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Parte 1 
Famiglie sotto pressione 
e nuove forme di equilibrio

1.1 Perché questo opuscolo? 
"Desidero tornare alla vita di prima"; "Vorrei lasciarmi tutto alle spalle e non
pensarci più"; "Voglio svegliarmi da questo incubo e tornare alla normalità".
Sono frasi che, almeno una volta, ciascuno di noi ha pensato o pronunciato
durante il lungo periodo pandemico. A volte abbiamo sperato di poter can-
cellare tutto, immaginare che non fosse successo nulla e riprendere da dove
eravamo rimasti. Ora che il contagio sembra meno preoccupante rispetto
alla fase più critica, potrebbe sembrare strano avere tra le mani un opuscolo
che parla di crisi dovuta alla pandemia e dei suoi effetti. Scopriremo insieme
la possibilità di guardare indietro per imparare ad affrontare nuove sfide, sia
quotidiane sia eccezionali e impreviste. La COVID-19 è soltanto una delle
tante sfide che abbiamo affrontato e certamente non sarà l'ultima. In questa
prima parte dell'opuscolo esamineremo insieme l'impatto (negativo e posi-
tivo) che la “tempesta” ha avuto su tutti noi e sulle nostre famiglie, mentre
nella seconda parte rifletteremo sul rapporto tra genitori e figli, tenendo
conto delle specificità delle diverse fasce d'età di bambini1 e giovani. Inoltre,
immagineremo alcune strategie che i genitori possono attuare per promuo-
vere il proprio benessere e quello dei figli, anche in situazioni critiche.

1.2 La sfida della pandemia
L'esperienza connessa all'emergenza COVID-19 ha costituito un punto di
svolta nella vita della maggior parte delle persone: un momento di crisi e
rottura nella continuità degli eventi, capace di segnare una divisione tra un
prima e un dopo. La pandemia e le restrizioni che ne sono seguite hanno
comportato un brusco cambiamento delle nostre abitudini quotidiane: il
lockdown in casa e l'obbligo di distanziamento hanno profondamente mu-
tato i nostri schemi mentali relativi all'organizzazione della nostra vita, desta-
bilizzato i nostri equilibri, a livello personale, familiare e collettivo, causando
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1. Per esigenze legate alla leggibilità, si utilizzerà a volte il genere maschile, sia al singolare che al plurale,
per descrivere persone appartenenti ad entrambi i generi, o che potrebbero non identificarsi in nessuno
dei due generi. È tuttavia importante sottolineare che, a meno che non sia esplicitamente indicato, le
questioni descritte sono valide per bambini e bambine, figli e figlie, madri e padri. Lo stesso vale per le
persone, anche molto giovani, che non si identificano in un genere in particolare.



disorientamento, ansia, sentimenti di precarietà e minaccia alla nostra si-
curezza e incolumità, esercitando un forte impatto in tutto il mondo non
solo sulla salute fisica, ma anche psicologica e sociale di bambini, giovani e
adulti. I bambini e gli adolescenti si sono rivelati particolarmente vulnerabili
perché il loro sistema nervoso non è completamente sviluppato, per cui la
loro capacità di gestire lo stress e regolare le emozioni e il comportamento
è ancora limitata. 
Le ricerche mostrano che le difficoltà emotive e comportamentali sono au-
mentate nei bambini e negli adolescenti: irritabilità, maggiore distraibilità,
disturbi del sonno e dell'alimentazione, sintomi psicosomatici (ad esempio,
mal di testa, nausea, mal di stomaco senza una spiegazione medica). Questi
sintomi di disagio sono stati perlopiù presenti durante i periodi di lockdown
ma hanno avuto postumi importanti anche dopo la ripresa delle normali at-
tività quotidiane. E i genitori? L'incertezza legata al COVID-19, la paura di am-
malarsi e la paura per la salute dei propri cari, le nuove abitudini familiari e
la drastica riduzione delle attività sociali e ricreative, le preoccupazioni per la
situazione economica e lavorativa e la tensione della gestione della didattica
a distanza sono state fonti di stress nella maggior parte delle famiglie. Irri-
tabilità, problemi di concentrazione, noia e sentimenti di solitudine sono
stati riscontrati anche nei genitori.
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1.3 Le famiglie di fronte alla sfida della pandemia
La situazione critica, terribile e totalmente inaspettata che abbiamo af-
frontato ha evidenziato la centralità del ruolo della famiglia e la sua ca-
pacità di rispondere e adattarsi al cambiamento, anche così improvviso e
significativo. Il periodo di restrizioni che abbiamo vissuto ha chiarito
quanto la famiglia sia centrale per la cura dei figli e come sia il luogo priv-
ilegiato in cui le nostre esigenze di adulti in termini di intimità, condivi-
sione, benessere e vicinanza possono (o non possono) essere soddisfatte,
compresa la necessità di salvaguardare il nostro spazio personale e la nos-
tra autonomia. 
Di solito, nella nostra esperienza quotidiana non ci rendiamo conto di
quanto la famiglia sia un gruppo caratterizzato da dinamismo, soggetto a
continue (piccole) trasformazioni, in grado di adattarsi e cambiare di fronte
alle diverse situazioni e ai cambiamenti. Queste piccole trasformazioni quo-
tidiane, che solitamente non osserviamo, diventano più evidenti se prendi-
amo un arco di tempo più lungo e ripensiamo a com’era la nostra famiglia
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qualche anno fa, quando i nostri figli erano piccoli o quando non erano an-
cora nati... la sensazione è davvero strana: siamo ancora noi, è ancora la
nostra famiglia, ma tante cose sono cambiate! Pensiamo agli spazi della casa,
ai mobili e ai giochi, al tempo che trascorriamo con i nostri figli e ai com-
portamenti che adottiamo per prenderci cura di loro, al tempo che abbiamo
per noi stessi e per il nostro partner e agli argomenti di conversazione con
l'altro genitore o con i nostri amici... 
Possiamo osservare, in base alla nostra esperienza, due compiti fonda-
mentali che ogni famiglia deve affrontare: la necessità di trasformarsi, di
adattarsi ai cambiamenti e, allo stesso tempo, di mantenere la propria
stabilità e identità. La pandemia ci ha posto di fronte a un cambiamento
improvviso, imponente, che ha interessato ogni livello della vita familiare.
Innanzi tutto, sarà facile per voi riconoscere l'impatto che ha avuto, a liv-
ello individuale, su di voi e su tutti gli altri membri della famiglia, poiché
ha cambiato gli spazi di vita, le abitudini e le routine. Pensate poi a come
sono cambiate le relazioni tra voi e gli altri componenti della famiglia a
livello interpersonale: è cambiata la quantità di tempo dedicata a dis-
cutere, sono cambiati i compiti e i contenuti che hanno caratterizzato le
conversazioni e le giornate (pensate all’impegno di seguire la didattica a
distanza dei figli...), le opportunità di comunicazione e confronto sono di-
verse e più numerose (e con queste, spesso anche le opportunità di dis-
cussione e, talvolta, di conflitto). Avete senza dubbio osservato i
cambiamenti che si sono verificati a livello del gruppo familiare più ampio:
le relazioni e il sostegno dei nonni o di altri membri della famiglia, ad es-
empio, sono scomparsi al fine di salvaguardare la salute della popolazione
più a rischio in caso di infezione. Provate infine a pensare agli ovvi cam-
biamenti avvenuti a livello sociale: la vostra famiglia ha dovuto chiudersi
all'interno dei propri confini, tra le mura della propria casa, recidendo i
legami sia con gli amici sia con le organizzazioni su cui facevate affida-
mento (i vari servizi presenti sul territorio, la scuola, il luogo di lavoro, il
medico di famiglia, ecc.). 
Ogni famiglia, all'interno della propria casa, ha dovuto far fronte alla pan-
demia, alle restrizioni, in molti casi anche alle difficoltà lavorative, alla pre-
carietà economica e, soprattutto, alle ansie e ai timori associati a una
situazione nuova, inaspettata e inimmaginabile fino a pochi giorni prima.
Soprattutto nelle fasi di lockdown, l'equilibrio tra interno ed esterno (tra
tempo trascorso all’esterno e all'interno della famiglia, tra relazioni vis-
sute fuori e dentro la famiglia, ecc.) è profondamente cambiato. Per tale
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motivo, per tutte le famiglie si è reso necessario cercare un nuovo assetto,
una nuova forma di equilibrio nei rapporti non solo con l’esterno (scuola,
lavoro, amicizie, altri parenti non conviventi), ma anche all'interno della
casa, nella coppia, nel rapporto con i figli, nonché nel rapporto con noi
stessi! Quante volte, prima della pandemia, ci è capitato di pensare alla
nostra famiglia, alla nostra casa come a un rifugio sicuro, al quale non
vedevamo l'ora di tornare, soprattutto nei momenti in cui ci sentivamo in
difficoltà, stanchi o preoccupati per qualcosa? 
Durante il lockdown questa immagine è cambiata: la nostra famiglia, la
nostra casa è diventata il nostro unico spazio di vita (anche fisico), la nos-
tra unica possibilità di movimento e di relazione; i limiti hanno trasfor-
mato la nostra famiglia e la nostra casa in spazi ristretti in cui spesso ci
sentivamo costretti, con la sola tecnologia come mezzo di comunicazione
con il mondo esterno. Come genitori a volte abbiamo reagito diventando
più intolleranti con coloro che condividevano (e invadevano) i nostri spazi,
o siamo stati più permissivi con i figli per evitare conflitti. Semplici regole
domestiche (pasti, sonno, TV, gioco) sono state talvolta spazzate via dalla
tempesta: spesso la casa si è trasformata da un ambiente organizzato e
prevedibile in uno spazio caotico. Non sempre siamo riusciti a “tenere la
rotta”, pur consapevoli che per i bambini e i giovani (ma anche per noi
adulti) occorrono regole e limiti chiari, comprensibili, condivisibili, stabili
e coerenti. Nonostante le difficoltà a vivere in casa come unico spazio abi-
tativo, per molto tempo questo è stato l'unico luogo sicuro di fronte al ris-
chio di contagio. 
Questa situazione ha determinato un forte senso di isolamento, in quanto
le famiglie non potevano avvalersi dell’abituale sostegno sociale offerto da
parenti, amici e vicini. L'epidemia è stata infatti accompagnata da una “dis-
connessione sociale” e spesso anche da un sentimento di sospetto nei
confronti del mondo esterno. L'altro è stato visto, in molti casi, come un
potenziale vettore di virus, piuttosto che come un potenziale alleato con-
tro i problemi associati alla pandemia. La paura proveniva “dall'esterno”,
dove si annidava un pericolo invisibile e dove tutto poteva essere conta-
minato. Anche dopo la fine del lockdown e nelle fasi più miti della pan-
demia non è stato sempre facile riprendere le proprie attività abituali.
Un'ansia da lockdown è sorta in alcuni casi e alcune persone, spesso gio-
vani, hanno sofferto della “sindrome della capanna”: lasciare il proprio
nido (la propria “capanna”, la propria casa), percepito come l'unico luogo
sicuro, genera ancora una sensazione di insicurezza e ansia. 
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È importante ricordare che uno dei compiti della famiglia è proprio quello
di mediare tra il contesto interno e il contesto sociale esterno: i genitori
aiutano i bambini, fin dalla tenera età, a comprendere il mondo e a trovare
i modi più appropriati per interagire con le altre persone. La famiglia
dovrebbe essere un trampolino di lancio, una base sicura dalla quale
avvicinarsi al mondo e diventare gradualmente sempre più autonomi. E se
l'immagine del mondo che gli adulti trasmettono ai bambini fosse quella
di un luogo pericoloso? Il nostro modo di guardare il mondo deve riac-
quistare fiducia e speranza, affinché i nostri figli riacquistino a loro volta
fiducia e speranza. Iniziamo a concentrarci sul positivo, sottolineiamo con
i nostri figli il fatto che nei momenti di dolore si possono trovare persone
disposte a offrire aiuto e solidarietà (ricordiamo, ad esempio, il prezioso
lavoro di medici e infermieri durante l’emergenza sanitaria): in questo
modo, non nascondiamo le difficoltà, ma mostriamo che è possibile
trovare una via d'uscita. 
Non è possibile evitare le esperienze difficili, ma possiamo aiutare i bam-
bini a integrare queste esperienze nella loro comprensione del mondo e
imparare da loroesse. Il modo in cui i bambini danno un senso alla loro
vita dipende anche dalle reazioni mostrate dagli adulti. È altresì impor-
tante far capire ai nostri figli che è normale provare paura di fronte al peri-
colo percepito. 
Il nostro sistema nervoso autonomo reagisce automaticamente, al di fuori
del nostro controllo, in caso di minaccia2. Durante i periodi di "picco" della
pandemia ognuno di noi ha sperimentato ansia e disorientamento; sono
sentimenti spiacevoli che, se avessimo potuto, avremmo fatto sparire im-
mediatamente. Tuttavia, la paura, emozione primaria, è fondamentale per
la nostra difesa e sopravvivenza: se non provassimo paura, non saremmo
in grado di salvarci dal pericolo. Ed è proprio attraverso la paura che di-
ventiamo coraggiosi. Non si può essere coraggiosi senza passare attra-
verso la paura. È un messaggio importante per i vostri figli; è un
messaggio che anche le fiabe tradizionali insegnano: i protagonisti de-
vono sempre affrontare una difficoltà, un periodo buio, provare emozioni
forti e negative, per trionfare alla fine e diventare, in qualche modo,
eroi/eroine. Non esiste un lieto fine che non comporti un grande prob-
lema da superare.

