 	Quando si acquista un cellulare, si consiglia 
di acquistarne uno con un tasso il più bas-
so possibile di assorbimento delle radiofre-
quenze. Nella scelta del cellulare, è opportu-
no informarsi bene.

Il peggior difetto della gioventù di oggi è che non se ne fa più parte.
Salvador Dalì

I costi sotto controllo

Sono molti i genitori che si lamentano degli 
elevati costi derivanti dall’uso del cellulare. 
Molti giovani non sono al corrente delle tariffe 
elevate.

 	Un cellulare con carta ricaricabile finanzia-
ta con la paghetta o dai genitori fino ad un 
determinato importo, consente al giovane di 
controllare le spese.

 	Non lasciare in giro i cellulari incustoditi e 
consentirne l’uso da parte di altri soltanto in 
caso d’emergenza.

 	Numerosi operatori pubblicizzano suonerie,  
loghi, giochi e simili. Tuttavia spesso non è 
indicato nelle offerte che non si tratta di un 
acquisto una tantum, bensì di un abbona-
mento per il quale può essere richiesto un 
pagamento ad intervalli regolari. Pertanto, 
prima di firmare un contratto, bisognerebbe 
leggerlo con molta attenzione.

Si ringrazia per il contributo a questo capitolo Armin 
Haller, l‘ex coordinatore di didattica IT presso l’Inten-
denza Scolastica Tedesca.
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Gestire insieme le faccende domestiche

Brigitte si è procurata della vernice a effetto lavag-
na nel negozio di colori. I suoi figli Catia e Alex e 
la sua figliastra Sara la osservano con fare interro-
gativo. “Con questa vernice dipingiamo la parete 
in corridoio. Mi aiuterete? La “lavagna” servirà da 
piano delle ore settimanali per la famiglia. Non ap-
pena la vernice sarà asciutta, Brigitte vi disegnerà 
con il gesso una tabella di cinque righe e sette co-
lonne. In ciascuna riga sarà riportato il nome di un 
componente della famiglia, nelle colonne invece i 
giorni della settimana. “Bene, e ora inserite i vostri 
appuntamenti fissi, dunque lezioni pomeridiane, 
musica e sport.“ Catia, Sara e Alex compilano entu-
siasti le caselle. Brigitte inserisce la sua ora di yoga 
e il corso d’inglese, poi dice: “Non appena il papà 
torna a casa, inserirà anche lui i suoi appuntamen-
ti. “La sera si vedrà in quali giorni sono tutti fuori 
casa e quando si potrà intraprendere qualcosa in-
sieme, soprattutto la domenica che tutti vogliono 
trascorrere insieme. Si procederà così ogni setti-
mana: gli appuntamenti fissi rimangono invariati, 
quelli che cambiano vengono aggiornati nel fine 
settimana.

Un calendario di programmazione della famiglia affisso
ad una parete è una delle tante possibilità per tene-
re sotto controllo le attività di tutti i componenti. Chi 
fa quando che cosa? Chi va a prendere chi, quando 
e dove? Chi è raggiungibile a quale numero e quan-
do? Chi può sbrigare regolarmente quale compito? E 
infine: chi è responsabile di quale lavoro domestico e 
quando?
Sebbene le faccende domestiche siano fondamen-
tali per la nostra vita quotidiana e richiedano molto 
tempo ed energia, non se ne riconosce adeguata-
mente il valore a livello sociale. Tuttavia, per sentir-
si bene a casa, occorre darsi molto da fare tutti in-
sieme. Molte faccende dovrebbero essere svolte più o 
meno senza problemi, perché possa avanzare dell’ener-
gia per altri ambiti. La soluzione migliore consiste nel far 
sì che tutti i componenti della famiglia siano in grado di 
fare e di assumersi a turno quanti più lavori possibili. 

Gestione del tempo

Può costare fatica motivare i bambini e gli adole-
scenti a dare una mano in casa, ma è un vantaggio 
se ciascuno, a seconda dell’età, apporta il proprio 
contributo. Da un lato le ragazze e i ragazzi pot-
ranno esercitarsi in alcuni compiti importanti che 
serviranno loro in futuro; essi impareranno a sud-
dividere il tempo e a sforzarsi. Dall’altro insorge, in 
genere, un sentimento fondamentale: siamo tutti 
responsabili della nostra vita in famiglia. Io do il 
mio contributo e gli altri hanno bisogno di me. Ciò 
rafforza l’autonomia e l’autostima dei giovani non-
ché l’apprezzamento dei lavori domestici.
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Gemeinsam den Haushalt meistern
Zeitmanagement

Brigitte hat im Farbengeschäft Tafellack besorgt. Ihre Kin-
der Katja und Alex und ihre Stieftochter Sara schauen sie 
fragend an. „Damit bemalen wir die Wand im Gang. Helft 
ihr mir?“ Die „Tafel“ soll als Familien-Stundenplan dienen. 
Sobald die Farbe getrocknet ist, zeichnet Brigitte mit Kreide 
eine Tabelle mit fünf Zeilen und sieben Spalten auf. In jede 
Zeile kommt der Name eines Familienmitglieds. Über den 
Spalten stehen die Wochentage. „So, und jetzt tragt bitte 
eure fixen Termine ein. Also Nachmittagsunterricht, Musik 
und Sport.“ Katja, Sara und Alex füllen eifrig die Kästchen. 
Brigitte trägt ihre Yogastunde und den Englischkurs ein 
und meint: „Wenn Papi nach Hause kommt, wird er auch 
seine Termine festhalten.“ Abends zeigt sich, an welchen 
Tagen alle unterwegs sind und wann etwas gemeinsam 
unternommen werden kann. Besonders den Sonntag, den 
möchten alle gerne zusammen verbringen. So werden sie 
das jetzt jede Woche machen: fixe Termine bleiben stehen, 
Termine, die sich verändern, werden am Wochenende auf 
den neuesten Stand gebracht. 

Ein Familienplaner an der Wand ist eine von vielen Mög-
lichkeiten, um den Überblick über die Aktivitäten aller 
Familienmitglieder zu bewahren. Wer macht wann was? 
Wer holt wen wann wo ab? Wer ist wann unter welcher 
Nummer erreichbar? Wer kann welche Aufgaben regel-
mäßig erledigen? Und: Wer ist wann für welche Haus-
haltsarbeiten zuständig? 
Obwohl Hausarbeit wesentlich für unser tägliches Leben ist 
und viel Zeit und Energie erfordert, wird ihr gesellschaftlich 
wenig Wert zuerkannt. Aber damit es zu Hause gemüt-
lich ist, braucht es zahlreiche gemeinsame Bemühungen. 
Viele Abläufe sollten mehr oder weniger reibungslos 
funktionieren, damit Energie für andere Lebensbereiche 
übrig bleibt. Das ist eine echte Managementaufgabe. Am 
besten gelingt sie, wenn alle Familienmitglieder so viele 
Arbeiten wie möglich gut beherrschen und abwechselnd 
übernehmen. 
Es kann einige Mühe kosten, Kinder und Jugendliche zum 

Mithelfen zu motivieren. Aber vieles spricht dafür, dass alle, 
ihrem Alter entsprechend, etwas beitragen: Zum einen üben 
die Mädchen und Jungen wichtige Fähigkeiten, die sie später 
einmal brauchen werden. Und sie lernen, sich die Zeit einzu-
teilen und sich selbst zu überwinden. Zum anderen entsteht 
so meist das wichtige Gefühl: Wir sind gemeinsam für das 
Leben in der Familie verantwortlich. Ich trage meines dazu 
bei und werde gebraucht. Dies stärkt die Selbstständigkeit 
und das Selbstwertgefühl der jungen Leute ebenso wie die 
Wertschätzung gegenüber der Hausarbeit. 

GEMEINSAM DEN HAUSHALT MEISTERN
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INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI

 	Può essere utile, per voi genitori, ritagliarsi del 
tempo di tanto in tanto e riflettere su quali lavori 
domestici siano effettivamente necessari e quali 
invece possano essere considerati con più flessi-
bilità. Ad esempio, alcune cose non devono essere 
necessariamente stirate, così invece di stirare si 
guadagna una mezz’oretta per fare una passeggia- 
ta insieme …

 	L’atteggiamento dei genitori nei confronti dei lavori 
domestici è fondamentale: se i bambini e gli ado-
lescenti vedono come mamma e papà svolgono le 
faccende domestiche con pazienza, impegno e un 
po’ di divertimento, ad esempio con della musica in 
sottofondo, sarà più facile per loro parteciparvi.

 	I vari lavori domestici possono essere suddivi-
si in base all’età e alle capacità dei ragazzi. Essi 
vogliono avere la sensazione che il loro aiuto 
sia realmente necessario e apprezzato. Discu-
tete tutti insieme su chi sbriga che cosa in quanto 
tempo. Se si scrivono o si disegnano i compiti per 
tutti in modo ben visibile, vi è maggior probabilità 
che essi vengano effettivamente eseguiti. La suddi-
visione dei compiti può essere anche modificata ad 
intervalli regolari, così che ciascun compito è svolto 
a turno da ogni componente.

 	Alcuni lavori domestici risultano più semplici se 
eseguiti insieme. Soprattutto all’inizio, mamma 
e papà potranno mostrare bene ai loro figli cosa 
è importante per loro. Spesso nascono anche 
delle piacevoli conversazioni: ad esempio, può 
capitare che alcune questioni delicate vengano 
risolte con scioltezza mentre si cucina o si a- 
sciugano le stoviglie insieme. Quando i bambini 
aiutano in casa, si può riflettere sulle proprie pre-
tese per quanto riguarda la qualità del lavoro: non 
tutto deve essere svolto in maniera veloce e bene, 
come lo fareste voi. È probabile che, fino ad un de-
terminato livello, dovrete accettarne i risultati.

 	In veste di genitori, cercate di non intervenire 
subito quando qualcuno ritarda nei propri com-
piti. Meglio se cancellate dal vostro vocabolario 
la frase: “Dammi, ci penso io ...“. Inizialmente è 
meglio ricordarglielo e controllare che lo faccia, 
successivamente dovrebbe riuscirci senza che glie-
lo si ricordi.

 	Una volta eseguiti i lavori, è opportuno fare de-
gli apprezzamenti e delle lodi. Se non sono stati 
eseguiti, occorre capirne il motivo: perché non 
ha funzionato? Come fare perché il lavoro ven-
ga svolto la volta successiva? L’aspetto più van-
taggioso consiste nell’apprendere delle capacità in 
tutti gli ambiti della vita quotidiana: pulire, lavare 
la biancheria, cucinare, fare la spesa, curare i fiori, 
curare gli animali, gestire il denaro ecc.

 	Si sconsiglia di remunerare i ragazzi per queste atti-
vità. Ciascun componente della famiglia ha i propri 
compiti, e ciò è necessario perché la vita quotidiana 
funzioni.

 	Frequentare insieme un corso di cucina o un corso 
di economia domestica può essere molto diverten-
te. Le scuole professionali di economia domestica 
e alimentazione offrono ad esempio questo tipo di 
corsi, anche per uomini e ragazzi, nell’ambito dei 
quali vengono insegnati i fondamenti dell’economia 
domestica o della cucina. 

	 Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi.

 	Non sovraccaricate i figli. 
	 I bambini e gli adolescenti d’ogni età necessita-

no anche di intervalli di tempo non pianificati 
per coltivare delle idee o semplicemente per 
non far niente. È importante anche la noia!
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Quali compiti possono assumer-
si i bambini e gli adolescenti?

 	lavare, asciugare e/o mettere via le stoviglie,
 	prendere qualcosa dalla cantina (magari con 
turni settimanali alternati …),

 	apparecchiare e sparecchiare la tavola,
 	passare l’aspirapolvere,
 	spolverare,
 	togliere la biancheria dallo stenditoio e pie-
garla per essere stirata,

 	guardare un libro illustrato insieme al fratel-
lo o alla sorella,

 	innaffiare i fiori,
 	portare la spazzatura ai vari contenitori,
 	pulire le scarpe della famiglia,
 	pulire la gabbia dell’uccellino,
 	dar da mangiare al cane o al gatto,
 	fare la spesa,
 	preparare gli ingredienti per cucinare,
 	preparare il dolce,
 	preparare la cena una volta alla settimana,
 	sostituire il sapone e la carta igienica quando 
sono terminati, 

 	tagliare l’erba,
 	raccogliere la verdura dall‘orto,
 	togliere le erbacce in giardino,
 	...

Il caos quale segno di 
cambiamento 

Talvolta ci si stupisce guardando nella camera 
di un adolescente: tutto è sottosopra! All’im-
provviso le pareti sono piene di poster con le 
immagini più strane e guai se gli si ricorda che 
deve sistemare la sua camera… il litigio è assi-
curato! 
La pubertà è un periodo di cambiamento 
e lo si vede anche nella camera dell’adole-
scente. Se potete, non prendetevela personal-
mente quando la camera è in disordine. Pote-
te chiedergli eventualmente perché “è così”. È 
una parte del processo di distacco che avviene 
a questa età. Anche se non sarà sempre facile 
sopportarlo, in fondo non vale la pena iniziare 
una lotta di potere sul tema dell’ordine. State 
certi che con il tempo vostro/a figlio/a troverà 
la sua strada. Non è nemmeno necessario eli-
minare il caos. I giovani possono provvedere da 
soli a sistemare, passare l’aspirapolvere, fare il 
letto ecc. A volte cercano persino di trasferire il 
loro caos in tutto l’appartamento. Armati della 
massima comprensione e pazienza, concordate 
insieme fino a dove voi e vostro/a figlio/a potete 
stabilire il grado dell’ordine. Ad esempio, si può 
convenire che i locali comuni devono essere 
mantenuti in ordine, perché del resto non tutti 
i componenti della famiglia sono nella pubertà!

Sapevate che ...

... in alcune congregazioni preparare i pasti, 
fare le pulizie e altri lavori domestici hanno un
elevato valore spirituale? Essi aiutano a 
percepire i cicli naturali della crescita e del 
tempo che passa.
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Quali compiti possono assu-
mersi i bambini e gli adole-
scenti?

å  lavare, asciugare e/o mettere via le stoviglie,

å  prendere qualcosa dalla cantina (magari con 

turni settimanali alternati …),

å  apparecchiare e sparecchiare la tavola,

å  passare l’aspirapolvere,

å spolverare,

å  togliere la biancheria dallo stenditoio e piegarla 

per essere stirata,

å  guardare un libro illustrato insieme al fratello 

o alla sorella,

å  innaffiare i fiori,

å  portare la spazzatura ai vari contenitori,

å  pulire le scarpe della famiglia,

å  pulire la gabbia dell’uccellino,

å  dar da mangiare al cane o al gatto,

å  fare la spesa,

å  preparare gli ingredienti per cucinare,

å  preparare il dolce,

å preparare la cena una volta alla settimana,

å  sostituire il sapone e la carta igienica quando 

sono terminati,

å  tagliare l’erba,

å  raccogliere la verdura dall'orto,

å  togliere le erbacce in giardino,

å  ...

Il caos quale segno di cambia-
mento

Talvolta ci si stupisce guardando nella camera di 

un adolescente: tutto è sottosopra! All’improvviso 

le pareti sono piene di poster con le immagini più 

strane e guai se gli si ricorda che deve sistemare la 

sua camera… il litigio è assicurato! La pubertà è 
un periodo di cambiamento e lo si vede anche 
nella camera dell’adolescente. Se potete, non 

prendetevela personalmente quando la camera 

è in disordine. Potete chiedergli eventualmente 

perché “è così”. È una parte del processo di distacco 

che avviene a questa età. Anche se non sarà sem-

pre facile sopportarlo, in fondo non vale la pena 

iniziare una lotta di potere sul tema dell’ordine. 

State certi che con il tempo vostro/a figlio/a tro-

verà la sua strada. Non è nemmeno necessario 

eliminare il caos. I giovani possono provvedere 

da soli a sistemare, passare l’aspirapolvere, fare il 

letto ecc. A volte cercano persino di trasferire il loro 

caos in tutto l’appartamento. Armati della massima 

comprensione e pazienza, concordate insieme 

fino a dove voi e vostro/a figlio/a potete stabilire 

il grado dell’ordine. Ad esempio, si può convenire 

che i locali comuni devono essere mantenuti in 

ordine, perché del resto non tutti i componenti 

della famiglia sono nella pubertà! 

Sapevate che ...

