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Mamma e papa lo si diventa, piano piano, ogni giorno attraverso un percorso di crescita,
fatto di gioia, di meraviglia ed anche di qualche imprevisto e difficolta.

Diventare genitori & una grande emozione che segna l'inizio di un tempo nuovo della vita
perché ogni bambino € un dono unico, originale, che ci chiede di essere accolto e ci
sorprende e ci cambia per sempre.

Proprio per essere vicini a chi diventa genitore, abbiamo voluto realizzare questo opuscolo
con l'aiuto prestigioso del prof. Attilio Boner, un grande pediatra della nostra citta, esperto
in allergologia.

L'obiettivo, & quello di fornire spunti interessanti e pratici su molti temi, dagli aspetti della
crescita e dello sviluppo infantile, all’attenzione alla sicurezza, dall'importanza del trovare il
tempo per il gioco, al non rinunciare mai a trovare la forza per le regole.

Un piccolo manuale con indicazioni e consigli da tenere sempre a portata di mano.

Uno strumento per accompagnare ed essere d’aiuto a chi diventa genitore.

Un benvenuto ai nuovi nati.

Il Sindaco
Avv. Federico Sboarina

Questo libretto, & frutto di una collaborazione semplice e diretta tra una istituzione
comunale e una figura professionale, il prof. Attilio Boner, che ha messo a disposizione
anni di esperienza acquisita con i piu piccoli traducendola in consigli e attenzioni da
riservare ai nuovi nati.

Un bambino € un dono, e come tale va accolto, curato e amato. Non sempre pero
I'intenzione si traduce in una corretta azione.

Nella speranza, quindi, che questo scritto possa aiutare chi si trovera a dover scegliere
cosa e come fare con il suo piccolo-grande dono, auguro a tutti una piacevole lettura.

L'Assessore alle Politiche Demografiche
Avv. Francesca Toffali
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1. PROMESSE DEI GENITORI

Noi

accogliamo te

come nostro/a amato/a figlio/a e ci impegniamo a:
amarti incondizionatamente

nutrirti nel miglior modo possibile

proteggerti dai pericoli

trattarti con rispetto

guidarti nell'imparare dagli errori

ridere con te

giocare con te

confortarti nei momenti di tristezza

incoraggiarti a sviluppare i tuoi talenti

supportarti nello sforzo di raggiungere i tuoi obiettivi
essere aperti ed onesti con te

essere li per te per il resto delle nostre vite

Priceless Parenting Vows
We

welcome you

as our beloved child.

We promise to

love you unconditionally

feed you nutritiously

protect you from harm

treat you with respect

guide you in learning from mistakes
laugh with you

play with you

comfort you in times of sadness
encourage you to develop your talents
support you in striving to achieve your goals
be open and honest with you

and be there for you for the rest of our lives.

Da www.pricelessparenting.com



2. SVILUPPO DEL CERVELLO

Il cervello umano & costituito da milioni di cellule cerebrali (neuroni).

Il cervello adulto contiene circa 100 miliardi di queste cellule. Sorprendentemente, un bambino
nasce con ancora piu neuroni, e il cervello di un bambino contiene molte piu cellule e circuiti di
quanti ne avra bisogno.

A partire da prima della nascita e durante il primo anno di vita di un bambino, queste cellule
cerebrali sviluppano rapidamente trilioni di connessioni (sinapsi) tra loro. Questa rete di

connessioni tra le cellule determinera come un bambino pensa e agisce.

Sviluppo precoce del cervello

Non tutti i neuroni e le sinapsi verranno mantenute man mano che il bambino cresce. L'esperienza
di vita attivera determinati neuroni, creera nuove connessioni tra loro e rafforzera le connessioni
esistenti  (mielinizzazione), invece le connessioni non utilizzate verranno eliminate
(potatura sinaptica).

Costruire numerosissime connessioni, crearle e rafforzarle attraverso gli stimoli e le esperienze di
vita ed eliminare le connessioni inutilizzate € una caratteristica importante del cervello umano.
Questo processo (plasticita basata sull'esperienza) consente ai bambini di adattarsi in modo

flessibile a qualsiasi ambiente in cui siano nati.



Scolpire il cervello: usarlo o perderlo

| vantaggi di avere un cervello plastico sono enormi, ma lo sono anche i costi ed i rischi.
Innanzitutto, i bambini richiedono molta cura, cioé esperienze di vita, prima che possano essere
indipendenti. Secondo, cid che i genitori fanno o non fanno durante gli anni formativi pud avere un
profondo impatto sulla vita del bambino.

Ad esempio, se un genitore mostra costantemente amore e cura, allora le "connessioni cerebrali di
amore e cura" si svilupperanno o si rafforzeranno nel tempo. Se il genitore punisce costantemente
0 € duro con il bambino, allora le "connessioni punitive-e-aspre" saranno invece piu forti. In questo
secondo caso, poiché Il'esperienza di amore-e-cura & mancante, quelle cellule cerebrali
corrispondenti appassiranno e alla fine saranno rimosse dalla rete cerebrale. Di conseguenza, il
bambino cresce senza comprendere il significato dell'amore e della cura, elementi essenziali per
creare relazioni sane e significative nella sua vita futura.

| primi mesi di vita e tutto il secondo-terzo anno, rappresentano un periodo di sensibilita unica
durante la quale I'esperienza conferisce effetti duraturi sul modo di pensare e di fare. Sebbene
questa plasticita cerebrale, basata sull'esperienza sia presente per tutta la vita, il cervello di un
bambino & molto piu plastico di uno maturo. La potatura della cellule cerebrali non utilizzate si
verifica anche piu rapidamente durante gli anni prescolari di un bambino. Infatti, la densita di
queste connessioni cerebrali durante I'eta adulta si ridurra alla meta di quella presente all'eta di
due anni, ma contemporaneamente si realizzeranno altre connessioni man mano che si cresce.

La cura e la genitorialita positiva sono importanti. Le cose possono andare seriamente male per i

bambini privati di una buona e amorevole base educativa sociale ed emotiva.

La Natura verso I'Educazione e la Cura nello sviluppo del Bambino

Oltre a influenzare il modo in cui viene formata la rete di cellule cerebrali, I'esperienza della prima
infanzia ha potenzialmente un altro impatto significativo sulla vita di un bambino. Numerose
ricerche scientifiche indicano che I'esperienza di vita puo influenzare I'espressione genica - come
viene usata l'informazione in un gene (epigenetica) - in alcuni casi rallentando o chiudendo i geni,
e in altri aumentando la loro espressione.

Questo ¢ il motivo per cui i gemelli identici non sono "copie carbone" I'uno dell'altro, sebbene i loro
geni (il codice del DNA) siano identici, i loro marcatori epigenetici sono diversi dalla nascita e
continuano a divergere mentre interagiscono con I'ambiente in modi distinti.

Ancora piu importante, questi cambiamenti epigenetici possono essere permanenti e trasmessi di
generazione in generazione.

Nell'antico dibattito tra natura ed educazione, I'epigenetica offre una sorprendente via di mezzo.

| geni sono profondamente importanti, ma lo sono anche i fattori ambientali.



Ruolo dei genitori nello sviluppo del bambino

Anche se non abbiamo bisogno di essere genitori perfetti (e chi pud esserlo?), una genitorialita
abbastanza buona pud fare tanto bene al bambino. In particolare, tra i diversi stili genitoriali, la
genitorialita autorevole (non autoritaria) € il miglior stile genitoriale associato al miglior risultato,

mentre altri tipi di stili genitoriali possono portare a conseguenze devastanti.

Che cosa fare in pratica:

1) allattare al seno

2) coccolare, toccare, accarezzare il neonato/lattante/bambino
3) leggere ad alta voce le favole e spiegarne il significato

4) fargli ascoltare della buona musica

)
)
)
5) parlargli anche quando sembra non capire il significato delle parole
6) ascoltarlo con attenzione incondizionata e rispondere alle domande
7) giocare, giocare, giocare con lui/lei
8) non dirgli che cosa deve fare ma mostrare con il proprio comportamento il rispetto delle regole

Bibliografia essenziale

Carter R, Aldridge S, Page M, Parker S. The Human Brain Book.
New York, NY: DK Publishing; 2009

Li Z, Sheng M. Some assembly required: the development of neuronal synapses. Nature Reviews.
2003;4:833-841

Chaudhury S, et al. Activity-dependent synaptic plasticity modulates the critical phase of brain
development. Brain Dev. 2016 Apr;38(4):355-63
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3. FAVORIRE LO SVILUPPO PSICOMOTORIO NELL’ETA PRESCOLARE:
DAI PRIMI MESI Al 5 ANNI

Le tappe dello sviluppo psicomotorio sono importanti!

Come il tuo bambino gioca, impara, parla, agisce e si muove ci da importanti informazioni sullo
sviluppo.

Controlla il raggiungimento delle tappe dello sviluppo ai diversi mesi di eta a partire gia dal
secondo mese di vita.

Riferisci queste informazioni al pediatra ad ogni visita di controllo e confrontati con lui per accertarti

che lo sviluppo sia adeguato.

Che cosa fa la maggior parte dei lattanti all’eta di 2 mesi
Aspetti Sociali/Emotivi
a Iniziano a sorridere alle persone
O  Riescono a calmarsi da soli per periodi brevi (molti si succhiano la mano)

Q  Cercano di seguire con lo sguardo i genitori

11



Linguaggio/Comunicazione

Q
Q

Tubano, emettono suoni gorgoglianti

Girano la testa verso chi gli parla

Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)

U Pongono attenzione al viso delle persone

U Iniziano a seguire con lo sguardo gli oggetti e riconoscono le persone

U Cominciano a mostrarsi annoiati (piangono, si agitano) se la situazione rimane monotona e

non cambia

Movimento/sviluppo fisico

O Alzano leggermente la testa e cominciano a sollevare il corpo quando sono stesi sulla

pancia

Q Fanno piccoli movimenti con le braccia e le gambe

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,

agisce o si muove, o se:

>

vV V V V V

Parla

Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo

Non si gira verso i suoni rumorosi

Non guarda le cose che si muovono

Non sorride alle persone

Non porta le mani alla bocca

Non riesce a sostenere la testa sollevata quando € a pancia in giu

con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 2 mesi

Q

000

0O00000QO

Massaggialo 2 volte al giorno su tutto il corpo con un olio emolliente

Coccolalo, parla mentre lo alimenti, lo vesti, o gli fai il bagnetto

Educalo a calmarsi da solo, magari insegnandogli a succhiarsi la mano.

Aiutalo nella routine quotidiana, come ad esempio a dormire piu di notte che di giorno, e a
mantenere degli schemi regolari

Impara a capire cosa gli piace o meno, cio ti fara stare piu sicuro/a e tranquillo/a

Mostrati entusiasta e sorridi quando emette dei suoni

Mima i suoni che emette, ma parlagli anche in modo chiaro e con tono di voce amorevole
Riconosci le diverse tonalita del suo pianto in modo da comprendere che cosa vuole
Parla, leggi a voce alta e canta al tuo bambino

Comincia a fare il gioco “bu... bu... settete” e “cuccu”

Metti nella culla uno specchio sicuro, in modo che possa vedersi

12



O

Comincia a guardare assieme delle figure e spiega cosa sono

Quando é sveglio, posizionalo a pancia in giu e mettigli vicino dei giochi

Incoraggia ad alzare leggermente la testa ponendo un pupazzo a livello dei suoi occhi e
alzandolo leggermente al di sopra.

Tienilo diritto con i suoi piedi appoggiati al pavimento. Canta e parla con lui finché & in
questa posizione.

Questa é la mamma Chiara che esce dall’ospedale
con Greta che & appena nata. Siccome era sera era
gia buio ma ci sono tante stelle color fucsia.

