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Testata giornalistica registrata presso il Tribunale di Torino n. 5485 del 16 Marzo 2001

TEMPO DI SALUTE

CONOSCERE SE STESSI

Psicologicamente

QUESTIONARIO SPERIMENTALE

Indagine sui comportamenti abitudinari

(Tra autonomia e dipendenze)

 Nome__________________cognome____________________________sesso  M__F 
 data e luogo di nascita_______________________________________
classe e scuola frequentata_____________________________località________________
 ( per chi preferisce l’anonimato)
Nome ___________ giorno, mese, anno di nascita__________________ sesso  M__F _ 

Classe_______tipo d’istituto_________________________località__________________
Consegne

Questa serie di domande basate sulla psicologia dello sviluppo ha l’obiettivo di stimolare la riflessione, orientare e far prendere coscienza di due bisogni contrapposti, insiti nella natura umana: da un lato il bisogno di cure amorevoli per essere aiutati  nella crescita, (i bambini per molti anni dipendono completamente dagli adulti) e dall’altro il bisogno altrettanto connaturato di liberarsi al più presto da questa dipendenza, crescere e maturare facendo affidamento sulle proprie forze. Un chiaro esempio è quello del bambino che comincia a camminare e per convincersi della propria crescente autonomia dice“sono grande”, liberandosi per un momento dalle mani protettrici dell’adulto. 
Ma la ricerca dell’autonomia è solo il primo passo: adolescente e poi giovane cerca di opporsi ai genitori, in un confronto- conflitto generazionale, per affermare, anche a costo di sbagliare, le proprie scelte, la propria individualità e  personalità.
E’ però possibile che sempre alla ricerca dell’autonomia desiderata, senza rendersene conto, l’adolescente sostituisca la dipendenza dai genitori con altre dipendenze, non solo dalle persone, gli amici o i compagni di scuola, ma anche dalle cose, cibo, tv, videogiochi, farmaci, fumo, fino alle sostanze stupefacenti. 
A) Tele-dipendenze 

La prima dipendenza sulla quale vogliamo riflettere è quella dalla televisione, che è ormai in tutte le famiglie. Guardare la tv è senz’altro utile, piacevole, istruttivo, diventa dannoso per la salute, quando è difficile staccarsi dallo schermo televisivo, anche dopo molte ore.
1) quante ore trascorri in media al giorno, davanti alla TV
a. nei giorni feriali _______________
b. nei giorni festivi_______________
c. in vacanza___________________
          totale ore X giorni diviso 3 (a,b,c)= media giornaliera ____________________ 
2) Se tu potessi: 

a. vorresti seguire più programmi Tv____________________
b. vorresti imparare più cose dalla tv________
c. ti sta bene così_________________________________________________

d. intendi seguire di meno la Tv  _____    
e. vorresti vedere meno Tv__________________________________________
3 Come consideri la tele-dipendenza 
a)dal punto di vista fisico: molto dannosa___dannosa___indifferente__________
                                      vantaggiosa___molto vantaggiosa________________
b)dal punto di vista psicologico: molto dannosa___dannosa___indifferente_____
                                              vantaggiosa___molto vantaggiosa____________
c) dal punto di vista sociale: molto negativa___negativa___ indifferente_______ 
                                                    positiva_________molto positiva_______________
4) Pensi che si possano modificare le proprie abitudini del tempo libero?

Molto difficile______difficile____incerto___facile_____molto facile_________
B) Dipendenze alimentari
 Mangiare è un bisogno primario; dal cibo dipende lo sviluppo fisico e mentale. Quando le abitudini alimentari diventano dipendenza, pericolosa per la salute ed è quindi necessario riconquistare l’autonomia? Il cibo può dar luogo a comportamenti opposti e dannosi. Anoressia, bulimia, obesità nella maggior parte dei casi sono il risultato di un rapporto problematico col cibo. Come ti collochi relativamente agli eccessi?
 - sei tendenzialmente dalla parte di chi apprezza la quantità e la qualità

 - sei tendenzialmente dalla parte di chi apprezza la quantità

 - sei tendenzialmente dalla parte di chi non ha un buon rapporto col cibo
1) Pensando a te stesso 

· preferisci pasti abbondanti con spuntini vari, apprezzi la quantità_______________
· preferisci pasti abbondanti, ma apprezzi soprattutto la qualità_________________
· tendi a mangiare solo ai pasti principali (colazione, pranzo e cena)_____________
· preferisci pasti leggeri, ma frequenti _____________________________________
· Nessun pasto, solo tanti piccoli assaggi___________________________________
2)Riflettendo sugli effetti dei tuoi comportamenti alimentari, pensi di essere:
a) soprappeso ______________ b) nella media___________ c) sottopeso__________
3) Come consideri l’abitudine di chi pensa sempre a mangiare?

a) Dal punto di vista fisico: molto dannosa___ dannosa___ indifferente__________

                                         vantaggiosa__________molto vantaggiosa__________
b) dal punto di vista psicologico: molto dannosa___ dannosa___ indifferente_____
                                                vantaggiosa____molto vantaggiosa____________
  c) dal punto di vista sociale: molto negativa____negativa____incerta____ positiva___
                                           molto positiva_________
4) Pensi che si possano modificare le proprie abitudini alimentari?