2. Se volete saperne di più su questo meccanismo, date un’occhiata al riquadro alla fine di questo capitolo!
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1.4 La famiglia in mezzo alla tempesta
Da quanto detto finora è chiaro che non solo la vostra famiglia, ma tutte
le famiglie si sono trovate ad affrontare un grande cambiamento im-
provviso, una situazione critica che ha modificato la vita personale e fa-
miliare e ha richiesto l'attuazione di strategie e meccanismi di
trasformazione e adattamento per far fronte alla situazione. E sono so-
prattutto i genitori che hanno avuto il compito più difficile di guidare la
famiglia e traghettarla attraverso la tempesta. Possiamo davvero immag-
inare la famiglia come una squadra, l'equipaggio di una canoa, che ha un
obiettivo comune e condiviso; i genitori sono i capitani di questa squadra
all'interno della quale ognuno ha un ruolo, partecipa attivamente e aiuta
remando al ritmo degli altri membri della famiglia. Ovviamente, ognuno
contribuisce alla navigazione con le proprie forze e caratteristiche; quando
uno dei membri è stanco o perde il ritmo, gli altri membri della famiglia
possono venire in suo aiuto, mostrare come procedere, incoraggiare a ri-
acquistare forza o ritmo, o compensare, almeno temporaneamente, il ral-
lentamento o il procedere in una direzione diversa, in modo che la barca
possa continuare a navigare verso la sua destinazione. È soltanto così, la-
vorando e remando nella stessa direzione, che la barca può affrontare le
eventuali tempeste in modo più sicuro. Il ruolo dei capitani di equipaggio
è particolarmente centrale quando si incontrano difficoltà durante il vi-
aggio: la loro capacità di far fronte e gestire le turbolenze tenendo la rotta
è fondamentale. 
La genitorialità, il lavoro più difficile del mondo e che nessuno può inseg-
nare, si è rivelato un compito ancora più arduo a seguito di quella tem-
pesta forte e inaspettata che abbiamo cercato di descrivere nelle righe
precedenti e che, senza dubbio, è un ricordo vivido nelle nostre menti. La
pandemia e le restrizioni che ne sono seguite hanno costituito un impor-
tante fattore di stress al di fuori della famiglia, che ha colpito duramente
tutti i suoi componenti. I genitori sono coloro che hanno dovuto guidare
la famiglia in mezzo alla tempesta, cercando di assumere e gestire non
solo il proprio disagio e le proprie paure, ma anche e soprattutto quelle
dei propri figli, continuando a fare il proprio mestiere: prendersi cura dei
figli, nell’intento di promuoverne il benessere e aiutarli a crescere sere-
namente. Le ricerche condotte negli ultimi due anni hanno evidenziato
livelli molto più elevati di stress percepiti dai genitori ed un elevato im-
patto negativo sulla capacità dei genitori di prendersi cura e rispondere
alle emozioni e alle richieste dei figli. Quante volte negli ultimi anni ci
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siamo sentiti sopraffatti dal nostro compito di genitori, abbiamo perso la
pazienza con i nostri figli, ci siamo arrabbiati e abbiamo risposto a loro in
modo distaccato o sbrigativo, sentendoci poi in colpa per quello che ab-
biamo detto o fatto! 
E quante volte ci siamo sentiti stanchi, nervosi, senza tempo ed energie da
dedicare ai nostri figli, sentendo anche di avere meno tempo da dedicare
a noi stessi! Negli ultimi anni, pertanto, il nostro livello di stress individ-
uale, ovvero il disagio prodotto da varie condizioni personali e anche es-
terne a noi (in questo caso il disagio prodotto dalla pandemia, dalle
restrizioni, dalla precarietà economica, ecc.) ha influito anche sul nostro
livello di stress genitoriale, ossia il livello di richieste legate alla genitorial-
ità e al rapporto con i figli. Un livello più elevato di stress individuale e gen-
itoriale è associato a una maggiore difficoltà per i genitori a prendersi cura
del/i proprio/i figlio/i e questo è associato a un livello inferiore di be-
nessere manifestato dal/i bambino/i e anche dai genitori stessi, quindi da
tutta la famiglia. D'altra parte, i genitori che sono stati in grado di attuare
strategie corrette per gestire i livelli di stress di sé stessi e dei loro figli
sono stati in grado di mediare e mitigare gli effetti negativi della pandemia
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e dell'isolamento sociale sull'adattamento e sul benessere dei loro figli. 
Le ricerche dimostrano che minore è il disagio psicologico dei genitori, mi-
nore è l'ansia e la depressione nei ragazzi e nelle ragazze; al contrario, i
genitori più stressati hanno spesso figli e figlie più stressati. Quando si è
pervasi da emozioni troppo forti e difficili da controllare, è più difficile es-
sere di supporto ai propri figli. Ragazzi e ragazze notano le incongruenze
degli adulti. Se, per esempio, diciamo: "Non avere paura!" ma poi ripeti-
amo costantemente "Non toccare nulla!", "Non avvicinarti troppo al tuo
amico!" "Non baciare il nonno!" e così via, possiamo generare confusione.
Inoltre, quando siamo stressati è più probabile non reagire nel modo
migliore alle emozioni negative di nostro figlio (già lottiamo con le nostre
emozioni!), magari ignorandole, svalutandole o punendole. In tal modo,
tuttavia, non stiamo fornendo loro gli strumenti per imparare a gestire al
meglio queste emozioni. 
Lo stress3 è contagioso: le tensioni passano di mente in mente molto facil-
mente: avete mai cenato con una coppia di amici che litigano tra loro e si
fanno costantemente dispetti a vicenda? Alla fine della serata, probabil-
mente vi siete sentiti esausti e nervosi perché siete stati contagiati! In
questo caso si tratta di un effetto temporaneo leggero, sia perché la ser-
ata è finita (per fortuna!) o perché voi, come adulti, avete la capacità di
gestire i vostri sentimenti negativi, ad esempio, distraendovi e pensando
a qualcosa di piacevole. Ma cosa accade quando un bambino, che non ha
ancora sviluppato capacità di gestione emotiva, è esposto quotidiana-
mente a un elevato livello di stress? I bambini sono molto più vulnerabili
e gli effetti negativi possono essere più intensi e duraturi. 
Diventeranno irrequieti, incapaci di concentrarsi, probabilmente aggres-
sivi o ansiosi e svilupperanno sintomi psicosomatici. 
I problemi comportamentali del bambino, a loro volta, renderanno la vita
ancora più difficile per il genitore già stressato, creando un cortocircuito
difficile da gestire. In situazioni di forte stress può capitare di sentirsi so-
praffatti e inadeguati. Un certo livello di stress è insito nel ruolo genitori-
ale, ma a volte la situazione degenera e può verificarsi un "burnout
genitoriale". Quando si parla di burnout, in ambito lavorativo e non solo,
ci si riferisce a una situazione di forte stress e malessere progressivo, ac-
compagnata da esaurimento psicofisico. È bene essere consapevoli del

3. Se desideri sapere qualcosa in più su cosa significano le parole evidenziate, in questo libretto è presente
un glossario con alcune definizioni e risorse per approfondire!
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proprio livello di stress, ed esistono diversi campanelli d'allarme per un
possibile burnout:
n Affaticamento e stato di debolezza, stanchezza.
n Difficoltà a dormire, sonno disturbato (risvegli notturni continui, inson-
nia).
n Irritabilità, impazienza.
n Stato di allerta e preoccupazione costanti.
n Pensieri negativi costanti. 
n Difficoltà a stabilire un contatto emotivo con i figli, distacco.
Se si verificano questi problemi, forse lo stress nella vostra casa è diven-
tato eccessivo, quasi tossico4. Se avete la sensazione che la situazione vi
stia sfuggendo di mano, se temete di non avere il controllo di vostro/a
figlio/i, se avete perso il piacere e la gioia di condividere con loro momenti
affettuosi e piacevoli (giocare insieme, le coccole, ecc.), non esitate a par-
lare con qualcuno di cui vi fidate e/o chiedere aiuto a un esperto. Accettate
i consigli. Vi sono dei momenti in cui è impossibile reggere il carico da soli:
accettate di condividere il peso con qualcuno. Starete meglio voi e
vostro/a figlio/a.

1.5 L'altra faccia della medaglia: esperienze positive nella crisi
Abbiamo esaminato gli aspetti negativi dell'impatto della pandemia e gli as-
petti "più oscuri" del lockdown, ma non è stato tutto negativo! Se chiudete
gli occhi, riuscite a ricordare almeno un momento piacevole trascorso con
vostro figlio durante il lockdown? Sicuramente sì! Molti genitori riferiscono
che, durante quel periodo trascorso a casa, i bambini hanno avuto l'oppor-
tunità di inventare nuovi hobby e collaborare alla vita familiare. I genitori
hanno avuto maggiori opportunità di dialogo e condivisione con i figli. Gen-
itori e bambini hanno spesso apprezzato la possibilità di trascorrere più
tempo a giocare e divertirsi insieme. Non è poco. Il gioco condiviso, non solo
per i bambini, ma anche per gli adolescenti e per gli adulti, è più di una sem-
plice esperienza piacevole. Il gioco consente di esprimere la propria creativ-
ità, di allenarsi nella risoluzione dei problemi, di trovare uno spazio mentale
di tregua dai problemi quotidiani, di esprimere e gestire le emozioni e
persino di negoziare i conflitti. Avete mai iniziato un gioco con i vostri figli a
malincuore perché eravate stanchi e nervosi e vi siete poi trovati molto coin-

4. Se siete interessati a saperne di più, potete dare un'occhiata a questo video (in inglese):
https://www.youtube.com/watch?v=sutfPqtQFEc 
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volti, divertendovi e sentendovi rigenerati alla fine? Naturalmente non sem-
pre accade, perché a volte i nostri pensieri vengono catturati da preoccu-
pazioni, impegni, stanchezza. 
Tuttavia, quando gli adulti riescono a "staccare la spina" per un momento,
entrando completamente nel gioco, proprio come fanno i ragazzi e le
ragazze, trovano certamente un mezzo per recuperare energia e buon
umore. Non sorprende che alcuni studiosi abbiano identificato il gioco
come uno degli ingredienti di una dieta sana per la mente. Secondo
questo approccio, vi sono sette ingredienti a cui dovremmo dedicare
un'adeguata quantità di tempo durante il giorno: sonno, attività fisica,
concentrazione, relazioni, riflessione interiore, ozio e, naturalmente,
gioco5. Le neuroscienze ci insegnano che esperienze piacevoli e divertenti,
come il gioco, sono associate a una scarica di dopamina, una sostanza
chimica del cervello legata alla gratificazione. Il rilascio di questa sostanza
ci induce a ripetere l'esperienza piacevole (è lo stesso meccanismo delle
dipendenze, ma in questo caso senza i rischi e gli effetti collaterali).
Questo non significa solo che il vostro bambino vi chiederà più spesso di
giocare insieme (questo può anche spaventare, dal momento che non si
può sempre essere disponibili per i loro giochi!). Ha anche un altro effetto,
molto più importante: se i bambini hanno molte opportunità di speri-
mentare il fatto che stare insieme è piacevole e gratificante, saranno più
aperti ad altre persone in futuro e avranno fiducia nella possibilità di avere
altre relazioni piacevoli e gratificanti. 
Quindi, mentre giochiamo con i nostri figli, lavoriamo per il loro futuro.
Inoltre, bisogna considerare che non è soltanto lo stress che si trasmette:
le emozioni positive possono anche “contagiare” chi ci è vicino! I momenti
in cui le emozioni positive sono condivise sono molto preziosi. Natural-
mente, significa anche che per prendersi cura di vostro figlio, dovete
anche prendervi cura di voi stessi, fare attenzione a come siete (non è ba-
nale, non è ovvio). Dedicate del tempo a voi stessi (potreste seguire la
dieta sana di cui abbiamo parlato prima): sarete in grado di dedicare del
tempo di qualità a vostro/a figlio/a e ai vostri cari. Le neuroscienze ci ri-
cordano che il cervello del bambino è modellato dalle esperienze che i
genitori gli offrono: grazie alla neuroplasticità cerebrale, l'architettura e il
funzionamento del cervello cambiano a seguito delle esperienze con l'am-

5. Se siete interessati a saperne di più, potete dare un'occhiata a questo video (in inglese): 
https://www.youtube.com/watch?v=3EQ2tzHl3Ks 
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biente6. La relazione è l'humus in cui si radica lo sviluppo dell'individuo e
la sua capacità di far fronte alle sfide, quotidiane ed eccezionali, come
quella al centro della nostra riflessione.

1.6 Uscire dall'emergenza più forti di prima
Di fronte a una situazione così critica come quella indotta dalla pandemia,
forse possiamo affermare che sia già un successo averla superata. Tuttavia,
è possibile considerare questa crisi (come molte altre che abbiamo superato
in passato e che supereremo in futuro) come un'opportunità per "prosper-
are", "crescere". La pandemia è stata un evento disorientante, ma anche un
"attivatore" di risorse funzionali per il cambiamento. La speranza è di uscire
dall'emergenza più forti di prima. E, a maggior ragione, i genitori lo augu-
rano ai loro figli: non solo che sappiano superare i momenti difficili, ma che
affrontino i problemi e imparino da essi, diventando resilienti. 
Che cos'è la resilienza? Può sembrare una parola difficile, tecnica, da “ad-
detti ai lavori”; invece, si tratta di processi che tutti noi mettiamo in atto
quotidianamente e che ci consentono di sentirci meglio, nonostante i mo-
menti difficili. Possiamo pensare alla resilienza come a un sistema immu-
nitario della mente. Il concetto nasce nel campo della meccanica e indica
la capacità dei materiali posti sotto pressione di cambiare senza rompersi.
Essere resilienti non significa adattarsi passivamente a un cambiamento
oppure tornare allo stato precedente una volta passata la “tempesta”: sig-
nifica essere in grado di cambiare per far fronte alle difficoltà, trasfor-
mando un evento di vita negativo in un arricchimento positivo (è persino
possibile parlare di “crescita post-traumatica”). I genitori resilienti sosten-
gono più facilmente i loro figli di fronte allo stress; in un circolo virtuoso,
i figli che sono in grado di gestire le proprie emozioni e i propri compor-
tamenti anche in situazioni difficili mostrano ai loro genitori di aver fatto
un "buon lavoro" e i genitori, di conseguenza, aumentano la fiducia in sé
stessi e la resilienza. Cosa ci ha insegnato l'esperienza della pandemia?
L'immagine di una famiglia capace di adattarsi, di rispondere alle varie dif-
ficoltà attraverso strategie e meccanismi che possiamo utilizzare anche
in altre situazioni e circostanze. Oggi stiamo vivendo una “nuova normal-
ità”. Possiamo imparare dalla tempesta che abbiamo attraversato e im-
parare le migliori strategie e modalità per tornare a vedere, e soprattutto

6. Se siete interessati a saperne di più, potete dare un'occhiata a questi due video (in inglese): 
https://www.youtube.com/watch?v=VNNsN9IJkws 
https://www.youtube.com/watch?v=m_5u8-QSh6A 
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a vivere, la famiglia come rifugio sicuro, dove possiamo ricreare la nostra
serenità, dove possiamo sentirci (e far sentire i nostri figli) protetti e dove
possiamo bilanciare l'insicurezza avvertita all’esterno, ad esempio, a causa
dell'ansia per il futuro e della paura della precarietà economica. La re-
silienza può aiutarci in futuro ad affrontare nuove possibili tempeste,
nuove difficoltà o, comunque, accompagnarci a trarre il meglio dalla vita
quotidiana. Come genitori dobbiamo imparare che per prenderci cura dei
nostri figli è fondamentale prendersi cura anche di noi stessi, delle nostre
paure, delle nostre emozioni. Soltanto così possiamo davvero ascoltare e
rispondere alle paure, alle emozioni e ai bisogni dei nostri figli, indipen-
dentemente dalla loro età. Nella seconda parte di questo libro, parleremo
in maniera più dettagliata del ruolo dei genitori nel sostenere lo sviluppo
e il benessere dei figli nelle diverse fasi della crescita.
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[Riquadro: il ruolo del sistema nervoso autonomo di fronte al pericolo] 
La necessità di sicurezza è un bisogno primario per tutti gli esseri viventi. Per garan-
tire la sopravvivenza della specie, una sorta di “sistema di vigilanza interno” è attivo
negli animali e negli esseri umani, agisce senza che ne siamo consapevoli ed è sem-
pre in allerta per “fiutare” i segni di possibili minacce nell'ambiente. Se percepisce un
pericolo, prepara immediatamente il nostro corpo a reagire. Il sistema nervoso au-
tonomo (SNA) svolge un ruolo chiave in questo processo. Regola importanti funzioni
corporee, aiutandoci a respirare, aiutando il nostro cuore a pompare, aiutandoci a di-
gerire il cibo e, infine, scansionare, interpretare e rispondere ai segnali di pericolo. Al-
l'interno del nostro sistema nervoso autonomo due sistemi distinti sono coinvolti
nella risposta a una minaccia:
- sistema nervoso simpatico. Innesca le nostre reazioni di "lotta o fuga" di fronte a
situazioni pericolose: attiva una scarica di adrenalina che ci consente di allontanarci
prontamente dal pericolo o di combatterlo. Si pensi ad esempio a un animale di
fronte a un predatore: l'aumento del ritmo respiratorio e cardiaco, la pressione e la
tensione muscolare rendono più facile per l'animale intraprendere un'azione im-
provvisa per salvarsi (fuggire o attaccare il predatore). È possibile che il nostro sis-
tema autonomo simpatico si attivi spesso in risposta all'invisibile minaccia della
COVID-19. Quale effetto ha avuto la scarica di adrenalina in questo caso? Ovviamente,
non potevamo scappare o combattere. Ci siamo sentiti irrequieti, incapaci di stare
fermi, ansiosi, oppure più nervosi e aggressivi del solito. Potrebbe essere successo a
voi, a un membro della vostra famiglia o a vostro figlio.
- sistema nervoso parasimpatico. È il sistema che regola il nostro rilassamento e ri-
poso. Quando ci rendiamo conto che non c'è pericolo, il nostro corpo inizia a cal-
marsi e a conservare energia, il ritmo rallenta: il sistema nervoso parasimpatico
abbassa la frequenza cardiaca e la pressione sanguigna. In particolare, il percorso
vago ventrale del sistema parasimpatico ci consente di relazionarci con gli altri e fa-
cilita l'ascolto e l'apprendimento (impossibile quando ci sentiamo in pericolo). Il sis-
tema parasimpatico entra in gioco anche quando il sistema di vigilanza interna
percepisce una minaccia estrema di fronte alla quale non si può fare nulla. In tal caso,
il percorso vago dorsale, invece di rallentarci, ci immobilizza. Conoscete un animale
che finge di essere morto per ingannare il predatore? Questo meccanismo auto-
matico e inconscio ci fa svenire oppure ci porta a sentirci paralizzati/congelati, inca-
paci di ragionare, confusi, disorientati. È mai successo a voi o a vostro figlio?
Naturalmente, la pandemia non è l'unica fonte di minaccia che potremmo dover af-
frontare quotidianamente. Sapere come agisce il sistema nervoso autonomo può
aiutarci a dare un senso a certe sensazioni e a certi comportamenti (nostri e dei nos-
tri figli), comprendendo che si tratta di reazioni fisiologiche automatiche e inconsce
in risposta a un pericolo.
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Parte 2
Famiglie con bambini di 0-6 anni 