Enrico 5 anni e 6 mesi
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Che cosa fa la maggior parte dei lattanti all’eta di 4 mesi
Aspetti Sociali/Emotivi
O Sorridono spontaneamente specialmente alle persone
O Sidivertono a giocare con le persone e possono mettersi a piangere quando il gioco finisce
@ Copiano alcuni movimenti e le espressioni del viso, quali sorridere o diventare seri
Linguaggio/Comunicazione
O Cominciano a balbettare
@ Balbettano e cercano di copiare i suoni che sentono
O Piangono in modi diversi per manifestare fame, dolore o noia
Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)
O Tifanno capire se sono felici o tristi
Rispondono alle manifestazioni di affetto
Raggiungono un gioco con una mano
Usano contemporaneamente mani e occhi, come vedere un gioco e afferrarlo

Seguono con lo sguardo gli oggetti che si spostano da un lato all’altro

0O 000D

Guardano attentamente il viso delle persone
O Riconoscono a distanza le persone e le cose familiari

Movimento/sviluppo fisico

O

Tengono su la testa senza supporto

Spingono in basso le gambe quando i piedi sono appoggiati su una superficie rigida
Possono essere capaci di girarsi a pancia in git o in su

Possono tenere in mano un sonaglio e scuoterlo

Portano le mani alla bocca

0O 000D

Quando sono a pancia in giu si reggono sui gomiti

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,
agisce o si muove o se:
» Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 4° mese di vita
Non segue con lo sguardo gli oggetti che si muovono
Non sorride alle persone
Non riesce a tener su la testa stabilmente
Non tuba o non emette suoni
Non porta gli oggetti alla bocca

Non spinge in basso le gambe quando i piedi sono appoggiati su una superficie rigida

vV V V V V V V

Ha difficolta a muovere uno o entrambi gli occhi in tutte le direzioni
Parla con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione
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Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 4 mesi
Q Tienilo in braccio e parlagli, sorridigli in modo gioioso
O Stabilisci una routine per le ore di sonno e per i pasti
O Poni molta attenzione a che cosa gli piace 0 meno, cosi imparerai meglio a soddisfare i

suoi bisogni e a renderlo felice

O Imita le sue vocalizzazioni, e, quando lo fa, mostra contentezza e sorridi

O Gioca in modo tranquillo fintantoché leggi una favola o canti una canzone

O Dai qualche gioco appropriato all’eta come un sonaglio o un pupazzo molto colorato

O Gioca a “bu...bu...settete”

QO Crea opportunita sicure in modo che possa raggiungere i suoi giochi ed esplorare
'ambiente che lo circonda, e possa prendere i giochi con le mani o spingerli con i piedi

O Metti un sonaglio in mano e insegna come si fa a farlo suonare. Tienilo dritto con i piedi

appoggiati per terra e canta una canzoncina o parla mentre lo fai

a

Ho fatto mia mamma con mio fratello nella pancia
che poi e cresciuto. Sopra ci sono due cuori e una
girandola perché sono felici.

Greta 5 anni e 2 mesi
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Che cosa fa la maggior parte dei lattanti all’eta di 6 mesi

Aspetti Sociali/Emotivi

Q
Q
Q
Q

Riconoscono le facce familiari e cominciano a capire che qualcuno & un estraneo
Si divertono a giocare con gli altri e in particolare con i genitori
Rispondono alle emozioni degli altri e spesso sembrano essere contenti

Si divertono a vedersi nello specchio

Linguaggio/Comunicazione

Q
Q

Q
Q
Q

Rispondono ai suoni emettendo a loro volta suoni

Vocalizzano e balbettano (ah, eh, oh) e si divertono ad alternarsi con i genitori per produrre
dei suoni

Rispondono al loro nome

Emettono dei suoni per esprimere gioia o dispiacere

Cominciano a pronunciare le consonanti (borbottando la “m”, la “b”)

Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)

Q
Q
Q
Q

Si guardano intorno per osservare le cose vicine
Portano oggetti alla bocca
Mostrano curiosita per gli oggetti attorno a loro e cercano di raggiungere quelli lontani

Iniziano a passarsi gli oggetti da una mano all’altra

Movimento/sviluppo fisico

Q

Q
Q
Q

Rotolano in entrambe le direzioni (dalla schiena sulla pancia e dalla pancia sulla schiena)
Cominciano a stare seduti senza sostegno
Messi in piedi e sostenuti si reggono sulle gambe e cercano di rimbalzare

Oscillano avanti e indietro, a volte strisciando prima indietro che in avanti

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,

agisce o si muove o se:

>

YV V. V V VYV VYV V V

Parla

Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 6° mese di vita
Non cerca di afferrare gli oggetti che sono a portata di mano
Non mostra attenzione a chi si prende cura di lei

Non risponde ai rumori

Ha difficolta a portare gli oggetti alla bocca

Non vocalizza (“ah”. “eh”, “oh”)

Non rotola in entrambe le direzioni

Non sorride e non strilla

Sembra molto rigida, con muscoli contratti o molto floscia come una bambola di pezza

con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.
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Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 6 mesi

Q
Q

0o 0o

0o0o0oQd

[N iy )

Giocate per terra, tutti i giorni

Impara a riconoscere il suo umore. Se & contento continua a fare quello che stai facendo.
Se ¢ arrabbiato fermati e confortalo

Mostra come confortarsi quando € arrabbiato, ad esempio succhiandosi la mano

Usa il gioco “di reciprocita”, quando sorride tu sorridi; quando emette dei suoni, tu li imiti
Ripeti i suoni emessi e in aggiunta pronuncia parole semplici. Ad esempio, se dice “ma”, tu
pronuncia “mamma”, se dice “pah”, tu pronuncia “papa”. Cioé ripeti il suono e trasformalo
in una parola con senso compiuto

Leggi qualche favola tutti i giorni

Loda quando balbetta e “legge” assieme a te

Se osserva un oggetto, indicalo con il dito e di' che cosa &

Quando lascia cadere per terra qualcosa raccoglila e dagliela di ritorno. Questo gioco aiuta
a comprendere il rapporto tra cause ed effetti

Leggi libri con figure grandi e molto colorate

Indica nuove e nominale: se vede un libro, indica il libro e pronuncia la parola “libro”

Mostra le figure colorate sulle riviste e pronuncia il loro nome. Ad esempio se & fotografato
un fiore, indicalo con il dito e pronuncia la parola “fiore”

Sostienilo quando si mette seduto o aiutalo a mantenere la posizione con dei cuscini.
Lascia che si guardi attorno e offri dei giocattoli da osservare finché cerca di mantenersi in
equilibrio

Mettilo sulla pancia o sulla schiena e sistema alcuni giochi appena al di fuori della sua

portata. Questo incoraggia a rotolare verso i giochi per cercare di raggiungerli.
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C’é una mamma felice che ha un regalo per il suo
bambino piccolo, dentro ¢’é una macchinina da corsa,
poi li’ vicino ha preparato una sabbiera.

Maria Luiza 5 anni e 7 mesi

Che cosa fa la maggior parte dei lattanti all’eta di 9 mesi
Aspetti Sociali/Emotivi
O Possono aver paura degli estranei
O Possono essere appiccicosi con gli adulti che conoscono
O Hanno i loro giochi favoriti
Linguaggio/Comunicazione
@ Capiscono il “no”
@ Pronunciano parecchi suoni diversi come “mamamama” e “bababababa”
Q Usano le dita per indicare gli oggetti
Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)
O Seguono con lo sguardo un oggetto che sta cadendo
O Cercano gli oggetti che hanno visto e che tu hai nascosto sotto una coperta o dietro a un
orsacchiotto.
Giocano a “bau bau settete”, “cu” “cu”
Si mettono gli oggetti in bocca

Si passano gentilmente, senza scatti, gli oggetti da una mano all’altra.

0O 00O

Raccolgono piccoli oggetti tenendoli tra il pollice e l'indice
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Movimento/sviluppo fisico

Q

0O 00O

Stanno in piedi

Si possono mettere seduti
Stanno seduti senza sostegno
Si tirano per alzarsi

Gattonano

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,

agisce o si muove o se:

Q

o000 o00od

Parla

Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 9° mese di vita
Non regge il suo peso con le gambe anche se sostenuto

Non sta seduto anche se sostenuto

Non balbetta (“mama”, “tata”, “papa” , “baba”)

Non gioca alcun gioco che richieda alternanza tra lui e voi
Non risponde al suo nome

Sembra non riconoscere i familiari

Non guarda quando indichi qualcosa

Non si passa i giochi da una mano all’altra

con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 9 mesi

Q

000

0O 00O

o

Fai attenzione a come reagisce alle situazioni e persone nuove; continua a fare le cose che
lo rendono felice

Quando comincia a muoversi attorno stagli vicino, cosi impara che tu ci sei

Fai dei giochi nei quali vi alternate: “adesso tocca a te, adesso tocca a me”

Digli cosa pensi stia provando. Ad esempio potresti dire: “mi sembri triste, vediamo che
cosa possiamo fare per farti sentire meglio”

Descrivi cosa sta guardando; ad esempio, “una palla, una palla rossa”

Parlagli dell’'oggetto che vuole quando lo indica

Mima le sue parole e i suoi suoni

Chiedi che faccia cido che tu desideri, in modo positivo. Ad esempio invece che dire “non
stare in piedi” puoi dire “&¢ il momento di stare seduto”

Insegna il rapporto di causa ed effetto ad esempio facendo rotolare una palla avanti e
indietro, o spingendo una trattore giocattolo avanti e indietro, mettendo dei dadi dentro e
fuori un contenitore o uno sopra l'altro e facendoli poi cadere

Invitalo scherzosamente a nascondersi il viso e a farsi poi vedere
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Leggi e parla con il tuo bambino, rispondi e ascolta: &€ importante alternarsi con le parole:
lui balbetta e tu ascolti, tu balbetti e pronunci parole semplici e lui ascolta

Fa in modo che abbia lo spazio il piu ampio possibile e sicuro per muoversi ed esplorare.
Mettilo vicino a cose alle quali si pud aggrappare e tirarsi su senza pericolo (il tavolo, una

poltrona, una cassa panca ...)

Ci sono mia mamma e mia zia con me nella pancia
appena prima che uscivo.

Noemi 5 anni e 6 mesi

Che cosa fa la maggior parte dei bambini all’eta di 1 anno

Aspetti Sociali/Emotivi

Q

O00DO00O0DO

Comincia a provare vergogna o a innervosirsi con gli estranei

Piange quando mamma e papa si allontanano

Ha le sue cose e le persone preferite

Mostra di aver paura in alcune situazioni

Ti porge il libro quando vuole sentire una storia

Ripete suoni o azioni per attirare I'attenzione

Spinge in fuori braccia e gambe per aiutarti a vestirlo

Gioca a “cu... cu...”, “bu... bu... settete”, o a battere dei colpetti su qualche oggetto o sulle

tue mani
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Linguaggio/Comunicazione

Q
Q

Q

Q
Q

Risponde con azioni a semplici richieste

Esegue gesti molto semplici come scuotere la testa per dire “no” e muovere le mani per
dire “ciao-ciao”

Modula il tono della voce con I'emissione di suoni che iniziano a sembrare parole vere e
proprie

Dice “mama” e “tata” e fa esclamazioni come “uh-oh”

Cerca di ripetere le parole che gli vengono dette

Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)

Q

Q

(M

[N iy )

Q

Esplora gli oggetti in diversi modi, come scuotendoli, sbattendoli addosso a qualcosa o
lanciandoli

Trova facilmente gli oggetti che sono stati nascosti se si & fatto prima vedere dove si
nascondevano

Guarda 'oggetto giusto o la figura appropriata quando vengono nominati

Copia i gesti

Comincia ad usare gli oggetti correttamente; per esempio beve dal bicchiere e tenta di
spazzolarsi i capelli

Sbatte due oggetti 'uno contro l'altro

Mette dentro e fuori gli oggetti dal contenitore

Indica con I'indice

Esegue ordini semplici come “raccogli il gioco”

Movimento/sviluppo fisico

Q

Q
Q
Q

Si mette in posizione seduta senza aiuto
Si tira su per mettersi in piedi e cammina attaccandosi ai mobili
Fa alcuni passi senza sostegno

Puo stare in piedi da solo

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,

agisce o si muove o se:

Q

0O00000QO

Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 12° mese di vita
Non gattona

Non sta in piedi

Non cerca le cose che avevi fatto vedere nascondere

Non dice una singola parola come “mamma”

Non ha imparato i gesti per dire no o per salutare

Non indica le cose

Perde delle abilita che aveva acquisito
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Parla con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 1 anno

Q

o

000

Dai il tempo per entrare in confidenza con un nuovo adulto che se ne prende cura se va al
nido. Porta il suo animaletto di peluche favorito o copertina o fazzoletto in modo che si
possa confortare.

In risposta ad un comportamento scorretto di' “no” in modo deciso ma senza urlare,
schiaffeggiare e dare lunghe spiegazioni. Metterlo in un angolo per 30 secondi — 1 minuto
puo essere sufficiente per farlo tornare sereno e calmo.

Dai tanti abbracci, baci e lodi per il suo buon comportamento

Passa piu tempo ad incoraggiare un comportamento desiderato piuttosto che a punire un
atteggiamento non desiderato (4 volte piu incoraggiamenti per le cose fatte bene che
rimproveri per comportamenti non desiderabili)

Descrivi quello che stai facendo. Ad esempio, “la mamma sta lavando le tue mani con una
salvietta”

Leggi qualcosa ogni giorno e chiedigli di voltare le pagine del libro. A turno nominate le
figure che vedete

Costruisci una breve storia su quello che dice o tenta di dire o indica. Ad esempio se indica
una macchina e dice “m”, tu esclama: “si, quella € una macchina, una macchina grande
blu”

Fornisci pennarelli e carta per disegnare liberamente. Fai vedere come si tracciano linee su
e giu e attraverso la pagina. Loda quando cerca di imitare quello che hai fatto vedere

Gioca con i cubi, le formine e altri giochi che incoraggino a usare le mani

Nascondi piccoli giocattoli o cose e chiedi di trovarli

Canta canzoni con azioni come “batti batti le manine” o “ il coccodrillo come fa”, aiutalo ad
interagire con te

Dai pentole e cucchiai di legno o strumenti musicali come un tamburo, cembalo. Incoraggia
a fare rumori

Fai in modo che ci siano tanti posti da esplorare. Organizza la casa in modo che sia sicura
(metti in posti non raggiungibili detersivi e sostanze irritanti, oggetti taglienti, concimi per le
piante)

Usa i cancelletti di sicurezza e chiudi a chiave le porte che vanno all’esterno o ai piani
inferiori

Dai giocattoli da spingere, come un vagone o una macchina
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C’e la mia sorellina nella pancia della mamma e poi ci
sono tante costruzioni.