Molto difficile______difficile____incerto___facile_____molto facile_________
C) Dipendenza dai farmaci

I farmaci dovrebbero servire soltanto a curare e guarire, invece l’uso e l’abuso di sostanze calmanti, digestive, di sonniferi e ansiolitici crea spesso dipendenza. Ma se una pillola guarisce, tante possono far male e perfino l’aspirina, il più diffuso antinfluenzale, senza le precauzioni necessarie, può far male. Chi si abitua a dormire con i sonniferi, non dorme se non ha ingerito le gocce o le pillole prescritte dal medico. Per uscire dalla dipendenza a volte si esperimenta l’effetto placebo che si ha quando una innocua dose di acqua zuccherata può diventare un potente sonnifero se si è convinti che farà dormire

                                      Rapporto con la salute(abitudini igienico - sanitarie)

Per quanto mi riguarda e dipende da me, cosa faccio per mantenermi in salute?

-sono favorevole alla prevenzione____si___no___non so______________________________

- mi curo quando è necessario___si___no___non so__________________________________

 - quando sorgono problemi, qual è l'atteggiamento prevalente:ad es. raffreddore,’influenza____

  - mi preoccupo più del necessario___si___no___non so________________________________

-  tendo a considerare tutti gli aspetti(positivi e negativi)___si___no___non so____________

--tendo a sottovalutare___si___no___non so______________________________________

- non mi preoccupo___si___no___non so___ _____________________________________

                                        Rapporto - terapie farmacologiche - altre terapie

Ho fiducia nella medicina tradizionale____ si____no___non so_________________________

 In genere tendo a: fare a meno dei farmaci___si___no_______non so___________________

- abusarne : si__no__non so__        -a farne un uso equilibrato___si____no____non so_____

Ho fiducia nella:  

     -psicoterapia: si__no__non so__  -psicanalisi___si________no______non so___________

      medicina alternativa( omeopatia…): si___no___non so____________________________

    cure anche senza intervento medico (agopuntura, shatzu, iridologia, massaggi)

      si__no__non so__

     -astrologia, magia, esoterismo____si___________no____________non so________

C) Dipendenze alcolica
La saggezza contadina  sosteneva che il vino rosso fa buon sangue. 
La scienza ha scoperto proprio in questi giorni che il vino rosso contiene sostanze antiossidanti e  se bevuto con moderazione aiuta a star bene. 
La dipendenza comincia quando chi beve alcolici, non riesce più a farne a meno, o ricorre ai superalcolici.

1) Che tipo di preferenze hai:

     - preferisci bevande analcoliche(aranciate, the, coca cola, succhi di frutta….). 

     - preferisci bevande leggermente alcoliche (es.: vino, birra)

     - preferisci bevande superalcoliche (es. cognac, whisky, grappa….)

2)  Per quanto riguarda gli alcolici
- non ti interessano __________________________________________________
- ti tentano, ma non ne fai uso __________________________________________
- ne fai un uso moderato_______________________________________________
- eccedi qualche volta _________________________________________________
- eccedi spesso______________________________________________________
3) Come consideri l’abitudine di chi eccede in bevande alcoliche? 

	a)livello fisico 


	Molto dannosa
	Dannosa_   _      
	Indifferente__   
	      Utile__ Molto utile__                       


b) livello psicologico
	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


a)livello sociale

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


4) Pensi sia possibile modificare la dipendenza da sostanze alcoliche ?

	molto difficile__
	difficile___
	incerto___
	facile____molto facile____


5) Come consideri l’abitudine di chi eccede in bevande superalcoliche? 

a) livello fisico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


b) livello psicologico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


c) livello sociale

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


6,) Pensi sia possibile modificare la dipendenza da sostanze superalcoliche 
	molto difficile__
	difficile___
	incerto___
	facile____molto facile____


D) Dipendenza dal fumo 

Un amore di-struggente, mozzafiato, che toglie il respiro. Così possiamo definire il rapporto con la sigaretta, che comincia a volte prestissimo. Dopo la coperta di Linus, la sigaretta è il nuovo oggetto transizionale, che appaga la nostra esigenza di tenere qualcosa in bocca, in sostituzione del seno materno o  del succhiotto. Si comincia per gioco, per imitazione, per sentirsi già grandi, ma quando la nicotina penetra nei polmoni, impoverisce il sangue di ossigeno e crea dipendenza a  livello biochimico e a livello psicologico  . 
1) Di te puoi dire che:
          -  sei indifferente alla sigaretta________________________________________
          -  sei tentato, ma non hai iniziato a fumare _____________________________
          -  hai iniziato, poi hai smesso_________________________________________
          -  fumi qualche volta________________________________________________
          -  fumi spesso (senti il bisogno di fumare, sei dipendente)__________________
2) Come consideri l’abitudine di chi fa uso abituale (ricorrente) di sigarette? 