... in alcune congregazioni preparare i pasti, 
fare le pulizie e altri lavori domestici hanno un 
elevato valore spirituale? Essi aiutano a perce-
pire i cicli naturali della crescita e del tempo 
che passa.

GESTIRE INSIEME LE FACCENDE DOMESTICHE

Per favore, potresti "scaricare" anche la 
spazzatura?
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Uno spunto di riflessione

In un’epoca in cui, sempre più spesso, donne e uo-
mini, mamme e papà provvedono a garantire in-
sieme una base finanziaria per la famiglia, e quindi 
lavorano e guadagnano, si dovrebbe riuscire a far 
sì che anche negli ambiti dell’educazione e della 
gestione domestica, le donne e gli uomini, le mam-
me e i papà, siano competenti, responsabili e attivi 
in egual misura.

Si parla molto dei nuovi ruoli degli uomini/dei padri. Gli
uomini amano lamentarsi del fatto che ciò comporta 
molte aspettative e che pertanto è difficile soddisfare 
tutto. Da un lato essi devono avere successo sul lavoro,
dall’altro devono assumere un ruolo di partner ed 
educatore per il quale mancano dei modelli.

A mio parere, chi apre gli occhi sul mondo, può trovare 
dei validi modelli. E poi esisterebbe persino la tanto 
declamata innovazione. Gli uomini inventano migliaia 
di “cose“ fantastiche; com’è che solo nel “nuovo ruo-
lo di papà“ hanno delle difficoltà? Ad oggi, anche sul 
lavoro, sia gli uomini che le donne devono avere suc-
cesso; pertanto non può più esserci la scusa secondo 
cui i papà/gli uomini sarebbero coinvolti nella gestione 
domestica e nell’educazione dei figli soltanto in misura 
limitata.

A mio avviso, una ministra austriaca ha centrato al 
meglio il punto con lo slogan “Gli uomini al 100% fan-
no 50 e 50.“ Perché è così difficile da capire?

Klaus Nothdurfter, ex direttore dell’Ufficio Servizio giovani

I papà e le faccende domestiche

Per me, in un moderno progetto di vita insieme, una 
coppia di giovani dovrebbe provvedere fin dall’inizio 
del proprio rapporto di coppia a gestire insieme, con 
affiatamento e responsabilità, gioie e dolori, lavori e 
compiti quotidiani, progetti e preoccupazioni.

Ovvero, in concreto: passare l’aspirapolvere, lavare 
la biancheria, stirare, stipulare la polizza assicurativa 
contro la responsabilità civile verso terzi per tutta la 
famiglia, aiutare nei compiti per casa, portare i figli a 
scuola o andare a prenderli all’asilo nido, cucinare e 
lavare le stoviglie, leggere un racconto ad alta voce, 
andare con i figli dal medico, pianificare e organizzare 
le vacanze, tagliare la legna ecc. sono attività che non 
sono tipicamente femminili né maschili. Suddividerle 
in modo tale che entrambi, mamma e papà, facciano 
un po’ di tutto e soprattutto in egual misura, assumen-
dosi quindi insieme la responsabilità, contribuisce alla 
buona riuscita di una famiglia. Essere responsabili gli 
uni nei confronti degli altri significa anche aiutarsi, 
rendersi reciprocamente liberi e darsi reciproca-
mente delle opportunità.

Tuttavia, è chiaro che debbano ancora migliorare sva-
riate condizioni generali perché un rapporto di coppia 
possa riuscire in questo senso. Però tali condizioni 
vengono comunque create ancora, e soprattutto, dal 
sesso forte. Dove sta dunque il problema?

E poi bisogna anche avere il tempo per stare semplicemente

seduti e guardare dinanzi a sé.

Astrid Lindgren
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Kinder und Jugendliche stärken
Was Eltern zur Suchtvorbeugung 
beitragen können

Mit der körperlichen Entwicklung beginnt für viele 
Jugendliche eine neue Phase der Orientierung. Sie probie-
ren aus, was ihnen gefällt: unterschiedliche Haarschnitte, 
Kleidungsstücke und Meinungen. Vielleicht macht das 
Ihre Tochter/Ihr Sohn nun auch bald. Ihnen als Eltern 
stellen sich dann viele Fragen: Soll ich meiner Tochter/
meinem Sohn erlauben, die Haare feuerrot zu färben oder 
ein Piercing zu tragen? Soll ich ihr/ihm erlauben, abends 
aus zu bleiben? Und wenn, wie lange? 
Darauf wird jedes Elternpaar eigene Antworten finden 
– vielleicht auch im Austausch mit anderen Müttern und 
Vätern. Leitfragen dabei können sein: Schadet sich unser 
Kind selbst damit? Schadet es anderen damit? Widerspricht 
das Verhalten den Werten in unserer kleinen oder größeren 
Familie? Können diese Fragen mit nein beantwortet wer-
den, ist es manchmal geschickt, ein Auge zuzudrücken. 

Dann am besten noch mit Ihrer Tochter, Ihrem Sohn 
die voraussehbaren positiven und negativen Folgen der 
Handlung besprechen: So ist sie/er geschützt und kann 
trotzdem ihr/sein eigenes kleines Abenteuer erleben. 
Anders ist es bei Alkohol und Nikotin: Sie sind in unserer 
Gesellschaft weit verbreitet und es ist häufig nur eine Frage 
der Zeit, bis Heranwachsende mit ihnen in Berührung 
kommen. Das frühe Jugendalter ist eine gute Zeit, um mit 
den Teenagern über die Gefahren, die davon ausgehen, 
ins Gespräch zu kommen (siehe Seite 63 und 64). Damit 
es ihnen gelingt, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen 
zu entwickeln und Nein zu sagen, wenn sie eingeladen 
oder bedrängt werden, brauchen sie Eltern, die ihnen klar 
vermitteln, dass Alkohol und Nikotin nichts für sie sind. Die 
sich trauen, klare Grenzen zu setzen, auch wenn scheinbar 
„alle“ schon dürfen – was meist gar nicht stimmt. 
Suchtvorbeugung bedeutet für Eltern vor allem, ihrem Kind 
Halt zu geben und das Vertrauen, dass sie jederzeit für es 
da sind, wenn es Hilfe benötigt. 

KINDER UND JUGENDLICHE STÄRKENRAFFORZARE I BAMBINI E GLI ADOLESCENTI

Rafforzare i bambini e gli adolescenti

Con lo sviluppo fisico, per molti giovani, ha inizio una 
nuova fase d’orientamento. Essi sperimentano tut-
to ciò che piace a loro: svariati tagli di capelli, abiti 
e opinioni. Forse lo farà presto anche vostro/a figli-
o/a. Come genitori vi porrete allora molte domande: 
devo consentire a mio/a figlio/a di tingersi i capelli 
di color rosso fuoco o di farsi fare un piercing? Devo 
permettergli di stare fuori casa la sera? E se sì, fino 
a che ora?

Ciascuna coppia di genitori troverà delle proprie 
risposte, eventualmente anche consultandosi con 
altri genitori. A tal proposito ci si dovrà chiedere: 
se lo fa, è dannoso per lui/lei? O per altri? Questo 
comportamento contrasta con i valori della nost-
ra piccola o grande famiglia? Se la risposta a queste 
domande è negativa, talvolta è meglio chiudere un oc-
chio. Eventualmente si possono discutere insieme al/
la figlio/a le probabili conseguenze positive e negati-

Così i genitori contribuiscono a
prevenire le dipendenze

ve dell’azione; in questo modo il/la giovane si sentirà 
protetto/a e può comunque vivere la propria piccola 
avventura.
Diverso è il discorso in caso di alcol e nicotina. Si 
tratta di un consumo molto diffuso nella nostra so-
cietà, e spesso è soltanto una questione di tempo 
finché i giovani ne vengono a contatto. La prima 
adolescenza rappresenta un buon periodo per in-
iziare a parlare con loro dei rischi che ne derivano 
(vedi pag.63 e 64). Affinché riescano a sviluppare la 
consapevolezza di sé e la fiducia in se stessi e a dire 
“no”, quando sono invitati o costretti a farlo, i giovani 
hanno bisogno dei genitori i quali dovranno spie-
gar loro, in modo chiaro, che l’alcol e la nicotina 
non fanno per loro e dovranno trovare il coraggio 
di porre dei limiti, anche se apparentemente a 
“tutti” è già consentito, il che in genere non è asso-
lutamente vero.
Per i genitori, prevenire le dipendenze significa so-
prattutto dare sostegno e fiducia al/la proprio/a 
figlio/a, assicurandolo/a di essere sempre presenti 
quando avrà bisogno di aiuto.
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Non imporre, ma porsi in prima
persona

Affrontare le sfide

La fiducia in se stessi presuppone anche che 
i giovani abbiano la possibilità di mettere alla 
prova loro stessi e le loro forze. Assumendosi 
dei compiti o esplorando nuovi terreni insieme 
ad altri, essi imparano a conoscere le loro de-
bolezze e i loro punti di forza, le loro capacità 
e i loro limiti. A volte qualcosa andrà storto, e 
spesso vorranno gettare la spugna. Se, per una 
volta, non riescono in qualcosa, i genitori 
non dovrebbero intervenire personalmente, 
bensì incoraggiarli a riprovare e a facilitare 
loro il primo passo con un piccolo aiuto. È 
fondamentale che percepiscano di aver svolto il 
compito da soli alla fine. Ciò li aiuterà ad affron-
tare autonomamente nuove sfide.

L’esempio è fondamentale. Le mamme e i papà
dovrebbero riflettere anche sul proprio rap-
porto con le sostanze giornaliere che creano 
dipendenza, ad esempio alcol, nicotina, farmaci. 
Consumiamo regolarmente degli alcolici? Non 
mancano mai ai festeggiamenti? Vengono offer-
te anche bevande analcoliche gustose? Spingia-
mo i nostri ospiti a bere con noi gli alcolici? Cosa 
ne pensiamo del consumo di alcol durante la 
guida dell’auto? Permettiamo di fumare in casa 
anche se noi non fumiamo? Con quale frequen-
za ricorriamo ad una pastiglia se abbiamo un 
po’ di mal di testa?

Imparare a dire sì e no

Se, fin da piccoli, i bambini e gli adolescenti sono
liberi di poter esprimere la loro opinione e di 
rifiutare ciò che non vogliono, essi imparano an-
che a dire sì o no con consapevolezza. Nella pu-
bertà questo atteggiamento viene spesso eser-
citato con maggior enfasi. Per i genitori non è 
sempre facile sopportare questa “opposizione” 
che a volte può portarli anche alla disperazione. 
Può essere d’aiuto ricordare che i giovani si 
esercitano in questo atteggiamento d’oppo-
sizione nei vostri confronti, che provano con 
voi a dire di no in situazioni difficili, proprio 
perché sanno di essere amati, nonostan-
te tutto. Chi ha imparato in famiglia a dire di 
no, è in grado di dire di no anche quando nel-
la cerchia di amici viene sfruttato o costretto a 
fare qualcosa.

Imparare ad assumersi la
responsabilità

I bambini più grandi e gli adolescenti dovreb-
bero anche imparare ad assumersi la respons-
abilità, ad esempio facendosi carico di lavori do-
mestici, occupandosi di un animale domestico o 
contribuendo con piccoli lavoretti a far sì che le 
loro richieste speciali non incidano troppo sulle 
spese di famiglia.

Per informazioni dettagliate, si rimanda al capitolo “Gestire
insieme le faccende domestiche“.
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Belastung und Entlastung

Kinder und Jugendliche stehen oft unter Druck: 

Die Schule verlangt ihnen einiges ab, die körper-

lichen Veränderungen können anstrengend sein, 

die Erwartungen von Eltern und FreundInnen sind 

hoch. Sich einen gesunden Ausgleich schaffen 
zu können, trägt dazu bei, dass die Versuchung, 
sich mit Alkohol, Nikotin oder Medikamenten zu 
betäuben, gar nicht aufkommt.
Fußball, Handball, Skaten oder andere Sportarten, 

das Spielen eines Instrumentes, ein entspannendes 

Bad, Spielabende in der Familie und freie Nachmit-

tage mit FreundInnen, der Besuch eines Jugendzen-

trums und vieles mehr können dazu beitragen.

Auch Anerkennung kann entlasten: Ein Lob für die 
Klassenarbeit, die diesmal gut oder doch besser 
als beim letzten Mal ausfiel, das Lieblingsessen, 
die Erlaubnis zu einem Kinobesuch mit Freun-
dInnen. 
Oder wenn im Zusammenleben der Familie spürbar 

wird, dass Schule, Ausbildung, auch der Beruf nicht 

alles sind. Dass Ausflüge, ein Fest mit FreundInnen 

und Bekannten, das Tischtennisspiel zu Hause oder 

gemeinsame Mahlzeiten genauso wichtig sind und 

Zeit dafür bleiben muss.

Kinder und Jugendliche möch-
ten etwas erleben

Die Sorge um das Wohl des Kindes macht es 

Müttern und Vätern manchmal schwer, den Tee-

nagern zunehmend Freiraum zu lassen. Erfah-
rungen außerhalb der Kontrolle der Eltern 
sind ein wichtiger Bestandteil auf dem Weg in 
ein selbstständiges Leben. Altersgerechte Frei-

heiten ermöglichen Kindern und Jugendlichen 

spannende Erlebnisse. Sie werden selbstständiger 

und lernen einzuschätzen, was sie bereits können 

und wo die Unterstützung durch die Eltern noch 

notwendig ist. 

Auch zahlreiche Vereine und Treffs in Südtirol 
ermöglichen es Kindern und Jugendlichen, 
gemeinsam mit Gleichaltrigen vieles zu unter-
nehmen und zu lernen. So können sie ihre Fähig-

keiten in einem geschützten Rahmen ausprobie-

ren und altersgemäße Abenteuer erleben: Zum 

Beispiel beim Alpenverein, in Jugendgruppen, 

Sportvereinen, Musikvereinen, bei der Feuerwehr, 

bei den Pfadfindern, in Umweltvereinen und vielen 

weiteren Organisationen. 

KINDER UND JUGENDLICHE STÄRKEN
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Pressione e liberazione

Spesso i bambini e gli adolescenti sono sotto 
pressione. La scuola pretende da loro un certo 
rendimento, i cambiamenti fisici possono risul-
tare faticosi, le aspettative di genitori ed amici 
sono elevate. Se ci si crea un sano controbi-
lanciamento, si riesce ad evitare di cadere 
nella tentazione di stordirsi con alcol, nico-
tina o farmaci. 
Praticare calcio, pallamano, skate o altri sport, 
suonare uno strumento musicale, concedersi 
un bagno rilassante, trascorrere delle serate di 
gioco in famiglia e alcuni pomeriggi liberi con gli 
amici, frequentare un centro giovanile e tante 
altre iniziative possono contribuirvi.
Anche il riconoscimento può alleviare: una 
lode per un compito in classe che stavolta 
è andato bene o meglio dell’ultima volta, il 
piatto preferito, il permesso di andare al ci-
nema con gli amici oppure se nella convivenza 
con la famiglia si percepisce che la scuola, la for-
mazione professionale o anche il lavoro stesso 
non sono tutto e che le gite, una festa con amici 
e conoscenti, il ping-pong a casa o i pasti condivi-
si sono altrettanto importanti e che è necessario 
ritagliarsi del tempo anche per queste iniziative.

I bambini e i giovani desiderano
fare esperienze

A volte i genitori trovano difficile concedere più 
libertà ai figli, perché sono preoccupati per il 
loro bene. Le esperienze al di fuori del con-
trollo dei genitori sono una componente 
importante lungo il cammino verso una vita 
autonoma. Le libertà commisurate all’età con-
sentono ai bambini e ai giovani di provare delle 
esperienze emozionanti. Essi diventano più in-
dipendenti e imparano a valutare ciò che sono 
già in grado di fare e dove necessitano ancora di 
aiuto da parte dei genitori.
Numerose associazioni e gruppi in Alto Adi-
ge offrono, inoltre, a bambini ed adolescen-
ti la possibilità di intraprendere e imparare 
molto insieme ai loro coetanei.
In tal modo essi possono testare le loro ca-
pacità in un ambito protetto e vivere delle av-
venture adeguate per la loro età: ad esempio 
nel club alpino, in gruppi giovanili, associazioni 
sportive o musicali, nei pompieri, negli scout, in 
associazioni ambientaliste e tante altre orga-
nizzazioni.
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Belastung und Entlastung

Kinder und Jugendliche stehen oft unter Druck: 

Die Schule verlangt ihnen einiges ab, die körper-

lichen Veränderungen können anstrengend sein, 

die Erwartungen von Eltern und FreundInnen sind 

hoch. Sich einen gesunden Ausgleich schaffen 
zu können, trägt dazu bei, dass die Versuchung, 
sich mit Alkohol, Nikotin oder Medikamenten zu 
betäuben, gar nicht aufkommt.
Fußball, Handball, Skaten oder andere Sportarten, 

das Spielen eines Instrumentes, ein entspannendes 

Bad, Spielabende in der Familie und freie Nachmit-

tage mit FreundInnen, der Besuch eines Jugendzen-

trums und vieles mehr können dazu beitragen.

