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Gioventu +
sogni

Cosa preoccupa i giovani d'oggi? Formazione,
scelta della professione, amicizie, relazioni, fit-
ness, social media, denaro, pressione, ambiente
o salute: cosa conta e cosa ne pensano i gio-
vani? Quali sono i loro piani e le loro speranze
per il futuro? Da adolescenti abbiamo dei sogni:
alcuni cerchiamo di realizzarli, altri svaniscono Carlo Z

col tempo. Il percorso della vita dev'essere sem- o pi
pre dritto? A volte la vita fa i propri piani — e pro-

—
i=
Y (i

A
L‘Zenwa/gg&

Remo Forrer
Cantante

ospity

:\rlgra Maria Raschie
€ssoressg di psicologia

L pr
Mentoring Rock Programmag gj

babilmente & bene cosi. In questo numero di Your Life
«CSS e lei?» parliamo della tematica «Gioventu + Denis

sogni» con giovani e persone a loro vicine. Sco- ann e Zabkar

pra cosa ne pensano i partecipanti al colloquio. ger Community Css

Questi cinque ospitij
discutono j| tema

«Gioventy + sogni»
da pagina 4.

Linfluenza spagnola come fattore di costo

Bilancio del 1918 nell'ambito dell’assicurazione per adulti 125

g anni

|n valori attuali: Premi incassati CHF 393000 dal 1899
3 mia. di franch! Costi sanitari CHF 655000 Insieme.

I [Aig CHF 262000 Per voi.

Circa 3 miliardi di franchi: questo fu il deficit che la CMCS (l'odierna CSS) registro nell'ambito
dell’assicurazione per adulti nel 1918, il devastante anno dell’influenza. Gia durante la prima
guerra mondiale i costi per i medicamenti e le cure infermieristiche salirono a livelli inimmagi-
nabili. Negli anni della guerra, tra il 1914 e il 1917, le spese per ogni affiliato relative alle cure

Scopra maggiori
'mformaz'lon'\ sulla

infermieristiche aumentarono da 6.10 a 13.35 franchi: quasi il 220% in piu. L'influenza spagnola storia della cssa j
determind un nuovo aumento delle spese pro capite pari al 33% nell’arco di dodici mesi. pagina 28 e29. /
e . -"_ﬂ - - :

[Z css.ch/125
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DISCUTERE INSIEME

La leggerezza
della giovinezza

Cosa preoccupa i giovani di oggi? Hanno ancora
il tempo di sognare? La vivace cerchia di ospiti
della tavola rotonda € unanime: i sogni esistono
per essere realizzati, poco importa a che eta. 0

re 10

Testo: Evita Mauron-Winiger, foto: Franca Pedrazzetti

La tavola rotonda concorda: i giovani portano leggerezza nella vita (C[CWMS-

e perseguono i loro sogni piu serenamente rispetto a chi & in eta

adulta. Essere adulti ci limita nei sogni? | partecipanti alla tavola ro- 0{@6% SV(/ZZ&,/‘“/

tonda sono di tutt'altro parere, e lo dimostrano: sviluppano nuove

idee e le mettono in pratica con coraggio. Legga la chiacchierata C ﬂn]e@
6‘ l ’

con le seguenti persone:

REMO FORRER (22) ha vinto l'edizione 2020 del talent show «The Luwrn“/
Voice of Switzerland». Nel 2023 ha rappresentato la Svizzera

all'«Eurovision Song Contest» a Liverpool, arrivando in finale. Re-

centemente era in tournée nei club con la sua band.
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\CT Campus

Zuatralschvet

Le nostre ospiti e i nostri ospiti si sono incontrati all'lCT
Campus della Svizzera Centrale per discutere di «Giovinezza
+ sogni». Ogni due settimane il campus ospita giovani talenti
ICT per approfondire le loro competenze specialistiche nelle
tecnologie di informazione e comunicazione. L'ICT Campus
di Lucerna e uno dei sette campus nella Svizzera tedesca. La
CSS si impegna in veste di partner di questa fucina di talenti
per futuri specialisti di informatica e mediamatica.

NORA MARIA RASCHLE (42) ¢ professoressa di psi-
cologia dell'infanzia e dell'adolescenza presso
il Jacobs Center for Productive Youth Develop-
ment (JCPYD) all'Universita di Zurigo. Svolge
attivita diricerca nell'ambito delle neuroscienze
dello sviluppo.

[Z ict-scouts.ch (in tedesco)

DENISE ZABKAR (38) lavora nello Human Resour-
ces Management della CSS. Nella sua funzione

FABIO NOSBERGER (17) frequenta il secondo anno
d'apprendistato come panettiere-pasticcere in

una panetteria a conduzione familiare nel Can-
ton Friburgo. Quando ha un po’ di tempo libero,
ama giocare a badminton o uscire con gli amici.

CARLO ZOPPI (36) ha studiato geografia e scienze
ambientali. Oggi € responsabile dello sviluppo
del programma di mentoring Rock Your Life!
(RYL!) rivolto ad adolescenti e studenti nella
Svizzera italiana.

di Community manager si interessa di giovani
talenti, cura le reti di contatto e rappresenta la
CSS come datore di lavoro.

BEATRICE MULLER (63) modera il colloquio con i
nostri ospiti. Conosciuta come ex volto del tele-
giornale, oggi e fra l'altro autrice di saggi e lavora
come trainer indipendente nell'ambito della co-
municazione.


https://www.ict-scouts.ch
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BEATRICE MULLER: Iniziamo dal piu giovane della
nostra cerchia. Fabio N6sberger, lei ha solo 17 anni.
Si sente giovane, mi auguro?

FABIO NOSBERGER: Si. Se non fosse cosi, ci sareb-
be qualcosa che non va.

BEATRICE MULLER: Che cosa significa essere gio-
vani?

NORA MARIA RASCHLE: Giovinezza & sinonimo
di sviluppo. Da neuropsicologa associo l'adole-
scenza al periodo di massima maturazione cere-
brale, che si completa solo a 22-25 anni.

Cavarsela con le proprie forze

BEATRICE MULLER: Remo Forrer, con i suoi 22 anni
lei € ancora nel bel mezzo di questo sviluppo,
eppure si trova gia sotto i riflettori. Ha realizzato
un suo sogno d'infanzia?

REMO FORRER: Ho sempre sognato di calcare il
palcoscenico, sin dall'eta di 10 anni, da quando
ho iniziato a cantare e a suonare il pianoforte. Ma
sapevo che era un sogno difficile da realizzare.

BEATRICE MULLER: Ciononostante, ha continuato
a perseguirlo. Come mai?

CSS ELEI? N°2| 2024

«Se non mi sentissi giovane,
ci sarebbe qualcosa
che non va.»

Fabio N6sberger,
apprendista panettiere-pasticcere

REMO FORRER: Guardavo tutti i casting show tele-
visivi e volevo partecipare anch’io. Tuttavia, i miei
genitori inizialmente mi hanno trattenuto, sup-
pongo per proteggermi.

BEATRICE MULLER: | suoi genitori non erano d'ac-
cordo che lei seguisse la carriera musicale?

REMO FORRER: Al contrario, anche loro amano
la musica e hanno sempre promosso la nostra
creativita, il che ha indubbiamente contribuito
alla realizzazione del mio sogno.

BEATRICE MULLER: Fabio N6ésberger, anche i suoi
genitori 'hanno sostenuta nella scelta professio-
nale?

FABIO NOSBERGER: Si, ho sempre avuto il loro
pieno appoggio.

BEATRICE MULLER: Sta seguendo il secondo anno
di apprendistato come panettiere-pasticcere. Ha
sempre desiderato fare questo lavoro?

FABIO NOSBERGER: No, & una passione emersa
durante il lockdown. Durante la scuola a distanza
ho iniziato a preparare dolci e a cucinare, renden-
domi conto di quanto mi piacesse.

BEATRICE MULLER: | due ragazzi piu giovani della
cerchia hanno avuto il sostegno dei genitori nei
momenti cruciali delle decisioni per la vita. Non
capita a tutti gli adolescenti. E lei, Carlo Zoppi, lo
sa bene. Qual & la sua esperienza?

CARLO ZOPPI: Sono responsabile del programma
di mentoring Rock Your Life! (RYL!) nel Canton

Ticino. Aiutiamo gli adolescenti a cui manca pro-

prio questo sostegno della famiglia nella loro fase
di transizione dalla scuola alla formazione: le ra-
gazze e i ragazzi, indipendentemente dal contesto
sociale, economico e familiare da cui provengono,




sono affiancati da studenti o giovani lavoratori du-
rante l'8° e il 9° anno scolastico. La o il mentor si
assume il ruolo di sorella o fratello maggiore.

BEATRICE MULLER: Chi necessita di questo tipo
d'aiuto?

CARLO ZOPPI: Spesso si tratta di adolescenti con
un background migratorio. A trovarsi in difficolta
sono soprattutto le giovani famiglie che arrivano
in Svizzera e non conoscono il hostro sistema for-
mativo. Illustriamo possibili percorsi da seguire.
Fortunatamente, in Svizzera abbiamo a disposi-
zione numerose opzioni.

Acquisire fiducia in sé stessi

BEATRICE MULLER: Denise Zabkar, nella funzione
che svolge alla CSS lei sostiene i giovani nel loro
ingresso nel mondo del lavoro. Cosa la motiva
in particolare?