Piero Alberto 4 anni e 10 mesi

Che cosa fa la maggior parte dei bambini a 18 mesi

Aspetti Sociali/Emotivi

Q

O0000O0

Q

Si divertono a passare le cose agli altri per giocare

Possono avere scatti d’ira

Possono aver paura degli estranei

Mostrano affetto verso persone della famiglia

Fanno semplici giochi intenzionali, come dar da mangiare alla bambola
Possono aggrapparsi agli adulti familiari in situazioni nuove

Indicano per far vedere agli altri cose interessanti

Esplorano da soli ma controllano che i genitori siano vicini

Linguaggio/Comunicazione

Q
Q
Q

Pronunciano diverse parole singolarmente
Dicono “no” e scuotono anche la testa

Indicano per indicare agli altri cosa vogliono
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Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)

Q
Q
Q

O

Sanno a che cosa servono gli oggetti comuni come il telefono, la spazzola, il cucchiaio
Indicano per attirare I'attenzione degli altri

Mostrano interesse per le bambole o gli animaletti di peluche cercando di dar loro da
mangiare

Indicano le diverse parti del corpo

Scarabocchiano per conto loro

Possono eseguire un singolo comando verbale senza che vi sia gestualita; ad esempio si

siedono quando dite “siediti”

Movimento/sviluppo fisico

Q

0O000DO

Camminano da soli

Possono fare i gradini e correre

Spingono i giocattoli finché camminano
Possono collaborare quando vengono spogliati
Bevono da una tazza

Mangiano con un cucchiaio

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,

agisce o si muove o se:

>

YV V V V V V V V

Parla

Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 18° mese di vita

Non indica gli oggetti agli altri

Non cammina

Non sa a cosa servono gli oggetti familiari

Non imita gli altri

Non impara parole nuove

Non conosce almeno 6 parole

Non si accorge quando chi si prende cura di lei si allontana o ritorna
Perde alcune abilita che aveva acquisito

con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 18 mesi

Q
Q

o

Organizza un ambiente sicuro e pieno d’amore. E importante essere coerenti e prevedibili
Loda i comportamenti positivi piu che criticare quelli negativi (tranne lasciarlo un breve
momento da solo in un angolo della stanza)

Descrivi le sue emozioni. Ad esempio “sembravi felice quando leggevamo il libro”

Incoraggia i giochi di finzione
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O00000QO

0o0o0oQd

O

Incoraggia I'empatia. Ad esempio se si accorge che un suo compagno € triste suggerisci di
abbracciarlo e accarezzarlo

Leggi libri e parla delle figure usando parole semplici

Ripeti le parole che dice

Descrivi le sue e le tue emozioni

Usa frasi brevi con parole semplici e chiare

Fai domande semplici

Nascondi un oggetto sotto un tovagliolo, sotto una coperta, o cuscino e chiedi "dov’'e?"
Gioca con i cubi, palline, puzzle e altri giochi che addestrino a risolvere i problemi e
insegnino il rapporto di causa ed effetto

Organizza uno spazio sicuro dove si possa muovere senza pericoli

Regala giocattoli da spingere o tirare

Procura delle palle che possa calciare, far rotolare o lanciare

Incoraggia a bere dalla sua tazza ed a usare un cucchiaio, indipendentemente da quanto
Ci0 possa essere poco coordinato

Fai le bolle di sapone e lascia che le faccia scoppiare.

C’é Matteo che sta nella pancia della mamma, io
sono pit grande e sto nella pancia del papa.
Sofia 3 anni e 11 mesi
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Che cosa fa la maggior parte dei bambini a 2 anni

Aspetti Sociali/Emotivi

Q
Q
Q
Q

Q

Imitano gli altri specialmente gli aduli

Si eccitano in presenza di altri bambini

Si mostrano sempre piu indipendenti

Hanno un comportamento provocatorio (tendono a fare quello che gli & stato detto di non
fare)

Giocano vicino agli altri bambini ed iniziano a giocare assieme, soprattutto a rincorrersi

Linguaggio/Comunicazione

Q

0O 00O

Q

Indicano oggetti e figure quando vengono nominati
Conoscono i nomi dei familiari e delle parti del corpo
Pronunciano frasi con 2-4 parole

Seguono istruzioni semplici

Ripetono le parole sentite piu spesso nella conversazione

Indicano le cose raffigurate in un libro

Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)

Q

O000D0CO

o

Trovano gli oggetti anche se nascosti sotto 2-3 coperture

Cominciano a distinguere le forme e i colori

Completano le frasi che hanno sentito piu volte durante la lettura di un libro
Fanno giochi di finzione semplici

Costruiscono torri di 4 o piu cubi

Possono usare una mano piu dell’altra

Seguono istruzioni a 2 fasi come “raccogli le scarpe e mettile nella cesta”

Riconoscono e nominano gli animali (cane, gatto, uccellino ...) raffigurati nei libri

Movimento/sviluppo fisico

Q

0000

Riescono a stare in punta dei piedi
Calciano una palla

Cominciano a correre

Salgono e scendono dai mobili senza aiuto

Vanno su e giu dalle scale aggrappandosi

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,

agisce o si muove o se:

>

>
>
>

Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 24° mese di vita
Non completa frasi con 2 parole (“bere latte”)
Non sa cosa fare con gli oggetti comuni come una spazzola, forchetta, cucchiaio o telefono

Non copia azioni o parole
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>
>
>

Non segue istruzioni semplici
Non cammina sicuro

Perde alcune abilita che aveva acquisito

Parla con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 2 anni

Q

Q

(M

0000 o

o

Incoraggia ad aiutarti a fare cose semplici in casa come passare uno strofinaccio e mettere
i piatti sul tavolo. Loda per essere stato un bravo aiutante

A questa etd i bambini giocano vicini I'uno all’altro, non giocano tra di loro e non
condividono facilmente i loro giochi. Se organizzi una festa tra bambini devi essere sicuro/a
che ci siano parecchi giocattoli con cui giocare. Guarda i bambini attentamente e intervieni
con dolcezza se iniziano a discutere o litigare

Osserva attentamente e loda quando segue le tue indicazioni. Non dare molta importanza
all'atteggiamento provocatorio. Passa piu tempo a lodare una buona azione che a punirne
una cattiva

Insegna a riconoscere e nominare le parti del corpo, a identificare i diversi animali e gl
oggetti comuni

Non correggere quando pronuncia le parole in modo sbagliato. Piuttosto pronuncia la
parola correttamente. Ad esempio se dice “é€ una babola” tu ripeti “ & una bambola”
Incoraggia a pronunciare una parola piuttosto che indicare. Se non riesce a dire una parola
intera (“latte”), pronuncia il primo suono (“I") per aiutare. Con il tempo potrai chiedere di
pronunciare l'intera frase — “io vorrei latte”

Nascondi i giochi nella stanza e lascia che li trovi

Aiuta a fare puzzle con le forme, i colori, o gli animali di una fattoria. Pronuncia il nome di
ogni cosa quando la sistema nel puzzle

Incoraggia ad usare i cubi per costruire delle torri. Alternatevi sia nel mettere i cubi uno
sopra l'altro che a buttarli giu

Fai progetti artistici usando pennarelli, matite e fogli di carta. Descrivi quello che ha fatto e
appendi i disegni su una parete o attaccali sulla porta del frigorifero

Chiedi di aiutarti ad aprire porte e cassetti e a voltare le pagine di un libro o di un giornale
Quando ha imparato a camminare bene chiedi di aiutarti a portare piccoli oggetti

Calciate una palla avanti e indietro. Quando diventa bravo incoraggia a calciare correndo
Accompagna al parco e lascia correre e arrampicarsi sulle attrezzature e camminare in
mezzo alla natura

Osserva attentamente ma intervieni solo nel caso di pericolo reale
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Questa € una mamma di un bambino che sta ancora
nella pancia e lei va a prendere un ciuccio e un
fazzoletto.

Amina 4 anni e 1 mese

Che cosa fa la maggior parte dei bambini a 3 anni

Aspetti Sociali/Emotivi

Q

0O00000QO

Q

Imitano adulti e amici

Mostrano attaccamento agli amici senza che questo comportamento sia stato suggerito
Fanno a turno nei giochi

Si preoccupano se un amico piange

Capiscono il concetto di “mio” “suo” “tuo”

Mostrano un’ampia gamma di emozioni

Si staccano facilmente da mamma e papa

Possono arrabbiarsi per modifiche sostanziali della routine

Si vestono e si spogliano da soli

Linguaggio/Comunicazione

Q
Q
Q

Seguono istruzioni con 2-3 fasi
Conoscono il nome della maggior parte delle cose familiari

Capiscono il significato delle parole “in,” “sopra,” e “sotto”
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Q Dicono il loro nome, eta e sesso
Q Chiamano per nome un amico

1A o« ” o« Fl]

Pronunciano le parole “io,” “me,” “noi,” e “loro” e alcune parole al plurale (cani, gatti,

O

macchine)
O Parlano abbastanza bene in modo che anche gli estranei li possano comprendere quasi
sempre
O Conversano pronunciando 2-3 frasi
Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)
O Possono usare giochi con bottoni, leve e parti in movimento
Giocano a “facciamo finta che” con bambole, animali, e persone
Completano puzzle con 3-4 pezzi
Capiscono che cosa vuol dire la parola “due”
Copiano un cerchio con un pennarello o con una matita

Girano le pagine del libro una alla volta

O0000ODO

Costruiscono torri con piu di 6 dadi

O

Aprono e chiudono barattoli con il tappo a vite e girano la maniglia delle porte
Movimento/sviluppo fisico
O Siarrampicano bene
O Corrono facilmente
O Vanno con il triciclo
[

Salgono e scendono dalle scale, con un piede per ogni gradino

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,
agisce o si muove o se:
» Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 3° anno di vita
Cade spesso o ha difficolta a fare le scale
Sbava o non si esprime chiaramente
Non riesce a fare giochi semplici (piccoli puzzle, girare una maniglia)
Non dice frasi semplici
Non capisce istruzioni semplici
Non gioca a far finta che o a far credere che
Non gioca con gli altri bambini o con giocattoli

Non ti guarda negli occhi

VvV V.V V V V V V V

Perde alcune abilita che aveva acquisito
Parla con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.
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Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 3 anni

Q
Q
Q

(M W

o

[

Portalo a giocare in luoghi dove ci sono altri bambini e incoraggialo a stare con loro

Aiutalo a risolvere i problemi quando & arrabbiato

Spiega cosa sono le emozioni. Puoi dire: “ho capito che ti sentivi male quando hai lanciato
il pezzo di puzzle”

Aiuta a capire quali possono essere le emozioni dei diversi personaggi delle favole
Stabilisci dei limiti e delle regole e attieniti a queste con coerenza. Se sgarra, connettiti
dicendo “guardami,” e mettilo da 30 secondi a 1 minuto su un seggiolino o in camera sua.
Loda quando rispetta le regole

Dai istruzioni a 2-3 fasi. Ad esempio, “vai nella tua stanza e indossa le scarpe e la giacca”
Leggi qualcosa ogni giorno. Chiedi di indicare con il dito le figure che vede nel libro e chiedi
di ripetere le parole che hai pronunciato

Prepara “una scatola delle attivita” con carta, pennarelli e album da colorare.
Colorate e tracciate linee e forme

Fai giochi di abbinamento. Chiedi di trovare oggetti nei libri e nella casa

Fai giochi che comportino la numerazione. Contare le parti del corpo, i gradini e
le altre cose che si vedono tutti i giorni

Tieni la mano quando sale e scende le scale. Quando non riesce a salire e scendere
facilmente, incoraggia ad attaccarsi alla ringhiera

Giocate all'aperto. Vai nel parco e fai in modo che possa giocare liberamente senza attivita

organizzate
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E’ la mia sorellina Miriam che & piccola e sta nella
culla che dondola.

