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Disclaimer 

 

Le informazioni contenute in questo libro sono state elaborate con 

cura e sono destinate a fornire suggerimenti e linee guida per 

migliorare la comunicazione emotiva tra genitori e figli. Tuttavia, 

non costituiscono consigli professionali e non dovrebbero essere 

considerate come sostituti di una consulenza professionale 

specifica. 

L'autore non si assume alcuna responsabilità per eventuali danni 

derivanti dall'uso delle informazioni contenute in questo libro. 

Ogni situazione familiare è unica e potrebbe richiedere un 

approccio diverso. Si consiglia di consultare un professionista 

qualificato in caso di problematiche specifiche o preoccupazioni 

significative relative alla salute emotiva o psicologica dei bambini. 

Le informazioni, gli esempi e le strategie presentati in questo libro 

sono stati inclusi a scopo conoscitivo e non rappresentano 

situazioni reali di individui specifici. Qualsiasi somiglianza con 

persone reali, vive o decedute, è puramente casuale. 

I lettori sono incoraggiati a utilizzare questo libro come una risorsa 

aggiuntiva e a considerare l'opinione di esperti e professionisti del 

settore per una comprensione più approfondita e personalizzata. 
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Introduzione 

 
Nel vasto e affascinante viaggio della genitorialità, poche sfide 

sono tanto significative quanto la comunicazione emotiva con i 

propri figli. Questo libro, "Due cuori e un filo d'oro. Guida pratica 

alla comunicazione emotiva genitoriale", nasce dal desiderio di 

offrire ai genitori strumenti concreti e un supporto solido per 

navigare attraverso le complessità delle emozioni e delle relazioni 

familiari. 

Ogni relazione genitore-figlio è unica, ma tutte condividono un 

elemento essenziale: la capacità di comunicare efficacemente. La 

comunicazione emotiva non è semplicemente parlare o ascoltare, 

ma comprende un'interazione profonda, in cui le emozioni 

vengono riconosciute, rispettate e gestite in modo costruttivo. 

Questa forma di comunicazione costruisce ponti di comprensione 

e fiducia, fondamentali per uno sviluppo sano e armonioso dei 

bambini. 

Il titolo di questo libro, "Due cuori e un filo d'oro", simbolizza il 

legame indissolubile tra genitori e figli, un legame che può essere 

rafforzato attraverso una comunicazione consapevole e affettiva. 

Questo filo d'oro rappresenta l'amore, la comprensione e la 

connessione emotiva che attraversano tutte le interazioni 

quotidiane. È un filo delicato ma resistente, che può sostenere le 

tempeste emotive e i momenti di difficoltà, offrendo sicurezza e 

stabilità. 

Questo libro è stato concepito come una guida pratica e 

accessibile, pensata per accompagnare i genitori in ogni fase della 

crescita dei loro figli. I capitoli sono strutturati per fornire un 

percorso graduale e comprensibile, arricchito da esempi concreti, 

strategie applicabili e attività pratiche. Ogni sezione mira a 
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sviluppare competenze specifiche che renderanno più efficace e 

gratificante la comunicazione emotiva. 

Numerose ricerche psicologiche e pedagogiche hanno evidenziato 

come una buona comunicazione emotiva sia fondamentale per il 

benessere dei bambini. Essa non solo favorisce un sano sviluppo 

emotivo, ma anche l'autostima, la resilienza e le capacità 

relazionali. I bambini che si sentono compresi e supportati 

emotivamente sono più inclini a sviluppare relazioni positive, a 

gestire lo stress e a vivere una vita più equilibrata e soddisfacente. 

Nel corso di questo libro, esploreremo insieme vari aspetti della 

comunicazione emotiva: dall'ascolto attivo all'uso dell'empatia, 

dalla gestione delle emozioni alla risoluzione costruttiva dei 

conflitti. Ogni capitolo è pensato per offrire una comprensione 

approfondita dei temi trattati e fornire strumenti pratici che i 

genitori possono implementare subito nella loro quotidianità. 

Questo libro non pretende di fornire soluzioni magiche, ma spera 

di diventare un compagno fidato nel vostro viaggio genitoriale. 