Auch Anerkennung kann entlasten: Ein Lob für die 
Klassenarbeit, die diesmal gut oder doch besser 
als beim letzten Mal ausfiel, das Lieblingsessen, 
die Erlaubnis zu einem Kinobesuch mit Freun-
dInnen. 
Oder wenn im Zusammenleben der Familie spürbar 

wird, dass Schule, Ausbildung, auch der Beruf nicht 

alles sind. Dass Ausflüge, ein Fest mit FreundInnen 

und Bekannten, das Tischtennisspiel zu Hause oder 

gemeinsame Mahlzeiten genauso wichtig sind und 

Zeit dafür bleiben muss.

Kinder und Jugendliche möch-
ten etwas erleben

Die Sorge um das Wohl des Kindes macht es 

Müttern und Vätern manchmal schwer, den Tee-

nagern zunehmend Freiraum zu lassen. Erfah-
rungen außerhalb der Kontrolle der Eltern 
sind ein wichtiger Bestandteil auf dem Weg in 
ein selbstständiges Leben. Altersgerechte Frei-

heiten ermöglichen Kindern und Jugendlichen 

spannende Erlebnisse. Sie werden selbstständiger 

und lernen einzuschätzen, was sie bereits können 

und wo die Unterstützung durch die Eltern noch 

notwendig ist. 

Auch zahlreiche Vereine und Treffs in Südtirol 
ermöglichen es Kindern und Jugendlichen, 
gemeinsam mit Gleichaltrigen vieles zu unter-
nehmen und zu lernen. So können sie ihre Fähig-

keiten in einem geschützten Rahmen ausprobie-

ren und altersgemäße Abenteuer erleben: Zum 

Beispiel beim Alpenverein, in Jugendgruppen, 

Sportvereinen, Musikvereinen, bei der Feuerwehr, 

bei den Pfadfindern, in Umweltvereinen und vielen 

weiteren Organisationen. 

KINDER UND JUGENDLICHE STÄRKEN
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Sostenere l’autonomia

Gli adolescenti devono continuare ad esercitar-
si nell’“autonomia”, così come hanno imparato a
camminare da piccoli o ad andare in bicicletta. 
È un processo che inizia già nelle piccole cose 
quotidiane. Un bambino di 10 anni è in grado 
di pulire da solo il succo che ha rovesciato; una 
ragazzina di 12 anni può prepararsi la cartella 
da sola in base al proprio orario delle lezioni. Il 
padre non dovrebbe farsene carico, perché “... 
il/la figlio/a è così disordinato/a …“ e lui “… lo fa 
comunque volentieri…“.
Se voi genitori svolgete tutti i compiti al pos-
to dei ragazzi e togliete loro ogni sfida, essi 
non imparano a svolgerli in maniera autono-
ma e naturale. Fare la spesa, apparecchiare la 
tavola, svuotare la lavastoviglie, gettare la bian-
cheria sporca nell’apposita cesta, telefonare alla 
compagna di classe se i compiti non sono chiari 
e tante altre attività possono essere svolte ora 
personalmente da vostra figlia e da vostro fig-
lio. Tuttavia, è opportuno non sovraccaricare i 
ragazzi.
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Selbständigkeit unterstützen

Heranwachsende müssen Selbstständigkeit wei-

ter „üben“, so, wie sie als Kind laufen lernen oder 

Fahrrad fahren übten. Das beginnt bei ganz all-

täglichen Dingen. Ein 10-jähriger Junge kann den 

Saft, den er verschüttet hat, selbst aufwischen; 

ein 12-jähriges Mädchen kann seine Schultasche 

anhand des Stundenplans selbst packen. Der Vater 

muss ihm das nicht abnehmen, weil „... das Kind 

doch so unordentlich ist ...“ und er es „... eh gerne 

tut ...“.

Erledigen Sie als Eltern alle Aufgaben für ihre 
Jugendlichen und räumen ihnen alle Heraus-
forderungen aus dem Weg, lernen diese nicht, 
sie wie selbstverständlich selbst zu erledigen. 
Einkaufen gehen, Tisch decken, den Geschirrspü-

ler ausräumen, die schmutzige Wäsche in den 

Wäschekorb geben, die Schulfreundin anrufen, 

wenn die Hausaufgaben nicht klar sind und vieles 

mehr kann Ihre Tochter, Ihr Sohn nun selbst erle-

digen. Allerdings sollten Kinder auch nicht über-

fordert werden. 

„Meine Kinder sind in ihrer Freizeit immer recht aktiv, 
ein bisschen führe ich das auch darauf zurück, dass wir 
keinen Fernseher haben. So müssen sie sich etwas ein-
fallen lassen, um sich zu unterhalten. Wir stellen ihnen 
viele Materialien zur Verfügung, mit denen sie gestalten 
können: Farben, Ton, Holz, Kleider zum Verkleiden usw. 
Manches Mal muss ich über meinen Schatten springen, 
wenn sie wieder neue Abenteuer planen: So zum Bei-
spiel, wenn sie eins ums andere Mal neue Frisuren oder 
Haarfarben ausprobieren. Gerne auch mit unerwarteten 
Folgen: So färbte sich vor kurzem unser helles Sofa für 
einige Zeit in Kopfhöhe blau. Aber es ist uns wichtig, 
ihnen einen sicheren Rahmen zu bieten, innerhalb dem sie 
vieles ausprobieren können. Was mich dabei am meisten 
überrascht: Wie viele gute Erfahrungen sie mit vielen 
Mitmenschen machen. So beschlossen sie im Sommer 
zum Beispiel, ihre selbst gemalten Seidenkrawatten zu 
verkaufen. Sie sprachen in der Stadt Leute an, und immer 
wieder kaufte ihnen jemand eine Krawatte ab, worüber sie 
sich natürlich sehr freuten. Ein Journalist machte sogar ein 
Foto von ihnen und veröffentlichte es mit einem kurzen 
Bericht in einer lokalen Zeitung.“
Ulrike, Klausen

“Nel loro tempo libero i miei figli sono abbastanza 
attivi; in parte ciò è dovuto al fatto che non abbia-
mo un televisore. Così devono inventarsi qualcosa 
per intrattenersi. Mettiamo a loro disposizione 
molti materiali con cui essi possono creare: co-
lori, argilla, legno, vestiti per agghindarsi ecc. A 
volte devo vincere me stessa, quando pianificano 
delle nuove avventure: ad esempio sperimentano 
sempre nuove acconciature o tinture per capelli, 
spesso anche con conseguenze del tutto inaspet-
tate. Di recente, ad esempio, il nostro divano color 
chiaro era improvvisamente blu, all’altezza della 
testa. Tuttavia, riteniamo importante concedere 
loro uno spazio sicuro nel quale poter sperimenta-
re tante cose. Ciò che mi sorprende di più sono le 
belle esperienze che essi fanno con molte persone. 
Ad esempio, in estate hanno deciso di vendere le 
cravatte in seta che avevano dipinto. In città si 
rivolgevano alla gente e spesso qualcuno si ferma-
va e acquistava una loro cravatta, il che li rendeva 
naturalmente molto orgogliosi. Un giornalista ha 
scattato persino una foto e l’ha pubblicata insieme 
ad un breve articolo in un giornale locale.“

Ulrike, Chiusa
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Come parlare a mio/a figlio/a 
di alcol e nicotina?

In genere i giovani di 10–12 anni sono molto in-
teressati a questi argomenti. È dunque un buon 
momento per discutere con loro delle sostanze
nocive contenute nell’alcol e nel fumo delle si-
garette nonché delle loro conseguenze per la 
salute, perché una forte consapevolezza nei 
confronti della propria salute rafforza e pro-
tegge il giovane. La conversazione dovrebbe 
essere soprattutto uno scambio di fiducia 
che porti il giovane a riflettere spontanea-
mente: cosa ne pensa di questi argomenti? 
Conosce qualcuno che è un fumatore o bevito-
re accanito? Perché ha cominciato? A quale età? 
Cosa succede se si beve o si fuma troppo, dove 
e quando può risultare pericoloso? Quali sono 
le conseguenze a lungo termine a livello fisico 
e sociale di un eccessivo consumo di alcol e si-
garette? Qual è il costo mensile del consumo di 
sigarette e alcol? Come si potrebbe spendere 
altrimenti tale denaro? Quali sono gli effetti di 
alcol e fumo sulle prestazioni sportive?

A proposito di alcol

È opportuno parlare di alcol con i bambini di 10-
11 anni, anche se a quest’età è ancora molto de-
cisivo l’atteggiamento dei genitori nei confronti 
di questa sostanza. Anche il comportamento di 
altre persone di fiducia e l’ambiente circostante 
rivestono un ruolo importante. I giovani entra-
no in contatto con l’alcol in modo piuttosto 
semplice, precoce ed economico e spesso 
le bevande alcoliche costano meno di altre. 
Inoltre esistono delle persone interessate ad un 
elevato consumo di alcol, poiché ricavano dei 
guadagni considerevoli dalla vendita di bevande 
alcoliche.
Una sbronza in età giovanile rappresenta 
sempre un grosso rischio per la salute, so-
prattutto se accade di frequente. Il consu-
mo di alcol può danneggiare gli organi e 
compromettere la maturazione del cervello, 
impedire un sano sviluppo fisico e mentale 
del giovane e portare a disturbi nell’appren-
dimento e nella concentrazione, poiché vie-
ne bloccata o perlomeno ritardata la matura-
zione della materia grigia. Nella maggior parte 
dei casi insorgono anche delle difficoltà sociali 
nei rapporti con la famiglia e con gli amici. Il 
consumo di alcol aumenta inoltre il rischio di 
depressione. 
Anche solo una dose può avere effetti molto 
negativi sull’organismo sensibile. In linea di 
massima, meno pesa il giovane, più incide 
l’effetto dell’alcol. 
Un altro problema consiste nel fatto che, 
dopo aver ingerito bevande alcoliche, i gio-
vani possono cadere direttamente in coma 
senza preavviso, perché in loro non si verifi-
ca la condizione di ubriachezza. Questo sta-
to è già di per sé pericoloso. Se il giovane non 
viene soccorso immediatamente da personale 
esperto, i danni possono essere permanenti. 
Inoltre un organismo giovane elimina soltan-
to gradualmente l’alcol, perché in primo luogo 
manca ancora il relativo enzima. Per questo 
motivo bastano poche bevande alcoliche per 
aumentare rapidamente il tasso alcolemico.

Consumo di tabacco

Informazioni sul consumo di alcol e tabacco sono 
disponibili sul sito web del Forum Prevenzione.

Consumo di alcol
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Prima iniziano a bere alcol, più è probabi-
le che essi subiscano dei danni fisici e che 
il bere diventi per loro un’abitudine o una 
vera e propria dipendenza. 
Spesso i giovani trovano “figo” consumare be-
vande alcoliche. Molti hanno la sensazione che 
l’alcol li aiuti a gestire meglio le loro insicurezze 
e ad essere più sciolti con gli altri. Di frequen-
te vengono anche convinti a bere da parte di 
coetanei. Per voi genitori è più facile (e sen-
sato) porre dei limiti ben precisi: “No alcol!“, 
invece di parlarne con un atteggiamento 
debole e poco chiaro. Anche se sapete che 
vostro/a figlio/a ha già sperimentato l’alcol, ri-
manete chiari e risoluti.
Un rapporto di fiducia tra genitori e figli e 
un atteggiamento chiaro e di rifiuto nei con-
fronti del consumo di alcol da parte del gio-
vane possono risultare molto efficaci.

Se siete preoccupati del rapporto di vostro/a 
figlio/a con l’alcol, potete rivolgervi a svariati 
centri specializzati.

Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi

A proposito di fumo

Per i genitori si tratta di un compito importante 
sostenere un atteggiamento critico nei confronti
del fumo attraverso il dialogo. Se vostro/a figli-
o/a è riuscito/a a non iniziare a fumare fino 
all’età di 16-17 anni, avete buone probabilità 
che rimarrà un non fumatore anche negli 
anni a venire. Inoltre i giovani che non fuma-
no, bevono anche molto meno.
Per l’organismo umano la nicotina contenuta nel 
fumo di tabacco è altamente tossica. Per questo 
motivo alcuni anni fa in Italia è stato introdotto 
l’assoluto divieto di fumo nei treni, negli edifici 
pubblici, nei ristoranti ecc., con grande appro-
vazione da parte della popolazione. La nicotina 
rientra fra le sostanze che creano dipendenza 
più rapidamente. Con il fumo la nicotina giunge 
attraverso i polmoni nell’organismo e scatena 
nel cervello dapprima una sensazione stimolan-
te. Ad elevate concentrazioni si osserva un effet-
to rilassante che crea dipendenza. Il bisogno di 
fare una tirata di nicotina è sempre più frequen-
te. Le altre varie sostanze contenute nel tabacco 
che i fumatori inalano insieme alla nicotina non 
creano dipendenza, ma alcune sono tossiche e 
cancerogene e, nel lungo termine, concorrono 
spesso a provocare danni alla salute, come ad 
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Blutalkoholspiegel. 

Je früher Jugendliche damit beginnen, Alko-
hol zu trinken, desto mehr gesundheitliche 
Schäden riskieren sie und umso größer ist die 
Gefahr, später gewohnheitsmäßig zu trinken 
oder abhängig zu werden. Jugendliche finden 

Alkoholkonsum oft „cool“. Viele haben das Gefühl, 

er helfe ihnen, mit ihren Unsicherheiten besser 

zurechtzukommen und in Gesellschaft lockerer zu 

sein. Häufig werden sie auch von Gleichaltrigen 

dazu überredet zu trinken. Es ist für Sie als Mut-
ter und Vater leichter (und auch sinnvoller) 
klare Grenzen zu ziehen: „Kein Alkohol!“, als 
mit einer schwammigen und uneindeutigen 
Haltung in die Diskussion zu gehen. Auch 

wenn Sie wissen, dass Ihr Kind oder Jugendliche/r 

Alkohol schon probiert hat: Bleiben Sie klar und 

eindeutig. 

Eine vertrauensvolle Eltern-Kind-Beziehung 
und eine klare, ablehnende Haltung dem Alko-
holkonsum des Kindes, der/des Jugendlichen 
gegenüber können viel bewirken.
Sollten Sie sich Sorgen über den Umgang Ihres 

Kindes, ihrer/ihres Jugendlichen mit Alkohol 

machen, können Sie sich an verschiedene spezi-

alisierte Stellen wenden.

Adressen im Adressenverzeichnis

Zum Thema Rauchen

Für Eltern ist es eine wichtige Aufgabe, durch 

Gespräche die kritische Einstellung zum Rauchen 

zu stärken. Wenn Ihr Kind es geschafft hat, bis 
zum 16. oder 17. Lebensjahr nicht mit dem Rau-
chen zu beginnen, stehen die Chancen gut, dass 
es auch später Nichtraucher bleibt. Außerdem 
konsumieren Jugendliche, die nicht rauchen, 
deutlich seltener Alkohol. 
Für den menschlichen Organismus ist das im 

Tabakrauch enthaltene Nikotin hochgiftig. 

Deshalb wurden vor einigen Jahren in Italien 

strenge Rauchverbote in Zügen, öffentlichen 

Gebäuden, Restaurants usw. eingeführt – unter 

großer Akzeptanz von Seiten der Bevölkerung. 