Mattia 4 anni e 6 mesi

Che cosa fa la maggior parte dei bambini a 4 anni
Aspetti Sociali/Emotivi

O Sidivertono a fare cose nuove
Giocano a “mamma” e “papa”
Sono sempre piu creativi con il gioco far credere-far finta che...
Giocano piu volentieri con gli altri bambini piuttosto che da soli

Collaborano con gli altri bambini

0O000DO

Spesso riconoscono cid che € vero da cio che € finzione
O Parlano di quello che piace e interessa loro
Linguaggio/Comunicazione
O Conoscono regole elementari di grammatica usando correttamente i termini “lui” e “lei”
O Cantano delle canzoncine a memoria
O Raccontano favole
O Possono dire nome e cognome
Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)
O Riconoscono alcuni colori e qualche numero
Q Comprendono il concetto di numerare
O Iniziano a comprendere il concetto di tempo
(]

Ricordano parti di una storia
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Capiscono il concetto di “uguale” e “differente”
Disegnano una persona in 2-4 parti del corpo
Usano le forbici

Cominciano a copiare qualche lettera in stampatello maiuscolo “M”, “ P"

0O 000D

Giocano con le carte
Q Ti preannunciano il possibile seguito di una favola
Movimenti/sviluppo fisico

O Stanno e saltellano su un piede solo per un paio di secondi

Prendi presto provvedimenti se sei preoccupato/a per come tuo figlio/a gioca, impara, parla,
agisce o si muove o se:
» Non ha raggiunto le tappe dello sviluppo per il 4° anno di vita
Non riesce a fare dei salli
Ha difficolta a scrivere semplici lettere
Non mostra interesse per i giochi di finzione
Ignora gli altri bambini e non interagisce con gli estranei
Fa resistenza per vestirsi, andare a dormire, usare la toilette
Non riesce a ripetere la sua favola preferita
Non risponde a 3 comandi
Non distingue le cose uguali o diverse

Non usa “me” e “te” correttamente

YV V.V V V V V V V VY

Parla in modo difficilmente comprensibile

A\ 4

Perde alcune abilita che aveva acquisito
Parla con il tuo pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 4 anni
O Fai giochi di finzione. Lascia dirigere e imita quello che fa
O Suggerisci giochi di finzione relativi ad un evento prossimo che possa innervosire, come
andare alla scuola materna o dormire una notte a casa dei nonni
O Lascia fare piccole scelte ogni volta che sia possibile, come scegliere il vestito, il gioco o la
merenda. Limita la scelta tra 2-3 possibilita
O Durante un gioco di gruppo, lascia che risolva i suoi problemi con gli amici ma rimani vicino

per essere d’aiuto se occorre

o

Incoraggia 'uso delle parole, la condivisione dei giochi e il fare a turno la scelta dei giochi

o

Regala giochi che stimolino I'immaginazione, come vestiti da far indossare alle bambole,

utensili da cucina, costruzioni
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o

Esprimiti con una buona grammatica quando parli. Invece di dire “la mamma vuole che tu
venga qui,” di “ io voglio che tu venga qui”

LT

Quando parli delle attivita quotidiane usa le parole “primo,” “secondo,” e “infine.” Cid
consente di apprendere la sequenza degli eventi

Prenditi il tempo necessario per rispondere ai suoi “perché”. Se non conosci la risposta di
“non so” e aiuta a cercare la risposta in un libro, su internet o rivolgendoti a un altro adulto
Quando leggi una favola, chiedi cosa era successo nella puntata precedente

Descrivi i colori delle figure del libro e descrivi i colori delle cose di casa. Conta il numero
delle cose comuni: quanti panini, quanti giochi, quante seggiole

Insegna i giochi all’aperto quali nascondino, mosca cieca, acchiapparella, un due tre stella
Suona la sua musica preferita e ballate assieme. Fate a turno nell’imitare i vostri

movimenti.
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Che cosa fa la maggior parte dei bambini a 5 anni
Aspetti Sociali/Emotivi
O Vogliono compiacere i loro amici
Vogliono assomigliare agli amici
Seguono con maggior facilita le regole
Si divertono a cantare, ballare e fare
Si rendono conto di essere femmine o maschi

Possono dire quello che & vero e quello che é finzione

Oo0o0000OQ

Mostrano maggior indipendenza, ad esempio possono decidere da soli di parlare con gli
estranei (la supervisione di un genitore € necessaria)

O Alternano momenti nei quali sono molto esigenti a momenti di grande collaborazione
Linguaggio/Comunicazione

O Parlano molto bene

O Raccontano storie semplici con frasi compiute

O Usano il futuro “la nonna verra domani”

O Dicono nome e indirizzo di casa
Aspetti cognitivi (imparare, pensare, risolvere i problemi)

O Contano fino a 10 cose

O Possono disegnare una persona con almeno 6 parti del corpo

L Possono scrivere alcune lettere, qualche numero

O Copiano un triangolo o altre figure geometriche

O Sanno qualcosa a riguardo di cose che usano tutti i giorni come alimenti e soldi
Movimento/sviluppo fisico

O Stanno su un piede solo per 10 o piu secondi
Saltano e possono essere capaci di schivare oggetti e, ad esempio, saltare la corda
Possono fare una capriola
Usano forchetta e cucchiaio e a volte il coltello

Possono usare il bagno da soli

0O 000dQOo

Usano l'altalena e si sanno arrampicare

Prendi presto provvedimenti e parla subito con il pediatra se:
» Non mostra una vasta gamma di emozioni
Mostra comportamenti estremi (stranamente pauroso, aggressivo, timido o triste)
Insolitamente restio e inattivo o al contrario iperattivo
Si distrae facilmente, ha difficolta a concentrarsi su una attivita per piu di 5 minuti

Non risponde alle persone o lo fa solo superficialmente

vV V.V V V

Non sa distinguere il vero dalla finzione
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YV V.V V V V V

Parla

Non fa giochi o attivita diverse

Non sa dire il suo nome e cognome

Non usa i plurali e il futuro in modo appropriato

Non parla di quello che fa o sperimenta

Non fa disegni

Non sa lavarsi i denti, lavarsi e asciugarsi le mani o spogliarsi da solo
Perde abilita che aveva acquisito

con il pediatra se hai osservato qualcuno di questi segni di possibile ritardo dello

sviluppo e chiedi una sua valutazione.

Aiuta a imparare e a crescere. Che cosa puoi fare quando ha 5 anni

Q

Q

O000D0OCO

Continua ad organizzare festicciole, giri nel parco o giochi di gruppo. Dai piu liberta di
scegliere i giochi da fare con gli amici e lascia che risolva eventuali disaccordi

Pud cominciare a risponderti anche con parolacce come mezzo per sentirsi indipendente.
Non dare molta attenzione a questo modo di esprimersi, tranne lasciarlo un breve
momento da solo in un angolo della stanza. Invece loda quando chiede qualcosa in modo
gentile e accetta, senza arrabbiarsi, un “no” come risposta

Questa ¢ l'eta giusta per parlare dei contatti sicuri. Nessuno puo toccare “parti intime” se
non i genitori quando le puliscono o il pediatra quando visita e, anche in questo caso, solo
in presenza del genitore

Insegna l'indirizzo di casa e il numero del telefono

Quando leggi una favola, chiedi di predire cosa pud accadere nel resto della storia
Incoraggia a “leggere” vedendo le figure e a raccontare la storia.

Insegna i concetti come mattino, pomeriggio, sera, oggi, domani, ieri

Insegna i giorni della settimana

Esplora i suoi interessi nella vostra comunita. Ad esempio, se piacciono gli animali visita lo
zoo o una fattoria didattica. Vai in biblioteca o su internet per conoscere e imparare questi

argomenti.
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Considerazioni conclusive

Crescere bambini realizzati, che diventeranno adulti di successo, non & un gioco d'azzardo. E
quasi una scienza esatta, basta sapere come fare.

Ci hanno abituato a credere che l'unica cosa che conta per raggiungere risultati importanti siano
l'intelligenza e in particolare il Ql, l'intelligenza cognitiva, misurabile con i test e gli esami di cui &
costellata la carriera scolastica. Sbagliato!

Le qualita che contano di piu hanno a che fare con il carattere:

° tenacia

o curiosita

° disciplina e capacita di darsi delle regole
° concentrazione

° ottimismo

e grinta e capacita di affrontare le sfide

° autocontrollo

° capacita di comunicare

° capacita di connettere tra loro le informazioni
° autostima

° piacere per lo studio

° capacita di attendere la gratificazione
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° empatia - intelligenza emotiva
° pensiero critico e prospettico
° competenze sociali

E' importante insegnare ai bambini i 7 poteri dell’autocontrollo

1) Il potere della Percezione: nessuno puo farci arrabbiare senza il nostro permesso

2) Il potere dell’Attenzione: la cosa su cui ci si concentra € quella che si ottiene di piu

3) Il potere del Libero Arbitrio: 'unica persona che possiamo far cambiare siamo noi stessi
4) Il potere dell’Unita: concentratevi sulla connessione invece di cercare di essere speciali
5) Il potere dell Amore: vedere il meglio negli altri

6) Il potere dell’Accettazione: questo momento & cosi com’é

7) Il potere dell'Intenzione: il conflitto &€ un'opportunita di apprendimento

E' importante insegnare ai bambini le 7 competenze disciplinari fondamentali

1) Calma: vivere secondo i valori che si vorrebbero sviluppare nei figli. Insegna l'integrita
2) Assertivita: dire di no ed essere ascoltati. Insegna il rispetto

3) Scelte: costruire I'autostima e la forza di volonta. Insegna I'impegno

4) Incoraggiamento: rispettare i figli per avere il loro rispetto. Insegna I'interdipendenza
5) Intento positivo: trasformare la resistenza in cooperazione. Insegna la collaborazione
6) Empatia: gestire le scenate e i capricci. Insegna la compassione

7) Conseguenze: aiutare i figli ad imparare dai propri errori. Insegna la responsabilita

Bibliografia essenziale
www.cdc.gov/ActEarly — Cdc's Developmental Milestones

Facili da amare, difficili da educare di Becky A. Bailey, libro
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4. GIOCARE CON | BAMBINI

| bambini devono sviluppare una serie di competenze per ottimizzare il loro sviluppo e gestire le
situazioni stressanti, che inevitabilmente si verificano durante la vita. E’ stato ampiamente
dimostrato come il gioco, adeguato in relazione all’eta del bambino, con genitori e coetanei sia
un'opportunita singolare per promuovere le abilita socio-emotive, cognitive, linguistiche e di
autoregolazione, che costruiscono la funzione esecutiva e un cervello pro sociale. Inoltre, il gioco
favorisce la formazione di relazioni sicure, stabili e costruttive con gli adulti, relazioni delle quali i
bambini hanno bisogno per crescere.

Il gioco non & futile: migliora la struttura e la funzione del cervello e promuove le funzioni esecutive,
cioe i processi di apprendimento, piuttosto che i contenuti, che ci consentono di perseguire obiettivi
e ignorare le distrazioni. Quando mancano il gioco e le relazioni sicure e stabili nella vita di un
bambino, lo stress tossico (un’eccessiva o prolungata attivazione dei sistemi di risposta allo stress
propri del corpo e del cervello) pud interrompere lo sviluppo delle funzioni esecutive e
I'apprendimento del comportamento pro sociale. Infatti, in presenza di avversita infantili, il gioco

diventa ancora piu importante.
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Il gioco divertente, quindi, & essenziale per lo sviluppo dei bambini, dal momento che contribuisce
allo sviluppo del cervello e ai processi di apprendimento, allo sviluppo fisico e allo sviluppo sociale,
inclusi linguaggio e comunicazione.

Molti diversi tipi di gioco vanno a beneficio dei bambini, come giocare da soli, giocare con altri
bambini e giocare con i loro tutori adulti.

Quando un bambino gioca in modo indipendente, esercita le sue capacita decisionali e scopre le
sue aree di interesse. Quando i bambini giocano insieme, senza che gli adulti siano coinvolti
direttamente, imparano a lavorare assieme, a negoziare e risolvere i conflitti e apprendono le
capacita di auto-difesa. Quando i genitori osservano i loro bambini nel gioco o si uniscono a loro
nel gioco guidato dai bambini, hanno I'opportunita di vedere il mondo dal punto di vista dei loro
figli. Queste interazioni adulto-bambino aiutano a costruire forti relazioni di supporto.

Giocare con un adulto, ha un ruolo importante nello sviluppo del linguaggio. La quantita e la
frequenza delle parole dette ai bambini dagli adulti, durante i primi anni, & un fattore centrale nello
sviluppo del linguaggio. Infatti, anche la lettura di un libro ha dimostrato di avere un impatto
positivo sul modo d'esprimersi perché questa attivita aumenta I'esperienza e l'esposizione alla
lingua parlata dai genitori.

Al contrario, I'esposizione alla televisione ha un impatto negativo sul linguaggio perché questo tipo
di attivita non comporta interazioni tra bambino e adulti e il bambino assume un atteggiamento

passivo e non riflessivo.

Cosa possono fare i genitori

Usate il gioco per aiutare a raggiungere le tappe dello sviluppo del bambino. Dalla nascita, i
bambini usano il gioco per esplorare il mondo che li circonda e per apprendere e sviluppare
importanti abilita di vita. In fin dei conti il gioco esiste da generazioni ed & tra i piu importanti
"lavori" dei bambini.