2.1 Affrontare le sfide del ciclo di vita 
Ogni fase del ciclo di vita familiare ha le proprie specificità e vulnerabilità,
legate alle fasi dello sviluppo che i bambini devono affrontare per crescere
come individui e come membri della società. Allo stesso tempo, i genitori
attraversano fasi di cambiamento, rispetto, ad esempio, al loro rapporto
di coppia, alla cura delle generazioni più anziane, al loro impegno e in-
vestimento nel lavoro e nelle amicizie. È molto diverso, ad esempio, avere
figli molto piccoli e ritrovarsi a fare i conti con la vecchiaia dei propri gen-
itori, oppure avere figli adolescenti quando si è già un po' più grandi. In
ogni fase, la dinamica tra la spinta al cambiamento e la spinta a man-
tenere la propria identità come unità familiare, menzionata nel capitolo
precedente, riappare e viene ridefinita, e il proprio benessere dipende dal
numero e dall'entità delle sfide da affrontare in relazione all'individuo, alla
famiglia e alle risorse sociali su cui possiamo contare in quel momento. Se
la sfida è eccessiva e/o le nostre risorse sono poche, rischiamo di in-
nescare processi di deterioramento psicologico, con varie manifestazioni
di disagio. Se, invece, gestiamo le crisi perché la sfida è alla nostra por-
tata - ad esempio, siamo ben attrezzati - allora ne usciremo con qualcosa
in più che diventerà, nella vita, “una nuova freccia per il nostro arco”, una
nuova competenza o abilità che può tornare utile in altri momenti critici. 
A volte, però, le normali sfide che ogni famiglia attraversa - la nascita dei
figli, il loro ingresso nel mondo della scuola, l'adolescenza, un trasloco, un
nuovo lavoro... - sono aggravati da altri, più difficili da superare. Vi sono
altri eventi, denominati paranormativi, ossia eventi inaspettati, di fronte ai
quali avvertiamo molto stress perché non sappiamo come affrontarli (ad
esempio, un lutto in tenera età, una malattia invalidante, oppure eventi
macro-sociali come la pandemia che abbiamo attraversato, o ancora
guerre e crisi economiche che tornano a preoccuparci). Gli eventi macro-
sociali hanno quindi l'effetto di amplificare le difficoltà e le sfide “ordinarie
e normali” delle famiglie, con un effetto tanto più dirompente quanto più
le attrezzature sono carenti o difettose, sia in termini di risorse materiali
- ad esempio economiche - ma anche in termini di risorse psicologiche,
emotive, sociali e relazionali. 
Come abbiamo visto nel capitolo precedente, essere il capitano di una
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nave che attraversa una tempesta non è semplice, essere il capitano
quando ci mancano i remi oppure quando la barca si sta riempiendo d'ac-
qua diventa un'impresa quasi impossibile. 
Quando nascono i figli, ad esempio, la coppia è chiamata ad assumere il
ruolo genitoriale, che va amalgamato e armonizzato con la dimensione
del rapporto di coppia, senza oscurarlo e trovando un nuovo equilibrio: di-
ventare genitori è un'impresa di per sé piena di gioie ma anche di in-
certezze, di disorientamento e di fatica, esperienze che durante la
pandemia sono state accentuate dalla paura del contagio e dall'isola-
mento sociale vissuto dai neogenitori. 
La paura di ammalarsi e l'isolamento sociale hanno avuto un impatto
anche su altri compiti tipici della fase di sviluppo dei bambini in età
prescolare, come acquisire fiducia nel mondo e poterlo esplorare e
conoscere in modo sempre più autonomo e autodeterminato, parteci-
pando alle prime comunità sociali come l'asilo nido e la scuola materna,
costruendo i primi rapporti di amicizia con i coetanei e acquisendo grad-
ualmente la capacità di regolare il proprio comportamento e le proprie
emozioni. 
Di seguito, cercheremo di concentrarci su alcune di queste sfide dello
sviluppo, su cosa significa affrontarle durante la pandemia e quali strate-
gie di coping  possiamo imparare da questa esperienza al fine di pro-
muovere il nostro benessere e quello dei nostri figli, anche in situazioni
critiche e stressanti.

2.2 Affrontare le emozioni difficili
In età prescolare, i bambini si trovano nelle prime fasi dello sviluppo di
quella che viene chiamata competenza emotiva, ovvero la capacità di
esprimere le proprie emozioni in modo regolato senza lasciarsi sopraffare,
di comprendere le cause del proprio stato emotivo e di condividere le pro-
prie e altrui emozioni. Il modo in cui noi adulti esprimiamo le nostre
emozioni, il modo in cui reagiamo quando proviamo emozioni molto in-
tense e la misura in cui siamo in grado di entrare in empatia con le
emozioni degli altri sono i primi punti di riferimento per i nostri figli nel-
l'arduo compito di imparare a districare il groviglio di emozioni che sper-
imentano quotidianamente. 
Ad esempio, è difficile per un bambino imparare a esprimere la propria
rabbia in modo controllato se ogni volta che ci arrabbiamo per qualcosa
che lui o lei non avrebbe dovuto fare, ci abbandoniamo alla collera, gridi-
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amo e diciamo o facciamo cose di cui spesso ci rammarichiamo perché
sappiamo che non solo sono inutili ma anche dannose (come usare
espressioni umilianti, infliggere punizioni eccessive o, peggio ancora, pic-
chiare i bambini). 
Ovviamente accade che anche il genitore più premuroso e sensibile perda
occasionalmente il controllo di sé e adotti atteggiamenti o comportamenti
inappropriati: si è soliti dire che errare è umano, e decenni di studi e
ricerche sul rapporto affettivo tra genitori e figli ci hanno insegnato che gli
errori occasionali - definiti come “fallimenti interattivi” - non sono dannosi
se l'adulto è in grado di “correggersi” e riparare il legame con il bambino.
Un noto pediatra e psicanalista infantile di nome Donald Winnicott ha af-
fermato che i bambini hanno bisogno di genitori che siano abbastanza
bravi ma non perfetti. Ciò che è dannoso, tuttavia, e genera tanta sof-
ferenza e disagio nei bambini, nella misura in cui può portare allo sviluppo
psicopatologico, è vivere ripetutamente situazioni in cui le proprie
emozioni non sono comprese dagli adulti e in cui le risposte ricevute non
sono rispettose dei loro bisogni di sviluppo: se sbagliare è umano, per-
sistere è diabolico. 
Certo, non è sempre facile capire gli stati d'animo dei bambini piccoli e
non sempre abbiamo le risorse emotive per farlo. Più il bambino è pic-
colo, più esprime ciò che sente attraverso il comportamento - pianto, richi-
este di vicinanza, “capricci”, comportamenti distruttivi - o attraverso il
corpo - difficoltà nell'alimentazione, addormentamento, problemi di lin-
guaggio, disagio corporeo - che non possono sempre essere immediata-
mente e facilmente “decodificati” e ricondotti alla fonte che li ha generati.
Per affrontare con successo questo compito, l'adulto è in primo luogo
tenuto a sintonizzarsi sulla stessa lunghezza d'onda del bambino per in-
tercettare al meglio le sue comunicazioni emotive, proprio come quando
con le vecchie radio era necessario posizionare attentamente la manopola
in modo che il segnale arrivasse chiaro, forte e senza interferenze. Se
l'adulto è a sua volta sopraffatto dalle proprie emozioni, ad esempio, per-
ché è molto preoccupato, disorientato e talvolta sopraffatto da un senso
di impotenza, come è accaduto durante la pandemia da COVID-19, diventa
difficile per lui captare i segnali del bambino senza l’“interferenza” delle
proprie esperienze. 
Può quindi accadere che anziché avere un atteggiamento caloroso e ac-
cogliente nei confronti di un bambino che piange, si lamenta, protesta o
si oppone, si risponde con impazienza, irritazione e talvolta anche con
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modi bruschi e violenti. Anche se non è sempre facile, essere genitori in
momenti di turbolenza emotiva nella vita di un bambino significa essere
in grado di mantenere equilibrio e lucidità e ricordare che il comporta-
mento del bambino, per quanto difficile possa essere per noi tollerare in
quel momento, non ha lo scopo di metterci in difficoltà, rimproverarci,
farci sentire carenti o inadeguati. 
Più le emozioni del bambino sono intense per lui e più sono difficili da
controllare, più il suo comportamento può diventare eccessivo: è proprio
in questi momenti che non dobbiamo perdere l'orientamento, non las-
ciarci trasportare dall'onda emotiva del bambino e cercare di contenere le
sue emozioni. 
Durante la pandemia è capitato a tutti di attraversare momenti di forte at-
tivazione emotiva: anche i bambini più piccoli, pur non comprendendo
appieno cosa stesse accadendo, “raccoglievano” nell'atmosfera familiare
segnali di allarme, tensione, ansia, paura, dolore, reagendo secondo
modalità che, in un circolo vizioso, appesantivano ancora di più i genitori,
che non sempre erano in grado, come dicevamo, di agire come conteni-
tori emotivi. 
Contenere significa prendere e tenere insieme “pezzi emotivi” che invece
il bambino vive come “schegge impazzite” o pezzi di un puzzle che non ri-
esce a mettere insieme; significa fargli sperimentare che, di fronte a tale
impeto emotivo, non lo lasciamo solo, gli offriamo un ancoraggio a cui
può aggrapparsi e gli mostriamo una via d'uscita, ossia un modo per af-
frontare le emozioni. In breve, facciamo ciò che l'autore di Peter Pan ha
descritto come il compito delle buone madri, ovvero "mettere in ordine il
cervello dei loro figli ogni notte". 
Bene, un cervello che è ancora un work in progress, come quello dei bam-
bini in età prescolare, ha bisogno di essere guidato verso la costruzione di
modalità di relazionarsi con la realtà il più possibile funzionali al suo be-
nessere. 
Il contenimento emotivo da parte dell'adulto permette al bambino - e
anche al suo cervello, come ha dimostrato la neuroscienza - di speri-
mentare che, anche di fronte a emozioni forti e difficili quali tristezza,
paura, ansia, terrore, non siamo soli e possiamo “sopravvivere” alla tem-
pesta emotiva. 
Più piccolo è il bambino, più il contenimento deve essere raggiunto attra-
verso la vicinanza fisica - tenere, coccolare, abbracciare... -, modulazione
della voce - toni calmi e rilassati - e, man mano che il bambino cresce, at-
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traverso strategie più complesse per contenere e regolare le emozioni
come il gioco, il disegno e il linguaggio verbale. Va sottolineato che un pre-
requisito per un contenimento efficace è il riconoscimento della legittim-
ità di ogni emozione espressa dal bambino: non ci sono emozioni giuste
o sbagliate. 
Semmai, nel tempo il bambino può imparare a comportarsi in un modo
più socialmente appropriato per esprimere le proprie emozioni; nessuno
può dirci cosa provare in una determinata situazione, o giudicare ciò che
proviamo, perché le emozioni sono reazioni soggettive.

2.3 Ostacoli nelle traiettorie di sviluppo: il significato delle regressioni
infantili
Come abbiamo sottolineato finora, la sintonizzazione e il contenimento
richiedono quindi la volontà e la capacità dell'adulto di ascoltare il bam-
bino, accettando le sue manifestazioni emotive, ma anche osservando il
suo comportamento, il modo in cui gioca, ciò che dice o disegna. 
Poiché non sono ancora in grado di esprimere a parole ciò che sentono, i
bambini in età prescolare possono dirci che "qualcosa non va", ad esem-
pio, regredendo, ovvero tornando al comportamento, alle richieste o agli
atteggiamenti che avevano quando erano più piccoli, come succhiarsi le
dita o il pupazzo dopo aver smesso di farlo, iniziando a bagnare di nuovo
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il letto una volta raggiunto il controllo dello sfintere, rifiutandosi di fare
da soli cose che sono in grado di fare, come mangiare da soli. 
Le regressioni sono abbastanza comuni in età prescolare e spesso rapp-
resentano momenti fisiologici di affaticamento emotivo del bambino, che
attraverso tale comportamento regressivo richiede più attenzione e vici-
nanza da parte dei genitori, comunicando che si sente “ancora piccolo” e
ha bisogno di tempo per crescere e diventare indipendente. Quante volte
capita che alla nascita di un fratellino o una sorellina, il primogenito chieda
di nuovo un pupazzo oppure di dormire nel letto con i genitori? Se diciamo
al bambino che capiamo come si sente e lo rassicuriamo che siamo pre-
senti e disponibili per l'affetto, queste regressioni scompariranno presto
e il bambino sarà ancora una volta pronto a progredire, essendo stato ac-
colto e compreso in un momento difficile. Altre volte, invece, le regres-
sioni possono essere causate da eventi emotivi “non fisiologici”
eccessivamente stressanti per il bambino: il conflitto in casa, la sepa-
razione dei genitori, un lutto in famiglia o, situazione comune durante la
pandemia da COVID-19, il perdurare di uno stato di emergenza che ha
sconvolto la vita quotidiana. 
Durante il lockdown e nei mesi successivi i bambini più piccoli hanno
mostrato maggiore ansia e preoccupazione nei momenti di separazione
quotidiana dai genitori, sebbene fossero già in grado di far fronte a tali
momenti: l'ansia da separazione è generata dalla paura di non ritrovarsi,
di perdere il proprio genitore o di essere abbandonati, ed è quindi facile
capire come la pandemia abbia reso più concrete e realistiche le paure
che tutti i bambini piccoli sperimentano nel graduale processo di ap-
prendimento emotivo che riguarda la capacità di separarsi dagli adulti di
riferimento. La preoccupazione che i bambini mostrano al momento della
separazione non dovrebbe mai essere sminuita o aggirata (ad esempio, al-
lontanandosi dal bambino quando non possono vederci perché sono dis-
tratti da un gioco). Quest'ultimo esempio ci porta a sottolineare quanto sia
importante parlare con i bambini, anche se piccoli, delle emozioni che
provano, anche quando sono emozioni molto dolorose legate a situazioni
traumatiche come la perdita, la malattia o la morte. Quante volte durante
la pandemia abbiamo voluto nascondere la verità ai bambini, per non par-
larne, quando il nostro sguardo, le nostre espressioni del viso, le nostre
posture non trasmettevano affatto il messaggio “va tutto bene”. 
Da adulti, a volte pensiamo erroneamente che parlare con i bambini li fac-
cia soffrire ancora di più: è probabile che se diciamo a nostro figlio che
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capiamo che ha paura che non torneremo a prenderlo all'asilo, in-
nescheremo un bel pianto, ma così facendo, il bambino non dovrà fare lo
sforzo di tenere tutto dentro, di farcela da solo, pensando che sia meglio
non parlare di ciò che ci fa male. Dare un nome alle nostre emozioni, de-
codificarle e condividerle è un po' come rendersi conto, quando accendi-
amo la luce, che nel buio non c'è nulla di cui avere paura: “fare luce” su ciò
che sta succedendo nella loro mente, con l'aiuto di un adulto di supporto,
aiuta il bambino ad avere il coraggio di esplorare le proprie emozioni, di
riconoscerle e imparare gradualmente a gestirle. Il comportamento re-
gressivo non è l'unico modo in cui i bambini piccoli possono comunicare
il loro disagio emotivo. Può capitare spesso che improvvisamente cam-
bino le loro abitudini, ad esempio, mangiano di più o di meno, rifiutano il
cibo, hanno difficoltà ad addormentarsi, perdono interesse nei giochi che
li entusiasmavano... 
Anche in questo caso è necessario ascoltare il bambino e capire insieme
a lui le ragioni del suo disagio. Altre volte, invece, possono manifestarsi
comportamenti di opposizione e sfida: la tristezza e la paura non ri-
conosciute e accettate si trasformano in rabbia verso le cose e/o le per-
sone. Tale comportamento è sempre una richiesta di aiuto e non
dovrebbe essere etichettato come “capriccio” o “cattiveria”: la rabbia è in-
fatti una conseguenza della sensazione di essere stati danneggiati, privati
di qualcosa, feriti. Non è affatto facile contenere la rabbia di un bambino
e non cadere nella trappola di un'escalation simmetrica, in cui rispondi-
amo con un comportamento duro e punitivo, pensando che sia la male-
ducazione, una sfida al nostro ruolo genitoriale o un tentativo di metterci
in discussione che deve essere frenato in tempo utile. Né è funzionale ig-
norare tale comportamento, sperando che scompaia da solo: di solito se
l'interlocutore a cui ci rivolgiamo non sente, alziamo la voce; anche il bam-
bino, se ignoriamo ciò che sta facendo, “alzerà la posta” per suscitare una
risposta da parte nostra. 
Anche se è doloroso, dobbiamo invece metterci in gioco e cercare di capire
cosa non funziona nel rapporto tra noi e il nostro bambino in quel mo-
mento: questa è sicuramente la strada meno comoda, ma l'unica da per-
correre, non con l'obiettivo di incolpare noi stessi, ma di migliorare e
riparare il rapporto con i nostri figli entrando in empatia con le loro es-
perienze. Le emozioni mentalizzate, ovvero il pensiero e la compren-
sione, non avranno più bisogno di essere espresse attraverso il corpo, il
comportamento o le regressioni. Ma anche noi adulti dobbiamo essere
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in grado di fare lo stesso con le nostre emozioni! La sensibilità emotiva e
l'empatia sono quindi due strumenti che possono aiutarci al meglio nel
rapporto con i nostri figli, nei momenti buoni e ancora di più nei momenti
burrascosi, e quindi, lungi dall'essere qualità innate, devono essere colti-
vate e nutrite. Quando sentiamo di non avere più alcuno spazio emotivo
per accogliere nostro figlio e i suoi bisogni emotivi, quando sentiamo
troppa pressione, è importante ricevere aiuto dal nostro partner, parente,
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amico o professionista, perché tutti a volte possiamo rimanere a corto di
risorse emotive. Proprio come è importante per la madre nutrire il suo
neonato in modo soddisfacente, per “nutrire” la mente dei nostri figli
anche la nostra mente deve ricevere il giusto nutrimento emotivo che pos-
siamo trarre dal nostro rapporto con gli altri.