Das Nikotin gehört zu den Substanzen, die am 

schnellsten süchtig machen. Durch das Rauchen 

gelangt Nikotin durch die Lunge in den Körper 

und löst im Gehirn zunächst ein stimulierendes 

Gefühl aus. In höherer Konzentration zeigt sich ein 

entspannender Effekt, dieser macht süchtig: Man 

braucht den Nikotin-Kick wieder und wieder. Die 

vielfältigen anderen Inhaltsstoffe von Tabakwaren, 

die RaucherInnen bei jedem Zug zwangsweise 

mit inhalieren, machen nicht süchtig, sind jedoch 

zum Teil giftig und krebserregend. Sie sind häufig 
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esempio patologie cardio-vascolatorie e tumore 
ai polmoni. Anche fumare le pipe ad acqua 
(narghilè) non è assolutamente innocuo e 
crea a sua volta dipendenza.
Se fumate voi stessi, vostro/a figlio/a vi dirà 
molto probabilmente: “Anche tu fumi!“ Ciò non 
dovrà impedirvi di parlare con lui/lei degli effet-
ti dannosi del fumo. Alcune indagini hanno 
dimostrato che i genitori che fumano pos-
sono impedirne la dipendenza nei figli, se 
rifiutano chiaramente il fumo, mostrano 
questo atteggiamento in modo evidente nei 
confronti dei loro figli e parlano con loro de-
lle proprie esperienze con tale dipendenza. 
Tuttavia, secondo le indagini svolte dalla “Deut-
sche Krebsgesellschaft” (società tedesca contro 
i tumori), i figli di fumatori hanno più probabilità 
di diventare essi stessi dei fumatori rispetto ai 
figli di non fumatori. 

Anche il fumo passivo, quando qualcuno 
fuma spesso nella stessa stanza, porta a dei 
rischi per la salute: può causare una maggiore 
insorgenza di malattie e infezioni alle vie respi-
ratorie. 
Anche se può irritare, mostratevi sempre riso-
luti: il fumo non è ammesso! E non se ne discu-
te. Anche per quanto concerne il fumo, un 
rapporto di fiducia tra genitori e figli e un at-
teggiamento chiaro e di rifiuto nei confronti 
di questo vizio da parte del giovane possono 
risultare molto efficaci.
Se siete preoccupati del rapporto di vostro/a 
figlio/a con il fumo, potete rivolgervi a svariati 
consultori.

Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi

L’opinione dei giovani:

 	per godersi meglio una festa,
 	perché è divertente,
 	per godersi meglio dei momenti speciali,
 	perché aiuta quando ci si sente abbattuti o tesi,
 	per fare più facilmente amicizia,
 	perché è più divertente quando si è insieme agli 
altri,

 	perché non si riesce a smettere di fumare,
 	perché ci si sente più aperti e disponibili al contatto 
sociale,

 	perché ci si vuole concedere una pausa,
 	perché ci si concentra meglio.

Alcuni motivi per cui i giovani fumano e bevono

L’opinione degli esperti:

 	perché i giovani vogliono appartenere al gruppo,
 	perché sono sotto pressione,
 	perché vogliono dimenticare qualcosa,
 	perché gli amici li convincono a farlo,
 	perché sono annoiati,
 	perché vogliono essere “fighi”,
 	perché vogliono sentirsi più sicuri e sciolti,
 	perché vogliono apparire più grandi,
 	perché lo fanno anche gli adulti,
 	per abitudine,
 	per abbattere tensioni interiori,
 	perché non sono consapevoli di quanto alcol e ni-
cotina possano danneggiare la salute,

 	perché alcol e fumo sono entrambi disponibili,
 	perché la pubblicità invita a farlo.
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1. Esiste in Italia un coprifuoco stabilito dalla legge 
per bambini e adolescenti?
In Italia non esiste un coprifuoco stabilito dalla legge 
per i minorenni. I genitori ovvero i precettori hanno 
l’obbligo di sorveglianza; spetta a loro accertarsi che il/
la loro figlio/a si trovi al sicuro e in buone mani. L’ab-
bandono di minori al di sotto di 14 anni o di persone 
indifese è punibile per legge. I genitori e i precettori 
sono responsabili delle azioni dei loro figli 
(Art. 30 della Costituzione, Artt. 147 e 261 c.c., Art. 591 c.p. e Art. 2048 
c.c.). 

2. Da che età è consentito ai giovani fumare?
È vietata la somministrazione di tabacco ai minori di 
18 anni (cfr. Art. 730 c.p. e Art. 25 R.D. n. 2316 del 24.12.1934, mo-

dificato dall’Art. 7 della Legge n. 189 dell’8.11.2012). Tale divieto 
include la vendita di sigarette elettroniche (cfr. Ordinanza 

del Ministero della Salute del 26.06.2013).

3. Da che età è consentito ai giovani bere alcol?
È vietata la vendita di alcolici ai minori di 18 anni 
(cfr. Art. 689 c.p. e Art. 24 R.D. n. 2316 del 24.12.1934, modificato 

dall’Art. 7 della Legge n. 189 dell’8.11.2012). Chiunque, in un 
luogo pubblico o aperto al pubblico, è colto in stato 
di manifesta ubriachezza è punito con una sanzione 
amministrativa pecuniaria (cfr. Art. 688 c.p.).

4. I giovani hanno diritto di dire la propria opinione?
Come tutti, anche i giovani hanno diritto di manifestare 
liberamente il proprio pensiero (Art. 21 della Costituzione); 
naturalmente nel farlo, anche i giovani (come tutte le 
persone) devono avere rispetto dell’altro (divieto di ca-
lunnia ecc.). Gli adulti devono prendere debitamente 
in considerazione l’opinione dei giovani su ogni questi-

Cosa dice la legge?

one che li riguarda, in funzione della loro età e del loro 
grado di maturità. (Art. 12 UNO – Convenzione ONU sui diritti 

dell’infanzia – L. n. 176/1991, cfr. anche Art. 24 della Carta dei diritti 

fondamentali dell’Unione europea). In tutte le decisioni degli 
adulti relative ai minori, l’interesse superiore degli stes-
si (quindi non la volontà ma l’interesse dei minori) deve 
essere considerato preminente (Art. 3 e 18 della Convenzio-

ne ONU sui diritti dell’infanzia - L. n. 176/1991 cfr. anche Art. 24 del-

la Carta dei diritti fondamentali dell’Unione europea). Il comitato 
ONU per la tutela dei diritti dell’infanzia ha stabilito che 
non è possibile determinare in
maniera efficace l’interesse di un minore (in questo 
caso di un giovane), senza prima averlo ascoltato e 
aver tenuto debitamente conto della sua opinione in 
funzione della sua età e del suo grado di maturità (Com-

mento generale n. 12 (2009) del Comitato ONU per i diritti dell’infan-

zia, sotto CRC/C/GC/12 del 20 luglio 2009, punto 74).

5. Chi risponde di eventuali danni causati da bam-
bini e adolescenti?
Il padre o la madre, o il tutore, sono responsabili del 
danno cagionato dal fatto illecito dei figli minori non 
emancipati o delle persone soggette alla tutela, che 
abitano con essi. La stessa disposizione si applica all’af-
filiante. I precettori e coloro che insegnano un mes-
tiere o un’arte sono responsabili del danno cagionato 
dal fatto illecito dei loro allievi e apprendisti nel tempo 
in cui sono sotto la loro vigilanza. Le persone indicate 
dai commi precedenti sono liberate dalla responsabi-
lità soltanto se provano di non aver potuto impedire il 
fatto (Art. 2048 c.c.).

Pertanto si consiglia di stipulare una polizza assi-
curativa contro la responsabilità civile verso terzi 
per tutta la famiglia.
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6. I giovani sono tenuti a comunicare le loro gene-
ralità, se richieste da un poliziotto?
Come tutte le persone, anche i minori sono tenuti a 
fornire informazioni sulla loro identità, ove richieste da 
un pubblico ufficiale (ad esempio dalla polizia). Il rifiuto 
di dare indicazioni sulla propria identità ad un pubblico 
ufficiale è punibile per legge (Art. 651 c.p.).

7. Da che età sono punibili gli adolescenti?
È imputabile chi, nel momento in cui ha commesso 
il fatto, aveva compiuto i quattordici anni (Art 98 c.p.). 
Tuttavia, qualora il fatto commesso da un minore de-
gli anni quattordici (minore non imputabile) sia pre-
veduto dalla legge come delitto, ed egli sia pericolo-
so, il giudice, tenuto specialmente conto della gravità 
del fatto e delle condizioni morali della famiglia in cui 
il minore è vissuto, ordina una misura di sicurezza 
(ad es. il ricovero in un riformatorio giudiziario) (Art. 

224 c.p.).

8. Cosa dice la legge in tema di rapporti sessuali di 
bambini e adolescenti?
Di norma in Italia nessuno può né gli è consentito es-
sere costretto a subire un atto sessuale, a prescindere

dall’età. Colui che è coinvolto in atti sessuali, deve in 
ogni caso essere “consenziente”, altrimenti si tratta 
di violenza sessuale (vedi articoli 609 bis e ter c.p.). I casi di 
violenza sessuale sono punibili con gravi pene. Non è 
consentito compiere atti sessuali con persone di età 
inferiore ai 14 anni (Art. 609 quater c.p.). Chiunque com-
pi atti sessuali con minori di 14 anni, è punibile con 
gravi pene. Ciò significa che anche se un/a 14enne dà 
il proprio consenso all’atto sessuale, tale consenso 
è nullo e inefficace. Se entrambi i partner sono min-
orenni, non è punibile il minorenne che compie atti 
sessuali con un minorenne che abbia compiuto gli 
anni tredici, se la differenza tra i soggetti minorenni 
non è superiore a tre anni ed entrambi vi acconsen-
tono. In tali casi l’atto non è punito, anche se resta 
vietato.

Ciò significa che l’atto sessuale compiuto volontaria-
mente, ad esempio, da una ragazza di 15 anni e un 
ragazzo di 13, è vietato ma non punibile ai sensi del 
codice penale.

Si ringraziano per le informazioni fornite il Dott. Simon Tschager e il 
Dott. Hanno Raifer.

I bambini non hanno bisogno di genitori perfetti, 

ma di esseri umani autentici, che non sanno tutto, 

ma sono sempre disponibili a crescere con loro.

Jesper Juul
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Quando i problemi insorgono più spesso ...

A volte vi sono delle fasi in cui i genitori hanno la 
sensazione che il rapporto con il/la proprio/a figli-
o/a o il/la figlio/a stesso/a, non si sviluppi secondo 
le loro aspettative. Ciò può toccarli molto ed essere 
molto doloroso per loro. Accompagnare un/a fig-
lio/a nel suo sviluppo e accudirlo/a, è un grosso 
impegno, soprattutto nella nostra società che 
richiede elevate prestazioni. È normale che tal-
volta possa risultare un po’ difficile. Se qualcosa 
non va proprio per il verso giusto, i genitori non 
dovrebbero prendersela; di certo hanno cercato di 
fare molto. Anche la disponibilità ad affrontare le 
sfide è degna di essere apprezzata.

Può essere utile ricordare che il figlio è un indi-
viduo, con le proprie caratteristiche, preferen-
ze e interessi, il quale deve trovare la propria 
strada.
Talvolta può essere necessario rivedere le proprie 
idee: è proprio necessario che il giovane sia bra-
vissimo a scuola? Deve necessariamente esercita-
re la professione che ho immaginato per lui? Che 
forse avrei voluto fare io? Oppure potrà essere fe-
lice in una maniera completamente diversa? Mio 
figlio deve essere necessariamente così diligente 
come la figlia di mia sorella? O forse ha altri pun-
ti di forza altrettanto validi? Cadrebbe sul serio il 
mondo se mia figlia amasse le donne? Ciò per cui 
stiamo litigando è veramente così importante da 
causare sempre dei conflitti? Mio/a figlio/a mi fa 
forse capire il mio atteggiamento mentre sviluppa 
esattamente le caratteristiche che non amo in me 
stesso/a o nel mio partner?

In presenza di un problema concreto, può esse-
re utile in primo luogo non concentrarsi sul pro-
blema stesso, bensì fare alcune riflessioni sullo 
svolgimento della vita quotidiana e sul rappor-
to con il/la figlio/a:

 	Dedico del tempo sufficiente (almeno ½ ora al 
giorno) per stare con mio/a figlio/a in base alle 
sue esigenze?

 	Gli fornisco delle spiegazioni chiare e personali?
 	Apprezzo le gioie, le esperienze e le qualità che 
mio/a figlio/a porta nella mia vita?

 	Vedo i lati positivi di mio/a figlio/a e li riconosco? 
Gli dico a volte, ad esempio: “Fantastico, ci sei 
riuscito/a!“

 	Osservate voi stessi quando parlate con vostro/a 
figlio/a. Come stareste se una persona amata 
parlasse con voi in quel modo?

 	Come state al momento? Com’è il rapporto fra 
gli adulti all’interno della famiglia? Lo stress e i 
conflitti tra gli adulti creano disordine, insicurez-
za e crisi all’interno di tutta la famiglia.

 	Osservate e chiedete a vostro/a figlio/a come va 
al momento a scuola, nelle principali attività del 
tempo libero e con gli amici.

La pubertà è una fase di transizione. Alla fine, 
spesso è utile avere fiducia nell’adolescente: 
troverà la sua strada, ce la farà.

La felicità è essere amati per quelli che si è.

Francois Le Lord
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Divergenze d’opinione

La gestione delle divergenze d’opinione e dei con-
flitti rientra fra le esperienze importanti che i bam-
bini e gli adolescenti possono fare in famiglia e che 
potranno essere loro utili anche al di fuori di essa. 
Essi imparano ad esprimere in modo chiaro i propri 
interessi e desideri. Naturalmente ciò presuppone 
il tentativo di imporsi, proprio anche nei confronti 
dei genitori e, in tal modo, di staccarsi da loro e di-
ventare una persona autonoma, ad esempio con la 
richiesta di non dover tornare a casa già alle 18 op-
pure di scegliere a proprio piacere i vestiti. Si tratta 
di passi fondamentali per sviluppare le proprie pre-
ferenze, il proprio gusto e il proprio stile. Di certo i 
genitori potranno esprimersi chiaramente quando 
ritengono che il comportamento del/la figlio/a sia 
irragionevole e non vogliono né possono tollerarlo. 
Con il modo in cui gestiscono fra di loro le diver-
genze d’opinione, i genitori possono contribuire 
a creare una “cultura del dibattito” nella famig-
lia, soprattutto se riescono a trasmettere questo 
principio fondamentale: in questo momento ab-
biamo delle opinioni differenti e dobbiamo tro-
vare una soluzione; ciò non toglie che continuia-
mo ad apprezzarci e ad amarci reciprocamente.

 	I figli dovrebbero imparare dai genitori a dis-
cutere con gli altri, senza ferirli, ad esempio fa-

cendo parlare gli altri, ascoltando attentamente, 
parlando dei propri sentimenti, evitando offese 
e parolacce ecc.

 	Le discussioni dovrebbero essere sincere e cor-
rette e non utilizzate come mezzo per ferire gli 
altri.

 	Tutti devono essere consapevoli del fatto che 
le diversità d’opinione sono qualcosa di assolu-
tamente normale nella convivenza e che si può 
discutere su interessi e posizioni differenti.

 	Nella convivenza vi sono diversità d’opinione e 
talvolta anche litigi. Pertanto perdonare e riap-
pacificarsi rappresentano delle componenti im-
portanti della vita in famiglia.

 	Le divergenze d’opinione possono essere 
considerate anche come opportunità per ot-
tenere una maggiore chiarezza e una miglio-
re comprensione nei confronti di se stessi e 
degli altri.

In genere gli adolescenti che in famiglia sono 
considerati degli interlocutori alla pari degli 
altri, sono anche disposti a risolvere i conflitti 
con spirito cameratesco. Essi cercano meno di 
altri di evitare i conflitti attraverso il consumo di 
sostanze stupefacenti o di risolverli con la vio- 
lenza.
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Meinungsverschiedenheiten 

Der Umgang mit Meinungsverschiedenheiten und 

Konflikten gehört zu den wichtigen Erfahrungen, 

die Kinder und Jugendliche in der Familie machen 

können und die ihnen auch außerhalb nützen. Sie 

lernen, die eigenen Interessen und Wünsche deut-

lich zum Ausdruck zu bringen. Natürlich enthält 

das den Versuch, sich durchzusetzen, gerade auch 

gegenüber den Eltern, und sich dadurch als eigen-

ständige Persönlichkeit von ihnen abzugrenzen. 