Quando acquistate giocattoli, preferite i giocattoli non elettronici tradizionali, che hanno le migliori
prove a sostegno dello sviluppo del linguaggio e della creativita.

Divertitevi a giocare con vostro figlio e apprezzate I'importanza di questi momenti.

Cosa puo fare il pediatra

In un momento in cui i programmi della prima infanzia sono spinti ad aggiungere piu componenti
didattiche e un apprendimento meno giocoso, i pediatri possono svolgere un ruolo importante
nell'enfatizzare il ruolo di un curriculum equilibrato che includa l'importanza dell'apprendimento

giocoso per la promozione dello sviluppo sano del bambino.
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Come si gioca alle diverse eta del bambino

0o

0000

(M W

0000

O

0-6 mesi

Mostrate ai vostri piccoli oggetti interessanti, come un manufatto o un giocattolo dai
colori vivaci

Parlate spesso con vostro figlio per abituarlo alla vostra voce e rispondete quando
lui o lei fa rumore e balbetta

Posizionate il vostro bambino in posizioni diverse in modo che possa vedere il
mondo da diverse angolazioni

Lasciate che porti oggetti sicuri nella sua bocca per esplorare e sperimentare nuove
consistenze delle cose (dura, molle, elastica...)

Cambiate espressioni del vostro viso e gesti in modo che li possa imitare

Imitate i suoni vocali del vostro bambino e iniziate una conversazione usando le sue

stesse espressioni vocali come incoraggiamento e suggerimento

7 — 12 mesi

Utilizzate uno specchio per mostrare al lattante le espressioni del suo viso
Realizzate un ambiente sicuro per gattonare ed esplorare

Collocatelo in una varieta di posizioni, sulla pancia, di lato, ecc.

Date l'opportunita di apprendere che le azioni hanno effetti (ad esempio, quando
lascia cadere per terra un giocattolo)

Mettete un paio di giocattoli alla sua portata in modo che li possa prendere e giocare
Giocate a “bu bu settete” coprendo il volto con le mani e dicendo: “dove ¢ la

mamma (o il papa)? E dopo un po', scoprite il viso esclamando "bu bu settete”

1 -3 anni

Lasciate che possa trascorrere del tempo con oggetti e giocattoli che gli piacciono
Date penne, pennarelli, pastelli e carta per esercitarsi a scarabocchiare

Incoraggiate a interagire con i coetanei

Aiutate ad esplorare il suo corpo attraverso diversi movimenti (ad esempio,
camminando, saltando e rimanendo in piedi su una gamba

Preparate opportunita per creare situazioni immaginarie con gli oggetti (ad esempio,
fingendo di bere da una tazza vuota o offrendo giocattoli che consentano un gioco
di finzione)

Rispondete quando parla, date risposte alle sue domande e fornite incoraggiamenti
verbali

Offrite blocchi, contenitori di plastica, cucchiai di legno e puzzle
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(M)

Leggete regolarmente con vostro figlio/a e incoraggiate un gioco di finzione basato
su queste storie

Cantate canzoni e ritmi di gioco in modo che possa imparare e unirsi al divertimento

4 — 6 anni

Fornite opportunita di cantare e ballare

Raccontate delle favole/storie e chiedete poi cosa ricorda

Offrite tempo e spazio per recitare scene, ruoli e attivita immaginarie

Consentite di muoversi tra i giochi di fantasia (facciamo finta che..)

Pianificategli il tempo di interagire con gli amici per imparare a socializzare e a
costruire le amicizie

Incoraggiate a provare una varieta di movimenti in un ambiente sicuro (ad esempio,

saltare, oscillare, arrampicarsi e fare capriole

Bibliografia essenziale

The Power of Play: A Pediatric Role in Enhancing Development in Young Children.
Yogman M, Pediatrics. 2018 Sep;142(3). pii: e20182058.

Supporting Child Play. Moreno MA. JAMA Pediatr. 2016 Feb;170(2):184.
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5. SUGGERIMENTI POSITIVI

Come genitori fate certamente tutto il possibile per dare ai vostri figli un buon inizio di vita: li nutrite,
li proteggete e li guidate. La genitorialita &€ un processo che prepara il vostro bambino
all'indipendenza. Man mano che cresce e si sviluppa, ci sono molte cose che potete ancora fare
per aiutarlo.

Questi suggerimenti vi aiuteranno a conoscere meglio lo sviluppo, la genitorialita positiva, la

sicurezza e la salute di vostro figlio o figlia nei primi anni della sua vita.

Neonati-lattanti (0-1 anno di eta)

Tappe dello sviluppo

Abilita come fare un primo passo, sorridere per la prima volta e fare "ciao.. ciao", sono chiamate
tappe dello sviluppo. Gli stadi dello sviluppo rappresentano le cose che la maggior parte dei
bambini pud fare a una certa eta. | bambini raggiungono traguardi nel modo in cui giocano,

imparano, parlano, si comportano e si muovono (come gattonare, camminare o saltare).
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Nel primo anno, i bambini imparano a focalizzare la loro visione, a raggiungere, esplorare e

conoscere le cose che li circondano. Lo sviluppo cognitivo o cerebrale sottintende il processo di

apprendimento della memoria, del linguaggio, del pensiero e del ragionamento. Imparare la lingua

€ piu che fare suoni ("balbettare"), o dire "ma-ma" e "da-da". Ascoltare, capire e conoscere i nomi

di persone e cose fanno tutti parte dello sviluppo del linguaggio. Durante questa fase, i bambini

sviluppano anche legami d'amore e fiducia con i loro genitori e le altre persone come parte dello

sviluppo sociale ed emotivo. Il modo in cui i genitori coccolano, tengono in braccio e giocano con il

loro bambino stabilira le basi per come (in futuro) interagiranno con loro e con gli altri.

Suggerimenti positivi

Di seguito ecco alcune cose che, come genitori, potete fare per aiutare il vostro bambino durante

questo periodo.

Parlate con voce calma

Rispondete quando emette suoni ripetendo gli stessi e aggiungendo nuove parole. Questo
lo aiutera ad imparare a usare il linguaggio

Leggete al vostro bambino. Questo la aiutera a sviluppare e comprendere il linguaggio e i
suoni

Cantate e ascoltate musica assieme. Questo lo aiutera a sviluppare I'amore per la musica
come pure lo sviluppo cerebrale

Lodatelo e dedicategli un'attenzione amorevole

Passate del tempo a coccolarlo e a tenerlo in braccio. Questo lo aiutera a sentirsi curato e
al sicuro

Giocate quando & vigile e rilassato. Guardatelo attentamente per cogliere i segni di
stanchezza in modo che possa prendersi una pausa dal gioco

Quando inizia a muoversi e tocca cose che non deve toccare distraetelo con i giocattoli e
spostatelo in aree sicure

Prendetevi cura di voi fisicamente, mentalmente ed emotivamente. Essere genitori pud
essere un duro lavoro! E piu facile godersi il bambino ed essere genitori positivi e affettuosi

quando ci si sente bene.

Prima la sicurezza

Quando un bambino diventa parte della vostra famiglia, & tempo di assicurarsi che la vostra casa

sia un posto sicuro. Guardatevi intorno in casa per individuare cose che potrebbero essere

pericolose per lui o lei. Come genitori, & compito vostro assicurarvi di creare un ambiente sicuro. E

inoltre importante che facciate i passi necessari per assicurarvi di essere pronti mentalmente ed

emotivamente.
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Ecco alcuni suggerimenti per tenere al sicuro il bambino:

Non scuotetelo mai, nemmeno se avete l'impressione che stia male e volete risvegliarlo! |
bambini hanno i muscoli del collo molto deboli, che non sono ancora in grado di sostenere
la testa. Se scuotete il bambino, cid pud danneggiare il suo cervello o addirittura causarne
la morte

Assicuratevi di metterlo sempre a dormire sulla schiena per prevenire la sindrome della
morte improvvisa nella culla (comunemente nota come SIDS). Leggete ulteriori
informazioni sui nuovi consigli per un sonno sicuro per i bambini sul sito del Ministero per la
Salute

Proteggete il bambino e la vostra famiglia dal fumo passivo. Non fumate, anche per non
dare un cattivo esempio e non permettere a nessuno di fumare nella vostra casa

Mettetelo in un seggiolino rivolto verso la parte posteriore del sedile posteriore mentre € in
auto

Prevenite il soffocamento tagliando gli alimenti in piccoli pezzetti. Inoltre, non fatelo giocare
con giocattoli di piccole dimensioni e altre cose facili da inghiottire

Non permettetegli di giocare con qualcosa che possa coprirgli il viso, particolarmente
pericolosi sono i sacchetti di plastica

Non trasportate mai liquidi o cibi caldi vicino al bambino o mentre lo tenete in braccio

Le vaccinazioni contro le malattie infettive sono importanti per proteggere la salute e la
sicurezza del bambino. Poiché i bambini possono soffrire di gravi malattie, € importante che
vengano vaccinati con i vaccini giusti al momento giusto. Parlatene con il pediatra per

assicurarvi che abbia fatto le vaccinazioni.

La salute del corpo

Il latte materno soddisfa tutti i bisogni del bambino per i primi 6 mesi di vita. Tra la 17esima
e la 26esima settimana di eta, il vostro bambino potra imparare nuovi gusti e consistenze
con cibi solidi e sani. |l latte materno pud essere ancora un'importante fonte di nutrimento,
ma non da solo

Date da mangiare al vostro bambino lentamente e con pazienza, incoraggiatelo a provare
nuovi gusti ma senza forzare, e osservate attentamente per vedere se ha ancora fame
L'allattamento al seno € il modo naturale di nutrire il bambino, ma pud essere difficile.

Se la mamma ha bisogno di aiuto, pud consultare il pediatra di famiglia

Tenetelo attivo. Non & ancora in grado di correre e giocare come i "ragazzini", ma ci sono
molte cose che puo fare per tenere le sue piccole braccia e le gambe in movimento durante
il giorno. Appoggiatelo sul pavimento quando lo spostate, perché questo lo aiuta a

diventare forte, a imparare ed esplorare.
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Cercate di non tenere per troppo tempo il bambino in altalene per lattanti, passeggini o su
seggiolini per la macchina

Impostate al minimo il tempo da trascorrere davanti allo schermo, anzi i bambini di eta
inferiore ai 2 anni non dovrebbero essere esposti a TV e a qualsiasi altro schermo digitale
Assicuratevi che ottenga la quantita di sonno raccomandata ogni notte: per i bambini di 4-

12 mesi, 12-16 ore su 24 (compresi i sonnellini).

Bambini di 1-2 anni

Tappe dello sviluppo

Durante il secondo anno, i bambini si muovono di piu e sono consapevoli di se stessi e di cid che li

circonda. Anche il loro desiderio di esplorare nuovi oggetti e persone sta aumentando.

Durante questa fase, i bambini mostrano maggiore indipendenza; possono iniziare a mostrare un

comportamento ribelle, riconoscersi in immagini o in uno specchio, imitare il comportamento degli

altri, in particolare degli adulti e dei bambini piu grandi. A questa eta devono essere in grado di

riconoscere i nomi di persone e oggetti familiari, dire frasi semplici e seguire semplici istruzioni e

indicazioni.

Suggerimenti positivi

Di seguito ecco alcune delle cose che, come genitori, potete fare durante questo periodo:

Leggete a voce alta ogni giorno

Chiedete di trovare oggetti per voi o nominare e indicare parti del corpo e degli oggetti
Fate giochi di abbinamento, come associare oggetti di forma uguale o risolvere semplici
enigmi

Incoraggiate ad esplorare e sperimentare nuove cose

Aiutatelo a sviluppare il linguaggio, parlando e completando le parole che inizia. Ad
esempio, se dice "bo..bo", potreste rispondere: "si, hai ragione, questa & una bottiglia"
Incoraggiate la crescente indipendenza lasciando che vi aiuti a vestirsi e nutrirsi

Lodate per comportamenti da voi desiderati piu di quanto rimproveriate per comportamenti
indesiderati (se lo mettete in castigo fatelo raramente e per tempi molto brevi, 30-60
secondi). Dite sempre o mostrate cosa dovrebbe, invece, fare

Incoraggiate la curiosita e la capacita, invitando a riconoscere oggetti comuni, facendo gite
insieme, stando al parco o andando in autobus
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Prima la sicurezza

Poiché si muove di piu, incontrera anche altri pericoli. Le situazioni pericolose possono verificarsi

rapidamente, quindi tenetelo/a d'occhio.