DENISE ZABKAR: | giovani portano leggerezza
nella vita. Questo mi piace. Magari non hanno
molta esperienza, ma in compenso affrontano
tutto in modo piu sciolto e rilassato.

BEATRICE MULLER: Cosa pud fare per i giovani
nella CSS?

DENISE ZABKAR: Desidero aprire loro le porte.
Disponiamo di una formazione professionale
orientata al futuro con numerosi sbocchi. Inol-
tre, con il programma trainee «Step-in» offriamo
a giovani laureate e laureati la possibilita di sco-
prire cosa fare in futuro. Chi prende parte al pro-
gramma trainee di 18 mesi ha l'opportunita di
esplorare diversi ambiti della CSS.

BEATRICE MULLER: Nora Maria Raschle, come di-
cevamo lei si occupa di sviluppo cerebrale. Per-
ché si interessa in particolare del cervello?

NORA MARIARASCHLE: Perché determina quello
che siamo. Ci guida in tutto cid che facciamo. Si
sviluppa. Ma allo stesso tempo sviluppa anche
noi. Trovo tutto questo incredibilmente affasci-
nante.

BEATRICE MULLER: Afferma che & soprattutto il
cervello dei giovani a essere in fermento, ma cosa
succede concretamente?

NORA MARIA RASCHLE: E il periodo di massima
apertura e capacita di apprendimento. Nell'ado-

lescenza si definisce la nostra persona. Dal
punto di vista neuroscientifico € il momento in
cui si formano le sinapsi tra le cellule nervose nel
cervello, nuove connessioni si creano e altre
scompaiono. Scopriamo chi vogliamo essere e
definiamo la nostra personalita.

CARLO ZOPPI: £ importante che i giovani ricono-
scano il loro potenziale, che conoscano le qualita,
le competenze e i vantaggi di cui dispongono.
Questa fiducia in sé stessi &€ fondamentale per la
scelta professionale giusta.

BEATRICE MULLER: Chi sono le figure di riferimen-
to in questo percorso?

NORA MARIA RASCHLE: Nella fase dello sviluppo
ci accompagnano molte persone diverse. Du-
rante l'infanzia dipendiamo soprattutto dai geni-
tori o da persone di riferimento vicine. Piu cre-
sciamo e piu diventano importanti le amiche e
gli amici o altri adulti. E proprio durante l'adole-
scenza che le loro opinioni e i loro modi di pen-
sare ci influenzano fortemente.

FABIO NOSBERGER: Anche per me gli amici sono
molto importanti. Sono le persone a cui mi ri-
volgo, che mi sostengono. Il momento in cui ho
capito che diventavano piu importanti € stato
poco prima della fine della scuola, quando
avevo gia firmato il contratto d'apprendistato. In
quel momento ho realizzato che qualcosa sa-
rebbe cambiato.

Restare flessibili —
per tutta la vita

BEATRICE MULLER: Cambiamo e maturiamo. Ma-
turiamo mentalmente oppure con lavanzare
dell’'eta iniziamo a pensare diversamente?

NORA MARIA RASCHLE: In un certo senso, en-
trambe le cose sono vere. Infatti, svilupparsi si-
gnifica apprendere. Le nostre esperienze influen-
zano cid che siamo e il nostro modo di percepire
le cose. Le connessioni che si formano a livello
cerebrale tra le cellule nervose ci fanno maturare.
Con l'eta possiamo attingere a un bacino di espe-
rienze piu ampio e prendere decisioni piu rapide.
Possiamo affidarci a cid che gia € dentro di noi,
con il vantaggio di essere piu efficienti, pero
siamo anche piu limitati. Per questo mi affascina
l'atteggiamento mentale aperto e creativo dei
giovani. E un‘apertura che dovremmo mantenere
ben oltre 'adolescenza.
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CARLO ZOPPI: Lapertura mentale e la flessibilita
sono le parole chiave dei nostri tempi. Al giorno
d’'oggi non e piu comune svolgere la stessa pro-
fessione fino all'eta del pensionamento. Siamo
chiamati a evolverci continuamente. A tale pro-
posito, presso RYL! proponiamo un training
chiamato «out of the comfort zone». La zona di
comfort offre sicurezza e protezione, ma allo
stesso tempo limita la possibilita di acquisire
nuove competenze.

BEATRICE MULLER: Fabio Nosberger, per la sua
formazione deve alzarsi nel cuore della notte.
Riesce ugualmente a restare nella sua zona di
comfort?

FABIO NOSBERGER: Si, posso dire di trovarmi in
una zona di comfort assoluto. Mi piace cid che
faccio e non ho problemi ad alzarmi alle 2 di notte.

BEATRICE MULLER: Qual ¢ la sua giornata tipo?

FABIO NOSBERGER: Inizio alle 2.30 e spesso la-
voro fino a mezzogiorno. | prodotti da forno
sono pronti alle 6. In seguito prepariamo quel
che serve per i giorni successivi. Lorario lavora-
tivo varia a seconda della stagione. Nel periodo
natalizio capita spesso di staccare piu tardi, in
compenso in estate qualche volta finiamo alle
10.30.

BEATRICE MULLER: Poi pranzo e di filata a dor-
mire?

FABIO NOSBERGER: Esattamente, prima pranzo e
poi dormo per tutto il pomeriggio. Ma non mi
pesa. Dormo fino alle 17, 17.30, cosi posso andare
all'allenamento di badminton o uscire il sabato
sera.

BEATRICE MULLER: Quindi, riesce ancora a tro-
varsi con le sue coetanee e i suoi coetanei. Di
cosa si parla tra giovani nel suo ambiente?

FABIO NOSBERGER: Dipende. Ci stiamo concen-
trando sugli esami finali che si avvicinano. Devo
prepararmi. Almomento non penso molto piu in la.

BEATRICE MULLER: E nel suo caso, Remo Forrer?

REMO FORRER: Trovo interessante osservare cio
che succede intorno a me. Molti miei conoscenti
hanno concluso la loro prima formazione.
Quindi, per lo piu sigodono la leggerezza di fare
cio che piu amano, senza doversi dedicare allo
studio. Altre persone stanno invece seguendo
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salulati

Dal ristorante del personale della

CSS arrivano le seguenti ricette per
ase di chips deliziose

un aperitivo a b
e cocktail analcolici.

2 css—luzerr\.sv—restaurant.ch
(in tedesco)

una seconda formazione. Altre ancora pianifi-
cano tutta la loro vita e sono gia stressate per-
ché a soli 22 anni si domandano: tutto qui? Qual
e la prossima tappa da raggiungere?

La paura di perdersi qualcosa

BEATRICE MULLER: E nel suo caso?

REMO FORRER: Sono meno propenso a questo
tipo di pensieri. In questo momento mi concen-
tro sulla mia musica. Sono felice, mi trovo all'ini-
zio della mia carriera di musicista e spero di
continuare cosi anche nei prossimi anni.

BEATRICE MULLER: Attualmente & in tour e fa
concerti. Tutto procede a gonfie vele per lei?

REMO FORRER: Si, anche se a volte ho paura di
perdermi qualcosa. Gli amici si divertono come
matti nei weekend, fanno le ore piccole e rien-
trano solo alle 7 del mattino. Invece io sono im-
pegnato negli spettacoli. Talvolta ho l'impres-
sione di essere troppo serio, mi sento un vecchio
noioso. A causa della mia presenza in pubblico
sono dovuto diventare serio molto prima.

BEATRICE MULLER: Quindi non pud permettersi
di trasgredire. E voi? Trasgredite ancora di tanto
in tanto?

«Non ho l'impressione
che l'eta adulta
limiti i sogni.»
Nora Maria Raschle,
professoressa di psicologia


https://css-luzern.sv-restaurant.ch
https://css-luzern.sv-restaurant.ch

Kicette prei chigos alle vetofure

Per preparare queste chips salutari non
serve nemmeno la friggitrice.

54 css.ch/chips-cavolo-riccio
css.ch/chips-verdure

Ipanem_a q.‘
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Caipirinha analcolica

Chips al

Chips di cavolo riccio

patate dolci

Chips alla
barbabietola

Kicette et mocktaid

| drink analcolici, detti anche mocktail,
sono un‘alternativa sana a ogni aperitivo.

Raspberry thyme

Limonata analcolica di lamponi e timo
[? css.ch/mocktail

DENISE ZABKAR: Non troppo. Anche se ogni
tanto mi piacerebbe uscire dagli schemi. Non ho
ancora realizzato il sogno che coltivavo da gio-
vane, cioé impegnarmi a livello sociale in un
progetto di sviluppo in Africa. Un'evasione dalla
mia vita che prima o poi vorrei concedermi.

BEATRICE MULLER: E con questo torniamo ai sogni.
Che cosa succede ai nostri sogni nell'eta adulta?

NORA MARIA RASCHLE: Non ho l'impressione che
l'eta adulta limiti i sogni: averne significa guardare
con un‘attitudine positiva al proprio futuro e ve-
dervi delle possibilita. A questo non c'é mai fine.

BEATRICE MULLER: Pare che Walt Disney abbia
detto: «Tutti i sogni possono avverarsi se abbia-
mo il coraggio di insequirli.»

REMO FORRER: Sono d'accordo. E bisogna avere
la curiosita di provare nuove cose e al contempo
sapere ridere di noi stessi. Accettare quando
qualcosa non funziona, prenderla con legge-
rezza. Finora ho sempre potuto fare affidamento
sulle mie intuizioni.