Etwa mit dem Wunsch, nicht schon um 18:00 Uhr 

nach Hause kommen zu müssen, oder die Klei-

dung so zu wählen, wie es ihnen gefällt. Dies sind 

notwendige Schritte um die eigenen Vorlieben, 

den eigenen Geschmack und den eigenen Stil zu 

entwickeln. Natürlich werden Eltern auch deutlich 

machen, wenn sie das Verhalten ihres Kindes als 

Zumutung empfinden und nicht tolerieren mögen 

und können. Eltern können, durch die Art und 
Weise, wie sie Meinungsverschiedenheiten 
und Konflikte untereinander austragen, zur 
Entstehung einer „Streitkultur“ in der Familie 
beitragen. Vor allem wenn es ihnen gelingt, als 

Grundgefühl zu vermitteln: Wir sind jetzt unter-
schiedlicher Meinung und müssen hier einen 
Weg finden, das ändert nichts daran, dass wir 
uns wertschätzen und lieben. 

å  Kinder sollten von den Eltern lernen sich aus-

einanderzusetzen, ohne andere zu verletzen. 

Zum Beispiel, indem sie andere zu Wort kom-

men lassen, gut zuhören, über ihre Gefühle 

sprechen, Beleidigungen und Schimpfwörter 

vermeiden usw. 

å  Auseinandersetzungen sollten offen und fair 

geführt und nicht als Mittel benutzt werden, 

die/den anderen zu verletzen.

å  Es sollte allen bewusst sein, dass Meinungs-

verschiedenheiten etwas ganz Normales im 

Zusammenleben sind und unterschiedliche 

Interessen und Standpunkte verhandelt wer-

den.

å  Wo zusammengelebt wird, gibt es Mei-
nungsverschiedenheiten und manchmal 
auch Streit. Darum gehören Vergeben und 
Versöhnen zum festen Bestandteil des Fami-
lienlebens. 

Heranwachsende, die sich als gleichrangige 
GesprächspartnerInnen erleben dürfen, sind 
meist auch bereit, Konflikte partnerschaftlich 
zu lösen. Sie begegnen Herausforderungen 
offener und kreativer und versuchen weniger 
als andere, sie mit Hilfe von Gewalt oder dem 
Konsum von gefährlichen Substanzen zu über-
winden.

KINDER UND JUGENDLICHE STÄRKEN



   
 

    

 

Un piccolo diario Al momento

l’aspetto di 

mio/a figlio/a è 

questo Incolla qui 

una foto 

Fa parte delle seguenti associazioni

__________________________________________

Si impegna a favore di  __________________________________

Ciò che sa fare particolarmente bene ___________________

___________________________________________________________

Ciò di cui si interessa ____________________________________

___________________________________________________________

Ciò di cui sogna _________________________________________

___________________________________________________________

Ciò che vorrebbe diventare un giorno ___________________

___________________________________________________________

Ciò che amiamo fare tutti insieme in famiglia __________

___________________________________________________________

Mio/a figlio/a ama ritrovarsi con 
questi componenti della famiglia________________________

___________________________________________________________

Ciò di cui discutiamo spesso _____________________________

___________________________________________________________

La qualità che apprezzo di più di mio/a figlio/a _________

___________________________________________________________

Cosa mi piacerebbe intraprendere un giorno con mi-
o/a figlio/a 
___________________________________________________________

Eventi particolari accaduti in questo anno di vita_______

___________________________________________________________

Questo piccolo diario può essere un’occasione per im-
parare a conoscere meglio vostro/a figlio/a, per dialoga-
re con lei/lui. “Vieni, vediamo un po’. Cosa so di te? Dove 
ho bisogno del tuo aiuto?” Può darsi che vi faccia piacere 
ricordare come avete vissuto voi il periodo dell’adole-
scenza. Potreste raccontare chi erano i vostri amici pre-
feriti, qual era la vostra attività preferita insieme, il vostro 
piatto o il vostro gruppo musicale preferito e così via.

Tagebuch für____________________________________________

Mio/a figlio/a ora ha già _______  anni.

È alto/a ___________ porta il numero di scarpe _________

Il suo gruppo musicale preferito ________________________

___________________________________________________________

Il suo film preferito  _____________________________________

Il suo gioco preferito ____________________________________

Il suo piatto preferito ___________________________________

Le sue materie preferite a scuola _______________________

___________________________________________________________

Il suo animale/animale domestico preferito ____________

___________________________________________________________

I migliori amici e le migliori amiche di mio/a figlio/a sono 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

Ciò che amano intraprendere insieme __________________

___________________________________________________________

I suoi hobby preferiti sono _____________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________
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Imparare a gestire il denaro ...

Nella nostra vita quotidiana il denaro riveste un ruo-
lo importante. Quanto ne abbiamo a disposizione e a 
cosa lo destiniamo, varia da persona a persona, poiché 
dipende dal nostro reddito, dai nostri desideri e dalle 
nostre esigenze. Tutto ciò che ha a che fare con il 
denaro è anche una questione di sentimento. Per-
sino se, mentre facciamo la spesa, ci imponiamo di 
farci guidare esclusivamente dalla ragione, non ri-
usciamo a mettere del tutto a tacere i nostri senti-
menti, soprattutto le nostre gioie o i nostri timori.
I bambini e gli adolescenti vedono come i loro genito-
ri possiedono del denaro nel portafoglio, lo preleva-
no dal bancomat o pagano con una carta di credito. 
Ma sanno anche da dove viene effettivamente il den-
aro? Potreste raccontare a vostro/a figlio/a dove 
e come guadagnate il vostro denaro, magari un 
giorno potete portarlo/a con voi sul vostro posto 
di lavoro. In questo modo i giovani iniziano a ca-
pire cosa significa uno stipendio o un compenso 
e cosa vuol dire mettere a disposizione una vita e 
la propria manodopera per raggiungere tale sco-
po. Potreste anche discutere di ciò che deve essere 
pagato con il vostro stipendio: tasse, contributi socia-
li, costi di mantenimento, spese per la macchina ecc., 
e ciò che alla fine avanza da spendere. Proprio nel 
rapporto con il denaro è determinante l’esempio 
dei genitori: come essi gestiscono i loro guadagni 
e il reddito complessivo, se ad esempio risparmi-
ano regolarmente per le prossime vacanze, crea-
no e mantengono una riserva finanziaria per i casi 
d’emergenza... Tutto ciò è fondamentale per i figli.
Anche vostro/a figlio/a ha delle entrate: in base all’età 
e agli accordi può trattarsi di una paghetta, di regali 
in denaro e piccoli guadagni personali. La paghetta è 
un’elargizione volontaria da parte dei genitori, con 
la quale i figli devono imparare a gestire il denaro 
in modo autonomo e responsabile. Essi appren-
dono come suddividere il proprio denaro, come si 
avvicina la possibilità di esaudire i propri deside-
ri, attraverso i risparmi e molta pazienza, e come 
stabilire delle priorità: „Se mi compro il fumetto, 
devo rinunciare in cambio a tutti i dolci che mi piace-

La paghetta rebbe avere.“ La paghetta dovrebbe essere data ad 
intervalli regolari, ad esempio il sabato, ed esse-
re sempre gestita autonomamente dal/la figlio/a. 
Non dovrebbe essere collegata ad un buon compor-
tamento o a buoni voti a scuola. Le faccende domesti-
che giornaliere non dovrebbero essere retribuite. La 
famiglia è una comunità in cui tutti dipendono da 
tutti e ciascuno contribuisce al benessere dell’inte-
ra comunità in base alle proprie possibilità. Per al-
cuni lavori speciali, ad esempio sgomberare la cantina, 
lavare la macchina o riparare la bicicletta, può essere 
concordato un piccolo compenso. Anche la vendita 
di oggetti fatti a mano o dei giocattoli che non ven-
gono più adoperati, possono far entrare un po’ di 
denaro se portati ad un mercatino delle pulci. In 
tal modo gli adolescenti imparano ad impegnarsi 
per guadagnare personalmente del denaro.
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Den Umgang mit Geld lernen ...
Das Taschengeld

Geld spielt eine wichtige Rolle in unserem Alltag. Wie 
viel wir davon zur Verfügung haben und wofür wir es 
ausgeben, ist sehr unterschiedlich: Dies hat mit unserem 
Einkommen und unseren Wünschen und Bedürfnis-
sen zu tun. Alles, was mit Geld zusammenhängt, ist auch 
Gefühlssache. Selbst wenn wir uns beim Einkaufen vor-
nehmen, uns nur von der Vernunft leiten zu lassen, können 
wir unsere Gefühle – besonders unsere Glücksgefühle oder 
Ängste – nicht ganz ausschalten. Kinder und Jugendliche 
sehen, dass ihre Eltern Geld in der Geldtasche haben, aus 
dem Bancomat holen oder mit einer Kreditkarte zahlen. 
Aber wissen sie auch, woher das Geld eigentlich kommt? 
Vielleicht erzählen Sie Ihrer Tochter/Ihrem Sohn, wo und 
wie Sie Ihr Geld verdienen, vielleicht kann sie/er einmal 
mit an Ihren Arbeitsplatz kommen? So bekommen die 
Jugendlichen ein Gefühl dafür, was Gehalt oder Verdienst 
bedeuten, und was es heißt, dafür Lebenszeit und Arbeits-
kraft zur Verfügung zu stellen. Vielleicht sprechen Sie auch 
darüber, was von Ihrem Gehalt alles bezahlt werden muss 
– Steuern, Sozialabgaben, Versicherung, Lebenshaltungs-
kosten, Ausgaben für das Auto usw. – und was schließ-
lich zum Ausgeben übrig bleibt. Gerade beim Umgang 
mit Geld ist das Beispiel der Eltern prägend: Wie sie mit 
ihrem Verdienst und dem Gesamteinkommen umgehen, ob 
sie zum Beispiel regelmäßig für den kommenden Urlaub 
sparen, ein finanzielles Polster für Notfälle einrichten und 
aufrechterhalten, all dies ist für Kinder bedeutend. 
Auch Ihre Tochter/Ihr Sohn haben Einnahmen: Je nach 
Alter und Vereinbarung können das Taschengeld, Geld-
geschenke und Selbstverdientes sein. Taschengeld ist eine 
freiwillige Leistung, die Eltern erbringen. Damit sollen 
Kinder lernen, eigenständig und verantwortungsvoll mit 
Geld umzugehen. Sie erfahren, wie man sich das eigene 
Geld einteilen kann, der Erfüllung von Wünschen durch 
Sparen und Geduld näher kommt und Prioritäten setzt: 
"Wenn ich mir das Comic kaufe, muss ich dafür auf die 
Süßigkeiten, die ich auch gerne hätte, verzichten." 
Das Taschengeld sollte regelmäßig ausbezahlt werden, zum 

Beispiel immer am Samstag und weitgehend selbstständig 
verwaltet werden dürfen. Es sollte nicht an Wohlverhalten 
oder gute Noten geknüpft sein. Für alltägliche Haushalts-
pflichten sollte es kein Geld geben: Eine Familie ist eine 
Gemeinschaft, in der alle aufeinander angewiesen sind und 
in der jede/r im Rahmen ihrer/seiner Möglichkeiten zum 
Wohl des großen Ganzen beiträgt. Für besondere Arbeiten, 
wie zum Beispiel den Keller entrümpeln, Auto waschen 
oder Fahrräder reparieren, kann ein kleines Entgelt verein-
bart werden. Auch kann der Verkauf von Selbstgebasteltem 
oder Spielsachen, die nicht mehr gebraucht werden, auf 
einem Flohmarkt ein bisschen eigenes Geld einbringen. 
Auf diese Weise erfahren Heranwachsende, dass es Einsatz 
braucht, um selbst Geld zu verdienen.  

DEN UMGANG MIT GELD LERNEN ...
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INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI

 	Per i bambini e gli adolescenti è più facile rispar-
miare se si pongono un obiettivo: potete discute-
re con vostro/a figlio/a dei suoi obiettivi di risparmio 
nel breve o lungo termine. Gli obiettivi dovrebbero 
essere realistici, commisurati alle singole esigenze 
e poter essere raggiunti entro i tempi di risparmio 
previsti. Una lista dei desideri è utile tutto l’anno, 
non solo poco prima del compleanno o di Natale. Il 
contenuto della lista spinge a risparmiare, poiché vi 
è riportato nero su bianco ciò per cui bisogna tener 
duro. Inoltre protegge in certo qual modo da ac-
quisti frettolosi e istintivi.

 	È fondamentale che i giovani imparino a suddi-
videre, risparmiare, programmare e porre delle 
priorità. I genitori non dovrebbero immischiar-
si, quando si tratta di decidere ciò su cui occorre 
risparmiare e ciò per cui è consentito spendere.

 	Un proprio conto presso una banca può motivare a 
risparmiare.

 	A volte i bambini e gli adolescenti ricevono in regalo 
grandi somme di denaro. Discutetene assieme su 
come gestirlo: se ne versa la maggior parte subito 
sul conto bancario? Oppure si può soddisfare un 
grande desiderio?

 	In casi eccezionali i genitori possono dare un an-
ticipo sulla paghetta o prestare del denaro. Tut-
tavia il/la figlia/a dovrebbe aver riflettuto in ma-
niera ragionevole su come rimborsare l’importo.

 	Se finora la paghetta veniva corrisposta setti-
manalmente e d’ora in avanti solo mensilmente, 
all’inizio i bambini e gli adolescenti potrebbero 
avere difficoltà a suddividerla. Alcuni suggeri-
menti concreti possono facilitarne la gestione: cia-
scuna rata settimanale può essere conservata ad 
esempio in varie buste, così che sarà ben visibile 
quando il denaro della settimana sta per finire. Op-
pure vostro/a figlio/a può annotarsi le sue spese. 
Tuttavia ciò non dovrà mai essere visto come 
un controllo da parte dei genitori, bensì dovrà 
servire soltanto ad avere una visione d’insieme 
migliore e imparare a pianificare! Il servizio di 
consulenza debitori della Caritas fornisce un opus-
colo gratuito per i bambini e gli adolescenti in cui 
essi possono annotare le loro spese. 

	 Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi.

 	Potreste ricordare a vostro/a figlio/a quanto sia ra-
gionevole non spendere tutto in una volta, bensì 
risparmiare un po’, ad esempio ricordandogli che 
soltanto in questo modo è possibile esaudire un 
desiderio più grande.

72 | 9a Lettera ai genitori: Adolescenti I - Inizia la pubertà

å  Per i bambini e gli adolescenti è più facile risparmiare se si pongono un obiettivo: potete discutere con 

vostro/a figlio/a dei suoi obiettivi di risparmio nel breve o lungo termine. Gli obiettivi dovrebbero essere 

realistici, commisurati alle singole esigenze e poter essere raggiunti entro i tempi di risparmio previsti. Una 

lista dei desideri è utile tutto l’anno, non solo poco prima del compleanno o di Natale. Il contenuto della lista 

spinge a risparmiare, poiché vi è riportato nero su bianco ciò per cui bisogna tener duro. Inoltre protegge in 

certo qual modo da acquisti frettolosi e istintivi. 

å  È fondamentale che i giovani imparino a suddividere, risparmiare, programmare e porre delle priorità. 
I genitori non dovrebbero immischiarsi, quando si tratta di decidere ciò su cui occorre risparmiare e ciò per 

cui è consentito spendere. 

å  Un proprio conto presso una banca può motivare a risparmiare. 

å  A volte i bambini e gli adolescenti ricevono in regalo grandi somme di denaro. Discutetene assieme su 

come gestirlo: se ne versa la maggior parte subito sul conto bancario? Oppure si può soddisfare un grande 

desiderio?

å  In casi eccezionali i genitori possono dare un anticipo sulla paghetta o prestare del denaro. Tuttavia il/
la figlia/a dovrebbe aver riflettuto in maniera ragionevole su come rimborsare l’importo. 

å  Se finora la paghetta veniva corrisposta settimanalmente e d’ora in avanti solo mensilmente, all’inizio 
i bambini e gli adolescenti potrebbero avere difficoltà a suddividerla. Alcuni suggerimenti concreti 

possono facilitarne la gestione: ciascuna rata settimanale può essere conservata ad esempio in varie buste, 

così che sarà ben visibile quando il denaro della settimana sta per finire. Oppure vostro/a figlio/a può 

annotarsi le sue spese. Tuttavia ciò non dovrà mai essere visto come un controllo da parte dei genitori, 
bensì dovrà servire soltanto ad avere una visione d’insieme migliore e imparare a pianificare! Il servizio 

di consulenza debitori della Caritas fornisce un opuscolo gratuito per i bambini e gli adolescenti in cui essi 

possono annotare le loro spese. Per gli indirizzi si rimanda all’elenco indirizzi.