2.4 La necessità di regolarità e prevedibilità: gestire la vita quotidiana
La pandemia ha messo a dura prova le capacità emotive di adulti e bam-
bini, ma ha anche profondamente modificato la nostra vita quotidiana,
specialmente nei periodi in cui non potevamo uscire di casa e svolgere le
nostre normali attività, come andare al lavoro e far frequentare ai bambini
l'asilo nido e la scuola materna. Durante i periodi di lockdown o isola-
mento, tutti abbiamo vissuto all'interno delle nostre case, tenendo con-
tatti a distanza con parenti, amici, colleghi, insegnanti o educatori. La casa
era il nostro rifugio, ma talvolta anche un ambiente un po' soffocante e
limitante, soprattutto per quelle famiglie che, come abbiamo già detto,
avevano poco spazio a disposizione e tante esigenze diverse da soddis-
fare, come lo smart working, la didattica a distanza per i più grandi e il
gioco per i più piccoli. 
Prima della pandemia avevamo i nostri ritmi, spesso pressanti, ma sicu-
ramente rassicuranti, della nostra quotidianità. Poi improvvisamente tutto
è cambiato. Abbiamo dovuto rivedere e rinegoziare spazi e orari familiari,
e spesso abbiamo modificato anche le abitudini più “normali”, come i pasti
o l’ora di coricarsi, con la conseguenza di trovarci, in certi momenti, in
mezzo al caos. Pertanto, abbiamo sperimentato in prima persona quanto
sia importante, per noi e soprattutto per i bambini più piccoli, avere una
vita ordinata e prevedibile. I ritmi quotidiani che scandiscono la nostra
giornata ci guidano nel sapere cosa succederà, proprio come il percorso
di un treno è guidato dai binari che deve percorrere. 
Abbiamo bisogno di tempi e spazi prevedibili e ricorrenti perché la preved-
ibilità e la regolarità generano in noi un senso di sicurezza, dettato dal-
l'essere in grado di conoscere in anticipo, e quindi controllare, gli eventi
della vita. Nel caso dei bambini piccoli, le abitudini quotidiane interven-
gono nel processo di costruzione dell'identità, li aiutano ad avere aspet-
tative realistiche su "come va il mondo" e a sviluppare quello che viene
chiamato un senso di padronanza sull'ambiente: se la mamma mi viene
a prendere ogni giorno alle quattro, è più facile per me affrontare la gior-
nata con serenità piuttosto che vivere nell'ansia che la mamma possa
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tornare in un momento imprecisato, o temere che non possa tornare. I rit-
uali, con la loro familiarità, ci aiutano a far fronte alle preoccupazioni
tipiche della nostra esistenza e ai momenti di transizione. 
Anche noi adulti abbiamo bisogno di rituali, ma, rispetto ai bambini, siamo
in grado di tollerare maggiori richieste di flessibilità e adattamento alle
novità. Per questo motivo, si è osservato frequentemente un aumento
del nervosismo e dell'irritabilità nei bambini, innescato dalla perdita delle
coordinate di riferimento spazio-temporali stabilite. Non è solo la nostra
mente che ha bisogno di ordine e prevedibilità, ma anche il nostro corpo:
sappiamo molto bene, per esempio, che se andiamo a letto all'incirca alla
stessa ora e ci alziamo alla stessa ora, ci addormentiamo più facilmente
e ci sentiamo più riposati al mattino, e sappiamo quanto ciò sia più diffi-
cile se abbiamo pasti irregolari. I bambini che hanno pasti e orari di ri-
poso regolari sono anche più calmi ed è abbastanza facile capire se e
quando hanno fame o sonno, rispetto ai bambini che sono più irregolari
nei loro schemi alimentari o di sonno-veglia. Nella progressiva acqui-
sizione di tale regolarità giocano un ruolo importante le nostre abitudini
e la capacità di costruire una routine quotidiana organizzata e ordinata.
Durante la pandemia questo non è sempre stato possibile, a volte siamo
stati più flessibili perché eravamo chiusi in casa, altre volte siamo stati
costretti a cambiare radicalmente le nostre abitudini ed è stato difficile
trovare nuovi equilibri. 
Tra tutte le abitudini sospese dal lockdown, quella di alzarsi per andare a
scuola è sicuramente l’abitudine che ha avuto il maggiore impatto a tutte
le età. L'orario scolastico è stato inizialmente sostituito dal tempo vuoto e
poi da varie forme di didattica a distanza. Per i più piccoli, gli asili e le
scuole dell'infanzia hanno attivato modalità per rimanere in contatto con
i bambini e le famiglie attraverso dispositivi che sono arrivati a occupare
sempre più spazio nella vita quotidiana anche dei più piccoli: dalle
videochiamate, all'invio di clip audio e video, agli incontri online, la vita
quotidiana di tutti noi si è improvvisamente digitalizzata e gli schermi
hanno sostituito persone e oggetti nella nostra vita quotidiana. Coloro
che hanno bambini piccoli sanno quanto possa essere faticoso a volte per
i bambini adattarsi a ritmi e routine diversi durante il fine settimana e poi
assumerne altri durante la settimana per il ritorno all'asilo nido o alla
scuola dell’infanzia. Se un fine settimana o una vacanza possono già es-
sere fonte di turbamento per i bambini perché la loro routine quotidiana
viene interrotta, possiamo ben immaginare l'impatto psicologico della
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perdita improvvisa e inspiegabile dell'opportunità di andare a scuola e
vedere i loro amici, senza sapere quando questo sarebbe stato di nuovo
possibile. 
Questa sospensione “indefinita” della nostra routine quotidiana, che ha
caratterizzato soprattutto i primi mesi della pandemia, ci ha fatto capire
chiaramente quanto sia importante avere la possibilità di rimanere e
ritrovarsi in spazi e tempi conosciuti, familiari, riconosciuti, rassicuranti.
Dicevamo che di fronte all'impossibilità di andare all'asilo nido o alla
scuola dell’infanzia, in molti casi sono stati i servizi educativi ad andare
dai/verso i bambini: volti, suoni, immagini ci raggiungevano attraverso un
cellulare, un pc o un tablet. 
La possibilità di mantenere un legame anche a distanza con la scuola è
stata certamente una risorsa importante in un momento di emergenza
in cui era prioritario “salvare il salvabile”. Allo stesso tempo, ci siamo
presto resi conto che la scolarizzazione in classe - su questo ci dilungher-
emo nel capitolo sui bambini in età scolare - non può in alcun modo es-
sere sostituita da esperienze di apprendimento virtuale, poiché si basa
principalmente su scambi e relazioni emotive tra bambini e tra bambini e
adulti, nonché sulla possibilità di vivere in prima persona, con tutto il nos-
tro corpo e tutti i nostri sensi. Inoltre, l'insegnamento a distanza ha
costretto a confrontarci con i rischi legati all'uso eccessivo di dispositivi
tecnologici, un problema comune a tutte le fasce d'età, ma certamente
ancora più accentuato quando si tratta di bambini in età prescolare. In-
fatti, oltre al contatto con la scuola, durante la pandemia i vari dispositivi
elettronici sono stati spesso utilizzati come “babysitter virtuali” quando i
genitori non potevano prendersi cura del proprio bambino, o come riem-
pitivi nei tanti momenti di noia, o ancora come elementi di distrazione per
tamponare situazioni difficili. 
Sono “abitudini” che dovremmo limitare, se non abbandonare, assicu-
rando che i bambini abbiano tempo e spazio per giocare, muoversi, stare
all'aperto, fare sport e godersi la compagnia di adulti e bambini in spazi
fisici, piuttosto che digitali. 
D'altra parte, pediatri e psicologi denunciano da tempo gli effetti negativi
della sovraesposizione digitale sullo sviluppo cerebrale, linguistico, cog-
nitivo e persino emotivo di questi bambini, sottolineando che per una
crescita sana sono indicate altre esperienze, tra le quali certamente l'op-
portunità di esplorare e conoscere il mondo che ci circonda e condividere
questa avventura con i coetanei.
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2.5 La necessità di esplorare e imparare: incontrare il mondo “in si-
curezza”
Lo psicologo svizzero Jean Piaget ha affermato già all'inizio del XX secolo
che i bambini, per crescere e sviluppare le loro capacità di pensiero e ra-
gionamento, hanno bisogno di interagire direttamente con il mondo che
li circonda e di esplorarlo da soli. Piaget ha affermato che il bambino è
come un piccolo scienziato che costruisce attivamente la propria
conoscenza della realtà osservando, mettendo in discussione, esplorando,
sperimentando, cercando di capire il perché delle cose. Dopo più di un
secolo di ricerca scientifica, possiamo confermare quanto sia importante
per i bambini piccoli essere in grado di acquisire un'esperienza concreta
del mondo attraverso il proprio corpo e i propri organi di senso: portare,
annusare, manipolare, assemblare e smontare, rotolare, arrampicarsi...
sono attività divertenti a tutti gli effetti, nonché modalità con le quali i
bambini piccoli possono imparare a conoscere il mondo che li circonda.
Ad esempio, una palla per un bambino di due anni sarà un oggetto che
può afferrare con le mani, lanciare o calciare, può essere dura o morbida,
di un certo colore e forma; per un bambino di un anno un giornale non
sarà qualcosa in cui vi sono cose importanti da leggere, ma qualcosa da
toccare, annusare e forse anche strappare. 
Fino all'età di due anni, i bambini imparano a conoscere il mondo attra-
verso le loro percezioni e le azioni che possono compiere con gli oggetti:
è la fase della cosiddetta intelligenza sensomotoria. Negli anni successivi,
fino all'età di 6 o 7 anni, i bambini hanno bisogno di mettere alla prova la
loro laboriosità: fare, disfare, costruire, distruggere, trasformare… in-
somma, agire sulla realtà per conoscerla, ma anche per esercitare quel
senso di padronanza che ci fa sentire in grado di operare nel mondo per
raggiungere obiettivi specifici, per trovare risposte alle nostre domande e
per capire cosa possiamo gestire. Sono infatti gli anni in cui prendono
forma i fondamenti della nostra autostima - quanto sentiamo di valere -
e della nostra autoefficacia - quanto ci sentiamo capaci in un certo am-
bito, come giocare a calcio o disegnare - esperienze che affronteremo
anche in relazione alle sfide tipiche dell'età scolare. Tuttavia, per partire
alla scoperta del mondo, abbiamo bisogno di un trampolino di lancio che
ci dia la spinta giusta, incoraggiandoci, per avere fiducia nelle nostre ca-
pacità e vedere il mondo come un luogo in cui avventurarci. Per ripren-
dere una metafora dello psicoanalista John Bowlby, si tratta di avere una
“base sicura” da cui partire e dove tornare in caso di pericolo, certi di
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trovare un rifugio: non si possono affrontare mari sconosciuti se non si ha
la certezza di un porto sicuro. Essere una "base sicura" affidabile e incor-
aggiante è un aspetto molto importante della genitorialità: i bambini im-
parano a fidarsi di sé stessi e del mondo soltanto se qualcuno si è fidato
di loro e "ha dato loro il permesso" di andare da soli e "stare in piedi da
soli". È quindi fondamentale che gli adulti permettano ai bambini piccoli
di esplorare il mondo esterno, che a questa età non può essere solo rac-
contato, rappresentato o immaginato: deve essere vissuto con gli occhi, le
orecchie, il naso, la bocca, le mani, i piedi... 
È anche importante che i bambini di questa età possano trascorrere del
tempo nei giochi di movimento all'aria aperta e testare le loro capacità
motorie, che non abbiano un "programma" completo di attività strut-
turate, ma abbiano degli spazi vuoti in cui possono scegliere liberamente
come trascorrere il loro tempo, riposare o addirittura annoiarsi. È nel
vuoto, nell'assenza, nella mancanza che la creatività, la fantasia e l'im-
maginazione dei bambini vengono stimolate. Troppo spesso i bambini
sono “spenti” da un'eccessiva esposizione ai media, da un eccesso di at-
tività prestabilite, da una miriade di giocattoli che gli esperti definiscono
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strutturati, cioè giocattoli che prevedono un uso già stabilito a priori e che
lasciano poco o nessuno spazio a un utilizzo creativo o alternativo. Un ba-
stone di legno può diventare una spada per alcuni bambini, una bacchetta
magica per altri, un cavallo da cavalcare per altri, e può essere utilizzato
ogni volta per nuove interpretazioni e scenari; un gioco elettronico con
pulsanti che, se premuti, consentono di sentire le grida degli animali, non
può stimolare la giocosità dei bambini in nessuna forma di utilizzo se non
premendo ripetutamente i pulsanti fino a quando la novità finisce e il
gioco viene messo da parte. 
La pandemia, prima impedendoci di frequentare luoghi diversi dalle nos-
tre case e poi ricordandoci costantemente l'importanza di disinfettare
mani e superfici per evitare il contagio, ha fatto sì che, anche con buone
intenzioni per proteggerci, si trasmettesse ai bambini il messaggio che
fuori casa il mondo è pericoloso: “non toccare, pulisciti, disinfettati, non
sporcarti, non ci andremo più perché ci sono troppe persone” sono state
tra le frasi più ripetute. In tal modo, il gioco libero all'aria aperta, nei parchi
e nei giardini è diventato off-limits, così come la possibilità di giocare con
materiali naturali e non strutturati all'interno delle strutture educative,
poiché questi materiali non potevano essere disinfettati. Tutti questi divi-
eti e restrizioni hanno reso difficile per alcuni bambini, durante i primi ten-
tativi di ritorno alla normalità, poter fare nuovamente anche le attività più
normali, come andare al parco o andare su una giostra. Alcuni di loro si
sono persino rifiutati di uscire di casa e vedere i loro amici, con con-
seguenze anche per il loro sviluppo sociale, come vedremo nella prossima
sezione. 
Il tema della paura del contagio è emerso in molti casi anche nei giochi dei
bambini: pezzi di stoffa sono diventati mascherine per bambole, lattine di
vario genere sono diventati contenitori immaginari di gel disinfettante con
cui giocare a disinfettare i giocattoli; il virus “brutto brutto” ha fatto la sua
comparsa nei giochi al posto del famigerato “lupo cattivo”. A loro modo,
attraverso il gioco simbolico, i bambini hanno cercato di venire a patti con
paure e divieti che non erano solo incomprensibili, ma andavano com-
pletamente contro la natura del loro modo di vivere la realtà e l'ap-
prendimento. 
Consapevoli di questi gravi limiti, è stato ed è importante cercare di recu-
perare ciò che si è perso, avendo cura di investire in spazi e tempi educa-
tivi arricchiti e arricchenti che possano in qualche modo “compensare”,
almeno in parte, le esperienze non vissute e consentire ai bambini di
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tornare a essere protagonisti della loro crescita, sentendosi in grado di
uscire tranquillamente nel mondo e affrontare il cammino della crescita
in compagnia dei loro coetanei. La necessità di costruire relazioni sociali
significative, infatti, è stato un altro dei diritti dei bambini che ha risentito
profondamente dei limiti indotti dalla pandemia: i media ne hanno parlato
spesso, riferendosi soprattutto agli adolescenti e al loro rischio di isola-
mento sociale; a volte si è sostenuto addirittura che, tutto sommato, i
bambini più piccoli avevano la fortuna di “godere” della presenza dei gen-
itori in misura prima inimmaginabile, dimenticando però che è proprio in
età prescolare che si impara a stare con gli altri e che le relazioni con gli
adulti, per quanto ricche e soddisfacenti, non possono fornire tutto il nu-
trimento esperienziale di cui necessitano i bambini. 