NORA MARIA RASCHLE: Proprio ora sto realiz-
zando un altro mio sogno: scrivere e illustrare
una graphic novel. E un fumetto che tratta dello


https://www.css.ch/chips-cavolo-riccio
https://www.css.ch/chips-verdure
https://www.css.ch/mocktail
https://css-luzern.sv-restaurant.ch
https://css-luzern.sv-restaurant.ch
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«| giovani cercano il senso
delle cose. Vogliono
fare la differenza.»

Denise Zabkar,

manager CSS Community

sviluppo della nostra umanita. Affronta i temi della
salute mentale e spiega cosa significa essere ado-
lescenti. Non volevo scrivere il classico trattato
accademico, bensi realizzare un prodotto acces-
sibile a tutti e non solo ai circoli di specialisti.

Nella seguente pagina doppia trovera

ustrazioni di Nora Maria

ne ill
alcu ano 1o

Raschle. Le pagine rappresent
sviluppo del cervello umano.

Resistere alle avversita

BEATRICE MULLER: Come le & venuta in mente
'idea di realizzare un libro illustrato?

NORA MARIA RASCHLE: Mi e sempre piaciuto di-
pingere. Aiuta molto quando si lavora con fami-
glie, bambini e adolescenti. Si pud dare sfogo alla
creativita. Le storie hanno il potere di raggiungere
tutti. Attraverso le immagini si possono rendere
comprensibili contenuti scientifici e rappresen-
tarli in maniera adeguata all’eta. Con il mio libro
amplio questo lavoro di comunicazione.

CARLO ZOPPI: Lo trovo meraviglioso. Per me i so-
gni sono come una stella polare che illumina il
nostro cammino.

BEATRICE MULLER: £ una bella immagine. Vo-
gliamo raggiungere la nostra stella polare, ma a
volte non ci riusciamo.
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CARLO ZOPPI: S|, perché significa lavorare sodo.
| sogni non si realizzano da soli. Per farlo € ne-
cessario correre dei rischi. Quando si fallisce bi-
sogna riprovare e cercare di fare meglio.

NORA MARIA RASCHLE: Realizzare un sogno & an-
che un privilegio. Lavorare duramente aiuta, ma
alla fin fine spesso conta anche trovarsi al posto
giusto al momento giusto e avere fortuna.

CARLO ZOPPI: E vero, di certo lavorare duramente
non basta, ci vuole anche fortuna.

REMO FORRER: Assolutamente si. In fondo, la mia
carriera € iniziata con un sogno infranto. Il mio
sogno era partecipare a un casting show. Poi,
['ho persino vinto. E successo nel 2020, nel bel
mezzo del lockdown. Dopodiché niente era piu
possibile. Sono stato chiuso in casa per un anno,
senza poter gioire del mio successo. Nonostante
il contratto discografico non potevo esibirmi.

BEATRICE MULLER: £ dura: prima si investe moltis-
simo in qualcosa e poi le circostanze sono avverse.

REMO FORRER: Col senno di poi, la situazione mi
ha aperto nuove opportunita. Infatti, se mi fossi
trovato in tournée forse non avrei potuto parte-
cipare all’'Eurovision Song Contest, che alla fine
mi ha permesso di fare il grande salto.

BEATRICE MULLER: Parliamo ancora di gioventu.
Quali sono le esigenze dei giovani d'oggi?

CARLO ZOPPI: Nel mio lavoro noto costantemen-
te che i giovani sono alla ricerca di una maggiore
qualita di vita. Oltre alla formazione e al lavoro,



attribuiscono importanza ad altri ambiti come il
tempo libero, la famiglia e le amicizie.

DENISE ZABKAR: | giovani cercano il senso delle
cose. Vogliono fare la differenza. Questo emerge
fortemente nello scambio che ho con loro. Trovo
che sia un'evoluzione molto bella.

«In fondo, la mia carriera
e iniziata con
un sogno infranto.»

Remo Forrer,
cantante

BEATRICE MULLER: Fino a che punto cio & possi-
bile alla CSS?

DENISE ZABKAR: Il settore sanitario offre di per
sé un senso. Conta perd anche la marcata as-
sunzione di responsabilita sociale che ci distin-
gue come azienda. Certamente alla CSS si puo
trovare un lavoro che abbia valore e significato,
anche se magari non siamo un trampolino di
lancio per una carriera di cantante.

BEATRICE MULLER: Pero si pud lavorare e dedi-
carsi parallelamente a questa carriera.

DENISE ZABKAR: Si, questo € senz'altro possibile.
Offriamo infatti molti validi modelli lavorativi o
periodi sabbatici che lo consentono. E questo
mi riporta al mio sogno di collaborare in un pro-
getto di sviluppo. Sto seriamente pensando di
prendermi un periodo sabbatico per realizzare il
mio sogno: anche come mamma insieme a mia
figlia. La CSS € un datore di lavoro che permette
un sano equilibrio tra vita privata e professione.

BEATRICE MULLER: E voi cosa vorreste realizzare
ancora?

FABIO NOSBERGER: Prima di tutto vorrei conclu-
dere il mio apprendistato.

BEATRICE MULLER: E magari dopo aprire una pa-
netteria tutta sua?

FABIO NOSBERGER: Sarebbe bello, ma sono rea-
lista: mettere in piedi un‘azienda propria richiede
un‘enorme mole di lavoro.

REMO FORRER: |0 sogno un tour europeo con la
mia band. Dall'altra parte, c'e la mia vita privata
con sogni piuttosto comuni, come viaggiare e
vedere il mondo.

DENISE ZABKAR: Vorrei avere il coraggio di cre-
dere fino in fondo nei miei sogni e insequirli. E
se dovessi ritrovarmi in una situazione nuova, di
adeguarli piuttosto che rinunciare a realizzarli.

NORA MARIA RASCHLE: Anch’io desidero conser-
vare i miei sogni e la mia curiosita, cosi da provare
sempre cose nuove. _

«Per me i sognhi sono
come una stella polare
che illumina il nostro

cammino.»

Carlo Zoppi,

coordinatore del programma di mentoring RYL!
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Meraviglia cervello

Percezione, pensiero, identita: tutto ha origine nel cervello. Diversi fattori
influenzano l'impressionante sviluppo del nostro organo del pensiero.
Ne SCOpra di plu QUI Testo e illustrazioni: Nora Maria Raschle

«Gioventu + so9

s

AMBIENTE

Sviluppo

Ci sono numerosi fattori biologici e ambientali che influi-
scono sul cervello umano. | geni determinano soprattutto
quando e come si sviluppano determinate regioni del cer-
vello, l'ambiente circostante e le nostre esperienze influen-
zano invece il loro funzionamento.

CERVELLO
CERVELLO CERVELLETTO E DUE EMISFERT
TRONCO
ENCEFALICO

Struttura

Il cervello umano si suddivide in
quattro lobi:

« lobo occipitale (vista)

 lobo parietale (tatto, corpo)

* lobo temporale (ascolto, linguaggio)

» lobo frontale (controllo) LOBO
PARTETALE

LOBO
FRONTALE

LOBO 7
OCCIPITALE (3

-":"'7-'-ﬂlfflnuu|'||.r

LOBO
TEMPORALE
. 1
Al suo interno [
All'interno del cervello riconosciamo due §
diverse sostanze: '
« la sostanza grigia forma la corteccia cerebrale -
e si compone soprattutto di nuclei cellulari; !
» la sostanza bianca &€ composta da collega- SEZIONE CELLULA NERVOSA
menti tra nuclei cellulari. Questi collegamenti SOSTANZA SOSTANZA
si formano tramite il lungo «braccio» di una erIGIA BIANCA NUCLEO

cellula nervosa chiamata assone.

ASSONE 7
(RICOPERTO DA
ANELLI OI LIPIOID
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INDIPENDENTE 1 DIPENDENTE
DALUESPERIENZA DALLESPERIENZA

Plasticita

La plasticita & la capacita del nostro cervello di
adattarsi e cambiare. Se ne possono distinguere
diverse forme:

« indipendente dall'esperienza (processi genetici)

« in attesa di esperienza (fasi sensibili)

 dipendente dall'esperienza (esperienze individuali)
* in seqguito a lesioni (infortunio o malattia)

Infanzia e gioventu

Durante linfanzia il cervello € particolarmente
modellabile. Si apprendono le nozioni basilari.
Tuttavia, anche la gioventu € un periodo di grande
cambiamento. Il nostro corpo, la vita sociale e il
cervello si sviluppano in maniera significativa.
Scopriamo chi vogliamo essere, definiamo la no-
stra personalita. Difficilmente saremo di nuovo
cosi aperti alle novita e pronti ai cambiamenti.