Ogni genitore ha il potenziale per costruire un legame forte e 

affettuoso con i propri figli, e ogni famiglia può crescere insieme, 

affrontando con fiducia le sfide emotive della vita. Vi invitiamo a 

esplorare queste pagine con apertura e curiosità, e a scoprire il 

potere trasformativo della comunicazione emotiva.  
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Capitolo 1 

L'Importanza della comunicazione emotiva 

 

Cari genitori, 

benvenuti al primo passo del nostro “viaggio nel cuore delle 

emozioni”. La comunicazione emotiva è il cuore pulsante di ogni 

relazione significativa, specialmente quella tra voi e i vostri figli. In 

questo capitolo, esploreremo insieme perché è così fondamentale, 

quali sono i suoi benefici e come possiamo superare le barriere che 

talvolta ostacolano un dialogo autentico e affettuoso. 

La comunicazione emotiva va oltre le parole. Significa riconoscere, 

esprimere e gestire le emozioni in modo che ogni membro della 

famiglia si senta ascoltato e compreso. Attraverso questo tipo di 

comunicazione, i vostri figli imparano a identificare e articolare i 

loro sentimenti, sviluppando un senso di sicurezza e appartenenza. 

Questo è il fondamento su cui costruire una relazione sana e 

resiliente. 

Pensate a quanto è prezioso quando i vostri figli si sentono davvero 

capiti e accettati. Una comunicazione emotiva efficace rafforza il 

legame tra voi, creando una base di fiducia e rispetto reciproco. 

Quando validate e rispettate le loro emozioni, aiutate i vostri figli a 

sviluppare una maggiore autostima e un senso di valore personale. 

Imparano a gestire le proprie emozioni in modo sano, a risolvere i 

conflitti pacificamente e a costruire relazioni positive con gli altri. 

Capiamo che la vita frenetica e le sfide quotidiane possano rendere 

difficile mantenere una comunicazione emotiva aperta e sincera. 

Le aspettative culturali e le vostre esperienze personali possono 

interferire con la capacità di comunicare in modo efficace. Ma è 

importante riconoscere e affrontare queste barriere. La mancanza 

di tempo, la difficoltà nel gestire le proprie emozioni e la tendenza 
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a minimizzare o ignorare le emozioni dei vostri figli sono ostacoli 

comuni che si possono superare. 

Il nostro obiettivo in questo capitolo è di aiutarvi a sviluppare una 

maggiore consapevolezza dell'importanza della comunicazione 

emotiva e a comprendere come essa possa trasformare la 

dinamica familiare. Attraverso esempi reali, riflessioni e 

suggerimenti pratici, vi guideremo nel miglioramento delle vostre 

competenze comunicative, promuovendo un ambiente più 

armonioso e affettuoso per i vostri figli. 

Ricordate, la comunicazione emotiva è un viaggio continuo, fatto 

di piccoli passi e grandi scoperte. Vi invitiamo a intraprendere 

questo percorso con pazienza e apertura, sapendo che ogni sforzo 

verso una maggiore comprensione emotiva è un investimento nel 

benessere e nella felicità della vostra famiglia.  
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Comprendere la comunicazione emotiva 

 

Iniziamo il nostro viaggio nella comunicazione emotiva esplorando 

cosa significhi veramente. La comunicazione emotiva è molto più 

di semplici parole; essa comprende il riconoscimento, l'espressione 

e la gestione delle emozioni in modo che ogni membro della 

famiglia si senta ascoltato e compreso. 

La comunicazione emotiva coinvolge vari livelli di interazione: 

verbale, non verbale e contestuale. 

L'intelligenza emotiva è la capacità di riconoscere, comprendere e 

gestire le proprie emozioni e quelle degli altri (Goleman, 1995). 

Questa abilità è fondamentale per costruire e mantenere relazioni 

sane e per promuovere il benessere emotivo sia nei genitori che 

nei figli. 

Comunicare in modo emotivo significa instaurare un dialogo che va 

oltre le parole, coinvolgendo anche il tono della voce, l'espressione 

facciale e il linguaggio del corpo. Attraverso questo tipo di 

comunicazione, i bambini imparano a riconoscere e gestire le 

proprie emozioni, sviluppando un senso di sicurezza e 

appartenenza (Gottman & DeClaire, 2011). 