2.6 La necessità di "connessione sociale": l'importanza delle amicizie
infantili
Nelle pagine precedenti abbiamo sottolineato più volte che durante la
pandemia, come in tutti i momenti di sovraccarico emotivo, i genitori pos-
sono avere provato un senso di esaurimento e stanchezza, paragonabile
a una condizione di burnout, nel tentativo di svolgere contemporanea-
mente diversi compiti importanti. 
Durante la pandemia si è trattato principalmente di far convivere la di-
mensione lavorativa con la cura del/i bambino/i, simultaneamente e per
tutta la giornata: il sollievo iniziale del “siamo tutti uniti e vicini” si è trasfor-
mato a volte in “siamo troppo vicini”, al punto che alcuni autori hanno par-
lato di una sorta di “indigestione infantile”. Tuttavia, potremmo dire che
anche i bambini hanno vissuto un’“indigestione genitoriale”: i bambini che
in precedenza erano abituati a trascorrere molte ore fuori casa all'asilo
nido o alla scuola materna o in compagnia di adulti diversi dai loro geni-
tori, si sono trovati costretti a relazionarsi esclusivamente con la mamma
e il papà. Come abbiamo già accennato, ciò ha permesso molti momenti
di vicinanza affettiva tra genitori e figli, nonché la condivisione di attività
per le quali non vi era mai stato tempo prima, a scapito però del nutri-
mento sociale che i bambini, fin da giovanissimi, possono trarre dall'in-
contro e dal confronto con i coetanei. 
Per molto tempo la psicologia stessa ha studiato in profondità l'influenza
della qualità della relazione adulto-bambino sul benessere o sul disagio di
quest'ultimo nei primi anni di vita, tralasciando il campo di indagine del
rapporto con i coetanei, che è più approfondito nel caso di pre-adoles-
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centi e adolescenti. A partire dagli anni '70 e '80, tuttavia, numerosi studi
hanno evidenziato l'importanza dei legami tra i bambini anche in età
prescolare, descrivendone la complessità, il ruolo che possono svolgere
nello sviluppo cognitivo, linguistico, affettivo e sociale e ciò che li dif-
ferenzia dalle relazioni con gli adulti. 
Contestualmente si è consolidata l’immagine di un bambino che non è
solo socialmente competente in tenera età, ma anche desideroso di sta-
bilire relazioni con i coetanei. 
Questa disposizione o predisposizione a costruire relazioni sociali è, come
molti studi neuroscientifici ed evolutivi hanno ormai dimostrato, codifi-
cata nel nostro genoma, al punto che il nostro cervello è stato definito
“cervello sociale”: la natura lo ha dotato di aree e circuiti cerebrali - tra cui
i famosi neuroni specchio - specializzati nella gestione delle relazioni con
gli altri e responsabili, ad esempio, delle capacità umane come l'imi-
tazione, l'empatia e la comprensione degli stati mentali degli altri, tutte
abilità che ci consentono di “connetterci” con gli altri. 
La connessione sociale è stata un importante vantaggio evolutivo, poiché
attraverso la collaborazione con gli individui della stessa specie, gli esseri
umani sono stati in grado di sopravvivere anche in ambienti e condizioni
ostili. Trattandosi di una predisposizione innata, i bambini piccoli cercano
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e hanno bisogno di sviluppare relazioni sociali soddisfacenti, sia con gli
adulti, presso i quali trovano sicurezza, protezione e sostegno, sia con i
loro coetanei, con i quali sono in grado di costruire legami sociali e persino
amicizie profonde fin dalla tenera età. In una dimensione di relazione sim-
metrica, i bambini in età prescolare condividono esperienze di gioco tra
loro, ma anche emozioni, storie e fantasie, sperimentando di essere part-
ner “uguali” nel senso letterale del termine e vivendo come membri di un
gruppo in cui è possibile “elaborare” intimità, collaborazione ma anche
competizione, sostegno reciproco, condivisione di pensieri ed esperienze
talvolta  completamente sconosciute agli adulti, rispettando la diversità e
gli spazi altrui, certi di “giocare alla pari”. Potremmo quindi dire che è pro-
prio grazie al nutrimento delle relazioni sociali fin dalla tenera età che pos-
siamo costruire e coltivare quegli atteggiamenti verso l'incontro con gli
altri che in seguito definiamo "competenze di cittadinanza" e che ora sono
sempre più riconosciuti come parte integrante dell'istruzione e della for-
mazione delle nuove generazioni. 
Da quanto detto finora, è facile capire come il distanziamento sociale sia
stato dannoso per lo sviluppo sociale dei bambini, comprese le con-
seguenze indotte dal timore che l'altro, anche se è amico, possa essere
pericoloso e quindi debba essere tenuto a distanza. Le ricerche effettuate
durante i mesi di lockdown, ma anche nei mesi successivi, hanno di-
mostrato che i genitori hanno osservato un cambiamento importante nei
loro figli, spaventati dall'idea di avvicinarsi ad adulti e bambini che
conoscevano, e ancor più dall'idea di avvicinarsi a persone nuove. Occorre
pertanto riflettere su quanto il messaggio più o meno esplicito del “non
avvicinarsi agli altri” abbia condizionato i bambini di questa età, i quali,
d'altra parte, manifestano il piacere di stare con amici e compagni ab-
bracciandosi, baciandosi, tenendosi per mano, condividendo giochi e
persino, per i più piccoli, succhiando lo stesso ciuccio o portando lo stesso
giocattolo alla bocca. 
Vedere e sentire i propri compagni sullo schermo di un cellulare o di un
computer ha suscitato inizialmente entusiasmo e curiosità, tuttavia ben
presto genitori, educatori e insegnanti “hanno sperimentato con le pro-
prie mani” la necessità di abbandonare quanto prima il percorso della “re-
lazione a distanza”. La pandemia ci ha insegnato l'importanza di far sì che
anche i bambini più piccoli abbiano l'opportunità di stare “fisicamente” a
contatto con gli altri, un tema che vedremo riproporsi con i bambini e gli
adolescenti più grandi.
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3. 
Famiglie con bambini di 6-11 anni 
3.1 La scuola e le sue sfide
Come abbiamo visto nel capitolo "Famiglie con figli di 0-6 anni", ogni fase
della vita familiare è caratterizzata da specifiche attività di sviluppo, ovvero
attività che devono essere affrontate in quel particolare periodo e che por-
tano all'acquisizione di particolari competenze. Per quanto riguarda le
famiglie con bambini di età compresa tra i 6 e gli 11 anni, queste attività
sono principalmente legate all'ambiente scolastico e alle sfide che i bam-
bini vi affrontano, sfide che diventano particolarmente complesse in pre-
senza di eventi straordinari, che, come nel caso della pandemia, riducono
le risorse personali, familiari e sociali disponibili. Per bambini e genitori
l’inizio della scuola rappresenta una transizione estremamente significa-
tiva. La scuola è un'area di transizione tra famiglia e società, è una fase
del processo di crescita, impone una serie di aspettative verso ciò che il
bambino deve imparare a fare: ad esempio, raggiungere un certo livello
di profitto, relazionarsi in modo adeguato con adulti e bambini, inibire il
movimento fisico a favore dell'impegno mentale e le azioni impulsive a
favore dell'autoregolamentazione, rispettare le norme sociali, comunicare,
gestire i conflitti, negoziare e così via. 
Anche per i genitori, la scuola può essere un banco di prova: i risultati sco-
lastici del figlio sono spesso percepiti come conferma di avere svolto un
buon lavoro, mentre quando il figlio riceve delle valutazioni negative ci si
sente in qualche modo colpiti e feriti ("dove abbiamo sbagliato?"). Dopo-
tutto, un bambino è spesso percepito, anche inconsciamente, come una
parte di sé stessi, ed è naturale sentirsi profondamente coinvolti nei suoi
successi e fallimenti. Forse è per questo che il rendimento scolastico è
spesso la prima preoccupazione dei genitori ed è molto comune per un
adulto chiedere a un bambino: “Come va a scuola?”. A volte, però, noi
adulti mettiamo in secondo piano un altro aspetto dell'esperienza sco-
lastica, altrettanto importante: quello delle relazioni. Ricordiamoci quindi
di chiedere più spesso ai bambini: “Andate d'accordo tra compagni di
classe? Con chi vai più d'accordo? Ti senti a tuo agio all'interno della
classe?". Il tempo che i bambini trascorrono a scuola è infatti fondamen-
tale non solo per le opportunità di apprendimento, ma anche per le re-
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lazioni: l'aula è un laboratorio in cui i bambini sviluppano le loro capacità
cognitive, ma anche comunicative e relazionali. 

3.2 L'esperienza del lockdown scolastico e della didattica a distanza
Il lockdown e la chiusura delle scuole hanno comportato la perdita di punti
di riferimento importanti per la crescita. La didattica a distanza non è
paragonabile alla didattica in presenza. Certo, ha assicurato la continuità
dei percorsi educativi degli alunni e ha mantenuto il contatto tra i bambini
e con gli insegnanti, ma a casa non ci sono compagni di classe, manca la
complicità tra banchi di scuola, gli sguardi reciproci, la possibilità di rid-
ere insieme alla stessa battuta; prestare attenzione alle lezioni è stato
molto più difficile: lo sguardo davanti al computer è teso, l'insegnante non
può usare la sua fisicità e i suoi gesti per attirare l'attenzione. È mancata
anche la routine scolastica, molto importante per imparare a organizzarsi.
Poter seguire le lezioni senza prepararsi ad uscire di casa, senza control-
lare lo zaino, senza l'ansia di arrivare in ritardo (e così via) ha privato i bam-
bini di un'esperienza fondamentale per la loro autonomia e la loro
capacità di essere responsabili. Come abbiamo visto nel capitolo prece-
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dente, infatti, la necessità di regolarità negli orari, nell'organizzazione della
giornata è importante per tutti noi, a maggior ragione per i bambini. 
Durante la pandemia si è registrato un netto calo di interesse e moti-
vazione verso le attività scolastiche. Anche prima della pandemia, non era
insolito per un genitore riprendere un bambino che non voleva fare i com-
piti, ma durante la pandemia (e anche dopo, con la ripresa della scuola in
presenza, come vedremo), i bambini hanno avuto maggiore difficoltà ad
affrontare la scuola. Occorre considerare che il senso di appartenenza alla
classe, i rapporti tra bambini e insegnanti, il coinvolgimento attivo nella
vita scolastica, la dimensione emotiva e comunicativa influenzano forte-
mente la motivazione. 
Disinteresse, apatia e rifiuto della scuola sono reazioni che possiamo as-
pettarci dai bambini, che sono stati privati di momenti molti importanti
della loro vita. L'apprendimento avviene “insieme” ed è tanto più fruttuoso
quanto più i bambini si sentono parte di una comunità e vanno d'accordo
con gli altri protagonisti del contesto scolastico (compagni di classe e in-
segnanti): imparare nozioni in isolamento in realtà diminuisce le
prestazioni. 
La didattica a distanza ha coinvolto non solo i bambini, ma anche i geni-
tori: durante il lockdown abbiamo sperimentato non solo la difficoltà di
conciliare la vita familiare e professionale, ma anche la necessità di
sostenere i bambini più piccoli nelle lezioni ed eventualmente, nel caso di
più figli, gestire i conflitti tra fratelli, che facevano a gara per occupare la
stanza della casa meglio servita dal Wi-Fi o per utilizzare l'unico computer
disponibile. In effetti, i dispositivi elettronici sono diventati l'unico punto
d'appoggio per rimanere in qualche modo connessi al mondo esterno, in
un momento in cui gli spazi sociali, i centri sportivi e in alcuni casi anche
i giardini pubblici erano "off limits" per i bambini. 