å  Potreste ricordare a vostro/a figlio/a quanto sia ragionevole non spendere tutto in una volta, bensì risparmiare 

un po’, ad esempio ricordandogli che soltanto in questo modo è possibile esaudire un desiderio più grande. 

INFORMAZIONI & SUGGERIMENTI!

Hanno presto 
finito di stabilire l'aumento 

della paghetta?!
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L’ammontare della paghetta varia da famiglia 
a famiglia e dipende dal suo budget comples-
sivo e da ciò che i genitori ritengono appropri-
ato. Anche l’età del giovane è un fattore decisivo. 
Inoltre l’ammontare dipende da ciò per cui 
viene utilizzata la paghetta. Vostro/a figlio/a 
spende il denaro per fumetti, libri e altri desideri, 
contribuisce alla bolletta del cellulare, paga ogni 
tanto la pizza con gli amici o l’ingresso in pisci-
na? Non dovrebbe contribuire al pagamento 
di materiale scolastico, generi alimentari di 
prima necessità o vestiario, a meno che non 
desideri un capo particolarmente costoso.
In alcune situazioni è possibile che delle famiglie 
non possano dare una paghetta ai loro figli. In 
questo caso i bambini e gli adolescenti potranno 
imparare a gestire il denaro mentre si fa la spe-
sa tutti insieme o si calcola il fondo cassa per gli 
alimenti.

Qual è l’importo giusto?

Oggigiorno i bambini e gli adolescenti devono 
imparare anche a scegliere fra l’eccesso di offer-
ta ciò che è possibile e sensato per loro. È utile 
dunque saper distinguere fra desideri ed esigen-
ze vere. Un desiderio è qualcosa che nasce ad 
esempio attraverso la pubblicità o perché 
gli altri ce l’hanno. Al contrario un’esigenza 
vera è qualcosa di cui si ha veramente bisog-
no. Ad esempio, se non vedo bene, ho bisogno 
di un paio di occhiali. Se tuttavia voglio avere la 
montatura più costosa, si tratta di un desiderio. 
Del resto un modello più economico avrebbe la 
stessa funzione. I genitori potranno sottolineare 
ai loro figli la differenza tra desideri ed esigen-
ze vere, ad esempio quando per l’acquisto di un 
capo d’abbigliamento si mette a disposizione 
del/la proprio/a figlio/a un importo realistico e ri-
tenuto appropriato. Se lui/lei desidera un vestito 
più costoso, potrà decidere se risparmiare fino 
a raggiungere l’importo mancante e acquistarsi il 
capo costoso oppure se essere comunque sod-
disfatto di un capo più conveniente.

“Da qualche tempo mio figlio Christian (12) desi-
dera acquistarsi da solo i vestiti. Adesso pensi-
amo prima a ciò di cui ha bisogno, quali colori 
starebbero bene con il resto del suo guardaroba, 
al materiale di cui dovrebbe essere fatto il capo e 
quanto può costare al massimo. Christian ha già
acquistato da solo alcuni pantaloni, pullover e 
camicie, ne va molto fiero e nel frattempo conosce 
le etichette dei vestiti quasi meglio di me.”

Hugo, S. Felice

Molti acquistano cose di

cui non hanno bisogno, 

con soldi che non hanno, 

per impressionare persone 

che non sopportano.

Detto popolare

Desideri ed esigenze vere
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Oltre alla gestione responsabile del denaro, 
i bambini e gli adolescenti imparano anche a 
pensare e ad agire a livello sociale: a scuola, fra 
amici e nella propria famiglia. Fare una “buo-
na azione” e assumersi la responsabilità non 
dipende soltanto dal portafoglio. Possono es-
sere varie cose: avere tempo per qualcuno, far 
visita ad un malato, consolare un amico triste, 
chiamare la nonna senza un preciso motivo, fare 
la spesa per un vicino anziano, coinvolgere nel 
gioco un nuovo compagno di classe, aiutare a 
pulire le sponde del fiume o collaborare all’inter-
no di un’associazione. Una “buona azione” può 
significare anche impegnarsi affinché il parco 
giochi davanti a casa sia curato meglio od or-
ganizzare una tombola e donare il ricavato ad 
un’associazione d’aiuto. Si tratta di tirarsi su le 
maniche e agire perché il mondo possa miglio-
rare un pochino. Potreste cercare delle idee in-
sieme su come potersi attivare, ad esempio sele-
zionando insieme degli oggetti non utilizzati, fra 
cui giocattoli, oggetti domestici, vestiti, e donarli 
ad un’organizzazione d’aiuto. Oppure vostro/a 
figlio/a potrà vendere un paio di questi oggetti 
al mercatino delle pulci per bambini e donarne 
il ricavato. Oppure potrebbe metter da parte 
regolarmente una piccola percentuale della pa-
ghetta e donarla. Se gli darete il buon esempio e 
arrotonderete l’importo, è probabile che lo farà 
spontaneamente e con gioia. Insieme si dovrà 
verificare anche l’affidabilità dell’organizzazione 
d’aiuto a cui donate il denaro. Se poi si riesce 
anche a raccogliere articoli e immagini su come 
contribuite con la vostra donazione, il giovane 
capisce sul serio quanto sia utile il suo aiuto.

Migliorare un po’ il mondo

Si ringrazia per il contributo a questo testo la Dott.ssa Petra Priller 
del servizio di consulenza debitori della Caritas.

Se tanti piccoli uomini,

in tanti piccoli luoghi,

fanno tanti piccoli passi,

il mondo può cambiare.

Detto africano
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Se tanti piccoli uomini,
in tanti piccoli luoghi,
fanno tanti piccoli passi,
il mondo può cambiare.
Detto africano

Se sapessi di morire domani, 
pianterei ugualmente un melo, 
oggi.
Martin Lutero 

Si ringrazia per il contributo a questo testo la Dott.ssa Petra Priller del servizio di consulenza debitori della Caritas.

Ferma! 
Prima devi pulire la 
gabbia del criceto!SALVATE

LE BALENE!

Se sapessi di 

morire domani,

pianterei ugualmente 

un melo, oggi.

Martin Lutero
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Fratelli e sorelle

Per molti adolescenti il teatro dei burattini, le bambole
e le automobiline sono assolutamente “fuori moda”, 
così come giocare con la piccola sorellina più piccola. 
E portare con sé il piccolo fratellino è imbarazzante. I 
piccoli si meravigliano: “Mi piace così tanto giocare ai 
cavalieri, perché mio fratello non gioca con me?“.
Per gli adolescenti è importante imparare ad im-
porsi nei confronti dei coetanei, il che comporta 
anche litigare tra fratelli e sorelle. Le fasi del litigio 
sono parte della relazione e, nella maggior parte dei 
casi, sono seguite da periodi di armonia in cui i bam-
bini/adolescenti giocano intensamente fra di loro. Se 
insorgono spesso tensioni e litigi tra fratelli e sorelle, i 
genitori dovrebbero spiegare ai più piccoli che il peri-
odo dell’adolescenza è faticoso per i fratelli maggiori e 
consolarli quando vengono allontanati dal fratello ner-
voso o dalla sorella altezzosa. Per la sorella ora i vestiti 
e l’aspetto fisico sono più importanti delle bambole, gli 
amici sono più interessanti della sorellina. In questa 
fase i grandi considerano spesso i piccoli dei “distur-
batori della quiete”; ira, delusione e rabbia fanno sem-
plicemente parte del rapporto con i fratelli e le sorelle.
Tuttavia esistono anche dei limiti che tutti dovreb-
bero rispettare, ad esempio non sbattere le porte, 
entrare nella camera dell’altro soltanto con il suo 

(Dis)armonia

Tutti sono in grado di arrabbiarsi,

è facile ... ma arrabbiarsi con

la persona giusta, con la giusta

intensità, nel modo giusto, nel

momento giusto e per un giusto

motivo, non è un compito facile.

Aristoteles

permesso ... Non è consentito offendere, tirare cal-
ci, mordere, picchiare o danneggiare oggetti!
La distanza può far bene: consentite all’adolescente di
ritirarsi nella propria camera, incentivate gli hobby e
favorite gli incontri con gli amici.
Prima o poi essi capiranno nuovamente quanto sia 
bello avere dei fratelli e delle sorelle. Saranno so-
prattutto i più piccoli a beneficiare del fatto che in fu-
turo ci sarà qualcuno che porterà a casa dei simpatici 
amici, qualcuno che avrà delle risposte sull’amicizia e 
sull’amore o che li porterà con loro in gita.
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Geschwister
Streit und Harmonie 

Kasperltheater, Puppen und Spielzeugautos sind für viele 
Heranwachsende nun absolut uncool, ebenso, mit der 
kleinen Schwester zu spielen. Und den kleinen Bruder 
mitzunehmen ist peinlich. Die Jüngeren wundern sich: 
„Ich möchte so gerne Ritter spielen. Warum spielt mein 
Bruder nicht mehr mit mir?“. 
Für Jugendliche ist es wichtig zu lernen, sich gegenüber 
Gleichaltrigen durchzusetzen. Dazu gehört auch das Strei-
ten unter Geschwistern. Die Streitphasen sind Teil der 
Beziehung und werden meist abgelöst von harmonischen 
Zeiten, in denen die Kinder/Jugendlichen einträchtig 
miteinander spielen. Ergeben sich öfters Spannungen 
und Streit zwischen den Geschwistern, sollten Eltern 
den jüngeren Kindern erklären, dass die Teenagerzeit für 
die Großen anstrengend ist. Und sie trösten, wenn sie 
von ihrem genervten Bruder oder der coolen Schwester 
weggeschickt wurden. Kleider und Aussehen sind der 
Schwester jetzt wichtiger als die Puppen. Die Freunde 
sind angesagter als das Geschwisterchen.
Die Großen erleben die Kleinen jetzt häufig als Stö-
renfriede. Wut, Enttäuschung und Ärger gehören in 
dieser Phase einfach zur Geschwisterbeziehung dazu. 
Allerdings gibt es auch hier Grenzen, an die sich alle hal-
ten sollten. Etwa: Türen dürfen nicht zugeschlagen, das 
Zimmer des anderen darf nur nach dessen Zustimmung 

betreten werden ... Beleidigungen sind nicht erlaubt, 
genauso wenig wie treten, beißen, schlagen oder etwas 
beschädigen!
Abstand kann gut tun: Erlauben Sie Ihren Jugendlichen 
den Rückzug ins eigene Zimmer, fördern Sie Verabre-
dungen mit FreundInnen und Hobbys. 
Irgendwann erkennen die Jugendlichen wieder, dass es 
schön ist, Geschwister zu haben. Besonders die Kleineren 
profitieren, wenn da später jemand ist, der nette Freun-
dinnen und Freunde mit nach Hause bringt. Jemand, 
der Antworten auf Fragen zu Freundschaft und Liebe 
hat oder einen zu Ausflügen mitnimmt. 

Jeder kann wütend werden, das 
ist einfach. Aber wütend auf den 
Richtigen zu sein, im richtigen 
Maß, zur richtigen Zeit, zum 
richtigen Zweck und auf die 
richtige Art, das ist schwer.
Aristoteles

GESCHWISTER
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Essere genitori, essere una coppia

Quando i figli diventano più indipendenti, anche 
per mamma e papà insorgono alcuni cambiamen-
ti. Da un lato, può darsi che abbiano di nuovo più 
tempo per se stessi e per il rapporto di coppia e ne 
beneficino. Essi sanno (e sperano) di aver dato molto 
ai loro figli e che il buon rapporto con loro rimanga 
soddisfacente, anche se ora è cambiato.
Dall’altro, questa fase, come tutte le grandi fasi di cam-
biamento, può essere anche impegnativa per i genito-
ri. Può darsi che trovino difficile vedere che il rapporto 
con il/la figlio/a sia cambiato, così come la vita di famig-
lia che hanno tanto amato negli anni precedenti. Ciò 
significa anche che i figli attribuiscono ora un valore 
diverso ai genitori. La concentrazione sui figli ha spinto 
forse alcuni aspetti della propria vita in secondo piano, 
semplicemente perché mancava la forza di pensare o 
soddisfare le proprie esigenze, i propri desideri, inter-
essi, hobby o di curare il rapporto di coppia.
Inizialmente tali cambiamenti possono essere ac-
compagnati da insicurezza e tristezza, al contempo 

Quante cose cambiano dalla felicità di poter concentrarsi nuovamente su 
se stessi e di guadagnarsi degli spazi liberi.
Talvolta può essere utile per i genitori dedicarsi re-
ciprocamente più attenzione, iniziare degli hobby, im-
parare qualcosa di nuovo, impegnarsi a livello artistico 
o politico. Ciò può portare soddisfazioni e facilitare il 
distacco. Anche le conversazioni con gli amici che si 
trovano in situazioni simili o che hanno già vissuto 
questo tipo di esperienza, così come alcuni libri sull’ar-
gomento possono essere d’aiuto.
Anche a livello di coppia cambiano alcuni aspetti. 
Le crisi degli adolescenti pongono a volte il rap-
porto di mamma e papà dinanzi a grandi sfide. 
La preoccupazione per l’adolescente e gli scontri che 
probabilmente insorgono con maggior frequenza, 
possono essere faticosi e richiedere molto tempo. A 
tal proposito è importante per i genitori capire che ciò 
non ha molto a che vedere con il loro rapporto di cop-
pia, ma piuttosto con questa fase particolare della vita 
di famiglia, e cercare di trovare un buon metodo per 
affrontare la situazione. I litigi con gli adolescenti pos-
sono anche rafforzare il rapporto di coppia.
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Eltern sein, PartnerInnen sein
Vieles verändert sich

Wenn Kinder selbstständiger werden, steht auch für die 
Mutter und den Vater manche Veränderung an. Einerseits 
haben sie nun vielleicht wieder etwas mehr Zeit für sich 
selbst und füreinander und genießen diese auch. Sie 
wissen (und hoffen), dass sie ihren Kindern vieles mitge-
geben haben und dass die gute Beziehung zu ihnen weiter 
gut bleiben wird, auch wenn sie sich nun verändert. 
Andererseits kann diese Phase, wie alle großen Pha-
sen der Veränderung, auch anspruchsvoll für Eltern 
sein: Vielleicht fällt es ihnen schwer zu erleben, dass 
die Beziehung zum Kind sich verändert, ebenso wie 
das Familienleben, das sie in den vergangenen Jahren 
lieb gewonnen haben. Es bedeutet auch, einen anderen 
Stellenwert für das Kind zu bekommen. Die Konzentra-
tion auf die Kinder hat vielleicht manches im eigenen 
Leben in den Hintergrund treten lassen, weil einfach die 
Energie fehlte, eigene Bedürfnisse, Wünsche, Interessen, 
Hobbys oder die Beziehungspflege zu bedenken oder 
anzugehen.
Diese Veränderungen können vorerst von Gefühlen der 
Verunsicherung und auch der Trauer begleitet sein, bei 

gleichzeitiger Freude über die Chance, sich nun wieder 
mehr auf sich selbst besinnen zu können und Freiräume 
zu gewinnen. 
Manchmal hilft es Müttern und Vätern, sich selbst etwas 
mehr Aufmerksamkeit zu gönnen, Hobbys anzufangen, 
Neues zu lernen, sich künstlerisch oder politisch zu enga-
gieren. Das kann zufrieden machen und das Loslassen 
erleichtern. Auch Gespräche mit FreundInnen, die sich in 
einer ähnlichen Situation befinden oder diese Erfahrung 
schon hinter sich haben, können unterstützend wirken, 
ebenso wie Bücher zum Thema.
Auch für das Paar verändert sich einiges: Die jugendlichen 
Krisen stellen die Beziehung von Mutter und Vater manch-
mal vor große Herausforderungen. Die Sorge um die 
Heranwachsenden und die Auseinandersetzungen, die 
nun vielleicht vermehrt auftreten, können belasten und 
Zeit in Anspruch nehmen. Hier ist es für Eltern wichtig 
zu erkennen, dass das weniger mit ihrer Beziehung zuei-
nander zu tun hat, als mit dieser Phase des Familienle-
bens. Und zu versuchen, gemeinsam einen guten Weg 
zu finden, damit umzugehen. Die Auseinandersetzungen 
mit den Jugendlichen können die Partnerschaft auch 
stärken.
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Eltern sein, PartnerInnen sein
Vieles verändert sich