Ecco alcuni suggerimenti per mantenere la sicurezza in questa fase della crescita:

* NON lasciatelo nei paraggi dell'acqua (ad esempio vasche da bagno, vasche idromassaggio,

piscine, stagni, laghi, o mare), senza che qualcuno lo osservi. Eventualmente &
consigliabile mettere staccionate attorno alla piscina di casa. L'annegamento € la principale
causa di lesioni e morte in questa fascia di eta

Bloccate le scale con un piccolo cancello o recinto. Bloccate le porte di luoghi pericolosi
come il garage o il seminterrato

Assicuratevi che la casa sia a prova di bambino, posizionando copri spina su tutte le prese
elettriche non utilizzate

Tenete gli elettrodomestici, i ferri da stiro e le stufe elettriche fuori dalla portata dei bambini.
Girate le maniglie delle pentole verso la parte posteriore della stufa in modo che non possa
rovesciarsi addosso liquidi caldi

Conservate oggetti appuntiti come forbici, coltelli e penne in un luogo sicuro

Mettete al sicuro, in un luogo non accessibile, medicinali, detergenti domestici e veleni
NON lasciatelo da solo in nessun veicolo (auto, camion o furgone) anche per pochi istanti
Conservate eventuali armi (fucile da caccia ...) in un luogo sicuro fuori dalla sua portata
Nell'auto tenete il seggiolino di sicurezza rivolto all'indietro il piu a lungo possibile, perché
questo e il modo migliore per tenere il bambino al sicuro. Deve rimanere in un seggiolino
rivolto in senso opposto al senso di marcia fino a quando non raggiunge l'altezza massima

o il limite di peso consentito dal produttore del seggiolino

La salute del corpo

Date al posto delle bevande zuccherate, della semplice acqua o del latte (senza superare
per quest'ultimo i 400 ml al giorno, per non correre il rischio di favorire una carenza di ferro)
Potrebbe diventare un mangiatore molto esigente e imprevedibile. In questa fase dello
sviluppo ha bisogno di meno cibo perché cresce piu lentamente rispetto al primo anno di
vita. E meglio non insistere per farlo mangiare. Offrite una selezione di cibi sani e lasciate
scegliere cio che desidera maggiormente. Continuate a presentare nuovi cibi; potrebbe
volerci del tempo prima che i nuovi alimenti comincino a piacere

Limitate il tempo di esposizione ai sistemi elettronici (TV, Ipad, telefonino...). E' preferibile
che ad un'eta inferiore ai 2 anni evitino completamente I'esposizione a questi apparecchi

Vi sembrera che sia sempre in movimento: corre, calcia, si arrampica e salta. Lasciate che

sia attivo: sta sviluppando la sua coordinazione e sta diventando piu forte
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* Assicuratevi che ottenga la quantita di sonno raccomandata ogni notte: all'eta di 1-2 anni,

dovrebbe dormire 11-14 ore al giorno (compresi i sonnellini).

Bambini di 2-3 anni di eta

Tappe dello sviluppo

Le abilita come, ad esempio, alternarsi nel giocare aspettando il proprio turno, giocare “a far finta
che” e calciare una palla, rappresentano le tappe fondamentali dello sviluppo in questa fascia di
eta.

Le tappe dello sviluppo sono costituite dalle azioni che la maggior parte dei bambini pud fare a una
certa eta. | bambini raggiungono traguardi nel modo in cui giocano, imparano, parlano, si
comportano e si muovono (come saltare, correre, stare in equilibrio e bilanciarsi).

A causa del crescente desiderio dei bambini di essere indipendenti, questa fase viene spesso
chiamata i "terribili due". Tuttavia, questo pud essere un momento emozionante per i genitori e per
i bambini. | piu piccoli sperimenteranno enormi cambiamenti di pensiero e di apprendimento,
sociali ed emotivi, che li aiuteranno ad esplorare il loro nuovo mondo e a dargli un senso.

Durante questa fase, i bambini dovrebbero essere in grado di seguire le istruzioni a due o tre
passaggi (vieni qui e siediti, stai fermo e guardami ....), mettere in ordine gli oggetti per forma e
colore, imitare le azioni degli adulti e dei compagni di gioco ed esprimere una vasta gamma di

emozioni.
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Suggerimenti positivi
Di seguito ecco alcune delle cose che, come genitori, potete fare per aiutare il bambino durante
questo periodo:
« Stabilite un momento speciale e rituale per leggere libri assieme
* Incoraggiate a prendere parte ai giochi di finzione (facciamo finta che tu ..., facciamo finta
cheio ...)
* Giocate a fare la sfilata o un trenino di persone e a seguire il capofila assieme
» Aiutate a esplorare le cose intorno portandolo a fare una passeggiata o un giro su un
autobus in citta
* Incoraggiatelo a dirvi il suo nome e la sua eta
* Insegnate canzoni semplici come "giro girotondo" o altre filastrocche dell'infanzia
« Date molta attenzione, dite che lo state guardando e lodatelo quando segue le istruzioni,
mostra un comportamento positivo e limita i comportamenti ribelli come gli scoppi d'ira.
Insegnate i modi accettabili per dimostrare che & arrabbiato. In pratica, iniziate ad

insegnare a riconoscere le proprie emozioni e a dire come si sente.

Prima la sicurezza
Poiché vostro figlio si muove di pil, incontrera anche altri pericoli. Le situazioni pericolose possono
verificarsi rapidamente, quindi tenetelo d'occhio.
Ecco alcuni suggerimenti per mantenere sicuro il vostro bambino in questa fase di crescita:
* NON lasciatelo vicino o intorno all'acqua (ad esempio vasche da bagno, vasche
idromassaggio, piscine, stagni, laghi, o mare), senza che qualcuno lo osservi attentamente
e di continuo. Se possiedi una piscina, recintala in modo che non possa accedervi da solo.
L'annegamento € la principale causa di lesioni e morte in questa fascia di eta.
» Incoraggiatelo a stare seduto finché mangia e a masticare bene il cibo per evitare di
soffocare
» Controllate spesso i giocattoli per verificare se ci siano parti allentate o rotte
* Incoraggiatelo a non mettere matite o pastelli in bocca quando colora o disegna
* NON tenete in mano bevande calde mentre & seduto sulle vostre ginocchia. Movimenti
improvvisi possono causare una fuoriuscita del liquido e causargli ustioni
* Negli spostamenti in automobile, assicuratevi che sia seduto sul sedile posteriore e che sia

allacciato correttamente in un seggiolino omologato.

La salute del corpo
+ Parlate con il personale dell'asilo nido per accertarvi che vengano serviti bevande e cibi
sani e che l'uso della televisione e la durata di esposizione a schermi elettronici siano

esclusi o limitati ad occasioni eccezionali

48



+ |l bambino potrebbe cambiare i suoi gusti alimentari da un giorno all'altro. E un
comportamento normale, ed € meglio non farne un problema. Incoraggiatelo a provare
nuovi cibi invitandolo a prendere, a piacere, piccoli morsi di quello che state mangiando voi

+ Tenete i televisori fuori dalla sua camera da letto. Limitate il tempo di esposizione allo
schermo, inclusi video e giochi elettronici, a non piu di 1 o 2 ore al giorno (in pratica il meno
possibile)

* Incoraggiate il gioco libero. Aiutatelo a rimanere attivo e forte ed a sviluppare diverse
capacita motorie

+ Assicuratevi che ottenga la quantita di sonno raccomandata ogni notte che, per i bambini di

2-3 anni, & di 11-14 ore al giorno (compresi i sonnellini)

Bambini in eta prescolare (3-5 anni di eta)

Tappe dello sviluppo

Abilita come riconoscere e nominare i colori, mostrare affetto e saltare su un piede solo
rappresentano le tappe dello sviluppo in questa fascia di eta. Sono i comportamenti e gli atti che la
maggior parte dei bambini pud fare a una certa eta.

| bambini raggiungono traguardi nel modo in cui giocano, imparano, parlano, si comportano e si
muovono (come correre o saltare).

Man mano che crescono, il loro mondo comincia ad aprirsi. Diventano piu indipendenti e iniziano a
concentrarsi maggiormente su adulti e bambini al di fuori della famiglia. Vogliono esplorare e
chiedere ancora piu informazioni sulle cose che li circondano. Le loro interazioni con la famiglia e
coloro che li circondano contribuiscono a modellare la loro personalita e il loro modo di pensare e
di muoversi. Durante questa fase, i bambini dovrebbero essere in grado di guidare un triciclo,
usare le forbici di sicurezza, notare una differenza tra femmine e maschi, aiutare a vestirsi e

spogliarsi, giocare con altri bambine/i, ricordare parte di una storia e cantare una canzone.

Suggerimenti positivi
Di seguito ecco alcune delle cose che, come genitori, potete fare per aiutare il bambino durante
questo periodo:
+ Continuate a leggere insieme. Alimentate il suo amore per i libri portandolo in biblioteca o in
libreria
» Lasciate che vi aiuti nelle faccende domestiche semplici
* Incoraggiate a giocare con altre/i bambine/i. Questo l'aiutera ad imparare il valore della

condivisione e dell'amicizia
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» Siate chiari e coerenti con la disciplina. Spiegate e mostrate il comportamento che vi
aspettate. Ogni volta che dite di no, spiegate subito quello che dovrebbe invece fare

+ Aiutate a sviluppare buone capacita linguistiche parlando con frasi complete e usando
parole "da adulto". Insegnate ad usare parole e frasi corrette

+ Aiutate a sentire e riconoscere le sue emozioni e a seguire i diversi passaggi per risolvere i
problemi quando & arrabbiato (stare da sola/o per un breve periodo, prendere in mano il
suo gioco preferito, ...)

» Date un numero limitato di scelte semplici (ad esempio, poter decidere cosa indossare,

quando giocare e cosa mangiare per uno spuntino).

Prima la sicurezza
Quando diventa piu indipendente e trascorre piu tempo nel mondo esterno, & importante che voi e
vostro figlio siate consapevoli dei modi per poterlo far stare al sicuro.
Ecco alcuni suggerimenti per proteggere il tuo bambino:
* Insegna perché & importante rimanere lontano dal traffico. Dite di non giocare in strada o
correre dietro a palle vaganti
« Siate cauti quando lasciate che vada sul triciclo. Tenetelo sul marciapiede e lontano dalla
strada e fate sempre indossare il caschetto protettivo
» Controllate le attrezzature del parco giochi all'aperto. Assicuratevi che non vi siano parti
allentate o bordi taglienti
» Guardatelo in ogni momento, specialmente quando gioca fuori
» Deve essere al sicuro in acqua. Insegnategli a nuotare, ma guardate sempre quando &
dentro o intorno a qualsiasi specchio d'acqua (questo include anche le piscine per bambini
con poca acqua!)
* Insegnategli come essere al sicuro con gli estranei
» Tenetelo in un seggiolino rivolto in avanti con le cinture allacciate, finché non raggiunge
I'altezza massima o il limite di peso consentito per viaggiare seduto direttamente sul sedile
della macchina, ma sempre nel sedile posteriore del veicolo
Il trasporto dei bambini sui veicoli & regolato dall'art.172 del Codice della Strada. L'articolo
prevede che i passeggeri di eta inferiore ai 12 anni e di altezza inferiore a 1,50 m siano
agganciati a un sistema di ritenuta omologato, adatto al loro peso e alla loro statura.
L'obbligo di utilizzare questi sistemi cessa quando il bambino compie i 12 anni o quando
supera il metro e mezzo di altezza (anche se minore di 12 anni), perché da quel momento
pud usare le cinture di sicurezza normali. Se il bambino compie i 12 anni ma risulta di
altezza inferiore al metro e mezzo, pur non essendo piu obbligatorio, & consigliabile
continuare ad utilizzare il seggiolino di rialzo, senza braccioli, che serve per aumentare

I'altezza del bambino, affinché si possano usare le cinture di sicurezza.
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La salute del corpo
» Consumate i pasti insieme ogniqualvolta sia possibile. Fate in modo che vi veda mentre

gustate frutta, verdura e cereali integrali durante i pasti e spuntini. Un bambino dovrebbe
mangiare e bere solo una quantita limitata di cibo e bevande che contengano zuccheri
aggiunti, grassi solidi o sale

 Limitate il tempo di esposizione ai sistemi elettronici (TV, telefonino, Ipad...) del bambino a
non piu di 1 o 2 ore al giorno di programmazione di qualita, complessivamente a casa, a
scuola o nel centro per l'assistenza all'infanzia

* Fornite un'attrezzatura di gioco adatta all'eta, come palle e mazze di plastica, ma lasciate
che scelga con cosa giocare. Cio favorisce il divertimento attivo

+ Assicuratevi che raggiunga la quantita di sonno raccomandata ogni notte: per i bambini in

eta prescolare di 3-5 anni, 10-13 ore al giorno (compresi i sonnellini)

51



Infanzia di mezza eta (6-8 anni)

Tappe dello sviluppo

L'infanzia di mezzo porta molti cambiamenti nella vita di un bambino. A questa eta, i bambini
possono vestirsi, prendere una palla piu facilmente usando solo le mani, allacciarsi le scarpe.
L'indipendenza dalla famiglia diventa piu importante ora. Eventi, come ad esempio l'inizio della
scuola elementare, favoriscono i contatti regolari con il mondo piu grande. Le amicizie diventano
sempre piu importanti. Le abilita fisiche, sociali e mentali si sviluppano rapidamente. Questo & un
momento critico per i bambini per sviluppare la fiducia in tutti gli ambiti della vita, ad esempio
attraverso amici, attivita scolastiche e sport.