Ma vediamo quali sono gli elementi chiave della comunicazione 

emotiva: 

Consapevolezza emotiva: essere consapevoli delle proprie 

emozioni e di quelle degli altri è il primo passo verso una 

comunicazione emotiva efficace. Questa consapevolezza permette 

ai genitori di rispondere in modo più empatico e supportivo alle 

emozioni dei propri figli (Siegel & Bryson, 2012). 

Espressione delle emozioni: esprimere le emozioni in modo 

chiaro e appropriato è fondamentale. Utilizzare un linguaggio che 

riconosca e validi le emozioni del bambino promuove un dialogo 
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aperto e sincero. Quando i bambini sentono che le loro emozioni 

sono accettate, si sentono più sicuri e disposti a condividere. 

Ascolto attivo: implica prestare completa attenzione 

all'interlocutore, senza giudicare o interrompere. È un'abilità che 

richiede pratica ma che è essenziale per una comunicazione 

emotiva efficace. L'ascolto attivo permette ai bambini di sentirsi 

veramente compresi e supportati (Gottman & DeClaire, 2011). 

Empatia: mettersi nei panni dell'altro e comprendere il suo 

punto di vista emotivo è il cuore dell'empatia. L'empatia non solo 

rafforza il legame genitore-figlio, ma contribuisce anche a 

sviluppare una società più comprensiva e inclusiva. Mostrare 

empatia aiuta i bambini a sentirsi valorizzati e rispettati (Brackett, 

2019). 

Il ruolo della comunicazione non verbale è un altro punto 

fondamentale che parte dal primo assioma della comunicazione 

che stabilisce che "non si può non comunicare" (Watzlawick, 

Beavin, & Jackson, 1978). Questo significa che ogni 

comportamento, sia esso un'azione o un'inazione, trasmette un 

messaggio. Tutto il comportamento, e non soltanto il discorso, è 

comunicazione, e tutta la comunicazione, compresi i segni del 

contesto interpersonale, influenza il comportamento degli altri. 

Anche il silenzio e l'inattività hanno valore di messaggio: 

influenzano gli altri e gli altri, a loro volta, non possono non 

rispondere a queste comunicazioni, comunicando così anch'essi. 

La comunicazione non verbale, attraverso gesti, espressioni 

facciali, tono della voce e linguaggio del corpo, gioca un ruolo 

cruciale nella trasmissione delle emozioni. Spesso, i segnali non 

verbali comunicano più delle parole stesse. Essere consapevoli di 

questi segnali è importante per migliorare la comunicazione 

emotiva e assicurarsi che il messaggio emotivo sia coerente con 

quello verbale (Siegel & Hartzell, 2004). 
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Vediamo un esempio di comunicazione emotiva tra genitori e figli. 

Immaginate una situazione quotidiana: vostro figlio torna a casa da 

scuola con un'espressione triste. Invece di chiedere 

immediatamente "Che cos'hai?", potete iniziare con 

un'osservazione empatica e un ascolto attivo. 

Genitore: "Sembri un po' giù oggi. Vuoi parlarne?" 

Figlio: "Mi sono sentito escluso dai miei amici a scuola." 

In questo momento, è cruciale riconoscere e validare le emozioni 

del bambino. 

Genitore: "Capisco, deve essere stato molto difficile per te. Essere 

esclusi può far sentire davvero male." 

Questa risposta mostra empatia e apertura, invitando il bambino a 

esprimere ulteriormente i suoi sentimenti. 

Figlio: "Sì, mi sono sentito proprio solo." 

Genitore: "Mi dispiace che tu abbia provato questa sensazione”. 

Cosa pensi che potremmo fare insieme per migliorare questa 

situazione?" 

Con questa risposta, non solo avete validato le emozioni del vostro 

bambino, ma avete anche aperto la porta a trovare soluzioni 

insieme, rafforzando il legame e dimostrando supporto. 