Wenn Kinder selbstständiger werden, steht auch für die 
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wissen (und hoffen), dass sie ihren Kindern vieles mitge-
geben haben und dass die gute Beziehung zu ihnen weiter 
gut bleiben wird, auch wenn sie sich nun verändert. 
Andererseits kann diese Phase, wie alle großen Pha-
sen der Veränderung, auch anspruchsvoll für Eltern 
sein: Vielleicht fällt es ihnen schwer zu erleben, dass 
die Beziehung zum Kind sich verändert, ebenso wie 
das Familienleben, das sie in den vergangenen Jahren 
lieb gewonnen haben. Es bedeutet auch, einen anderen 
Stellenwert für das Kind zu bekommen. Die Konzentra-
tion auf die Kinder hat vielleicht manches im eigenen 
Leben in den Hintergrund treten lassen, weil einfach die 
Energie fehlte, eigene Bedürfnisse, Wünsche, Interessen, 
Hobbys oder die Beziehungspflege zu bedenken oder 
anzugehen.
Diese Veränderungen können vorerst von Gefühlen der 
Verunsicherung und auch der Trauer begleitet sein, bei 

gleichzeitiger Freude über die Chance, sich nun wieder 
mehr auf sich selbst besinnen zu können und Freiräume 
zu gewinnen. 
Manchmal hilft es Müttern und Vätern, sich selbst etwas 
mehr Aufmerksamkeit zu gönnen, Hobbys anzufangen, 
Neues zu lernen, sich künstlerisch oder politisch zu enga-
gieren. Das kann zufrieden machen und das Loslassen 
erleichtern. Auch Gespräche mit FreundInnen, die sich in 
einer ähnlichen Situation befinden oder diese Erfahrung 
schon hinter sich haben, können unterstützend wirken, 
ebenso wie Bücher zum Thema.
Auch für das Paar verändert sich einiges: Die jugendlichen 
Krisen stellen die Beziehung von Mutter und Vater manch-
mal vor große Herausforderungen. Die Sorge um die 
Heranwachsenden und die Auseinandersetzungen, die 
nun vielleicht vermehrt auftreten, können belasten und 
Zeit in Anspruch nehmen. Hier ist es für Eltern wichtig 
zu erkennen, dass das weniger mit ihrer Beziehung zuei-
nander zu tun hat, als mit dieser Phase des Familienle-
bens. Und zu versuchen, gemeinsam einen guten Weg 
zu finden, damit umzugehen. Die Auseinandersetzungen 
mit den Jugendlichen können die Partnerschaft auch 
stärken.

È probabile che ora si abbia più tempo per il rapporto 
di coppia a cui forse non si è più così abituati. Ora 
occorre forse crescere ulteriormente, sia come in-
dividuo che come coppia. In tal senso ci si inter-
roga e si discute sulle abitudini e ci si adegua alle 
nuove esigenze, il che potrà richiedere del tempo 
e, a volte, non sarà così facile. Può essere utile usci-
re di nuovo insieme, scoprire nuovi lati l‘uno dell’altro, 
incontrare gli amici, fare delle passeggiate, andare al 
cinema o al teatro e trovare degli hobby da coltivare 
insieme.
In genere gli adolescenti nella pubertà non hanno pro-
blemi se, di tanto in tanto, i genitori desiderano intra-
prendere qualcosa da soli. Al contrario, a prescindere

dalla “casa libera” o dai momenti intensi che possono
trascorrere con i loro nonni, altri parenti o amici, fa 
bene agli adolescenti rendersi conto che i loro genitori
sono qualcosa di più che soltanto dei genitori. Per po-
tersi staccare da loro nel corso della pubertà, è im-
portante per essere sicuri che i loro genitori sappiano 
come passare il tempo sia come coppia che ciascuno 
per sé.
La pubertà significa dunque crescere non solo per 
i figli, ma anche per i genitori, perché possano 
aiutare i loro figli a diventare adulti. Per i figli che 
percepiscono di non essere l’unico “contenuto” della 
vita dei loro genitori, risulta spesso più facile coltivare 
i propri interessi e bisogni. 

Esperienze nel mondo

In molti popoli della Terra è usanza organizzare deter-
minate cerimonie e rituali per accompagnare i bambini
nell’età adulta, per aiutarli ad assumersi i nuovi ruoli e
trovare il loro posto nella società.
Il cambiamento si manifesta in genere attraverso l’ab-
bigliamento. Presso i Baruya della Nuova Guinea, ad 
esempio, il capo rasato dei maschi dodicenni viene 
coperto accuratamente con del succo vegetale, simbo-
lo della fertilità, e con della corteccia quale protezione
simbolica. Dopodiché possono indossare per la prima
volta le piume e il costume tradizionale degli uomini. 
Con ciò si compie un primo passo sul lungo cammino
verso l’età adulta.
Quando le ragazze in Congo portano i capelli molto 
corti e sono ricoperte da testa a piedi con della polvere
ricavata da un legno rosso, simboleggiano l’inizio de-
ll’isolamento. Per due-tre mesi devono evitare il cont-
atto con gli altri abitanti del villaggio. Il loro rientro nella 

Rituali e cerimonie comunità sarà poi preceduto da un abbondante bag-
no nel fiume.
In India si ritiene che un bambino di dieci anni sia suf-
ficientemente maturo per imparare l’intero patrimonio
di leggende del proprio popolo.
Presso i Masai del Kenya esiste il rito dell’“uscita” che 
simboleggia il distacco dai genitori. Fra pochi intimi vi-
ene onorata la mamma sacrificando un bue a destra 
della sua porta di casa. Al bambino viene attribuito un 
nuovo nome. Alcuni giorni più tardi la madre prepara 
un montone per le altre donne del villaggio. Anche per 
lei si chiude un cerchio e viene debitamente festeggia-
ta la conclusione di successo dell’educazione del pro-
prio figlio.
Con la frequenza di scuole e l’influsso di altre culture, 
queste tradizioni vanno via via sparendo. Spesso sono 
soltanto i nonni a conoscere le radici del loro popolo.

Confronta: Kinder in den Kulturen der Welt, di Martine
e Caroline Laffon, editore Gerstenberg
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Per educare un fanciullo
serve un intero villaggio

Dopo la scuola elementare inizia per vostro/a figlio/a 
una nuova fase: “andrà alle medie”. Fa parte dell’istru-
zione inferiore, dura tre anni e termina con un esame 
finale.

Il congedo dagli insegnanti, dal contesto abituale e, in
particolare, dagli amici della scuola elementare scate-
na nei ragazzi diverse reazioni. Alcuni vivono il cam-
biamento come stimolante e avventuroso, sono felici 
delle nuove sfide.
Altri invece sono anche preoccupati e temono di per-
dere i loro vecchi compagni di scuola. Si chiedono se si 
integreranno nella nuova classe, come saranno i nuovi 
insegnanti e se saranno in grado di affrontare i nuovi 
compiti.

Nuovi percorsi: dalla scuola
elementare alla scuola media

All’inizio della scuola i ragazzi si trovano subito davanti
alle prime grandi sfide: devono abituarsi al nuovo cont-
esto sociale, fare nuove amicizie e orientarsi all’interno
della classe. Sin dall’inizio la scuola si preoccuperà di 
creare il gruppo, ad esempio organizzando una gita 
tutti insieme. Alcuni ragazzi non hanno difficoltà a rap-
portarsi con gli altri, altri invece sì. In veste di genitori 
potete dar loro un “aiuto iniziale”, ad esempio invitan-
do a casa i nuovi compagni di classe.

Abituarsi alla nuova scuola

La maggior parte delle scuole elementari e medie sono 
raggruppate in distretti scolastici, il che porta numero-
si vantaggi, ad esempio un unico collegio di docenti per
ciascun distretto scolastico. In tal modo gli insegnanti 
di entrambi i gradi scolastici possono scambiarsi senza
problemi e preparare insieme il passaggio al grado  
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Es braucht ein ganzes Dorf, 
um ein Kind großzuziehen
Auf neuen Pfaden – von der Grund- 
in die Mittelschule 

Nach der Grundschule beginnt für Ihr Kind ein neuer 
Abschnitt: Es kommt in die Mittelschule. Sie ist Teil 
der Unterstufe, dauert drei Jahre und endet mit einer 
Abschlussprüfung.

Der Abschied von den Lehrerinnen und Lehrern, von 
der gewohnten Umgebung und insbesondere von den 
Freunden und Freundinnen aus der Grundschule löst 
bei den Kindern verschiedene Reaktionen aus: Manche 
erleben den Wechsel als aufregend und abenteuerlich, 
sie freuen sich auf die Veränderung und die neuen 
Herausforderungen. Manche Kinder sorgen sich aber 
auch davor. Sie haben Angst, ihre bisherigen Klassen-
kameraden zu verlieren. Sie fragen sich, ob sie in der 
neuen Klasse Anschluss finden werden, wie die neuen 

Lehrerinnen und Lehrer sein werden, ob sie den Anfor-
derungen gewachsen sein werden.
Zu Schulbeginn stehen die Kinder sofort vor den ersten 
großen Aufgaben: Sie sollen sich an das neue soziale 
Umfeld gewöhnen, neue Freundschaften schließen und 
sich in der Klasse zurechtfinden. Die Schule bemüht 
sich gleich zu Beginn darum, dass die Kinder zusam-
menfinden, etwa bei einem Ausflug. Manche Kinder 
tun sich leicht, auf andere zuzugehen, manche weniger. 
Als Eltern können Sie „Starthilfe“ geben – Sie können 
beispielsweise Kinder aus der neuen Klasse zu sich nach 
Hause einladen. 

In die neue Schule hineinwachsen

Die meisten Grund- und Mittelschulen sind zu Schul-
sprengeln zusammengefasst. Das bringt viele Vorteile, 
zum Beispiel hat ein Schulsprengel ein gemeinsames 
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successivo. Sono molto apprezzate le giornate di 
“scuole aperte”, dove gli alunni delle scuole elementari 
possono far visita ad una prima classe delle scuole me-
die e dare un’occhiata ad una giornata tipo dei “grandi”.
Inoltre le scuole dedicano molto tempo ed energia alla
composizione delle prime classi delle scuole medie, 
affinché gli alunni possano godere delle migliori con-
dizioni d’apprendimento. A tal proposito occorre con-
siderare molti aspetti, così che a volte non si riesce ad 
evitare la separazione di gruppi di amici della scuola 
elementare. Per esperienza, i ragazzi si abituano ra-
pidamente alla nuova comunità; spesso i timori e le 
paure manifestatesi inizialmente si rivelano immoti-
vate.

Nelle lezioni gli alunni incontrano molti più insegnanti 
rispetto alla scuola elementare a cui devono abituarsi;
inoltre trascorrono più tempo a scuola – l’orario delle 
lezioni è più esteso e il rendimento richiesto è più ele-
vato. Inizialmente si sentiranno sovraccarichi perché
ogni cambiamento richiede del tempo.

Anche il percorso fino a scuola può farsi più lungo. Di 
frequente la scuola media non si trova nel paese di 
residenza, ma nella località vicina; molti alunni iniziano
a fare i pendolari, spesso con i mezzi di trasporto pub-
blico. Ciò richiede loro maggiore autonomia e muta le
loro abitudini giornaliere.

In veste di genitori l’aiuto migliore che potete for-
nire a vostro/a figlio/a in tutti questi cambiamen-
ti consiste nell’ascoltare le sue preoccupazioni e 
paure, affrontare positivamente questa fase di svi-
luppo e trasmettergli un atteggiamento positivo.
Non abbiate timore di contattare la scuola all’insorgere
delle prime difficoltà.
Per un aiuto è possibile rivolgersi anche ai consulenti 
scolastici o psicologici presenti in tutte le scuole ita-
liane della provincia (sportello “Parliamone”). Per in-
formazioni è sufficiente contattare la segreteria delle 
scuole stesse.

Si ringrazia per il contributo al presente testo la
Dott.ssa Michaela Steiner e la Dott.ssa Annalisa Gallegati.
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Si ringrazia per il contributo al presente testo la  
Dott.ssa Michaela Steiner e la Dott.ssa Annalisa Gallegati.
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Io farò comunque 
la ballerina! Democrazia

Monarchia
Oligarchia
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Letture suggerite & link

 	Ascoltare i figli. Un percorso di formazione per 
genitori, di Domenico Bellantoni, Centro Studi Er-
ickson. Il libro nasce dalla consapevolezza di come, 
nel rapporto tra genitori e figli e in relazione alle 
diverse tematiche educative, siano importanti non 
solo i contenuti da trasmettere, ma anche e so-
prattutto le modalità attraverso cui tali contenuti 
vengono passati e la capacità di „conoscere“ quel 
particolare figlio che si vuole educare.

 	C‘è anche il papà. Qualche consiglio per essere 
padri sufficientemente buoni di Ivano Baldas-
sarre, Centro Studi Erickson. Scritto da un padre 
per i padri, il libro affronta il tema della crescita e 
dell‘educazione dei figli alla luce del mutato ruolo 
del papà nella società odierna. Esplorando i cambi-
amenti avvenuti l‘autore prende in considerazione 
i temi più rilevanti del rapporto padre-figli nell‘in-
fanzia e nell‘adolescenza: la questione dei limiti e 
delle regole, il contesto affettivo, la sessualità, il gio-
co, le spinte verso l‘autonomia, ecc. Con uno stile 
semplice e chiaro, a partire da dati di esperienza 
reale e quotidiana, vengono offerti alcuni consigli 
per aiutare i papà a essere padri „sufficientemente 
buoni“, per districarsi al meglio tra le difficoltà che 
possono incontrare nel percorso dei propri figli ver-
so l‘età adulta.

 	La famiglia è competente. Consapevolezza, au-
tostima, autonomia: crescere insieme ai figli 
che crescono di Jesper Juul, Feltrinelli. Jesper Juul, 
uno dei più apprezzati terapeuti familiari del nostro 
tempo, offre ai genitori e alle coppie consigli utili 
per trovare la propria via nell‘impostare e mantene-
re le relazioni all‘interno della famiglia: non ricette di 
pronto consumo, tanto rapide quanto inefficaci, ma 
riflessioni che provocano e interrogano, una solida 
base per tutti coloro che cercano di definire il prop-
rio ruolo come padri, madri e partner.

Letture suggerite

 	Dialoghi con i bambini sulla morte. Le fantasie, 
i vissuti, le parole sul lutto e sui distacchi di Da-
niel Oppenheim, Centro Studi Erickson. Questo li-
bro vuole essere un valido sostegno e una fonte di 
suggerimenti utili per impostare un dialogo aperto 
con bambini e adolescenti, per aiutarli a supera-
re la difficile prova della morte, trasformandola in 
un momento di maturazione. Le storie presentate, 
tratte dai casi clinici incontrati dall‘autore nella sua 
lunga attività professionale, offrono punti di riferi-
mento, consigli ed esempi concreti da cui prende-
re ispirazione e raccogliere informazioni sul livello 
di maturità dei propri figli, sulle loro riflessioni e 
sul loro bisogno di comprendere meglio la vita e la 
morte.
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 	Associazione GenitoriChe

 	Pro Juventute

 	Guida Genitori

 	Genitori crescono

Link
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Links

å  www.familienhandbuch.de
å  www.familie.de
å  www.eltern.de
å  www.bzga.de
å  www.vaterfreuden.de
å  www.kinderstarkmachen.de
å  www.kindergesundheit.de
å  www.familylab.de
å  www.geschichtenausdeminternet.ch
å  www.netla.ch
å  www.webhelm.de 
å  www.saferinternet.at
å  www.surfen-ohne-risiko.net
å  www.klicksafe.de

å  www.eltern-bildung.at - Auf dieser Seite des Öster-
reichischen Bundesministeriums für Wirtschaft, 
Familie und Jugend kann man auch Elternbriefe zu 
verschiedenen Themen herunterladen: Einen Eltern-
brief für Eltern von Kindern mit Behinderung, einen 
Elternbrief für Patchworkfamilien, einen Elternbrief 
für späte Eltern: www.eltern-bildung.at/service/service/

     und www.elternimnetz.de/elternbriefe.

BUCHTIPPS UND LINKS

https://associazionegenitoriche.org
https://www.projuventute.ch/it/genitori/famiglia-e-societa
https://www.guidagenitori.it/
https://genitoricrescono.com/
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Indirizzi

In caso di emergenza può essere richiesto un interven-
to digitando il numero telefonico “112“ da rete fissa o 
cellulare, operativo 24 ore su 24.