3.3 L'utilizzo dei dispositivi 
L’attuazione della didattica a distanza da parte delle scuole, come abbi-
amo visto, ha notevolmente ampliato l'impegno e il coinvolgimento delle
famiglie nelle attività scolastiche. Da un giorno all'altro, i genitori hanno
dovuto occuparsi di organizzare gli spazi e gli strumenti necessari (com-
puter o altro dispositivo, connessione Internet, ...) e utilizzare dispositivi e
modalità sconosciuti, per molti completamente sconosciuti, tecnologie di-
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dattiche e bacheche virtuali. Se ripensiamo ai primi mesi del lockdown, ri-
cordiamo sicuramente la nostra prima volta davanti alle numerose di-
verse piattaforme utilizzate per la condivisione di materiale didattico, la
necessità di registrare i bambini su queste piattaforme e spiegare loro
come accedere, scaricare il materiale, scansionare i compiti e caricarli di-
rettamente sulla piattaforma o inviarli via e-mail agli insegnanti... Quanti
messaggi sui gruppi dei genitori che chiedono aiuto e quanti video, meme
e messaggi che scherzano sui nuovi metodi e sui nuovi compiti dei geni-
tori di fronte alla didattica a distanza! Una fonte di stress e disagio per
molti genitori, specialmente quelli che avevano meno dimestichezza con
questi strumenti e il linguaggio del computer. 
Oltre ai ricordi delle difficoltà, del sentirsi sopraffatti dalle esigenze legate
alla didattica a distanza, le ricerche hanno evidenziato anche l'alto livello
di stress e disagio provato dalle famiglie, in particolare in situazioni carat-
terizzate da scarsa conoscenza tecnologica, limitata disponibilità di dis-
positivi e poco spazio in casa. D'altra parte, i vari dispositivi sono stati,
durante i mesi di lockdown, l'unico mezzo di contatto con il mondo es-
terno alla famiglia e hanno consentito ai bambini di mantenere il loro rap-
porto con la scuola e i compagni di classe, e a noi adulti di continuare a
coltivare forme di socialità e condivisione (seppur virtuale) con amici e
parenti. Abbastanza comuni, infatti, sono stati gli appuntamenti su pi-
attaforme online per uno spuntino virtuale (o un aperitivo per adulti) o
per festeggiare compleanni o altre occasioni con qualcuno lontano da noi.
L'interruzione della nostra routine quotidiana e degli impegni fuori casa a
causa della pandemia ci ha portato, come diretta e inevitabile con-
seguenza, a ricorrere maggiormente all'uso dei dispositivi, aprendo il nos-
tro mondo, e ancor più quello dei nostri figli, a una dimensione virtuale. 
Nel periodo di lockdown i nostri figli (anche su richiesta di noi genitori e
della società) sono stati iperconnessi per rispondere a diverse richieste:
per ottenere informazioni e per la loro formazione (dovevano seguire le
lezioni scolastiche e, per chi li frequentava, anche incontri extracurricu-
lari, come corsi di lingua e musica, ecc.), per consentire la socializzazione
e permettere loro di utilizzare Internet e di sfruttare al meglio Internet),
per socializzare e mantenere le relazioni (salutare i parenti lontani, chiac-
chierare con gli amici) e per svago (giocare da soli oppure online in com-
pagnia di amici o altri compagni di gioco). Per tutti questi aspetti, il mondo
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virtuale si è rivelato davvero utile nella pandemia in quanto ha permesso
ai bambini (ma anche a noi genitori) di continuare molte attività interrotte
dal lockdown. 
È importante, tuttavia, non continuare a promuovere esclusivamente l'uso
del virtuale, per non correre il rischio di crescere generazioni ipercon-
nesse, bambini che si ritirano e si chiudono esclusivamente in questo
mondo parallelo, facendolo prevalere su attività concrete, reali, che com-
portano la vicinanza fisica ad altre persone, le relazioni frontali con gli
amici, la pratica di attività sportive, educative e scolastiche svolte in classe,
varie attività culturali, artistiche e sportive ricreative, rinunciando così ad
esplorare, investire e quindi vivere nel mondo reale. Come genitori, dob-
biamo insegnare ai nostri figli a usare i dispositivi in modo corretto e si-
curo, ricordando che non sono né mostri pericolosi e malvagi da cui stare
lontani, né luoghi sicuri in cui lasciare soli i bambini, ma sono strumenti
che possono essere utili e funzionali, se usati in modo appropriato. È fon-
damentale, quindi, che i genitori supportino i bambini nell'uso di diversi
dispositivi. I bambini devono essere seguiti, ascoltati, accolti, informati,
formati e supportati nella conoscenza e nell'uso dei dispositivi affinché
imparino ad utilizzare in maniera appropriata questi strumenti e affinché
la realtà virtuale non diventi un rifugio per loro. 
La pandemia ha reso più saliente una situazione che, tuttavia, era già pre-
sente prima. Entrare nella scuola primaria è spesso un momento di in-
contro (talvolta un primo incontro) con la tecnologia. A questa età (e
sempre più presto), i bambini scoprono che il mondo online apre infinite
possibilità. I bambini sono curiosi per natura e, naturalmente, la loro cu-
riosità si apre a questo nuovo mondo, ma la loro capacità di capire cosa
significa online, come e chi può interagire con loro o può pubblicare con-
tenuti è ancora limitata. 
Non hanno strumenti e conoscenze sufficienti per valutare se il con-
tenuto, le parole, le immagini, le attività siano appropriate o meno; ecco
perché il ruolo dei genitori come guide e tutori è fondamentale. 
Non si tratta solo di limitare il tempo in cui utilizzano i dispositivi o di im-
postare un filtro per limitare la navigazione in Internet o la visualizzazione
di determinati contenuti, ma anche (e soprattutto) di educare i bambini al-
l'uso della tecnologia digitale, lavorando al loro fianco, ascoltando i loro
dubbi, le loro domande, monitorando il modo in cui usano la tecnologia
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e spiegando loro sia i benefici sia i rischi dell'uso dei dispositivi, in modo
da ridurre al minimo i rischi e massimizzare le opportunità. Cosa possi-
amo fare come genitori? Un mezzo importante che dobbiamo usare sem-
pre è la parola, il dialogo: non dobbiamo mai dimenticare di parlare con i
nostri figli di ciò che è appropriato per la loro età e spiegare loro i motivi
per cui, ad esempio, un determinato gioco o una determinata appli-
cazione non sono adatti. In questo dialogo è importante ascoltare il loro
punto di vista, riconoscere l'importanza della tecnologia per loro, coin-
volgerli nel discorso in modo che possano sentirsi parte attiva del
processo decisionale e possano lentamente sviluppare una maggiore con-
sapevolezza e autonomia di giudizio. 
Questi momenti diventano ottime opportunità per favorire lo sviluppo
della capacità di pensiero critico e del senso di responsabilità. Possiamo
parlare del loro benessere e di come le attività online possono influen-
zarlo (ad esempio, effetti sul sonno, concentrazione e apprendimento,
emozioni e sentimenti); inoltre, possiamo stimolarli a impegnarsi in altre
attività che non comportano la mediazione di uno schermo (uno sport,
una passeggiata con gli amici, un'attività manuale e creativa, un giro in bi-
cicletta o un’attività al parco giochi, per esempio). 
Concordare con loro un tempo giornaliero di utilizzo adeguato alla loro
età. Una volta che le regole sono state stabilite, spiegate e concordate
(tempi e modalità di utilizzo dei dispositivi, ecc.), è fondamentale man-
tenere costantemente la nostra posizione; ciò significa, ad esempio, che
quando nostro figlio/a ci chiede di scaricare un'applicazione (o un gioco)
che non è adeguato alla sua età, anche se il loro amico lo usa, dobbiamo
rimanere fermi nella nostra posizione e dire di no, senza cedere alla loro
richiesta, ma spiegando perché diciamo di no. 
Come genitori, dobbiamo anche essere consapevoli dei pericoli presenti
online, essere informati (e formati) sulla sicurezza e sui rischi della condi-
visione di informazioni online e monitorare il comportamento online dei
bambini (quali informazioni è opportuno condividere e quali no, con chi
comunicare online...). 
Ultimo aspetto ma non meno importante, non dimentichiamo che i bam-
bini ci osservano e imparano da ciò che facciamo, non solo da ciò che di-
ciamo: il modo in cui usiamo i dispositivi diventa un messaggio che
influenzerà le scelte e il comportamento dei nostri figli.
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3.4 Ritorno a scuola: ripristinare le relazioni sociali
Terminato il periodo dell'emergenza, con il ritorno a scuola i bambini
hanno dovuto adeguarsi a nuove regole e restrizioni: in molti paesi del
mondo, i bambini sono stati privati della possibilità di condividere mo-
menti sociali come la ricreazione, i pasti in comune e le gite scolastiche. Lo
spazio tra i banchi non ha consentito di ripristinare il senso di intimità e
dialogo che solitamente si instaura tra compagni di classe e le mascher-
ine hanno gravemente impoverito la comunicazione e lo scambio emo-
tivo, nascondendo parzialmente le espressioni del volto. Le norme
anti-COVID-19 hanno in molti casi limitato anche la possibilità di scam-
biare e condividere materiali e giochi; di conseguenza, i bambini hanno
avuto meno opportunità di giocare insieme e collaborare nel lavoro di
gruppo.
Infine, nei momenti di disperazione o ansia, non è stato possibile essere
rassicurati e confortati dagli abbracci e dal contatto fisico di amici o in-
segnanti. 
Insomma, i bambini spesso si sono sentiti soli, anche se in mezzo agli altri.
A questo si aggiunge il clima di sospetto e paura degli altri che la pan-
demia ha in qualche modo seminato. In quante famiglie si sono sentiti
commenti come questi: "Oggi una delle mie compagne di classe ha tossito
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e mi sono immediatamente allontanata, perché potrebbe avere il covid";
"Oggi una delle mie compagne di classe non è venuta a scuola perché è
malata e ieri io ho parlato con lei: sono malata?"; “Non possiamo invitare
i miei amici a casa, perché se lo facciamo, porteranno il virus”. Gli adulti -
genitori e insegnanti - hanno alimentato, con le loro raccomandazioni
(ovviamente a fin di bene) una rappresentazione dell'altro come peri-
coloso: "non avvicinarti troppo ai tuoi amici"; "tieni sempre la mascherina
perché potresti infettarti", e così via. Anche i mass media, spesso con slo-
gan molto incisivi, hanno sottolineato la necessità di proteggersi tenen-
dosi lontani dagli altri. In questo clima, in cui "stare insieme" e "stare in
gruppo" sono diventati sinonimo di pericolo, stabilire e coltivare amicizie
(che è un’attività di sviluppo fondamentale a questa età) è stata una vera
sfida per i nostri figli. In particolare, coloro che hanno affrontato il pas-
saggio da un ciclo di studi all'altro hanno avuto maggiori difficoltà a sta-
bilirsi e costruire relazioni con i nuovi insegnanti e compagni di classe. 
I bambini che hanno terminato l'asilo o la scuola primaria nel periodo pan-
demico non hanno avuto l'opportunità di concludere questo percorso con
un momento di festa, un addio agli insegnanti e ai compagni di classe.
Nessun rito di passaggio, per loro e per i loro genitori, che potesse seg-
nare questo momento e sottolineare, in modo simbolico, questa tran-
sizione. 
Si tratta di una tappa importante nella crescita dei bambini che rappre-
senta, allo stesso tempo, un cambiamento, una discontinuità all'interno di
un percorso evolutivo di identità e immagine di sé. Se riflettiamo su
quanto siano state difficili e disorientanti queste esperienze, possiamo
comprendere più facilmente i comportamenti problematici che i bambini
mostrano oggi: difficoltà nel relazionarsi con i coetanei, comportamenti
aggressivi o introversi, paura di avvicinarsi a nuovi ambienti e persone
sono in qualche modo reazioni “naturali” alla situazione atipica e in
qualche modo traumatica che hanno vissuto. Di conseguenza, è più diffi-
cile stabilire un clima positivo in classe in cui i bambini rispettino il punto
di vista degli altri, siano empatici, sappiano collaborare, si sentano com-
presi, accolti e sviluppino un rassicurante senso di appartenenza al
gruppo. Ricordiamoci che in un luogo dove ci si sente bene (con sé stessi
e con gli altri) si impara più facilmente: le emozioni positive facilitano e al-
imentano l'apprendimento. Purtroppo, è vero anche il contrario; dobbi-
amo quindi aspettarci che la difficoltà di relazioni interpersonali influisca
negativamente sulle prestazioni. 
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È importante tenere presente che questi due aspetti sono strettamente in-
terconnessi: non possiamo aiutare nostro figlio a migliorare a scuola, se
non ci prendiamo cura dei suoi rapporti di amicizia, ad esempio creando
occasioni di incontro, ascoltando eventuali paure che potrebbe avere nei
confronti dei coetanei, aiutandolo a parlare delle sue difficoltà, sostenen-
dolo nella riscoperta della positività dello stare con gli altri.

3.5 Ritorno a scuola: problemi emotivi e risultati scolastici
Tornando a scuola i bambini hanno portato con sé un carico emotivo
molto pesante. 
È come se, insieme a libri e quaderni, avessero messo nei loro zaini un
groviglio di emozioni negative, che fungevano da freno ai loro progressi e
rendevano più difficile il raggiungimento di buoni risultati. Come abbiamo
già sottolineato, la pandemia ha causato un aumento dei livelli di ansia e
stress: anche questi incidono negativamente sull'apprendimento. I dati
delle ricerche mostrano che i bambini hanno maggiori difficoltà a con-
centrarsi, memorizzare e mantenere l'attenzione per lunghi periodi, man-
ifestano alcuni comportamenti problematici, indicativi di una maggiore
difficoltà nella regolazione delle emozioni. Tutto ciò è stato associato a un
significativo deterioramento delle prestazioni. Le emozioni infatti in-
fluenzano le risorse di pensiero che sono fondamentali per l'apprendi-
mento: attenzione, comprensione, memoria, percezione. Le emozioni
piacevoli favoriscono l'approccio allo studio, sono alleate dell'intuizione,
della creatività, del ragionamento. 
Nel caso di emozioni spiacevoli si verifica il contrario: immaginiamo un
bambino che, durante un test, ha paura di fallire: la sua mente sarà in-
vasa da pensieri come “Non sono capace; fallirò; otterrò un brutto voto”,
che toglieranno spazio alla possibilità di ragionare e raggiungere l'obiet-
tivo. 
Questo tipo di ansia, chiamata ansia da prestazione, assorbe le risorse
della memoria di lavoro, ossia il tipo di memoria che ci consente di tenere
a mente le informazioni e i dati necessari per risolvere un problema o es-
eguire un’attività cognitiva. Ad esempio, un bambino che ha studiato
molto, ma ha il terrore di commettere un errore e fare una brutta figura
davanti alla classe, potrebbe non capire nemmeno la domanda dell'in-
segnante o potrebbe non ricordare le informazioni che conosce (e
potrebbe ricordarle dopo l’interrogazione o il test, quando la tensione im-
provvisamente diminuisce e smette di "tenere sotto controllo" la mente,
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che è libera di accedere alle informazioni memorizzate). Sfortunatamente,
in questa situazione, è facile che la paura di ottenere un brutto voto di-
venti realtà e quindi confermi l’idea di fallimento. Questo tipo di ansia
riduce la capacità del bambino di realizzare il proprio potenziale e miglio-
rare i propri risultati e influisce sull'immagine di sé. Tenendo conto di tutte
le difficoltà che i bambini hanno attraversato e stanno attraversando,
come possiamo aiutarli a (ri)trovare il piacere di imparare?