Ecco alcune informazioni su come i bambini si sviluppano durante l'infanzia di mezzo:

Modifiche emotive/sociali
| bambini in questa fascia di eta potrebbero:
» Mostrare maggiore indipendenza dai genitori e familiari
* Iniziare a pensare al futuro
* Capire di piu sul loro posto nel mondo
* Prestare maggiore attenzione alle amicizie e al lavoro di squadra

* Volere essere apprezzati e accettati dagli amici

Pensare e apprendere
| bambini in questa fascia di eta potrebbero:
» Mostrare un rapido sviluppo delle abilita mentali
* Apprendere modi migliori per descrivere le esperienze ed esprimere i loro pensieri e
sentimenti

* Avere meno attenzione a se stessi e piu preoccupazione per gli altri

Suggerimenti positivi
Di seguito alcune cose che, come genitori, potete fare per aiutare il vostro bambino durante questo
periodo:

* Mostrate affetto. Riconoscete i suoi risultati

« Aiutate a sviluppare un senso di responsabilita, chiedetegli di aiutarvi nelle faccende

nelle faccende domestiche, come ad esempio apparecchiare il tavolo

* Parlate della scuola, degli amici e cose che non vede l'ora di fare in futuro

* Parlate del rispetto verso gli altri. Incoraggiatelo ad aiutare le persone bisognose

* Aiutate a raggiungere obiettivi adeguati al suo sviluppo e quindi raggiungibili, imparera a

essere orgoglioso di se stesso e a fare meno affidamento sull'approvazione o ricompensa
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degli altri. Quando fa qualcosa di buono piuttosto che dirgli "siamo orgogliosi di te" ditegli
"devi essere orgoglioso per quello che hai fatto". Mostrate in ogni caso il vostro affetto e
amore

« Aiutate ad imparare la pazienza lasciando che siano gli altri ad andare per primi o finendo
un compito prima di andare a giocare

* Incoraggiate a pensare alle possibili conseguenze prima di agire

« Stabilite regole chiare e attenetevi ad esse, ad esempio per quanto tempo pud guardare la
TV o quando deve andare a letto. Dovete essere chiari su quale comportamento &
accettabile e cosa non va bene

* Fate cose divertenti insieme come si confa ad una famiglia, come giocare, leggere e andare
agli eventi nella vostra comunita

* Partecipate agli eventi organizzati dalla scuola. Incontrate gli insegnanti e tutto il personale
scolastico e cercate di capire i loro obiettivi di apprendimento e come voi e la scuola potete
lavorare assieme per aiutarlo a fare bene

 Continuate a leggere insieme. Mentre il bambino impara a leggere, fate a turno e alternatevi
alla lettura

» Usate la disciplina per guidare e proteggere il vostro bambino, piuttosto che per punirlo per
farlo stare male con se stesso. Fate seguire qualsiasi discussione su cosa non fare da un
confronto su cosa invece sia opportuno e conveniente fare. Lasciate che impari dai suoi
errori evitando di correre sempre e immediatamente in soccorso per evitargli le
conseguenze dei suoi errori. Come genitori dovete riuscire a sopportare le conseguenze
senza agire come un "pronto soccorso” per qualsiasi cosa succeda

« Lodate un suo buon comportamento. E meglio focalizzare I'elogio su cid che ha fatto ("hai
lavorato duro per ottenere questo risultato") piuttosto che su aspetti che non pud cambiare
("sei intelligente")

 Sostenetelo nell'affrontare nuove sfide. Incoraggiate a risolvere i problemi, come il
disaccordo con un altro bambino, da solo

* Incoraggiatelo ad iscriversi a gruppi scolastici e comunitari, come gli sport di squadra, o ad

approfittare delle opportunita di volontariato

Prima la sicurezza

Piu abilita fisiche e piu indipendenza possono mettere i bambini di questa eta a rischio di lesioni da

cadute e altri incidenti. Gli incidenti automobilistici sono la causa piu frequente di morte per lesioni

non intenzionali tra i bambini di questa eta.

* Proteggetelo correttamente in automobile
* Insegnategli a fare attenzione al traffico e a come essere sicuro quando cammina andando

a scuola, quando va in bicicletta e sempre quando gioca fuori
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+ Assicuratevi che comprenda la sicurezza in acqua e sorvegliatelo sempre mentre nuota o
gioca vicino all'acqua

* Sorvegliatelo quando € impegnato in attivita rischiose, come I'arrampicata

* Insegnategli come chiedere aiuto, alzando ad esempio entrambe le braccia, quando ne ha
bisogno

* Tenete lontano dalla portata del bambino prodotti domestici potenzialmente dannosi,

strumenti, attrezzature e armi da fuoco

Corpi sani

* | genitori possono aiutare a rendere le scuole piu sane. Lavorate con la scuola per limitare
I'accesso a cibi e bevande con zuccheri aggiunti, grassi solidi e sale che possano essere
acquistati al di fuori del programma pranzo della scuola

* Assicuratevi che abbia un'ora o piu di attivita fisica ogni giorno

* Limitate il tempo di visualizzazione della TV del vostro bambino a non pit di 1 o 2 ore al
giorno di programmi di qualita, a casa e a scuola

* Praticate presto abitudini alimentari sane e attivita fisica. Incoraggiate il gioco attivo e
comportatevi come modello da seguire mangiando sano durante i pasti in famiglia e
avendo uno stile di vita attivo

+ Assicuratevi che ottenga la quantita di sonno raccomandata ogni notte: per i bambini in eta

compresa tra 6 e 12 anni, 9-12 ore al giorno (compresi i sonnellini)
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Infanzia di mezzo (9-11 anni)

Tappe dello sviluppo

La crescente indipendenza del bambino dalla famiglia e l'interesse per gli amici potrebbero essere
ovvi ora. Le amicizie sane sono molto importanti per lo sviluppo, ma la pressione tra coetanei pud
diventare forte in questo periodo. | bambini che si sentono bene con se stessi sono piu capaci di
resistere alla pressione negativa dei compagni e fare scelte migliori per se stessi. Questo & un
momento importante in cui acquisiscono un senso di responsabilita insieme alla loro crescente
indipendenza. Inoltre, i cambiamenti fisici della puberta potrebbero essere ormai evidenti,
specialmente per le ragazze. Un altro grande cambiamento che devono affrontare in questo
periodo € l'inizio della scuola media.

Ecco alcune informazioni su come i bambini si sviluppano durante l'infanzia di mezzo:

Modifiche emotive/sociali
| bambini in questa fascia di eta potrebbero:
* Iniziare a formare amicizie piu forti e piu complesse e relazioni tra coetanei. Diventa piu
importante dal punto di vista emotivo avere amici, specialmente dello stesso sesso
* Sentire di piu la pressione del gruppo
* Diventare piu consapevoli del proprio corpo quando si avvicina la puberta. Problemi

connessi all'immagine del corpo e difficolta alimentari a volte iniziano intorno a questa eta

Pensare e apprendere
| bambini in questa fascia di eta potrebbero:
+ Affrontare maggiori sfide accademiche a scuola
* Diventare piu indipendenti dalla famiglia
* Iniziare a vedere piu chiaramente il punto di vista degli altri

» Avere una maggiore capacita di attenzione

Suggerimenti positivi
Di seguito alcune cose che, come genitori, potete fare per aiutare vostro figlio durante questo
periodo:
* Trascorrete del tempo assieme. Parlate dei suoi amici, dei suoi successi e di quali sfide
dovra affrontare
+ Siate coinvolti nelle attivita scolastiche. Andate agli eventi scolastici, incontrate i suoi
insegnanti
* Incoraggiatelo ad unirsi a gruppi scolastici e comunitari, come una squadra sportiva, o ad

offrirsi volontario per un ente di beneficenza
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* Aiutate a sviluppare il senso del giusto e dello sbagliato. Parlate di cose rischiose che gli
amici potrebbero spingere a fare, come fumare o affrontare pericolosi ostacoli fisici

* Aiutate a sviluppare un senso di responsabilita: coinvolgetelo nelle attivita domestiche
come pulire e cucinare. Parlate del risparmio e della spesa fatta saggiamente

* Incontrate le famiglie degli amici di vostro figlio/a

« Parlate del rispetto per gli altri. Incoraggiate ad aiutare le persone bisognose. Parlate di
cosa fare quando gli altri non sono gentili 0 sono irrispettosi

* Aiutate a stabilire gli obiettivi. Incoraggiate a pensare alle capacita e alle abilita che
vorrebbe avere e a come svilupparle

« Stabilite regole chiare e attenevi ad esse. Parlate di quello che vi aspettate da lui/lei
(comportamento) anche quando non sono presenti adulti. Se fornite le ragioni per le regole,
cio l'aiutera a sapere cosa fare nella maggior parte delle situazioni

 Usate la disciplina per guidare e proteggere, invece della punizione per far sentire male

* Quando usate la lode, questo aiuta a pensare alle sue realizzazioni. Dire "devi essere
orgoglioso di te stesso" piuttosto che semplicemente "sono orgoglioso/a di te" pud
incoraggiare a fare buone scelte anche quando nessuno € presente per lodare

* Parlate dei normali cambiamenti fisici ed emotivi della puberta

* Incoraggiate a leggere ogni giorno. Parlate dei suoi compiti in casa

« Siate affettuosi e onesti e fate le cose insieme come una famiglia

Prima la sicurezza
Piu indipendenza e meno supervisione degli adulti possono mettere a rischio di lesioni da cadute e
altri incidenti. Ecco alcuni suggerimenti per proteggere il bambino:

* Proteggetelo in macchina facendolo accomodare su un seggiolino di sicurezza finché non &
abbastanza grande da poter essere agganciato correttamente con la cintura di sicurezza.
Ricordate: dovrebbe ancora occupare il sedile posteriore della macchina finché non avra
12 anni, perché é piu sicuro li. Gli incidenti automobilistici sono la causa piu frequente di
morte per lesioni non intenzionali tra i soggetti di questa eta.

Informatevi sempre su dov'e e se € presente un adulto responsabile. Pianificate quando vi
chiamera, dove potete trovarlo, e a che ora vi aspettate sia di ritorno a casa

+ Assicuratevi che indossi un casco quando va in bicicletta o su uno skateboard o usa i
pattini a rotelle, quando scia o usa una slitta, o quando pratica sport di contatto

» Alcuni bambini tornano a casa da scuola prima che i loro genitori siano rientrati a casa dal

lavoro. E importante avere regole e piani chiari per quando sono a casa da soli
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Corpi sani

* Fornite abbondantemente frutta e verdura; limitate gli alimenti ricchi di grassi solidi,
zuccheri aggiunti o sale e preparate cibi piu sani per i pasti in famiglia

* Tenete il televisore fuori dalla camera da letto del bambino. Limitate il tempo di esposizione
agli schermi elettronici, inclusi computer e videogiochi, a non piu di 1 0 2 ore

* Incoraggiatelo a partecipare a un'ora al giorno di attivita fisiche adeguate all'eta e
divertimenti che offrano varieta di movimento! Assicuratevi che svolga tre tipi di attivita:
attivita aerobica come la corsa, rafforzamento muscolare come arrampicata e
rafforzamento osseo - come saltare la corda - almeno tre giorni alla settimana

» Assicuratevi che raggiunga la quantita di sonno raccomandata ogni notte: per i bambini tra

i 6 ei 12 anni, 9-12 ore al giorno (compresi i sonnellini)

Adolescenti (12-14 anni)

Tappe dello sviluppo

Questo € un momento di molti cambiamenti fisici, mentali, emotivi e sociali. Gli ormoni cambiano
quando inizia la puberta. La maggior parte dei ragazzi sviluppa peli facciali e pubici e le loro voci
diventano piu profonde. La maggior parte delle ragazze sviluppa peli pubici, il seno e inizia il ciclo
mestruale. Gli adolescenti potrebbero essere preoccupati per questi cambiamenti e per come
vengono guardati dagli altri. Questo sara anche un momento in cui potrebbero subire la pressione
dei coetanei per usare alcol, prodotti del tabacco e droghe e fare sesso. Altre sfide possono essere
rappresentate dai disturbi alimentari, depressione e problemi familiari.

A questa eta, gli adolescenti fanno la maggior parte delle loro scelte su amici, sport, studio e
scuola. Diventano piu indipendenti, con una loro personalita e loro interessi, sebbene i genitori
siano ancora molto importanti.