/ / AN Y —— Y

% )
~ A VOLTE IMPARTAMO CON IL VENTO , .
CONTRARTO, MA LAPPRENDIMENTO & COME
LA VELA: ANCHE CON IL VENTO CONTRARIO ) |
/ ST PLO AVANZARE, SE ST SA COME.
/ 2 ' —— 45

'\\g.\‘:(/

Eta adulta

Lapprendimento rimane possibile per tutta la vita.
Il cervello ¢ il risultato modellabile di esperienze
continue che facciamo. In determinate fasi della
nostra vita pud esserci piu facile, in altre occorre
piu energia, ma il nostro cervello rimane in grado
di apprendere per tutta la vita.
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In primo piano

RITRATTO

Continua a sognare;
a 22 anni gia molto

In grande

Da bambino Remo Forrer ha provato a suonare i tasti di una
fisarmonica, piu tardi imitava le canzoni della radio al pianoforte e
al liceo ha iniziato a prendere lezioni di canto. Il suo sogno si é
avverato: da oltre un anno il sangallese vive delle sue canzoni e
delle sue esibizioni. Testo: Rahel Lidnd, foto: Franca Pedrazzetti

Molti bambini hanno questo grande sogno: vo-
gliono diventare calciatori, pop star, astronauti
e oggi forse anche influencer o youtuber. Solo
in pochi, perd, ce la fanno davvero. Remo Forrer
€ uno di loro. A 18 anni ha vinto «The Voice of
Switzerland», l'anno scorso ha conquistato la fi-
nale all’'Eurovision Song Contest come rappre-
sentante della Svizzera e a marzo ha fatto il suo
primo tour nei club. Quando la sua voce grave
emette le prime note, cala un silenzio assoluto
nella sala, per poi scoppiare in un applauso an-
cora piu fragoroso non appena finisce la canzone.

Gestire la pressione

Come ci si sente ad avere gia realizzato un
grande sogno a 22 anni? «Provo un‘enorme gra-
titudine», racconta il giovane che risponde a mi-
traglietta. A volte gli sembra che la sua vita tra-
scorra un po’ piu in fretta, quasi in time-lapse.
Probabilmente ha saltato qualche fase. «Mi sento
come se avessi quasi trent'anni e anche un po’
piu maturo rispetto ad altri della mia eta.» Remo
Forrer vive da solo e si occupa lui stesso della
casa. Mentre i suoi coetanei studiano, viaggiano
o iniziano un lavoro (molti con ancora la bian-
chieria lavata a casa dei genitori), Remo Forrer
padrone di se stesso.

Il 22enne si descrive come una persona sponta-
nea e intuitiva, ama lasciare che le cose accadano
e non necessita di grande sicurezza nella pianifi-
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cazione. Gia a scuola era un intrattenitore e oggi
continua a farlo dal palco. Tuttavia, quando si trat-
tava di organizzare il tour di quest’anno, Remo
Forrer ha avuto qualche esitazione. «Soprattutto
dal punto di vista finanziario, erano dimensioni
completamente diverse. Sapevo di dover riempire
le sale per poter pagare la band e le location.»
Questi dubbi sono scomparsi non appena il tour
nei club ha iniziato a registrare il tutto esaurito.

Vivere il presente

Naturalmente € un’illusione pensare che le per-
sone si accontentino dei primi traguardi. Remo
Forrer lo nota anche per se stesso: «L'orizzonte
si allarga sempre piu. Cido che una volta era irre-
alistico diventa tangibile.» Fare un tour europeo
entro i trent'anni sarebbe fantastico. «Sogno
una carriera internazionale.»

Ma lartista della Svizzera orientale non € solo una
celebrita nazionale, & anche molto giovane. E
sebbene l'orientamento professionale lo preoc-
cupi meno dei suoi amici, gli interessano comun-
que gli stessi argomenti. «Se posso, passo molto
tempo con i miei amici», afferma il cantante. Tra
quelli piu stretti ce ne sono alcuni che sanno
esattamente cosa vogliono. «Fare carriera, cono-
scere la donna dei propri sogni e poi fondare
una famiglia, per esempio.» Per lui & diverso: «Ci
SONo giorni in cui hon so cosa succedera do-
mani — e questo mi piace molto.»



| social media fanno
perdere tempo

Staccare la spina ¢ difficile per lui, perché i limiti
tra lavoro e vita privata si confondono. Tra il serio
e il faceto afferma: «ll cellulare € il mio peggior
nemico.» Viene sempre attirato da Instagram
come una calamita, per vedere quali sono le re-
azioni ai suoi post. Perde da due a tre ore di
tempo al giorno sui social media. Per controbi-
lanciare, Remo ama andare nel bosco vicino al
suo appartamento, in bicicletta o a piedi. Lestate
scorsa ha persino comprato un vecchio camper.
Poi basta un posticino tranquillo vicino all'acqua,
lo stand up paddle, dei buoni amici e un paio di
birre. «La mia carriera passa automaticamente in
secondo piano in giorni come quelli. Sono lo
stesso Remo di sempre, e questo € un bene.» _

Remo Forrer

€ un cantante svizzero. Il 22enne sangallese ha iniziato
la sua carriera vincendo nel 2020 il concorso canoro
«The Voice of Switzerland» e da allora ha pubblicato

diverse canzoni come «Long Year» o recentemente
«Heaven or Hell». Con un tour nei club in primavera,
Remo Forrer ha realizzato un altro grande sogno.

[2 remoforrer.ch (in tedesco)
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INTERVISTA

Il superpotere

della giovinezza

Quando si & giovani, si sogna spesso in grande. La professoressa di psicologia
Nora Maria Raschle ci spiega perché sognare & giusto e importante, come

il nostro cervello si sviluppa particolarmente in questo periodo sensibile e qual
e la forza dei sogni. Testo: Rahel Liiénd, foto: Franca Pedrazzetti

Cosa la affascina in particolare dello sviluppo
del cervello nei giovani?

Sebbene le strutture di base siano riconoscibili
gia alla nascita, il cervello continua a svilupparsi
per un periodo di tempo incredibilmente lungo.
Questa maturazione raggiunge il suo apice solo
trai 22 e i 25 anni. Trovo la giovinezza cosi affa-
scinante perché ¢ la fase in cui definiamo chi vo-
gliamo essere. In questo periodo siamo estre-
mamente aperti alle novita, pieni di voglia di fare
ed energia. Questa disponibilita a provare cose
nuove ¢é il miglior presupposto per realizzare i
desideri e per imparare. Proprio questa aspira-
zione a migliorare € il superpotere dei giovani.

Come si sviluppano il nostro cervello e il
nostro comportamento durante la giovinezza?
Mentre impariamo, si creano connessioni tra le
cellule nervose del cervello, da cui a loro volta si
formano regioni cerebrali che sono collegate da
percorsi di conduzione. Nell'infanzia, come nella
costruzione di una casa, si formano la struttura
grezza e le fondamenta; nel tempo costruiamo
sempre meglio la casa che diventa piu stabile.
Durante l'adolescenza le connessioni inutilizzate
vengono eliminate e ne nascono di nuove. Le reti
specializzate cosi sviluppate lavorano insieme al
fine di permettere comportamenti sempre piu
complessi.

Puo citare un esempio?
Un comportamento complesso che si affina du-
rante l'adolescenza & il controllo delle emozioni.
Per esempio, se veniamo spintonati mentre siamo
in fila, possiamo reagire e interpretare la situa-
zione in vari modi: possiamo pensare che & stato
fatto intenzionalmente o che é stata una svista. Il
controllo delle emozioni ci aiuta a non avere re-
azioni esagerate. Il nostro modo di reagire ha
inoltre molto a che fare con le esperienze che
abbiamo fatto fino a quel momento. Se siamo
cresciuti in un contesto difficile e abbiamo fatto
molte esperienze negative, saremo piu propensi
a pensare che fosse una cattiva intenzione.

Nora Maria Raschle

€ professoressa di psicologia dell'infanzia e dell’adolescenza presso il
Jacobs Center for Productive Youth Development (JCPYD) dell’'Universita

di Zurigo. La sua specializzazione sono le neuroscienze legate allo sviluppo.
Le sue ricerche vertono, tra l'altro, sulle tematiche del cervello, dello
sviluppo socioemozionale e cognitivo,dell'apprendimento e della resilienza.

54 jacobscenter.uzh.ch (in tedesco e inglese)
growingbrains.ch (in tedesco e inglese)
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Ma cosa si puo fare per contrastare

questa propensione?

Aiutare i bambini e i giovani ad ampliare le loro
prospettive, ad esempio mostrando loro come
cambiare il proprio punto di vista o come tenere
conto del background delle altre persone. Anche
se a volte puo essere piu difficile, possiamo sem-
pre imparare a gestire positivamente le esperienze.

Qual e il nesso tra cervello e salute mentale?

Il nostro cervello elabora tutte le nostre perce-
zioni, e tutti i nostri comportamenti sono con-
trollati dal cervello. Nelle diagnosi psichiche o
legate allo sviluppo, si possono osservare ano-
malie in specifiche strutture cerebrali, funzioni o
reti che controllano il nostro comportamento. Il
cervello subisce un’importante trasformazione
soprattutto durante l'adolescenza. Questa fase
della vita offre molte possibilita, ma € anche un
periodo in cui possono sorgere problemi di sa-
lute mentale.

Quale ruolo ricoprono i desideri e i sogni per il
nostro benessere?

| sogni, ovvero il modo in cui immaginiamo il fu-
turo, riflettono le nostre esperienze e determi-
nano gli obiettivi che ci poniamo. Possono mo-
strare la nostra inclinazione personale nell’af-
frontare le situazioni incerte. Guardiamo al futuro
impotenti e rassegnati o crediamo in noi stessi e

Q Q uanly mity

riesce w ticonoscele/

Sul cervello umano circolano molte informazion

vediamo la possibilita di raggiungere gli obiettivi?
Soprattutto durante la gioventu tale attitudine &
determinante per la nostra autodefinizione.

Cosa sognava da giovane?