3.6 Sostenere la motivazione e la gioia di imparare
Una delle parole chiave che potrebbe guidarci nel sostenere i nostri figli
nel processo di scolarizzazione è “fiducia”. Affinché i bambini possano
credere di riuscire a scuola (come in altri settori), noi adulti dobbiamo es-
sere i primi a credere in loro. Se il bambino sente che abbiamo fiducia
nelle sue possibilità, che siamo certi che saprà affrontare le difficoltà con
coraggio, che saprà imparare dai suoi errori e raggiungere i suoi obiettivi,
questa convinzione si trasformerà in “carburante” disponibile per il suo
“viaggio”. I bambini si specchiano nei nostri occhi e costruiscono la loro im-
magine di sé in gran parte sulla base di come noi li vediamo. La fiducia che
abbiamo in loro si trasforma quasi magicamente nella fiducia che ripon-
gono in sé stessi. 
Quando parliamo di immagine di sé, dobbiamo fare riferimento a due
concetti importanti e interconnessi: l'autostima, che è l'insieme dei
giudizi valutativi che ogni persona ha di sé stessa, e l'autoefficacia, che
è la percezione che ogni persona ha della possibilità di raggiungere il suc-
cesso in una determinata attività, ovvero il senso della competenza, della
capacità. Le ricerche condotte in molti paesi del mondo mostrano che l'au-
tostima diminuisce durante l'età scolare. I bambini in età prescolare,
quando giudicano sé stessi, tendono spesso a sopravvalutare i loro as-
petti positivi e ad enfatizzarli (non è raro sentire un bambino dire: "Posso
saltare fino al decimo piano"; o "Sono forte come Superman"), mentre
quando crescono iniziano a valutare le loro capacità in modo più realistico
e imparano a confrontarsi con i loro coetanei.
Come genitori, possiamo essere sorpresi dal fatto che il nostro bambino
precedentemente sicuro di sé improvvisamente si interroghi e tenda a
svalutarsi: "Non capisco nulla di matematica"; "Sono il bambino più brutto
della classe", ecc. 
A scuola i bambini sono chiamati a “produrre”, a raggiungere obiettivi pre-
determinati, sono soggetti a giudizio e ciò può portare a una convalida

45



delle proprie capacità, ma anche a sentimenti dolorosi di inferiorità e in-
adeguatezza. A scuola, il ruolo dell'autoefficacia è anche particolarmente
significativo, perché i bambini si confrontano costantemente con espe-
rienze stimolanti. Immaginiamo un bambino di 8-9 anni alle prese con lo
studio di una materia scientifica complicata. Se ha un buon livello di au-
toefficacia, e di conseguenza pensa che sia un compito alla sua portata, il
suo approccio allo studio sarà permeato da sentimenti piacevoli, come
curiosità, soddisfazione, orgoglio. Se, invece, vive l'apprendimento di
quella materia come un ostacolo troppo grande per lui, a causa di una ri-
dotta percezione dell’autoefficacia, probabilmente rimanderà o eviterà di
lavorarci, per sfuggire alle emozioni negative (ansia, paura di fallire, rab-
bia) associate a quell’attività. 
Come in una profezia che si autoavvera, i bambini che sentono di non
poter avere successo a scuola si scoraggeranno immediatamente di
fronte agli ostacoli e lavoreranno meno, riducendo così le possibilità di
avere buoni risultati. Risultati scadenti, a loro volta, rafforzano ulterior-
mente l’immagine negativa di sé: i bambini spesso credono che le loro dif-
ficoltà siano dovute a una causa immutabile e stabile ("Sono stupido, non
ce la farò mai"; o "Non sono bravo a farlo, non capisco nulla"). Tuttavia,
possiamo aiutarli a cambiare la loro interpretazione della situazione
facendo riferimento a qualcosa che possono controllare e modificare,
come il loro impegno, il metodo di studio, il modo di organizzarsi, pren-
dere appunti e così via. In questo modo aumentiamo il loro senso di
padronanza e controllo sulla situazione e agiamo per aumentare la loro
autoefficacia e motivazione ("se cambio qualcosa nel mio approccio allo
studio, posso migliorare i miei risultati e avere successo nel conseguire i
miei obiettivi"). 
Quando il bambino riceve un brutto voto, il nostro primo istinto è ovvia-
mente quello di intervenire in qualche modo. Ad esempio, possiamo es-
sere tentati di dire: "Hai preso un brutto voto, quindi non guarderai la
televisione per una settimana". La punizione, tuttavia, potrebbe essere
controproducente, perché rafforzeremmo l'equazione scuola=rabbia op-
pure scuola=ansia. Se il bambino prova un'emozione mentre studia, ogni
volta che trova le informazioni memorizzate nella sua memoria, riattiva
anche l'emozione. Se il bambino studia serenamente, il messaggio sarà
impresso nella sua memoria: “Questo ti fa stare bene, fallo di nuovo”. Se,
invece, mentre studia viene assalito dallo stress, dalla paura e dalla noia,
la mente memorizzerà questo messaggio: “Questo ti fa stare male, non
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farlo più”. Pertanto, quando arriva un brutto voto, piuttosto che ricorrere
a punizioni frustranti, che certamente non alimentano la voglia di studi-
are, è meglio decidere insieme al bambino una strategia per rimediare al
brutto voto. Si potrebbe anche decidere di limitare il tempo trascorso a
guardare la televisione. 
Tuttavia, deve essere una scelta razionale e pianificata, e non dettata dal
nostro nervosismo momentaneo; una scelta possibilmente negoziata con
il bambino, in modo che capisca che possiamo essere alleati contro un
cattivo voto invece di fare la guerra l'uno contro l'altro. E quando invece
arriva un buon voto? Alleniamoci a valorizzare e lodare l'impegno e la per-
severanza ("Ci hai provato e ce l'hai fatta!") e non il risultato stesso. I com-
plimenti al bambino formulati con espressioni generali che non si
concentrano su ciò che ha fatto ("Sei davvero bravo!"; "Che bambino in-
telligente!") possono essere controproducenti perché, quando fallisce e
porta a casa un voto insoddisfacente, il bambino può sentire di aver
deluso le nostre aspettative o di non essere così intelligente come pen-
sava, con evidenti effetti negativi sulla sua autostima. Cerchiamo quindi di
superare l'idea che siano i voti a definire il valore dei bambini. Inoltre, ri-
cordiamo che esistono molti tipi di intelligenza (gli studi parlano di “intel-
ligenze multiple”) e non tutti trovano nella scuola il territorio ideale per
manifestarsi ed essere valorizzati. 
Oltre ai bambini dotati di intelligenza logico-matematica e intelligenza lin-
guistico-verbale, che rendono la vita più facile a scuola, vi sono bambini
più dotati di intelligenza fisico-cinestetica, oppure di intelligenza visivo-
spaziale o intelligenza musicale (e così via), che trarranno il massimo in
altri settori. Infine, possiamo coltivare una buona autostima e autoeffica-
cia nei nostri figli, non solo quando sono occupati con i libri di scuola, ma
anche quotidianamente, a casa, sfruttando le molte opportunità che si
presentano. 
Ogni volta che lasciamo che nostro figlio affronti piccole sfide (tenere in
ordine le sue cose, aiutarci a preparare la cena o in piccole faccende do-
mestiche) e mostriamo fiducia in lui, lo aiutiamo a credere in sé stesso. E
anche quando commette qualche errore, dovremmo cercare di astenerci
dal formulare giudizi eccessivamente critici o commenti negativi ("ecco, lo
stai facendo male"; "non sai farlo"; "non sei bravo in questo") e cercare di
non sostituirli ("lascia: ci penso io, finiremo più velocemente"): apprezzi-
amo i loro piccoli progressi e diamo loro il tempo di migliorare le loro abil-
ità, in modo da aumentare la fiducia in sé stessi. 
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4 
Famiglie con pre-adolescenti 
e adolescenti (11-18) 
4.1 Adolescenti e genitori
Non è vero che durante l’adolescenza i genitori perdono la loro impor-
tanza. Tutte le ricerche dicono che per gli adolescenti i genitori rimangono
un riferimento a cui rivolgersi soprattutto per scelte di vita importanti.
Tenerlo a mente significa non rinunciare al ruolo educativo, anche se i figli
stanno diventando grandi.

4.2 In che modo i genitori possono guidare i figli verso l'autonomia?
Il compito dei genitori è accompagnare i figli nel processo di acquisizione
di una sempre maggiore autonomia. Gli adolescenti devono essere sem-
pre più in grado di gestire i vari aspetti della loro vita in modo indipen-
dente (scuola, amici, partner, attività domestiche, valori, programmi di
vita). L'acquisizione dell'autonomia è un processo lungo e graduale. La
crescente autonomia dei figli non equivale a una rottura del rapporto con
i genitori; al contrario, gli adolescenti che sono in grado di esercitare la
loro autonomia con responsabilità di solito hanno genitori che si fidano di
loro e trasmettono loro fiducia. Ad esempio, l’autonomia di movimento
di un quindicenne che, allo stesso tempo, richiede vicinanza e aiuto ai gen-
itori per una situazione problematica che sta vivendo a scuola. 
Le contromisure pandemiche hanno fortemente minacciato in particolare
questo aspetto fondamentale per la crescita di ragazzi e ragazze. In un
momento di graduale acquisizione di spazi di autonomia, i lockdown
hanno riportato gli adolescenti a una vita esclusivamente domestica, in
continuo ed esclusivo rapporto con i familiari, che ha generato forte stress
e malessere negli adolescenti (e spesso anche nei genitori).

4.3 Il ruolo del conflitto con i genitori
Generalmente, gli adolescenti ottengono spazi di autonomia mediante
trattative con i loro genitori (ad esempio, "posso uscire da solo nel
pomeriggio?"; "posso uscire da solo la sera?"; "posso andare in vacanza
qualche giorno con gli amici?" ecc.). A volte queste trattative generano
conflitti; infatti, i genitori possono considerare le richieste dei figli in-
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adeguate alla loro età ("sei troppo giovane per questo") o al loro livello di
maturità ("non sei ancora pronto"). L'adolescenza è generalmente il peri-
odo del ciclo di vita familiare in cui il conflitto è maggiore; attraverso il
conflitto i figli spesso conquistano importanti spazi di autonomia. Speri-
mentare il conflitto in famiglia può contribuire allo sviluppo, ma può
anche ostacolare la crescita se i conflitti sono troppo frequenti (ad esem-
pio, una ragazza afferma: "A casa litighiamo per tutto") e generare un'esca-
lation emotiva distruttiva per i partecipanti (ad esempio, un ragazzo
afferma: "Quando litigo con i miei genitori ci insultiamo a vicenda";
"Quando litigo con mio padre finiamo per rompere oggetti per rabbia";
"Se discuto con i miei genitori finiamo per usare le mani"). Essere in grado
di gestire il conflitto con gli adolescenti è un compito difficile per i genitori
(gli adolescenti possono essere estenuanti!) ma fondamentale per aiutarli
a crescere e imparare che il conflitto con gli altri può essere gestito man-
tenendo sempre il rispetto reciproco (ad esempio, il dialogo conflittuale
tra genitore e figlio segnato dal rispetto reciproco).

4.4 Il ruolo della comunicazione con i genitori: stili educativi genito-
riali
Abbiamo ripetutamente sottolineato la centralità del dialogo tra genitori
e figli come principale strumento educativo, anche se di per sé non è suffi-
ciente. Per aiutare i figli a crescere, è anche necessario stabilire chiara-
mente quali regole dovrebbero seguire all'interno e all'esterno della casa
(ad esempio, per le attività domestiche, gli impegni scolastici, l'uso del
tempo libero, l’orario di rientro). 
Parliamo di uno stile educativo autorevole quando i genitori sanno coni-
ugare bene dialogo e richieste di rispetto delle regole. In questo caso, i
genitori usano la ragione piuttosto che l'imposizione per far rispettare le
regole. Non è solo inutile, ma anche dannoso mettere in atto regole e non
farle rispettare, creando disorientamento e favorendo comportamenti
trasgressivi. È necessario riflettere attentamente su quali regole sono
davvero importanti, spiegarle chiaramente ai figli, chiarendone il motivo
e richiedendone il rispetto. I genitori possono contribuire alla gestione
della vita dei figli adolescenti. Gli adolescenti sono alla ricerca di autono-
mia e autorealizzazione; i genitori possono sostenerli in questo viaggio,
aiutandoli a identificare i loro obiettivi di crescita, selezionare le infor-
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mazioni di cui hanno bisogno, valutare le scelte di vita e assumersi re-
sponsabilità adeguate all'età (ad esempio, compiti a casa, faccende do-
mestiche, orario per andare a letto e così via).

4.5 La pubertà: cambiamenti fisici e psicologici
L’ingresso nell'adolescenza segna evidenti cambiamenti corporei connessi
allo sviluppo puberale, dapprima tra le ragazze e successivamente tra i
ragazzi. Tali cambiamenti sono spesso associati a forti emozioni: la sor-
presa e la paura sono le più frequenti. Durante l’intero ciclo di vita, il corpo
è il riferimento biologico della nostra identità, quindi i cambiamenti im-
provvisi e talvolta travolgenti della pubertà mettono in crisi gli adolescenti
rispetto alla propria identità. Durante questo periodo è difficile per loro
rispondere alla domanda: chi sono? Inoltre, generalmente i cambiamenti
fisici della pubertà non sono armonici e i preadolescenti assistono a più
cambiamenti nelle parti del corpo e spesso temono di non essere "nor-
mali" (ad esempio, "i miei piedi sono troppo lunghi"; "il mio naso è troppo
pronunciato"; "la mia testa è troppo grande rispetto al corpo"). Durante la
pandemia l'attenzione di molti adolescenti (soprattutto ragazze) sul pro-
prio corpo è notevolmente aumentata e con essa sono aumentati anche
i sentimenti di ansia e preoccupazione. Gli adolescenti hanno trascorso
molto tempo in interazioni online attraverso varie forme di videochia-
mate, una modalità di scambio che generalmente comporta il rispecchi-
amento di sé stessi nel video in cui viene vista anche l'altra parte. Si è
notato che durante le videochiamate gli interlocutori trascorrono più
tempo a osservare sé stessi che a guardare la persona con la quale stanno
parlando. Questa modalità di comunicazione non consente lo scambio di
sguardi tra gli interlocutori e favorisce la concentrazione dell'attenzione
sul proprio aspetto fisico. L'eccessiva attenzione su sé stessi, unita all'in-
capacità di incontrare amici con scambi frontali, può avere aumentato le
preoccupazioni sullo sviluppo puberale, soprattutto tra le ragazze. In ef-
fetti, hanno trascorso più tempo in videochiamate rispetto ai ragazzi che
hanno utilizzato Internet prevalentemente per i giochi online, dove l'at-
tenzione è più sul gioco che sulla propria immagine.

4.6 I genitori di fronte alla pubertà dei figli
I genitori spesso provano emozioni forti e contrastanti di fronte ai cambi-
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amenti improvvisi, fisici e psicologici, dei figli adolescenti. All’inizio nes-
suno sa a quale corpo adulto porteranno i cambiamenti in corso; quindi,
può accadere che le preoccupazioni dei figli sul proprio sviluppo fisico di-
ventino anche le preoccupazioni dei genitori. È il caso di un ragazzo di 17
anni molto concentrato sul suo naso, che, secondo lui, ha una forma
strana ed è troppo grande rispetto al viso. Questa preoccupazione diventa
un pensiero quotidiano che distrae l'adolescente anche dalle normali at-
tività scolastiche e ricreative. I genitori, vedendolo così triste e preoccu-
pato, accettano la sua richiesta di sottoporsi a un intervento di chirurgia
estetica. Pensano che in questo modo restituiranno la serenità mentale al
figlio. Mantenere aperto il dialogo tra genitori e figli è importante per
conoscere il possibile motivo di preoccupazione dei figli, facendo atten-
zione a non rimanere intrappolati nelle loro emozioni dirompenti, in modo
da mantenere la lucidità necessaria per aiutarli ad affrontare i problemi.
Mantenere la mente lucida significa essere disposti a parlare con i figli
delle loro preoccupazioni, collocandoli nei percorsi di crescita spesso non
facili degli adolescenti. Negare o minimizzare i loro stati d'animo non serve
ad aiutarli a risolvere i problemi, come nel caso di una ragazza di 14 anni
che è molto preoccupata per il suo peso e si vede grassa. Quando parla
di questa sua preoccupazione ai genitori, questi sorridono e le dicono che
è solo una sua fantasia! Così facendo, rifiutano l'ansia della figlia e negano
il problema affermando che non esiste e che sono tutte fantasie. Per far
fronte alle difficoltà degli adolescenti, è importante:
n conoscere i cambiamenti associati alla pubertà e le preoccupazioni che
possono generare nell'adolescenza
n dedicare tempo e attenzione al dialogo con i propri figli, prendendo sul
serio ciò che dicono e lasciandoli esprimere liberamente; è già un primo
modo per aiutarli
n favorire le amicizie con i coetanei
n ricordare che gli adolescenti possono sembrare adulti a causa del loro
aspetto fisico, ma questo non corrisponde a maturità a livello cognitivo ed
emotivo, che richiede più tempo.

4.7 Le nuove capacità di pensiero degli adolescenti
Nell'adolescenza il pensiero diventa astratto, gli adolescenti imparano a
fare ragionamenti ipotetico-deduttivi e si divertono molto a esercitarlo (ad
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esempio, ragionamento astratto: "Se gli esseri umani non esistessero, la
terra esisterebbe ancora, ma sarebbe diversa ..."). Grazie a questa nuova
capacità di pensiero, gli adolescenti ampliano le loro prospettive tempo-
rali e gradualmente immaginano sempre più precisamente come saranno
da adulti, quale lavoro faranno, come imposteranno la loro vita. Imparare
a pensare in forma astratta rende gli adolescenti molto più simili agli
adulti e maggiormente in grado di sostenere un confronto paritario con
loro. I genitori si rendono conto che i figli chiedono spiegazioni per le re-
gole che devono seguire e talvolta li sfidano vigorosamente. Gli adoles-
centi si rendono conto di essere molto più efficaci con il loro pensiero di
quanto non lo fossero qualche anno prima e questo li fa sentire al centro
del mondo. Fino a circa 16-17 anni, i ragazzi e le ragazze sono molto ego-
centrici. (alcuni esempi di frasi che quasi tutti i genitori di adolescenti
hanno detto al figlio: "In questa casa ci sei solo tu!"; "Pensi solo a te
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stesso"; "Non sei l'ombelico del mondo"; "Questa casa non è un albergo").
I social media hanno contribuito ad amplificare questa caratteristica del
pensiero adolescenziale. I social media più utilizzati dagli adolescenti (ad
esempio, TikTok e Instagram) enfatizzano il corpo, aumentando ancora di
più l'investimento nell'immagine da parte dei giovani. Molti adolescenti
sono costantemente in mostra sui social media, dedicando molto tempo
ed energia, vivendo come se avessero costantemente un pubblico davanti
al quale esibirsi. Per i genitori oggi è più difficile aiutare i figli a ridurre il loro
egocentrismo. I lockdown e l'uso massiccio di Internet da parte dei figli du-
rante la pandemia hanno favorito un aumento dell'egocentrismo, in par-
ticolare in relazione all'uso dei social media (ad esempio, le videochiamate
in cui gli interlocutori sullo schermo guardano più sé stessi che gli altri; la
mancanza dello scambio di sguardi favorisce l'attenzione su sé stessi).