Perché la comunicazione emotiva è fondamentale? Una 

comunicazione emotiva efficace aiuta i bambini a sviluppare una 

maggiore autostima, a gestire meglio lo stress e a costruire 

relazioni più forti e salutari. I bambini che crescono in un ambiente 

dove le emozioni sono riconosciute e rispettate tendono ad avere 

una migliore regolazione emotiva e a essere più resilienti. Quando 

le emozioni dei bambini sono validate e accolte, essi imparano a 

fidarsi dei propri sentimenti e a navigare nel mondo emotivo con 

maggiore sicurezza (Denham, 2000) 

Comprendere la comunicazione emotiva è il primo passo verso la 

costruzione di relazioni familiari forti e affettuose. Ricordate, ogni 
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piccolo sforzo per migliorare la comunicazione emotiva può avere 

un impatto significativo sul benessere e sulla felicità dei vostri figli. 
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Benefici di una comunicazione emotiva con i figli 

 

Ora che abbiamo compreso l'importanza della comunicazione 

emotiva, esploriamo insieme i benefici che essa può portare nelle 

relazioni con i vostri figli. 

Una comunicazione emotiva efficace non solo rafforza il legame tra 

genitori e figli, ma contribuisce anche allo sviluppo emotivo e 

psicologico dei bambini, creando un ambiente familiare più 

armonioso e supportivo. 

Quando i genitori comunicano in modo emotivo, riconoscendo e 

validando i sentimenti dei propri figli, si crea un legame affettivo 

più forte. I bambini si sentono compresi e amati, il che aumenta la 

loro sicurezza e fiducia nei confronti dei genitori. Questo legame 

solido è la base per una relazione duratura e piena di affetto. 

Ad esempio, immaginate una bambina che torna a casa da scuola 

visibilmente frustrata. Invece di ignorare la sua frustrazione o 

minimizzarla, il genitore può dire: "Vedo che sei molto arrabbiata. 

Vuoi raccontarmi cosa è successo?". Questo approccio aiuta la 

bambina a sentirsi compresa e amata, rafforzando il legame con il 

genitore. Inoltre, questa pratica costante di riconoscere e validare 

le emozioni crea un ambiente di fiducia, in cui il bambino sa che 

può sempre contare sui genitori per un supporto emotivo. 

I bambini che crescono in un ambiente dove le emozioni sono 

riconosciute e rispettate sviluppano una maggiore intelligenza 

emotiva. Essi imparano a identificare, esprimere e gestire le 

proprie emozioni in modo sano. Questo li aiuta a navigare meglio 

nelle relazioni sociali e a risolvere i conflitti in modo costruttivo 

(Goleman, 2005). 

Un bambino che ha imparato a esprimere la sua tristezza dicendo 

"Mi sento triste perché il mio amico non ha voluto giocare con me 

oggi" sta mostrando una capacità avanzata di intelligenza emotiva. 
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Questa abilità, coltivata attraverso la comunicazione emotiva dei 

genitori, sarà preziosa per tutta la vita. Inoltre, la capacità di 

riconoscere e nominare le emozioni li aiuta a sviluppare una 

migliore consapevolezza di sé, che è fondamentale per il benessere 

emotivo e la crescita personale. 

La comunicazione emotiva aiuta i bambini a sviluppare abilità di 

regolazione emotiva. Quando i genitori modellano come gestire 

emozioni intense, i bambini imparano a fare lo stesso. Questo li 

rende più resilienti e capaci di affrontare le sfide emotive con 

maggiore efficacia (Siegel & Bryson, 2012). 

Durante una crisi di rabbia, un genitore può dire: "Capisco che sei 

molto arrabbiato. Respiriamo insieme profondamente per 

calmarci, e poi possiamo parlare di cosa ti ha fatto arrabbiare". In 

questo modo, il bambino impara a riconoscere la sua rabbia e a 

utilizzare strategie per gestirla. Oltre a ciò, la pratica regolare di 

queste tecniche di regolazione emotiva aiuta i bambini a sviluppare 

una maggiore tolleranza alla frustrazione e a trovare soluzioni più 

efficaci e costruttive ai loro problemi. 

Quando le emozioni dei bambini sono validate e rispettate, essi 

sviluppano una maggiore autostima. Sentirsi ascoltati e compresi 

dai propri genitori rafforza la percezione di sé e promuove 

un'immagine di sé positiva (Faber & Mazlish, 1997). 

Un bambino che si sente apprezzato per aver espresso le sue 

emozioni dirà probabilmente: "Mi piace parlare con te perché mi 

ascolti sempre". Questa sensazione di essere ascoltato e 

apprezzato costruisce un senso di valore personale. Inoltre, il 

rinforzo positivo e il riconoscimento costante delle emozioni del 

bambino favoriscono lo sviluppo di una sana autostima, essenziale 

per il successo accademico e sociale. 