a)livello fisico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


b)livello psicologico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


c) livello sociale

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


3) Pensi sia possibile modificare la dipendenza dal fumo?
	molto difficile__
	difficile___
	incerto___
	facile____molto facile____


E) Dipendenza dai videogiochi( e dintorni)
“Gioco serio al par di un lavoro” Pedagogisti come Rousseau, Pestalozzi e  Frobel hanno sostenuto la valenza educativa del gioco. Nella vasta gamma dei giochi attuali da quelli tradizionali a quelli virtuali, per bambini e per adulti, non è possibile intravedere una finalità educativa. Quali obiettivi formativi può avere quel videogame che premia il giocatore che uccide più pedoni sulle strisce? Si potrebbe pensare che uccidere stia diventando un gioco divertente. La società del terzo millennio deve riflettere sulle notizie allarmanti di bambini che rimangono inebetiti dopo ore trascorse davanti ai videogames. È il caso perciò di valorizzare ancora la saggezza popolare”ogni bel gioco dura poco”. Anche i videogiochi possono e debbono rimanere un divertimento, in quanto si gioca per il piacere di giocare e di condurre il gioco e non di essere soggiogati dal gioco,
1) Per quanto ti riguarda:

- Sei indifferente a questo tipo di divertimento____ti incuriosisce, ma non ti attira ____
- ti diverti qualche volta ai videogiochi______ trascorri molto tempo davanti ai giochi elettronici_______________ sei un appassionato giocatore ____
2)Come consideri l’abitudine di chi eccede nell’uso dei videogiochi? 

a) livello fisico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


b)) livello psicologico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


c)livello sociale

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


2) Pensi sia possibile modificare la dipendenza dai videogiochi? 
	molto difficile__
	difficile___
	incerto___
	facile____molto facile____


F) Dipendenza da droghe leggere (marijuana, hashish, dopng… )
Negli anni ottanta i motori della mitica cinquecento venivano maggiorati per le competizioni e riuscivano a raggiungere velocità impossibili. Peccato che durassero una sola corsa! Possibile che moda, conformismo, voglia di piacere e prestazioni sempre maggiori(doping e dintorni) abbiano portato “l’homo sapiens sapiens”(viva la modestia) a diventare “homo dipendens”.È questa l’evoluzione della specie, è questa la cultura del migliorarsi?
1) Per quanto ti riguarda:

· sei indifferente a queste sostanze________________________________________
· sei tentato, ma non  hai mai provato _____________________________________
· hai provato qualche volta______________________________________________
· fai uso ricorrente di droghe leggere in particolari circostanze(feste, discoteche…)___
· ne fai un uso abituale__________________________________________________
2) Cosa consideri l’abitudine di chi non può fare a meno delle droghe leggere?

a) livello fisico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


b) livello psicologico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


c)livello sociale

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


3) Pensi sia possibile modificare la dipendenza da droghe leggere?
	molto difficile__
	difficile___
	incerto___
	facile____molto facile____


G) Dipendenza da droghe pesanti
 (cocaina, eroina, morfina, ecstasis ……)
Isabella Lattes Coifmann in una recente ricerca ha evidenziato che insetti e animali cercano nel regno della natura, le piante e le erbe che contengono sostanze eccitanti. Si fa avanti l’ipotesi che ormai la mappa delle droghe sia registrato nel Dna degli animali. E per l’uomo? Ai nostri giorni, evidenziano un uso e un abuso esponenziale delle sostanze stupefacenti. Il terzo millennio sarà quello giusto per valorizzare l’uomo, le sue potenzialità e risorse, senza additivi pericolosi per la salute?
1) Di te puoi dire che:

· sei indifferente a questo tipo di sostanze___________________________________
· ti incuriosiscono, ma non hai mai provato __________________________________
· hai provato qualche volta ______________________________________________
· fai un uso ricorrente di droghe pesanti in particolari occasioni(feste, discoteca…)___
· ne fai uso abituale(sei dipendente)_______________________________________
2)Come consideri l’abitudine di chi fa uso di droghe  pesanti?_____________________
     a) livello fisico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


c) livello psicologico

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


d) livello sociale

	Molto dannosa
	Dannosa__
	Indifferente__
	    Utile__
	Molto utile                        


3)Pensi sia possibile modificare la dipendenza da sostanze stupefacenti?

	molto difficile__
	difficile___
	incerto___
	facile____molto facile____


Ricapitolando

H) Confronta le varie dipendenze (tele-dipendenze, dipendenze alimentari, alcol, fumo,
    droghe leggere o pesanti, videogiochi o giochi d’azzardo, internet …..)

Quale pensi sia la più pericolosa a livello fisico___ psicologico_____ sociale_______
Perché?____________________________________________________
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