Numero unico emergenza

Servizio di consulenza e informazioni per i giovani
Consulenza riservata e gratuita per i giovani
Via Johann Wolfgang von Goethe 42
39100 Bolzano
Tel. 0471 060 430
Telefono giovani: Tel. 0471 155 15 51
WhatsApp: 345 081 70 56
(da lunedì a venerdì, dalle 14.30 alle 19.30)
online@young-direct.it
www.young-direct.it

Young + Direct

Il distretto sociale è il primo sportello a cui rivolgersi 
per persone che si trovano in gravi situazioni di disagio 
personale, familiare o economico. In collaborazione 
con altri servizi sociali ed insieme alla persona inter-
essata, si studiano soluzioni per uscire dalla situazione
critica. Il punto focale dell’attività consiste nella consu-
lenza infantile e giovanile e nel sostegno dell’integrazi-
one sociale di persone e famiglie a rischio.

Distretti sociali

39100 Bolzano, Corso Italia 13M
Tel. 0471 979 399
info@aiedbz.it
www.aiedbz.it

Consultorio familiare A.I.E.D.

39100 Bolzano, Via Sassari 17/b
Tel. 0471 930 546
consultorio@arca.bz
www.arca.bz

Consultorio familiare L‘Arca

Bolzano
Portici 22
Tel. 0471 976 664
info@mesocops.it
www.mesocops.it

Egna
Largo Municipio 7

Consultori familiari fabe
www.familienberatung.it

Bolzano
Via Cassa di Risparmio 13
Tel. 0471 973 519
kontakt@familienberatung.it

Ortisei
Via J.B.Purger 16
Tel. 0471 973 519

Consultorio familiare Centro 
Studi-Mesocops

L’Alto Adige dispone di una serie di consultori familiari 
che offrono consulenza e aiuto alle famiglie, alle cop-
pie e ai single nel superamento dei problemi più svari-
ati. Alcuni consultori offrono inoltre visite psicologice,
gruppi di conversazione per bambini e adulti, consu-
lenza legale nell’ambito del diritto di famiglia, corsi di 
preparazione al parto ecc.

Consultori familiari

Consultori

In famiglia la gestione dei media digitali è un argo-
mento importante, ma anche delicato. Qui troverete 
consigli e suggerimenti per sostenervi nell‘educazione 
digitale.

Genitori connessi

https://www.young-direct.it/de/
https://aiedbz.it/
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Merano
Via delle Corse 6
Tel. 0473 211 612
meran@familienberatung.it

Silandro
Via Principale 14c
Tel. 0473 211 612

Brunico
Via Ragen di Sopra 15
Tel. 0474 555 638
fabe-bruneck@familienberatung.it

Consultori familiari P. M. Kolbe
www.consultoriokolbe.it

Bolzano
Vicolo della Mendola 19
Tel. 0471 401 959
bolzano@consultoriokolbe.it

Bressanone
Via Tratten 1B
Tel. 0472 830 920
brixen@consultoriokolbe.it

Merano
Corso Libertà 106
Tel. 0473 233 411 e 335 1738748
merano@consultoriokolbe.it

Laives
Via N. Sauro 20
Tel. 0471 950 600
laives@consultoriokolbe.it

Vipiteno
Via Stazione 10/A „Villa Linde“
Tel. 0472 830920
sterzing@consultoriokolbe.it

Consultorio familiare Lilith
Via Marlengo 29
39012 Merano
Tel. 0473 212 545
info@lilithmeran.com
www.lilithmeran.com

Servizio psicologico
In presenza di situazioni difficili nella vita le psicologhe 
e gli psicologici del Servizio psicologico dell’Alto Adige 
offrono consulenza e assistenza ad adulti, bambini e 
adolescenti nonché ai collaboratori di strutture scola-
stiche, sociali e sanitarie. I soggetti interessati possono
rivolgersi direttamente al Servizio psicologico, anche 
senza impegnativa od invio da parte di un medico. È 
richiesta la prenotazione telefonica.

Bolzano
Via Galileo Galilei 2/E, 2° piano
Tel. 0471 435 001
psychol.bz@sabes.it

Brunico
Via Ospedale 11, edificio L, 4° piano
Tel. 0474 586 220
BC-servizio-psicologico@asdaa.it

Merano
Via Rossini 1
Tel. 0473 251 960
psy.me@sabes.it

Bressanone 
Via Dante 51, Edificio A1, 3° piano
Tel. 0472 813 100
psychodienst.bx@sabes.it

Ambulatori specialistici per la salute
psicosociale dell’età infantile ed evolutiva
Gli ambulatori specialistici per la salute psicosociale 
nell’età infantile ed evolutiva sono a disposizione nei casi 
di disturbi o malattie psichiche, psicosomatiche ed evolu-
tive, nonché in caso di disturbi comportamentali in ambi-
to psichico e sociale in età infantile ed evolutiva. I soggetti 
interessati possono rivolgersi direttamente al Servizio 
psicologico, anche senza impegnativa od invio da parte 
di un medico. È richiesta la prenotazione telefonica.

Bolzano
Via Josef Ressel, 2, Enzian Office, entrata est, 7° piano
Tel. 0471 435 354
ppee.bz@sabes.it

Bressanone
Ospedale, via Dante 51, Edificio C, 3° piano
Tel. 0472 812 958
simonetta.starni@sabes.it
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Merano
Ospedale, via Rossini 1
Tel. 0473 267 030
kjp-meran@sabes.it

Brunico (EOS Cooperativa Sociale)
Via Lampi 2A
Tel. 0474 370 070 oder 349 241 9878
info@eos-fachambulanz.it

Consultori specialistici per persone affette 
da alcolismo e altre dipendenze

Il servizio per le dipendenze, istituito in ogni compren-
sorio sanitario, offre sostegno a persone con dipen-
denza o abuso di sostanze, nonché ai loro familiari e 
partner.

Bozen
Via del Ronco 3
Tel. 0471 437 070
dfa.bz@sabes.it

Bressanone
Via Roma 5
Tel. 0472 813 230
dfa.bx@sabes.it

Merano
Via Goethe 7
Tel. 0473 251 760

Brunico
Via Ospedale 11
Tel. 0474 586 200
serd-bruneck@sabes.it

Forum Prevenzione
Il Forum Prevenzione è un servizio specialistico di pre-
venzione delle dipendenze, della violenza e di promo-
zione della salute. I temi principali sono, fra gli altri, la 
famiglia, i giovani e la prevenzione a livello comunale. Il 
servizio offre ai genitori una prima consulenza telefo-
nica, opuscoli informativi e libri di settore.

Forum Prevenzione
Via Talvera 4
I-39100 Bolzano
Tel. 0471 324 801
info@forum-p.it
www.forum-p.it

EOS Cooperativa Sociale
Assistenza sociopedagogica ambulante per le famiglie
Via Duca Sigismondo 1
39031 Brunico
Tel. 0474 370 402
info@eos-jugend.it

Consultori specialistici per i disturbi del 
comportamento alimentare

Infes
Centro specialistico per i disturbi 
del comportamento alimentare
Via Talvera 4
39100 Bolzano
Tel. 0471 970 039
info@infes.it
www.infes.it

AES Ambulatorio per i disturbi del comportamen-
to alimentare Servizio dietetico e di nutrizione 
clinica – Comprensorio Sanitario di Bolzano
Ospedale regionale di Bolzano,
Via L. Böhler 5, 1° piano, area azzurra
Tel.: 0471 438 545
diet.bz@sabes.it

Ospedale di Merano
Servizio Dietetico e Nutrizionale 
F. Tappeiner- Padiglione D, 2° piano
Via Rossini 1, Merano
Tel. 0473 251 250
diet.me@sabes.it

Ospedale di Bressanone
Servizio Dietetico e Nutrizionale 
con ambulatori nell‘ospedale di Vipiteno e nei distretti 
sanitari a Bressanone, Chiusa e Rio Pusteria
Tel. 0472 813 250
diaet.bx@sabes.it

Ospedale di Brunico
Servizio Dietetico e Nutrizionale  
Via Ospedale 11, 5° piano, padiglione D
Tel. 0474 581 940
diaet-bruneck@sabes.it
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Minori in situazioni di violenza

Ci sono  servizi e i consultori pubblici e privati che pos-
sono essere contattati per informazioni e assistenza 
concreta.

Per informazioni su psicologi e psicologhe 
private, contattare:

Ordine degli Psicologi della Provincia di Bolzano
Via Cesare Battisti 1/A
39100 Bolzano
Tel. 0471 261 111
info@psibz.org
www.psibz.org

Consultori ostetrico-ginecologici
In tutti i distretti sanitari dell’Azienda sanitaria dell’Alto 
Adige vi sono dei consultori ostetrico-ginecologici nei 
quali operano ginecologi/ginecologhe, ostetriche, as-
sistenti sanitari e infermieri pediatrici.

Sostegno per famiglie monogenitoriali

Südtiroler Plattform per famiglie monogenitoriali
Via Dolomiti 14
39100 Bolzano
Tel. 0471 300 038
info@alleinerziehende.it
www.alleinerziehende.it

ASDI – Centro per l’assistenza separati divorziati 
e centro di mediazione familiare
Via Vincenzo Lancia 6/A
39100 Bolzano
Tel. 0471 266 110
asdi.bolzano@micso.net
www.asdibz.it

Sostegno per le famiglie con persone in 
situazione di handicap

Le famiglie con figli con disabilità vengono seguite da 
vari servizi sanitari, soprattutto dal Servizio psicologico 
e dal Servizio riabilitativo e di neuropsichiatria dell’età 
evolutiva (aziende sanitarie di Bolzano, Bressanone, 
Brunico e Merano). Le famiglie vengono assistite anche
nell’accompagnamento e nella cura dei figli (tramite 
sovvenzioni finanziarie, astensione dal lavoro per i ge-
nitori ...). Per informazioni e consulenza si rimanda al 
distretto sociale competente. Inoltre in Alto Adige vi 
sono molti genitori e soggetti coinvolti che, nell’ambi-
to di organizzazioni sociali private, si impegnano nelle 
questioni riguardanti i loro figli con disabilità e patolo-
gie ed offrono consulenza in merito.

Ulteriori informazioni 
Famiglie e esigenze particolari

Associazione Sudtirolese Famiglie 
Cattoliche

Rappresenta gli interessi delle famiglie in Alto Adige e 
offre un ricco programma in tema di formazione, tem-
po libero e aiuti per le famiglie.

Associazione Sudtirolese Famiglie Cattoliche 
(KFS)
Via dei Vanga 29
39100 Bolzano
Tel. 0471974 778
info@familienverband.it
www.familienverband.it
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Garante per l’infanzia e l’adolescenza

La Garante per l’infanzia e l’adolescenza informa in 
merito ai diritti di bambini e giovani, rappresenta i loro 
interessi a livello politico e promuove la collaborazio-
ne tra le varie istituzioni che si impegnano a favore di 
bambini e giovani. I bambini e i giovani che si trovano 
in situazioni difficili possono rivolgersi direttamente 
alla Garante e richiedere consulenza, sostegno e, se 
necessario, dei colloqui di mediazione. La Garante 
organizza progetti su temi specifici e tiene corsi nelle 
scuole per genitori e personale di settore.

Via Cavour 23 C
39100 Bolzano
Tel. 0471 946 050
info@kinder-jugendanwaltschaft-bz.org
www.kinder-jugendanwaltschaft-bz.org

Orientamento scolastico e professionale

Associazione ludica dinx

Via Kravogl 14
39100 Bolzano
Tel. 392 50 36 786
info@dinx.it 
www.dinx.it

Organizzazioni giovanili

Caritas – Consulenza debitori

Bolzano
Via Cassa di Risparmio 1
Tel. 0471 304 380
sb@caritas.bz.it

Merano
Via Galileo Galilei 
Tel. 0473 495 630
sbmeran@caritas.bz.it

Brunico
Via Paul von Sternbach 6
Tel. 0474 413 977
sbbruneck@caritas.bz.it

Bressanone
via Stazione 27A 
Tel. 0472 205 927
sbbrixen@caritas.bz.it

Istruzione e formazione in lingua italiana

Cultura e intendenza scolastica ladina
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Familienagentur

Die Familienagentur ist Anlaufstelle für Fragen, Ansuchen und Projekte 

in den Bereichen Familienbildung, Kleinkindbetreuung, Sommer- und 

Nachmittagsbetreuung, familienfreundliche Unternehmen und für die 

Initiativen „Bookstart– Babys lieben Bücher“ und „Elternbriefe“.

Landhaus 12,  

Kanonikus-Michael-Gamper-Str. 1, Bozen

Tel. 0471 418 360

familienagentur@provinz.bz.it

www.provinz.bz.it/familie
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Der neue EuregioFamilyPass bietet viele 
Vorteile für Südtiroler Familien:

•   Ermäßigungen für Familien in Geschäften und Einrichtungen  

in Südtirol

•   Fahrausweis zum Familientarif für den öffentlichen Nahverkehr  

in Südtirol

•   demnächst auch Vergünstigungen in Geschäften und Einrichtungen 

in der Europaregion Tirol-Südtirol-Trentino

Informationen dazu unter 

www.provinz.bz.it/familypass
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Agenzia per la Famiglia

L’Agenzia è partner di riferimento per domande e pro-
getti nell’ambito della formazione familiare, dell‘assisten-
za all’infanzia, per le attività estive, audit famigliaelavoro, i 
progetti “Lettere ai genitori”, “Bookstart – i bebè amano i 
libri” e EuregioFamilyPass Alto Adige.
Agenzia per la Famiglia
Via Canonico Michael Gamper 1
39100 Bolzano
Tel. 0471 418 360
agenziafamiglia@provincia.bz.it
www.famiglia.provincia.bz.it

Sostegno finanziario delle famiglie
Le famiglie in Alto Adige beneficiano di vari assegni fa-
miliari nonché di altre misure di sostegno. Qui trover-
ete una panoramica dei contributi più importanti dalla 
Provincia e dallo Stato.
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La carta EuregioFamilyPass offre vantaggi alle famiglie 
dell’Alto Adige:
• 	Sconti e agevolazioni per le famiglie nei negozi e le 

strutture dell’Alto Adige
• 	Biglietto per il trasporto pubblico con tariffe conveni-

enti per le famiglie
• 	Sconti e agevolazioni future nei negozi e strutture 

del Land Tirolo e Trentino 
Per informazioni consultare il sito 
www.provincia.bz.it/familypass



Le Lettere ai genitori
Questo opuscolo fa parte della collana “Lettere ai genitori”
dell‘Agenzia per la Famiglia. 

Finora sono state pubblicate le seguenti Lettere ai genitori:
1a 	 Lettera ai genitori: Gravidanza e parto
2a 	 Lettera ai genitori: Affrontare bene i primi mesi
3a 	 Lettera ai genitori: 6-12 mesi – Alla scoperta del mondo
4a	 Lettera ai genitori: 12-24 mesi – Camminare, parlare, far da sé …
5a 	 Lettera ai genitori: 24-36 mesi – Riconoscere le correlazioni – 
	 sviluppare la coscienza di sé
6a 	 Lettera ai genitori: Tra i 3 e i 5 anni – 
	 curiosi e intelligenti
7a 	 Lettera ai genitori: Trai i 5 e i 7 anni – 
	 pronti per nuove avventure!
8a 	 Lettera ai genitori: Tra i 7 e i 10 anni – 
	 crescere, un passo dopo l‘altro
9a 	 Lettera ai genitori: Adolescenti 1 – 
	 Inizia la pubertà

Questa Lettera ai genitori sarà consegnata
a tutti gli alunni delle 5e classi

della scuola primaria.
Coloro che sono interessati potranno

richiederla gratuitamente presso
l‘Agenzia per la Famiglia:

Agenzia per la Famiglia
Via Canonico Michael Gamper 1

39100 Bolzano
Tel. 0471 418 360

https://famiglia.provincia.bz.it/it/lettere-ai-genitori
lettereaigenitori@provincia.bz.it

Elternbriefe 
Lettere ai genitori 
Lëtres ai geniturs

Inizia la
pubertà

9a Lettera ai genitori

10 -13 anni

AUTONOME PROVINZ BOZEN - SÜDTIROL PROVINCIA  AUTONOMA DI BOLZANO - ALTO ADIGE
Familienagentur Agenzia per la famiglia

Agenzia per la
           famiglia