Un'infinita di cose anche se, come molte altre
persone a quell'eta, non ero sempre davvero si-
cura di me stessa. Lo sport di squadra e gli obiet-
tivi che sono riuscita a raggiungere con la palla-
volo mi hanno insegnato molto. Avevo spesso la
testa nei libri e mi esprimevo meglio attraverso
la pittura e il disegno.

| suoi sogni d'infanzia si sono avverati?

Con la creazione della mia famiglia, ma anche
con il successo professionale, si sono realizzati
dei grandi desideri. Per me & ancora importante
continuare a sognare e osare cose nuove: attual-
mente sto lavorando a una graphic novel sullo
sviluppo del comportamento umano durante
l'infanzia e l'adolescenza. Il nostro obiettivo é
raggiungere persone molto diverse tra loro, spie-
gare come le differenze di sviluppo e comporta-
mento siano collegate al nostro benessere o
semplicemente trasmettere il pensiero scienti-
fico. Sostanzialmente, vogliamo contribuire a
raggiungere una futura generazione di giovani
che pensano in modo scientifico e supportarli
nel raggiungimento dei loro obiettivi. _

~

i, fra cui

alcune errate. Nel linguaggio tecnico queste idee sbagliate

ampiamente diffuse sul cervello sono definite «neuromiti».

S mettwalla prova

tinguere i fatti dai neuromiti? E vero, per es pi
del nostro cervello? Le fondatrici

empio,
Riesce a dis

che utilizziamo solo il 10%
di «Growing Brains» hanno = . .
(in tedesco e inglese) per lei. Partecipi al quiz e ricever

i i o
i risultati corretti. Tra tutte le persone partecnpar.m saranr.\
Galaxus da 150 franchi e 5 t-shirt

preparato alcune affermazioni
a subito

estratti a sorte 3 buoni di
dell’Universita di Zurigo.

[2 Partecipial quize vinca .
(tempo richiesto circa 5-10 minuti):

A pagina 35 scoh

perché e importante
sostituire le false idee
sul cervello con fatti

scientificamente provati.
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DIETRO LE QUINTE

Sviluppare videogiochi

Imparare il linguaggio di programmazione invece di giocare ai videogiochi.
Ogni due settimane all'ICT Campus della Svizzera centrale giovani talenti
dell'informatica si incontrano per approfondire le loro conoscenze.

Testo e foto: Roland Hugi

Al'ICT Campus della Svizzera centrale, bambini
e giovani affrontano svariati temi. Mentre alcuni
programmano videogiochi, altri si esercitano
con il web design, creano modelli 3D digitali o si
occupano anche del tema della cyber security.
«Al Campus di Lucerna stiamo attualmente for-
mando 60 talenti ICT provenienti da tutta la
Svizzera centrale», afferma la responsabile del
Campus Livia Ruckli. Per attirare l'attenzione dei
talenti, vengono svolti dei workshop di quattro
ore nelle scuole medie della Svizzera centrale.
«Qui i nostri scout trovano le ragazze e i ragazzi
che hanno affinita con linformatica», spiega
Ruckli. Al Campus svolgono in un primo tempo
tre moduli di base. «In seguito, possono dedi-
carsi ai loro progetti sino alla fine della scuola
dell'obbligo.»

Un sogno che diventa realta

Vivienne Christ e Ilka Ferencz stanno ad esem-
pio lavorando alla creazione di un controllo in-
dipendente dal computer per un gioco che
hanno programmato loro stesse. Anche Jana
Slanic ha sviluppato, insieme alla collega Fiola
Lasing, un videogioco. «Lo presenteremo alle
nostre compagne e ai nostri compagni durante
la settimana di progetto scolastico a Malters»,
spiega Jana, che presto potra realizzare il suo
sogno professionale: dopo la scuola dell'ob-
bligo iniziera un apprendistato come sviluppa-
trice di applicazioni alla CSS. _

. Cam/ g'u?ni/ﬂw (CT7

|ICT & l'acronimo di tecnologia dell'infor-

e della comunicazione. ICT

mazione .
telefoni

comprende sia apparecchi (p. es. .
cellulari, computer) che programmi .
_Ci sono diverse professioni

.es.app) :
. /o, mediamatica/o,

ICT, come informatica
sviluppatrice/sviluppatore o
specialista ICT.

CSS (CT Campus

L'ICT Campus della Svizzera centrale esiste dal 2021 ed & uno
dei sette campus della Svizzera tedesca. La CSS si impegna

in qualita di partner di questa fucina di talenti per i futuri

specialisti ICT, mettendo a disposizione dell'ICT Campus

| spazi presso la sua sede principale e risorse finanziarie.

[7 ict-scouts.ch (in tedesco)
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La sua salute

La dipendenza dai social media € un fenomeno
recente che & ancora oggetto di studi. E una
forma di dipendenza online, che viene anche
definita come disturbo legato all'uso di internet.
La dipendenza da internet si presente sotto varie
forme. Tutte hanno in comune un uso proble-
matico di internet che porta a un comporta-
mento dannoso e successivamente a una dipen-
denza. In realta, le persone colpite non sono
dipendenti da internet in sé, ma vivono una o piu
dipendenze comportamentali online: ad esem-
pio dal gioco d'azzardo, dai videogiochi, dallo
shopping o anche dai social media. Tuttavia, le
uniche malattie mentali riconosciute ufficial-
mente dall'lOMS finora sono le dipendenze dal
gioco d'azzardo e dai videogiochi.

Le persone che soffrono di dipendenza dai so-
cial media hanno difficolta a controllare il pro-
prio consumo e si sentono nervose e inquiete
quando non possono utilizzare le app dei social
media. Trascurano la scuola, il lavoro, la vita so-
ciale e anche la salute a causa dell'uso eccessivo
di queste app. Tuttavia, dato che la dipendenza &
ancora oggetto di ricerche e non & ufficialmente
riconosciuta, mancano criteri diagnostici precisi.
La cosiddetta «Social Media Disorder Scale» puo
aiutare nella classificazione.

20 CSSELEI? N°2|2024

Le piattaforme dei social media ci offrono la
possibilita di mostrarci e di ottenere conferme.
Quando riceviamo risposte positive ai nostri post
sui social media o ne vediamo uno che ci piace,
ci sentiamo felici. Il centro di ricompensa del no-
stro cervello viene stimolato e produce dopa-
mina, detta anche ormone della felicita. Di con-
seguenza, il nostro cervello considera le piatta-
forme come una ricompensa e sviluppa l'impulso
a ricorrere ripetutamente allo smartphone per
provare questa contentezza. Piu spesso cediamo a
questo stimolo, piu & probabile che si crei una
dipendenza. Le aziende che gestiscono le piatta-
forme di social media sono consapevoli di que-
sto impulso e ci incoraggiano con meccanismi
tecnologici a utilizzarle sempre piu a lungo e con
maggior frequenza.

Salta all'occhio che la dipendenza dai social me-
dia si verifica spesso in concomitanza con altre
malattie psichiche. Gli studi mostrano che puo
spesso presentarsi insieme a sintomi depressivi,
fasi suicide, disturbi ansiosi o ADHD. La dipen-
denza pud perd essere un fattore per l'insor-
genza di altre malattie o anche un sintomo di un
disturbo psichico.


https://www.css.ch/disorder-scale
https://www.css.ch/disorder-scale
https://www.css.ch/online-sucht-betroffener-qr

i 3 annil .
Meno d ositivo dotato é\

/\
)

Sfuggire alle piattaforme dei social media non €
facile nel nostro mondo interconnesso. Pertanto,
gli esperti raccomandano un uso controllato in-
vece di un‘astinenza permanente. Secondo studi
recenti, un utilizzo massimo di 30 minuti al giorno
€ considerato non problematico. Chi non riesce a
controllare autonomamente il proprio consumo
dovrebbe rivolgersi a un centro specializzato in
malattie da dipendenza. Per evitare di arrivare a
questo punto, dovremmo gia insegnare ai nostri
figli le competenze mediatiche e a riflettere sul
tempo che passano davanti allo schermo.
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La sua salute

CONSIGLIO

Imitazioni convenienti

| generici e i biosimilari hanno un effetto praticamente identico a quello dei
corrispondenti medicamenti originali ma costano meno. Testo: Evita Mauron-Winiger

Quando un nuovo medicamento viene intro-
dotto sul mercato lo si protegge con un brevetto,
che permette al produttore di coprire i costi per
lo sviluppo e la ricerca. Non appena il brevetto
scade, altre ditte possono produrre preparati d'i-
mitazione. Per i principi attivi chimici vengono
immessi sul mercato i cosiddetti generici, per
quelli biologici i biosimilari. | generici e i biosimi-
lari, come i medicamenti originali, sono sottoposti
a severi controlli presso l'autorita di omologazione
Swissmedic. La sicurezza e l'efficacia di questi

ziano dai generici: questi ultimi possono essere
prodotti in modo chimico identico. Nel caso dei
biosimilari, la complessita dei sistemi biologici
consente solo di creare prodotti molto simili. Tut-
tavia, anche i medicamenti biosimilari, come i ge-
nerici, possono sostituire i preparati originali per
quanto concerne principio attivo, posologia e
forma galenica (per esempio compresse, sciroppo
o unguenti). C'e perd sempre una grossa diffe-
renza: il prezzo. | preparati d'imitazione sono sem-
pre piu convenienti dei medicamenti originali. _

preparati d'imitazione sono quindi garantite, cosi

. L . (54 css.ch/generico
come avviene per gli originali.