4.8 Cambiamenti di identità
I cambiamenti nel corpo e nel pensiero sono alla base della ridefinizione
del sé da parte degli adolescenti. A partire dai 12-13 anni, ragazzi e ragazze
iniziano a ristrutturare la loro identità. Occorrono molti anni per raggiun-
gere un'identità adulta, è un processo molto impegnativo ed emotiva-
mente carico di cambiamenti fisici e psicologici. 
Di solito, gli adolescenti sperimentano diversi modi per dimostrare che
stanno crescendo: abbigliamento e acconciatura, comportamenti come bere
e fumare, impegno nell'allenamento personale, scelta di amici e partner.

4.9 In che modo i genitori possono aiutare lo sviluppo dell'identità
degli adolescenti?
I genitori devono fare i conti con il loro figlio ideale, che spesso non cor-
risponde al figlio reale. Riconoscere nei figli le qualità e le caratteristiche
è fondamentale per accompagnarli alla scoperta di sé. Al centro vi è il di-
alogo su questioni riguardanti il futuro, i programmi di vita, a partire dalle
caratteristiche personali del figlio. Attraverso il dialogo i genitori aiutano
i loro figli a coltivare i loro sogni e a riconoscere quali possono diventare
progetti di vita in cui impegnarsi. Ad esempio, una ragazza di 13 anni dice
a sua madre di voler fare la ballerina. La madre la ascolta e le chiede cosa
intende fare per realizzare questo desiderio, la figlia risponde che deve
pensarci, per ora guarda molti video su TikTok. È un esempio di un sogno
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che l'adolescente non sa ancora chiaramente come realizzare. Durante i
periodi di lockdown molti adolescenti hanno nutrito i loro sogni attraverso
l'uso di Internet, esplorando numerose possibilità di realizzazione per-
sonale online. Dopo aver superato i periodi di severe restrizioni dovute
alla pandemia, ora gli adolescenti fanno i conti con le reali possibilità di re-
alizzazione. Alcuni sogni sono sfocati, altri devono essere tradotti in prog-
etti in cui impegnarsi. È anche compito dei genitori accompagnare i propri
figli nel percorso che trasforma i sogni in progetti, passo dopo passo, pun-
tando sull'impegno personale. Nell'esempio riportato sopra, la madre può
suggerire alla figlia di iscriversi a una scuola di danza, comprendendo così
meglio se quell'attività fa per lei. 

4.10 E per quanto riguarda l’educazione sessuale?
La sessualità deve figurare tra i temi del dialogo tra genitori e figli adoles-
centi.
Fate attenzione a non parlare di sesso soltanto in termini di rischio o prob-
lema. Le esperienze sessuali sono un aspetto normale dell'adolescenza e
poi della vita adulta. Aiutare i figli a pensare alla sessualità come un as-
petto importante, bello ed esclusivo delle relazioni romantiche intime è
fondamentale per dare importanza a questa dimensione della vita. 
Molti genitori non parlano di sesso con i loro figli e di solito sono le madri
a farlo. È risaputo che i figli che possono parlare di sessualità con i loro
genitori sono meno esposti al sesso non sicuro, usano più frequente-
mente metodi contraccettivi e sperimentano la sessualità in maniera più
serena.
Durante la pandemia l'uso della pornografia online da parte degli ado-
lescenti è aumentato. Molti hanno dichiarato di aver consultato siti
pornografici per aumentare le conoscenze sul sesso. La sessualità com-
presa attraverso i siti pornografici è distorta, irrealistica e spesso carat-
terizzata da prevaricazione. Alla luce di ciò, il dialogo tra adolescenti e
genitori su questioni legate alla sessualità è ancora più importante. Per
aiutare gli adolescenti ad affrontare questa tematica è importante:
n sapere che il sesso è di solito un argomento di discussione molto in-
teressante, ma allo stesso tempo imbarazzante per gli adolescenti, so-
prattutto quando ne parlano con i genitori
n dedicare tempo e attenzione al dialogo con gli adolescenti, prendendo

55



sul serio ciò che dicono e lasciando che si esprimano liberamente; è già un
primo modo per aiutarli
n non giudicare né con le parole né con lo sguardo
n non parlare di sesso esclusivamente come di un rischio
n ricordare che le restrizioni dovute alla pandemia possono aver reso gli
adolescenti più insicuri e meno abituati a trattare con i coetanei, soprat-
tutto per quanto riguarda le relazioni intime.

4.11 Adolescenti e coetanei
Nell'adolescenza il ruolo dei coetanei assume un'importanza centrale per
il benessere dei ragazzi e delle ragazze. Appartenere a un gruppo di amici
e avere un buon amico di solito rende gli adolescenti più felici. Tuttavia, vi
sono anche adolescenti che amano stare da soli e svolgere attività da soli.
Le restrizioni legate alla pandemia hanno ridotto e spesso annullato le
opportunità degli adolescenti di uscire con i loro amici, una situazione che
è stata spesso vissuta con grande disagio e che ha talvolta favorito l'iso-
lamento sociale. Oggi, molti adolescenti faticano a riprendere le relazioni
frontali con i coetanei. Per alcuni, rimanere chiusi nella loro stanza e in-
contrare gli altri attraverso i social e i videogiochi è rassicurante e meno
faticoso che essere coinvolti in esperienze frontali. Molti genitori sono pre-
occupati per l'isolamento dei loro figli e talvolta è necessario chiedere
l’aiuto di un professionista. 

4.12 Adolescenti a scuola: quale ruolo familiare? 
Insieme alla famiglia la scuola costituisce uno dei principali contesti di
sviluppo dell'adolescenza. L'importanza che i ragazzi e le ragazze at-
tribuiscono alla scuola è strettamente correlata all'importanza che i gen-
itori assegnano alla scuola. Il monitoraggio dei genitori può ridurre i
problemi legati alla scuola e aumentare l'auto-responsabilità. Inoltre, il
coinvolgimento dei genitori nell'apprendimento dei loro figli promuove la
motivazione e l'impegno degli adolescenti.  

4.13 Abbandono scolastico 
Negli anni della pandemia la didattica a distanza ha favorito l'allontana-
mento degli adolescenti dalla scuola. Nel periodo pandemico l'apprendi-
mento e le relazioni con insegnanti e coetanei vissute attraverso il
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computer hanno ridotto l'impegno degli adolescenti in tutte le attività sco-
lastiche e favorito l'abbandono scolastico. Quando gli adolescenti lasciano
la scuola superiore prima di diplomarsi, si apprestano a vivere con
carenze importanti che compromettono il loro benessere economico e
sociale. Alcuni suggerimenti per promuovere risultati positivi degli stu-
denti:
n Incoraggiate gli adolescenti ad apprendere nuove conoscenze, sotto-
lineate l'importanza dell'apprendimento e dell'esperienza scolastica
n Siate coinvolti: esortate gli adolescenti a raccontare come si sentono in
classe e come vivono le relazioni con i compagni 
n Se l'adolescente ha problemi con l'organizzazione delle attività a scuola
e dei compiti a casa, aiutatelo a pianificare le attività da svolgere in base
alle scadenze
n Sostenete l'autonomia dei figli nei processi di apprendimento e au-
toregolamentazione, aiutateli a identificare obiettivi adeguati al loro liv-
ello di sviluppo
n Aiutate i figli a vivere un insuccesso scolastico come un'opportunità di
apprendimento e di ulteriore impegno, piuttosto che un'esperienza es-
clusivamente negativa
n Siate positivi. Dite ai vostri figli che sapete che possono fare bene e su-
perare le difficoltà
n Siate sensibili alle caratteristiche uniche dei vostri figli: ogni adolescente
è diverso. 

4.14 Adolescenti e comportamenti a rischio
Gli adolescenti possono adottare comportamenti a rischio per provare
nuove emozioni, dimostrarsi adulti, trasgredire le regole e stabilire legami
con altri coetanei devianti. In particolare, comportamenti quali il fumo e
l’uso di alcol sono aumentati durante il periodo pandemico. L’aumento
dei comportamenti a rischio è molto probabilmente correlato allo stress
causato dall'isolamento ed è fortemente associato all'aumento dell'uso
dei social media. 
Durante la pandemia gli adolescenti hanno vissuto un importante ab-
bassamento del livello di soddisfazione della propria vita. Per contrastare
il coinvolgimento di un adolescente in comportamenti a rischio, è impor-
tante prima osservare cosa accade. Pertanto, occorre prestare attenzione
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ai comportamenti dei figli al fine di identificare eventuali primi segnali di
comportamenti rischiosi (ad esempio, sentire l'odore di fumo sui vestiti
oppure osservare segni di alterazione dovuti all'alcool) ed essere disposti
a parlarne con loro. 
Alcuni suggerimenti:
n Sapere cosa fa il figlio quando i genitori non lo sorvegliano (quando è
lontano da casa ma anche quando è solo nella sua stanza). I genitori pos-
sono utilizzare tre modalità di controllo: a) auto-divulgazione da parte dei
figli, b) fare domande e, quando i figli non collaborano, c) curiosare.
n Non ignorare i segni di coinvolgimento nell'uso di sostanze psicoattive
(ad esempio, uso eccessivo di denaro; odore di fumo; alterazione dovuta
all’alcool, ecc.)
n Affrontare il problema attraverso il dialogo con il figlio, cercando di
capire le ragioni del problema
n Disapprovare esplicitamente il comportamento, pur mantenendo un
atteggiamento comprensivo
n Valutare la richiesta di aiuto a un professionista, senza sentirsi genitori
inadeguati.

4.15 La depressione nell'adolescenza
La prevalenza di sentimenti depressivi tra gli adolescenti è in aumento da
alcuni anni; la pandemia e le restrizioni associate hanno ulteriormente
aumentato questa dimensione di rischio. Le ragazze sono più esposte a
sentimenti depressivi rispetto ai ragazzi, in particolare quando hanno alti
livelli di empatia ma scarsa capacità di gestire le emozioni che provano. Le
ragazze tendono ad avere un umore più negativo e sono più preoccupate
per l'immagine di sé (soprattutto in riferimento al corpo). Il ruolo degli
adulti, attraverso il dialogo e la vicinanza emotiva, è fondamentale per
aiutare gli adolescenti a gestire le emozioni. 
Alcuni suggerimenti:
n Ricordate che l'umore dei genitori influenza l'umore dei figli
n Il sostegno emotivo è centrale e si ottiene attraverso il dialogo e gesti di
affetto (una carezza, un abbraccio, un sorriso sincero, ecc.)
n Lasciate sempre spazio al dialogo
n Cercate di convincere il figlio ad ottenere l’aiuto di un professionista
senza abbandonarlo una volta intrapreso il percorso 
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5. Glossario

Burnout: “esaurimento fisico, emotivo o mentale, accompagnato da dimin-
uzione della motivazione, riduzione delle prestazioni e atteggiamenti nega-
tivi verso sé stessi e gli altri. È la conseguenza di prestazioni caratterizzate da
un elevato livello di stress e tensione, in particolare da uno sforzo fisico o
mentale estremo e prolungato o da un sovraccarico di lavoro, che prendono
il sopravvento.” (American Psychological Association [APA], 2023)
Competenza emotiva: “insieme di abilità che consentono a una persona
di riconoscere, comprendere e rispondere coerentemente alle emozioni
degli altri e di regolare le proprie emozioni.” (Albanese, 2008)
Empatia: “comprendere una persona dal suo quadro di riferimento piut-
tosto che dal proprio, oppure provare indirettamente i sentimenti, le
percezioni e i pensieri di quella persona. L'empatia non comporta, di per sé,
la motivazione ad essere di aiuto, anche se può trasformarsi in simpatia o
disagio personale, che a sua volta può tradursi in azione. (APA, 2023)
Mentalizzazione: "la capacità di capire i propri stati mentali e quelli degli
altri, comprendendo in tal modo le intenzioni e gli affetti propri e altrui".
(APA, 2023)
Regressione: “ritorno a un precedente stato di funzionamento cognitivo,
emotivo o comportamentale. […] Un individuo può tornare a comporta-
menti immaturi o a uno stadio precedente di sviluppo psicosessuale quando
è minacciato da problemi esterni o conflitti interni travolgenti. (APA, 2023)
Resilienza: “il processo e il risultato di adattarsi con successo a esperienze
di vita difficili o impegnative, specialmente attraverso la flessibilità mentale,
emotiva e comportamentale e l'adattamento alle richieste esterne ed in-
terne.” (APA, 2023)
Base sicura: “luogo sicuro, rappresentato da una figura di attaccamento (ad
esempio, un genitore), che un bambino utilizza come base di partenza per
esplorare un nuovo ambiente. Il bambino spesso ritorna o si volge indietro
verso il genitore prima di continuare ad esplorare.” (APA, 2023)
Autoefficacia: “la percezione soggettiva di un individuo della capacità di
agire con successo in ogni contesto o di raggiungere i risultati desiderati.”
(APA, 2023)
Autostima: “il grado in cui le qualità e le caratteristiche contenute nella pro-
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pria concezione di sé sono percepite come positive, nella vita in generale e
nei suoi vari contesti. L'autostima si sviluppa attraverso variabili individuali,
familiari e sociali” (ISS, 2023). Si basa sul proprio modo di essere e sul feed-
back ricevuto al riguardo da figure di riferimento, membri della famiglia o
persone al di fuori del contesto familiare.
Ansia da separazione: “la normale apprensione vissuta da un bambino
quando è lontano (o di fronte alla prospettiva di essere lontano) dalla per-
sona o dalle persone a cui è legato (in particolare i genitori). L'ansia da sep-
arazione è più attiva tra i 6 e i 10 mesi di età. La separazione dai propri cari
negli anni successivi può suscitare un’ansia simile.” (APA, 2023)
Stress: “la risposta psicologica e fisiologica che l'organismo mette in atto di
fronte a compiti, difficoltà o eventi della vita valutati come eccessivi o peri-
colosi. La sensazione di una situazione stressante è di forte pressione men-
tale ed emotiva” (Istituto Superiore di Sanità [ISS], 2023). Può essere positivo,
funzionale (eustress) o negativo, disfunzionale (distress).

Bibliografia:
American Psychological Association (2023). APA Dictionary of Psychology..
Disponibile su https://dictionary.apa.org/
Istituto superiore di sanità La salute dalla A alla Z. Disponibile su
https://www.issalute.it/index.php/la-salute-dalla-a-alla-z
Albanese, O. (2008). Competenza Emotiva Tra Psicologia Ed Educazione.
Franco Angeli.
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PARTE 3 – Risorse aggiuntive

Di seguito si riporta un elenco accurato di documenti, guide, strumenti,
raccomandazioni, suggerimenti e consigli relativi ai temi di questo opus-
colo. Sono ordinati per target (famiglie e professionisti) e lingua. Se
desiderate saperne di più, potete esplorare liberamente il contenuto del-
l’elenco copiando i link, cercando il sito sui motori di ricerca o scansion-
ando il codice QR pertinente, che vi porterà direttamente alla risorsa.
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Risorse per le famiglie
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