Ecco alcune informazioni su come si sviluppano i giovani adolescenti:

Modifiche emotive/sociali
| ragazzi in questa fascia di eta potrebbero:
» Mostrare piu preoccupazione per I'immagine del corpo, gli sguardi e i vestiti
» Concentrarsi su se stessi; andare avanti e indietro tra aspettative elevate e mancanza di
fiducia
» Sperimentare piu cambiamenti di umore
» Mostrare piu interesse verso i coetanei e subire maggiormente I’ influenza da parte del
gruppo di coetanei

» Esprimere meno affetto verso i genitori; a volte possono sembrare scortesi o irascibili

57



* Sentire lo stress derivante dal lavoro scolastico piu impegnativo
* Sviluppare problemi alimentari
* Provare molta tristezza o depressione, che pud portare a voti scadenti a scuola, consumo

di alcool o droghe, sesso non sicuro e altri problemi

Pensare e apprendere
| ragazzi in questa fascia di eta potrebbero:
* Avere piu capacita per il pensiero complesso e critico
» Essere maggiormente in grado di esprimere i sentimenti attraverso il parlare

* Sviluppare un senso piu forte del giusto e dello sbagliato

Suggerimenti positivi
Di seguito alcune cose che, come genitori, potete fare per aiutarli durante questo periodo:
« Siate onesti e diretti con i vostri figli quando parlate di argomenti sensibili come droga,
alcoolici, fumo e sesso
* Incontrate e conoscete i loro amici
* Mostrate interesse per la loro vita scolastica
* Aiutateli a fare scelte salutari incoraggiandoli a prendere le proprie decisioni
« Rispettate le loro opinioni e prendete in considerazione i loro pensieri e sentimenti. E
importante che loro sappiano che li state ascoltando
* Quando c'é un conflitto, dovete essere chiari su obiettivi e aspettative (come ottenere buoni
voti, mantenere le cose pulite e mostrare rispetto), ma permettete loro di elaborare e capire
come raggiungere quegli obiettivi (come quando e come studiare o mettere in ordine la

propria stanza)

Prima la sicurezza
Voi avete un ruolo importante nel mantenerli al sicuro, indipendentemente da quanti anni abbiano.
Ecco alcuni suggerimenti per proteggerli:
* Assicuratevi che siano a conoscenza dell'importanza di indossare le cinture di sicurezza.
Gli incidenti automobilistici sono la principale causa di morte tra i 12 ei 14 anni
* Incoraggiateli a indossare il casco quando vanno in bicicletta o su uno skateboard o usano i
pattini a rotelle, se vanno in motorino, in motoslitta o in fuoristrada; o quando praticano
sport di contatto. Le lesioni durante I'attivita sportiva e altre attivita non sono rare
* Parlate con i vostri figli dei pericoli della droga, del bere, del fumare e dell'attivita sessuale a
rischio. Chiedete cosa sanno e pensano relativamente a questi problemi e condividete i

vostri pensieri e sentimenti con loro. Ascoltate attivamente (I'ascolto attivo si realizza con le
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orecchie, il cervello, gli occhi e il cuore) cid che dicono e rispondete alle loro domande in
modo onesto e diretto

+ Parlate dell'importanza di avere amici che siano interessati ad attivita positive. Incoraggiate
ad evitare i coetanei che spingono a fare scelte non salutari

« Siate sempre a conoscenza su dov'é vostro figlio e se € presente un adulto. Pianificate
assieme quando vi dovra chiamare, dove lo potete trovare e a che ora vi aspettate che
ritorni a casa

« Stabilite regole chiare per quando sono a casa da soli. Parlate di problemi che possono
accadere quando si & in casa da soli con gli amici, come gestire situazioni che possono
essere pericolose (emergenze, incendio, droghe, sesso, ecc.) e a completare i compiti a

casa o aiutare nelle faccende domestiche

Corpi sani

* Incoraggiate i vostri ragazzi ad essere fisicamente attivi. Potrebbero unirsi in uno sport di
squadra o intraprendere uno sport individuale o potrebbero rimanere attivi anche aiutando
con i lavori domestici come falciare il prato, portare a spasso il cane, o lavare la macchina

* Il momento dei pasti € molto importante per le famiglie. Mangiare assieme li aiuta a fare
scelte migliori sugli alimenti che assumono, &€ una buona occasione per mantenere o
promuovere un peso sano e da ai membri della vostra famiglia il tempo di parlare tra loro

* Limitate il tempo di visualizzazione della TV a non piu di 1 o 2 ore al giorno di programmi di
qualita, a casa, a scuola

* Assicuratevi che ottenga la quantita di sonno raccomandata ogni notte: per i ragazzi di 13-

18 anni, 8-10 ore al giorno (compresi i riposini che raramente faranno)

Adolescenti (15-17 anni di eta)

Tappe dello sviluppo

Questo € un periodo di cambiamenti per come le adolescenti pensano, sentono e interagiscono
con gli altri e per come crescono i loro corpi. La maggior parte delle ragazze sara fisicamente
matura ormai e la maggior parte avra completato la puberta. | ragazzi potrebbero ancora maturare
fisicamente durante questo periodo. L'adolescente potrebbe essere preoccupato per le dimensioni,
la forma o il peso del suo corpo. Anche i disturbi alimentari possono essere comuni, specialmente
tra le ragazze. Durante questo periodo, I'adolescente sta sviluppando la sua personalita e le sue
opinioni personali. Le relazioni con gli amici sono ancora importanti, ma I'adolescente avra altri

interessi mentre sviluppa una percezione, una consapevolezza piu chiara su chi sia. Questo &
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anche un momento importante per prepararsi ad una maggiore indipendenza e responsabilita;
molti adolescenti iniziano a lavorare e alcuni andranno via da casa subito dopo la scuola superiore.

Ecco alcune informazioni su come si sviluppano gli adolescenti:

Modifiche emotive/sociali
| ragazzi e le ragazze in questa fascia di eta potrebbero:
* Avere piu interesse alle relazioni romantiche e alla sessualita
* Vivere meno conflitti con i genitori
» Mostrare maggiore indipendenza dai genitori
* Avere una piu profonda capacita di prendersi cura e condividere e sviluppare relazioni piu
intime
» Passare meno tempo con i genitori e piu tempo con gli amici o le amiche
* Provare molta tristezza o depressione, che pud portare a voti scadenti a scuola, consumo

di alcool o droghe, sesso non sicuro e altri problemi

Pensare e apprendere
| ragazzi e le ragazze in questa fascia di eta potrebbero:
* Acquisire abilita di lavoro definite
* Mostrare piu preoccupazione sui futuri piani scolastici e di lavoro
» Essere maggiormente in grado di motivare le proprie scelte, incluso cio che é giusto o

sbagliato

Suggerimenti positivi
Di seguito ecco alcune cose che, come genitori, potete fare per aiutare il vostro adolescente
durante questo periodo:

* Parlate con i vostri figli delle loro preoccupazioni e prestate attenzione a eventuali
cambiamenti nel loro comportamento. Chiedete se hanno avuto pensieri suicidi, in
particolare se sembrano tristi o depressi. Porre queste domande su pensieri suicidi non
fara avere loro questi pensieri, ma fara loro sapere che vi preoccupate di come si sentono.
Cercate aiuto professionale se necessario

» Mostrate interesse per la scuola, gli interessi e le attivita extracurricolari e incoraggiate a
impegnarsi in attivita come sport, musica, teatro e arte

* Incoraggiate i vostri ragazzi a fare volontariato e ad essere coinvolti in attivita civiche nella
loro comunita

» Complimentatevi con i vostri figli e celebrate i loro sforzi e le loro realizzazioni

* Mostrate affetto per il vostro adolescente. Passate del tempo insieme facendo le cose che

vi piacciono
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* Rispettate l'opinione del vostro ragazzo. Ascoltatelo senza minimizzare le sue
preoccupazioni

* Incoraggiate i vostri figli a sviluppare soluzioni a problemi o conflitti. Aiutate il vostro
adolescente a imparare a prendere buone decisioni. Create opportunita per lui di usare |l
proprio giudizio e essere disponibile per consigli e supporto

* Se il vostro adolescente utilizza media interattivi come giochi, chat e messaggistica
istantanea, incoraggiatelo a prendere buone decisioni su cid che pubblica e sulla quantita
di tempo che trascorre in queste attivita

» Se vostro figlio lavora, cogliete I'opportunita di parlare di aspettative, responsabilita e altri
modi di comportarsi rispettosamente in un ambiente pubblico

* Parlate con vostro figlio e aiutatelo a pianificare in anticipo situazioni difficili 0 scomode.
Discutete di cid che puo fare se si trova in un gruppo di amici e qualcuno sta usando
droghe o se si dovesse trovare sotto pressione per fare sesso, o se gli venisse offerto un
passaggio da qualcuno che ha bevuto

* Rispettate il bisogno di privacy dei vostri figli

* Incoraggiate i vostri figli a dormire a sufficienza, a fare esercizio fisico e a mangiare pasti

sani e bilanciati

Prima la sicurezza
Voi avete un ruolo importante nel mantenere i vostri figli al sicuro, indipendentemente da quanti
anni abbiano. Ecco alcuni modi per proteggerli:

* Parlate dei pericoli della guida e di come essere sicuri sulla strada. Gli incidenti
automobilistici sono la principale causa di morte per lesioni non intenzionali tra gli
adolescenti, tuttavia pochi adolescenti adottano misure per ridurre il rischio di lesioni

* Ricordate loro di indossare il casco quando sono in sella a una bicicletta, a una moto o a
un veicolo fuoristrada. Le lesioni involontarie derivanti dalla partecipazione a sport e altre
attivita sono comuni

» Parlate del suicidio e prestate attenzione ai segnali di pericolo. Il suicidio € la terza causa
di morte tra i giovani di eta compresa tra i 15 ei 24 anni

* Parlate dei pericoli della droga, del bere, del fumare e dell'attivita sessuale a rischio.
Chiedete che cosa sanno e pensano relativamente a questi problemi e condividete i vostri
sentimenti con loro. Ascoltate quello che dicono e rispondete alle loro domande
onestamente e direttamente

* Discutete con i vostri figli sul’importanza di scegliere amici che non agiscano in modo

pericoloso 0 malsano
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» Siate sempre informati su dove sono e se & presente un adulto responsabile. Pianificate
assieme quando vi chiameranno, dove potete trovarli e a che ora vi aspettate che tornino a

casa

Corpi sani

* Parlate ai vostri figli dell’'importanza del sonno e dell'attivita fisica e di mangiare pasti sani
ed equilibrati. Assicurativi che abbiano una o piu ore di attivita fisica ogni giorno

* Tenete i televisori fuori dalla loro camera

* Incoraggiateli a mangiare con la famiglia. Mangiare insieme li aiutera a fare scelte migliori
riguardo ai cibi che mangiano, ad aspirare a mantenere o raggiungere un peso sano € a
dare ai familiari il tempo di parlare tra loro. Inoltre, un adolescente che mangia i pasti con la
famiglia ha piu probabilita di ottenere voti migliori e meno probabilita di fumare, bere o
usare droghe, e anche meno probabilita di litigare, pensare al suicidio o impegnarsi in
attivita sessuali

* Assicuratevi che ottengano la quantita di sonno raccomandata ogni notte: per i ragazzi di

13-18 anni, 8-10 ore per 24 ore (compresi i piccoli riposi)

Conclusioni

La chiave per essere genitori positivi non si trova in teorie complesse, in regole familiari elaborate
o in contorte formule comportamentali. Essa si fonda nei sentimenti piu profondi di amore e di
affetto per i figli, e si dimostra semplicemente attraverso I'empatia e la comprensione. Una buona
educazione dei figli comincia dal cuore dei genitori, e poi continua, momento per momento, nello
stare vicino ai loro quando la tensione emotiva cresce, quando sono tristi, arrabbiati o spaventati.
L'essenza dell’essere genitori consiste nell’esserci in un modo particolare, quando esserci conta

davvero.

| genitori appartengono per lo piu a due categorie: quelli che rappresentano per i figli una guida nel
mondo delle emozioni e quelli che non svolgono questo ruolo. John Gottman definisce i genitori
che si fanno coinvolgere nei sentimenti dei figli “allenatori emotivi”, “genitori allenatori” nel senso
che aiutano i figli a sviluppare e coltivare la loro intelligenza emotiva. Tra i genitori che invece non
riescono ad insegnare, potenziare, o incrementare l'intelligenza emotiva dei propri generalmente
possono essere identificate tre categorie:

1) Genitori noncuranti, che sminuiscono, ignorano o sottovalutano le emozioni negative dei

figli.
2) Genitori censori, che criticano le espressioni di sentimenti negativi e che possono arrivare a

rimproverare o punire i figli per queste loro manifestazioni emotive.
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3) Genitori lassisti, che accettano le emozioni dei figli e si dimostrano empatici, ma non

riescono ad offrire loro una guida o a porre limiti al loro comportamento.

| genitori allenatori invece:
* Diventano consapevoli del’emozione del bambino
* Riconoscono in quellemozione un’opportunita di intimita ed insegnamento
* Ascoltano con empatia e convalidano i sentimenti del bambino
* Aiutano il bambino a trovare le parole per definire le emozioni che sta provando
* Pongono dei limiti all'esternazione delle emozioni (tutte le emozioni sono accettabili, non
tutti i comportamenti lo sono) mentre esplorano le strategie per risolvere il problema in

questione.
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