Piccola ma grande differenza Esempio di calcolo:

costi annuali dei medicamenti*

Ci sono dei generici per i medicamenti senza ob-
bligo diricetta, come ad esempio gli antidolorifici
leggeri. Sono disponibili sul mercato sotto forma
di generici anche molti medicamenti con obbligo
di ricetta medica, per esempio preparati contro
l'ipertensione arteriosa, il diabete o i tumori. Nella
produzione i medicamenti biosimilari si differen-

7/ Costi complessivi: CHF 867.—

\ | suoi costi personali*: CHF 347.—

40% di aliquota percentuale

/= Costi complessivi: CHF 545.—

Generici

N | suoi costi personali*: CHF 55.-

10% di aliquota percentuale

Apperofitty ancota di s

ptesso Jur Rose

* E stato preso come esempio un paziente che assume ogni giorno
una compressa per l'ipertensione e una per il colesterolo alto. Si
parte dal presupposto che la franchigia sia gia esaurita.

Da oltre 30 anni, Zur Rose offre un‘affidabile spedizione
di medicamenti e pratici servizi per la gestione

dei farmaci. Chi e assicurato alla CSS beneficia di un
ribasso fino al 14% sui generici e del 3,5% sui medi-

camenti originali, inclusi i biosimilari. Zur Rose non
fattura le tasse della farmacia e conteggia diretta-
mente con la CSS. Inoltre, fornisce servizi digitali in

7 Duono wsapoelsi

dell'ingresso sul mercato il

ssere fra il 20 e il 70%
Di norma,

modo sicuro, discreto e senza spese di spedizione.
E disponibile in versione web e come app.

In Svizzera, al momento
costo dei generici deve e 1205
ello dei preparati originali. '
\l'assicurazione malattie per
r i medicamenti originali,
rico ammonta al 40%,

54 Scopra ora i vantaggi E"*'E
e ne approfitti: :;Ei:r r
zurrose.ch/css E;r =

L

by inferiore a qu
G b

l'aliquota percentuale de
i generici & piu bassa: pe
'aliquota percentuale asuoca

22 CSSELEI? N°2| 2024 Mmentre per i generici soltanto al 10%.
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ESPERIENZE PERSONALI

Ritrovare il
coraggio dopo
la diagnosi

di tumore

La salute mentale € un elemento chiave in tutto il processo delle
cure oncologiche. Lapp Living Well Plus offre un prezioso sostegno
con l'assistenza psicologica online per malattie oncologiche.

Testo: Tanja Nosberger
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La sua partner

Una diagnosi di tumore & uno shock per le per-
sone colpite e genera un senso d'impotenza e
paure. E quel che & accaduto anche ad Annette
Born: quando le e stato scoperto un tumore al
seno, la 58enne si & sentita mancare il terreno
sotto i piedi. «<Dopo la diagnosi mi sentivo molto
male. Mia nuora era incinta e non sapevo se avrei
conosciuto mio nipote», racconta. Il tumore era
stato diagnosticato precocemente e all'opera-
zione, dall'esito positivo, € seguita una radiotera-
pia. Nella riabilitazione oncologica stazionaria ha
scoperto l'app Living Well Plus.

Al proprio ritmo

Lapp propone numerose lezioni ed esercizi effi-
caci per gestire meglio sentimenti e pensieri op-
primenti, capire la malattia tumorale e contra-
stare gli stati d'animo depressivi. Sono state parti-
colarmente d'aiuto per Annette Born le esperienze
di altre pazienti con un tumore al seno. «Durante
la mia riabilitazione stazionaria avevo deciso di
non partecipare a una terapia di gruppo», rac-
conta la signora, nel frattempo diventata nonna.
«Ho avuto uno scambio di esperienze con un‘al-
tra donna e ho partecipato anche a sedute di te-
rapia individuali, ma le tante storie tragiche nel
gruppo erano troppo per me.»

Per questo motivo ha apprezzato molto le espe-
rienze raccolte nell'app: «Quando mi sentivo
pronta, potevo ascoltare una storia — e fare una
pausa quando non ce la facevo piu.» | racconti
'hanno motivata: «Queste persone mi hanno dato
coraggio, mostrandomi che la vita continua.»

Vivere con consapevolezza

Living Well Plus comprende anche esercizi di re-
spirazione e rilassamento. «Faccio fatica a rilas-
sarmi, ma questi esercizi mi aiutano a calmarmi,
quando aspetto nello studio medico, durante
una turbolenta domenica in famiglia o mentre
faccio la spesa», spiega Annette Born. Tramite
un questionario poteva inserire nell'app anche il
suo stato d'animo del momento, per esempio
valutare i suoi sentimenti di paura su una scala
da 1a10. In base al risultato, riceveva utili consi-
gli su cosa le avrebbe potuto far bene in quel
momento.

Utilizzando l'app ha imparato a vivere maggior-
mente il presente: «Prima, ad esempio, facevo
fatica a leggere un libro, oggi riesco a concen-
trarmi meglio.» Riesce a gestire meglio anche
ansie e paure: «Quando vado a fare la mammo-
grafia, sono molto tesa, ma non ho piu la sensa-
zione di panico.»

«A volte é piu importante

fare qualcosa di buono per
se stessi invece di svuotare
la lavastoviglie.»

Annette Born*,
paziente oncologica

*La foto non mostra la persona interessata.
24 CSSE LEI? N°2| 2024
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D%/?mvbuge subito f Conlenule anitnats e infetattive
con eseltizi, esfrelienze /?alfsmm&'/

¢ afticoli

[ oilunqua

Living Well Plus offre un sostegno psicologico online

cmbm‘ffzm@ per le malattie oncologiche. Con una combinazione
) ) L tra assistenza digitale tramite app e telecoaching
0/” IL&FWU“/ 0/”9%@& 7 personale, Living Well Plus offre un sostegno
psicologico personalizzato alle persone colpite,

MSVS'ZLW“/ /?61”507101[6 contribuendo cosi a migliorare la condizione psichica
in diversi stadi della malattia tumorale. L'utilizzo di

Living Well Plus e gratuito per 12 mesi per chi ha
un’‘assicurazione complementare della CSS.

[? css.ch/cancro

Concentrarsi su sé stessi

Ha anche imparato a prendersi del tempo: «A
volte e piu importante fare qualcosa di buono
per se stessi invece di svuotare la lavastoviglie.»
Annette Born & grata per il sostegno della sua

famiglia, ma aggiunge: «Non volevo essere un Oggi afferma di stare bene ed & fiduciosa di non
peso per gli altri.» Come moglie, madre, nonna avere piu il cancro dopo cinque anni. Anche in
e assistente agli anziani si prende sempre cura questa fase Annette Born non vuole pero rinun-
degli altri. Con la diagnosi di tumore ha imparato ciare all'app Living Well Plus: «Con la diagnosi di
che deve mettersi al primo posto: «Solo se il mio un tumore si puo cadere in un buco profondo.
corpo e la mia psiche stanno bene, posso essere Lapp mi aiuta a trovare nuovo coraggio e a non
presente per gli altri.» arrendermi.» _
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La sua partner

DIETRO LE QUINTE

Tutto sotto controllo

Per registrami mi occorrono tre minuti. Poi vedro tutti i miei documenti, inviero
le mie fatture in tutta semplicita online e saprd sempre cosa paga la CSS. Il nuovo
myCSS é molto di piu che un semplice portale clienti. Testo: Evita Mauron-Winiger

° [
[
[
o
[
[
a4 ol T -
«
- Tessera di assicurazione
[
() Naovita perlei & Lisa Muster
[ R
() N 80756 01234 00000 00001 L
° é uovo conteggio delle prestazioni Mumero AV
Lei paga: CHF 150,00 7561234 5676.90
[ J P
°® 14031956, F
[ ® 22025
. @  F :
@ o ® [ ] ®
[ ] =
P (viare una 7\1
fattura Assicurazione Assistenza
. ] medica
'y

Consigliato per lei

Shop della salute enjoy365

La mia memoria

° Approﬂ'tti di interessanti
offerte e geniali top deal.

Con myCSS ho sempre con me la
mia tessera d'assicurato, non importa
se io sia in Svizzera o all'estero. Inol-
tre, ho in qualsiasi momento una pa-
noramica della mia anamnesi.
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Il mio accompagnatore

Il portale clienti & sintonizzato esatta-
mente sulle mie esigenze. Vedo il mio
modello assicurativo corrente, le mie
persone di contatto, la mia anamnesi e
molto altro ancora.

Il mio segnavia

In base al mio modello assicurativo,
myCSS mi conduce al mio primo
punto di contatto, vale a dire ad esem-
pio al mio studio medico o a Medi24,
il mio centro di telemedicina.

41
FX J o .L<.m-. Y
[ J
Modificare
l'assicurazione di
Franchigia
300 500 1000 1500 2000 [ )
S [
o
PY [ J
Callmed Mle .
' i Y
° [
Mcdificare curzrsoo (5 D [ )
a4 il F -
Multimed £ inmetn B
m Assicurazioni
CHF 29500
"":’ Lisa Muster -~
@), Cospagatacss?
Assicurazione di base Modecare
[ |
Callmed .
[ ) e
PY [ ]
Y » ©
[ J ©
Assicurazione Moditc.
® complementare [
4 L]
o ssicurazione ambulatoriale myFlex /i
o " o
[ ] [
. .
(o]

Il mio account

In myCSS posso consultare in qualsiasi
momento lo stato della mia fattura, con-
trollare in quale fase si trova al momento
e fra quanto tempo sara rimborsata.
Vedo quanto resta della mia franchigia o
il mio avere dal Conto della salute.

04.02.2024

State

~
) Ricewito

() Inelavcnzions

@ Lisa Muster

o wll ¥ -
€ indieten
Contegglata )
Conteggio delle
@ prestazioni
Fattura inviata L 4
© 19.01 2024
Fattura 0402.2024 >
CHF 205.70
=
Conteggiata per lei
Dr. Engelberger, Locarno ’
[ i
. 20570
o
® [ Fatturn in teemata POF
[ J
. »~ Pore una dom~
[
®og'0®

La mia panoramica

Ogni conteggio € strutturato in modo
semplice e vedo quali costi sono stati
sostenuti per i medicamenti e quali per
i trattamenti. Inoltre, vedo come sono
suddivisi i costi, quali prendo a carico di
persona e quali sono assunti dalla CSS.

27


https://www.mycss.ch/login
https://www.mycss.ch/login
https://www.mycss.ch/login
https://my.css.ch/onboarding/it?tid=159323&campaignid=15006&websiteid=1243

La sua partner

VIAGGIO NEL TEMPO

Mantenere la rotta 125

anni
dal 1899

Nel 1908 una struttura alle prime armi, 26 anni dopo la seconda
assicurazione malattie della Svizzera: Josef Bruggmann ripercorre il
periodo in cui era Presidente centrale della Cassa malati e infortuni
cristiano-sociale (CMCS), dal 1908 al 1934. Testo: Roland Hiigi

Insieme.
Per voi.

Nei primi anni della Cassa malati e infortuni cri-
stiano-sociale (CMCS) le sezioni locali erano orga-
nizzate in modo completamente autonomo. Una

>
- tWU' graduale fusione ebbe luogo solo a partire dal
(/4” ym%w ll@e

1906; nel 1908 venne decisa la centralizzazione e

. fu eletto un Presidente centrale. Il testo seguente
Wﬂ/b M/'SU V 125 ﬂllﬂl/ _ si basa sui rapporti annuali che Josef Bruggmann

ha redatto come Presidente centrale tra il 1908 e

il 1933:
ga storia

ifficili. Nel 1918 si tro

la CSS ha dovuto gesmj «Quando nel 1908 assunsi l'incarico di presidente
vO dl

d J centrale della CMCS, si trattava di un tranquillo
erosi moment! 7 ione e i cost! S . o
num .da piu ardua: linflaz o gruppo di sezioni locali che allora ebbi il privilegio
a ‘or 1 Lo . . , .
¢ronte alla sfi oacolais portarono sull o di dirigere. Mi sembrava tuttavia che l'entusiasmo
" Za z s era L. . .. . . ,
dell mfluenﬁnanz-‘ano. Riusci pero 2 Su? diventata iniziale degli anni di fondazione si fosse un po’ as-
preClplZ;’ allora \a solidita finanziaria S sopito. Nel 1908 si aggiunsero solo cinque nuove
- 1si a (o] q q q q
il tro tondamentale del success sezioni e solo una l'anno successivo. Anche la cre-
un pilas Eo numeti di ativita sviluppata da alcune sezioni nelle questioni
e deu.anniversano, nei ql{ o viaggio nel finanziarie faceva rabbrividire la mia coscienza
‘an il . . . .
pE! 25 la porteremo conine 5. In questo di contabile. Se un anno il denaro non bastava, si
oo i 125 anni della €>>
coO

tempo che rac la CSS-

pensava semplicemente a una tombola per col-
ero scoprira cOmMe

mare i buchi di bilancio.

ha preso form?

num
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Cambio di rotta

«| comitati di sezione non ebbero quindi alcun
dubbio: solo unendo le nostre strutture e pun-
tando a una completa centralizzazione saremmo
potuti ripartire verso un futuro di successo. Pero,
proprio la sezione di San Gallo, dove la nostra
idea sociale era iniziata nel 1899, non voleva sa-
perne di strutture centrali, forse anche perché
preferiva tenere per sé il suo cospicuo patrimonio,
pari a 28000 franchi, anziché depositarlo nella
cassa centrale. Ma alla fine anche loro cedettero
e nel maggio del 1910 la nuova nave CMCS inizid
la sua rotta verso una crescita costante.

Tempi burrascosi

Per il resto, pero, spesso il barometro segnava
tempesta. E vero che fino al 1914 abbiamo potuto
registrare ancora degli anni relativamente reddi-
tizi, ma con linizio della Prima Guerra Mondiale
una scura coltre ricopri tutta l'Europa. La nostra
cassa non sapeva piu come avrebbe pagato le
spese di malattia in vertiginoso aumento, piu che
triplicate durante gli anni della guerra tra il 1914 e
il 1918. Oltre alla miseria bellica, nel 1918 si dif-
fuse in Svizzera anche l'influenza spagnola. Non
solo le persone erano sempre piu smagrite, an-
che la nostra cassa divenne ben presto un involu-
cro vuoto. In questo periodo difficile fu un dono
dal cielo la decisione dei nostri politici federali,
che decisero di aprire la cassa della Confedera-
zione e sostenere in misura corposa le Casse ma-
lati svizzere. Qualsiasi altra decisione avrebbe si-
gnificato la rovina della nostra istituzione sociale.

Entrata in porto

Con il trasferimento della sede principale della
cassa a Lucerna inizid addirittura un breve pe-
riodo fiorente. Decine di nuove sezioni vennero
fondate in tutto il Paese. Ma non c'erano i presup-
posti per essere particolarmente ottimisti. Anzi,
gli anni prima del 1930 furono caratterizzati da
una lotta continua per mantenere l'equilibrio fi-
nanziario. Cid comportava anche lunghe e fati-
cose trattative con i medici cantonali per tariffe
piu basse. | progressi, tuttavia, furono per lo piu
modesti. A partire dal 1930 la grande crisi econo-
mica mondiale attraverso 'Atlantico e coinvolse
tutta 'Europa. Anno dopo anno, sempre piu mem-
bri della nostra cassa persero il lavoro. | poveri
divennero ancora piu poveri. Per molte persone,
pagare i premi assicurativi diventd un'impresa. Le

perdite di premi aumentavano sempre piu. Al
termine del mio mandato, avrei voluto augurare
tempi migliori a me stesso e a tutte le persone
assicurate. Mi sarebbe piaciuto servire piu a lungo
la nobile causa del nostro istituto e condurre la
nave della CMCS verso acque piu tranquille, ma
non fu proprio possibile. Il 21 marzo 1934 — men-
talmente vigile, ma fisicamente molto debole -
partecipai per l'ultima volta a una riunione del co-
mitato e mi congedai.»

Josef Bruggmann, eletto Presidente centrale nel
1908, poté ricoprire il suo ultimo anno di presi-
denza praticamente solo dal capezzale. Mori il
29 giugno 1934 all'eta di 64 anni a seguito di una
grave malattia. _

© Archivio CSS

deficit di 270 milioni di franchi.

| premi non pagati divennero sempre
pit un problema tale da compromettere
l'esistenza di molte assicurazioni. Nel
1932, ad esempio, gli arretrati della
CMCS (l'odierna CSS) ammontavano a
150000 franchi, pari al cinque percento
dell'importo dei premi. In proporzione,
nel 2022 cio sarebbe corrisposto a un
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La sua partner

Chiatiame questioni assicutafive

Assicurazione d'economia domestica

con la CSS — COsa offre?

Assicurazione della mobilia domestica
A casa o fuori: con l'Assicurazione della mobilja

Assicurazione di responsabiljty civile

Basta poco e il guaio & fatto. Non importa se &
stato causato da lei, daj Suoi familiari o da anj-
mali domestici, l’Assicurazione di responsability

Assicurazione per stabilj
Ha una casa di proprieta? L’Assicurazione per sta-

30 CSSELEI? N2 | 2024

Approfitti dej molti nuovi vantaggi offerti

dall'Assicurazione d’economia domestica 3

partire dal 1° febbraio 2024:

¢ Casco bicicletta

* Casco mobilig domestica incl. Occhialj,
apparecchi acusticj € mezzi ausiligri medici
nonché bagagli

* furto dij gioielli a casa fino a un massimo dj

L? Trovers maggiori informazioni qui:
¢ss.ch/domestica

consubenzu

Ci chiami al nun ero 0844 27 7 888
L agel 1Z1a elle sue vicina yAS]
o] visiti

[2 css.ch/agenzia
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COMUNICAZIONI UFFICIALI

Nuovo direttore Cliente
e Mercato

Il nuovo direttore della divisione del Gruppo Cliente e Mercato della CSS si
chiama Pierangelo Campopiano. Ha 45 anni e dispone di una solida esperienza
nel campo assicurativo, nella vendita e nel marketing. Ha assunto l'incarico
presso la CSSit1° aprile 2024. Testo: Christina Wettstein, foto: messe a disp.

Pierangelo
Campopiano

Strategia di vendita & Change, nonché di Coo-
perazioni & Vendita diretta degli affari svizzeri.
Dal 2015 al 2017 e stato responsabile Strategic
Marketing & Distribution Services presso il Far-
mers Insurance Group di Los Angeles, apparte-
nente al Gruppo Zurich. Il quarantacinquenne &
coniugato, ha due figli e la doppia cittadinanza
svizzera e italiana.

Pierangelo Campopiano, diplo-
mato in economia aziendale
SSS, nel 2018 ha assunto il
ruolo di CEO dell’assicuratore
online Smile, appartenente al Gruppo Helvetia. In
precedenza ha ricoperto funzioni dirigenziali pres-
so il Gruppo Zurich, fra l'altro come responsabile di

[? Tutti i membri della Direzione generale del Gruppo a
colpo d'occhio: css.ch/direzione

Aluto 1n caso di artrosi

Se soffre di artrosi sa che non solo € dolorosa, ma limita anche la mobilita.
Nel nuovo programma per lartrosi della CSS scoprira cosa influenza questa
patologia € Cosa aiuta a conviverci. Testo: Evita Mauron-Winiger

Il programma della CSS sull'artrosi segue le per-
sone che ne sono colpite, durante 18 mesi, sotto-
ponendo loro sondaggi mirati. Ogni tre mesi ri-
spondera a domande relative alla sua quotidianita,
al sonno, all'alimentazione, al movimento, ai sin-

meglio il suo corpo e l'artrosi, potra reagire auto-
nomamente ai cambiamenti e influenzare cosi in
modo positivo la sua salute.

54 css.ch/arthrose-programm

(programma disponibile solo in tedesco)
tomi o ai dolori, tramite smartphone o computer.

Dopo ogni sondaggio ricevera una valutazione
personale e dei consigli in merito alle offerte
per la salute della CSS. In aggiunta, saranno a
sua disposizione anche i coach della salute CSS.

Dm/gnm‘/ di- attrosi al) gimocchio,
allw spalla o all ancai

In base alle valutazioni scoprira se e in quali ambiti

ci sono stati cambiamenti. Imparera a conoscere Partecipi al nuovo programma per l'artrosi. La partecipazione

€ gratuita per le persone assicurate alla CSS. Contatti i coach
della salute CSS scrivendo a gesundheitscoaching@css.ch
o chiamando lo 058 277 46 00. 31
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La sua partner

ENJOY365: PIATTAFORMA DI OFFERTE

Pronti per l'avventura

L'estate € alle porte e con lei le innumerevoli opportunita per l'attivita fisica
all’aria aperta. Pianifichi delle escursioni nella natura e scopra nuove localita.
Per prepararsi al meglio visiti enjoy365 e scopra un‘'ampia gamma di prodotti
che renderanno le sue avventure indimenticabili. Foto: messe a disp.

P.-v..,.,_.. . .
- @ .

& PER GLI ASSICURATI COMPLEMENTARI

In acque tranquille

Con la carta giornaliera per la navigazione potra
navigare su 15 laghi e fiumi su tutto il territorio
nazionale per una giornata. Scopra nuove localita
in tutta la Svizzera.

Carta giornaliera per la navigazione con o
senza abbonamento meta-prezzo di AASN
CHF 20.50 anziché 41 con meta-prezzo
CHF 31 anziché 62 senza meta-prezzo

Prezzi IVA incl., offerta valida
sino a esaurimento delle scorte
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|‘9| PER GLI ASSICURATI COMPLEMENTARI

Escursioni per
tutta la famiglia

Con il portabimbi le avventure in montagna
diventano decisamente piu piacevoli: il carico
viene ripartito perfettamente e la schiena rimane
ben ventilata. Grazie a una comoda imbottitura,
sostegni regolabili e tettuccio parasole, anche i
passeggeri staranno comodi.

Portabimbi Kid Comfort di Deuter
CHF 122.50 anziché 245

Prezzi IVA incl., offerta valida
sino a esaurimento delle scorte

E, PER TUTTI GL) ASSICURATI

Pornattare adf alla quola

Sapeva che con la sua tessera d'assicurato CSS puo
zernottal.re a prezzo ridotto in circa 110 Capanne CAS?
ome cliente della CSS, i pernottamenti le costano

U . - s
9 nto ai socij CAS. Pianifichi la sua prossima avventura
In capanne con la cartina

Svizzere» della CSS.

Ribasso

per lei

gratuita «Capanne delle Alpi

2 .
I Trovera tutte Lo informazioni sy
enjoy365.ch/it/cas
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|E'| PER GLI ASSICURATI
COMPLEMENTARI

Dry bag 20l
Per un tuffo rinfrescante

CHF 29.95 anziché 49.90

Prezzi IVA incl., offerta valida
sino a esaurimento delle scorte

£| PER GLI ASSICURATI
COMPLEMENTARI

Buono ostelli della
gioventu svizzeri

Per staccare la spina

CHF 60 anziché 100

Prezzi IVA incl., offerta valida
sino a esaurimento delle scorte

ACTIVE365: PROGRAMMA BONUS

Nuova veste per il lettore
audio e video di active365

Svolgere esercizi, programmi di allenamento, meditazioni

o unita di conoscenze nell'app active365 € ora ancora piu divertente.
Abbiamo effettuato un restyling del lettore audio e video che, grazie alla
modalita a schermo intero, risulta ora piu fresco, semplice e moderno.

Grazie al miglioramento del design e all’'uso intuitivo, l'allenamento

diventa ancora piu facile e tutte le sequenze di movimento e le istruzioni

risultano ben visibili sin nei dettagli. Grazie a queste nuove funzioni

continuera di sicuro ad avere la motivazione per seguire uno stile di vita

sano anche durante le giornate estive e le vacanze.

[? Trovera maggiori informazioni e gli esercizi nell’app active365:

|'E| PER GLI ASSICURATI
COMPLEMENTARI

Mini2Go Deluxe Plus

Prodigio del multitasking
CHF 76.30 anziché 138.40

Prezzi IVA incl., offerta valida
sino a esaurimento delle scorte

active
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PROSPETTIVE

Tema
principale:
uniti + forti

In un mondo in cui l'individualita € spesso in
primo piano, e facile dimenticare che insieme
siamo piu forti che da soli. Unendo le forze pos-
siamo oltrepassare i nostri limiti, diventando in
grado di sviluppare nuove idee e superare le sfide.
Se collaboriamo possiamo realizzare grandi im-
prese per noi stessi e per il prossimo, in famiglia
come sul lavoro, nello sport o nella societa. Cid
che conta & l'impegno di ogni singola persona. E
proprio questo il pensiero solidale che anima la
CSS. Uniti al fianco delle nostre assicurate e dei
nostri assicurati, da 125 anni ci impegniamo af-
finché la salute sia accessibile e sostenibile per
tutte e tutti. Il prossimo numero di «CSS e lei?» si
concentrera quindi sul tema «Uniti + forti». Qual
€ la sua opinione in merito?

[nformaziony dicaplr rofondfimente
w17

sul) quiz @ %)

Patvhé le favole non

sono Setnfzle innotue

L'essere umano ha Sempre amato le favole. Moltj
racc?nti SOno innocui e persino positivi per la
c.o‘e5|one sociale. Oggi, tuttavia, circolano sempre
piu «fatti» pseudoscientifici. Se [j prendessimo per
oro colato, potrebbero addirittura diventare
pericolosi.

Le.idee fuorvianti sul cervello e sul suo sviluppo si
chiamano «neuromiti». Possono Portare a farsi idee
sbagliate che potrebbero influire negativamente
sullo sviluppo delle bambine e deij bambini. Se simili
n.euromiti influenzano decisioni politiche o abitudini
diffuse, l'impatto e dj vasta portata.

Per.questo € importante sviluppare un fiuto peri
fatti riguardanti | cervello effettivamente comprovati
L’.alfabetizzazione mediatica e una comprensione .
di base dei meccanismi scientificj Possono essere
d‘aiuto. Com’e possibile promuovere queste
c.onoscenze? Tra l'altro, offrendo opportunita per un
dialogo aperto tra scienza e societa, come nel caso
dell'iniziativa «Growing Brainsy. —Testo: Sabine Gysi

2 . .
(4 growingbrains.ch (in tedesco e inglese)

Ecco come contatlaici

Domande sui prodotti Modifica indirizzo

Le collaboratrici e i collaboratori La modifica di indirizzo puo
essere comunicata al Centro

Disdire la rivista

Riceve piu copie della rivista

nelle agenzie le offrono un (per es. come famiglia) e preferi-

supporto personale e sono servizi clienti della CSS tramite rebbe trovarne solo una nella
reperibili al telefono ogni il portale clienti myCSS, il sito bucalettere? Ce lo comunichi:
giorno tra le 8 e le 18: web o al telefono: » o

[2 css.ch/disdire

54 my.css.ch, css.ch/indirizzo

54 css.ch/agenzia
oppure 0844 277 277

Emergenze e con-

Domande su pre-
sulenza medica 24h

stazioni e fatture
La CSS la assiste in situazioni di
emergenza e se ha domande
di natura medica 24 ore su 24 e
7 giornisu 7:

Il Centro servizi clienti € a
sua disposizione dal lunedi
al venerdi, dalle 8 alle 18:

[2 css.ch/domande o 0844 277 277
(tariffa locale rete fissa svizzera) [7 +a41 (0)58 27777 77
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Portale clienti myCSS:
un login, molti vantagagi.

Inoltrare
le fatture online.

Accesso
protetto come per Vedere subito
'e-banking. cosa paga la CSS.

Tutti i documenti
in un unico posto.

Lo scarichi subito: La tua salute. %
css.ch/mycss La tua partner. &


https://www.css.ch/it/mycss
https://www.css.ch/it/mycss