La comunicazione emotiva contribuisce a creare un ambiente 

familiare più armonioso e sereno. Quando i membri della famiglia 
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si sentono liberi di esprimere le proprie emozioni senza paura di 

giudizi o punizioni, si riducono i conflitti e si promuove una 

convivenza più pacifica e collaborativa (Gottman & DeClaire, 2011). 

In una famiglia che pratica la comunicazione emotiva, un 

adolescente può sentirsi a suo agio nel dire: "Oggi mi sento 

stressato per gli esami". La risposta empatica del genitore, come 

"Capisco che gli esami possano essere stressanti. Cosa posso fare 

per aiutarti?", contribuisce a un clima di comprensione e supporto 

reciproco. Questo tipo di ambiente favorisce la crescita di relazioni 

familiari basate sulla fiducia, il rispetto e la cooperazione. 

La comunicazione emotiva ha un impatto positivo sulla salute 

mentale dei bambini. I bambini che si sentono compresi e 

supportati emotivamente sono meno propensi a sviluppare 

problemi di salute mentale come l'ansia e la depressione. La 

capacità di parlare apertamente delle proprie emozioni e di 

ricevere supporto aiuta a ridurre lo stress e a promuovere un 

benessere mentale complessivo (Brackett, 2019). 

Ad esempio, un bambino che può parlare apertamente delle sue 

paure e preoccupazioni con i genitori si sentirà meno sopraffatto 

dalle emozioni negative. Il supporto emotivo e la guida dei genitori 

aiutano il bambino a sviluppare strategie efficaci per affrontare le 

sfide e a costruire una maggiore resilienza emotiva. 

I bambini che sono abituati a una comunicazione emotiva aperta e 

rispettosa sviluppano migliori competenze sociali. Essi imparano a 

comunicare in modo efficace, a risolvere i conflitti in modo 

costruttivo e a costruire relazioni positive con gli altri. Queste 

competenze sociali sono fondamentali per il successo nella vita 

scolastica e nelle future relazioni lavorative e personali (Denham, 

2000). 

Ad esempio, un bambino che ha imparato a esprimere i propri 

sentimenti e a rispettare quelli degli altri sarà più capace di gestire 
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le dinamiche di gruppo e di collaborare con i compagni di classe. 

Questo tipo di competenze sociali facilita l'integrazione e il 

successo in vari contesti sociali. 

I benefici della comunicazione emotiva con i figli sono molteplici e 

profondi. Rafforzare il legame affettivo, sviluppare l'intelligenza 

emotiva, migliorare la regolazione emotiva, aumentare 

l'autostima, creare un ambiente familiare armonioso, promuovere 

la salute mentale e sviluppare competenze sociali sono solo alcuni 

degli effetti positivi di questo approccio. 
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Rompere le barriere alla comunicazione 

 

Rompere le barriere nella comunicazione tra genitori e figli è 

essenziale per creare un ambiente di comprensione e sostegno 

reciproco. Queste barriere possono manifestarsi in vari modi, 

come la mancanza di ascolto attivo, i giudizi, le reazioni impulsive 

e la difficoltà di esprimere emozioni. Superare tali ostacoli richiede 

consapevolezza, empatia e impegno costante. 

La prima fase per rompere questi ostacoli consiste nel riconoscerli. 

Tra le barriere più comuni si trovano: 

Giudizi e critiche: i bambini possono sentirsi giudicati o criticati 

quando esprimono le proprie emozioni, portandoli a chiudersi e a 

non condividere più i propri sentimenti. Immaginiamo che il 

bambino torni a casa da scuola e racconti di aver ricevuto un voto 

basso in un compito. Una risposta giudicante potrebbe essere: 

"Come hai potuto prendere un voto così basso? Non hai studiato 

abbastanza?". Questo tipo di reazione può far sentire il bambino 

inadeguato e timoroso di condividere i suoi fallimenti in futuro. 

Reazioni eccessive: le reazioni impulsive o eccessive dei genitori 

possono intimidire i bambini, facendoli sentire incompresi o 

temendo le conseguenze delle loro confessioni emotive. 

Per esempio, durante una discussione, il bambino esprime la sua 

opinione su un argomento, ma il genitore reagisce in modo 

esagerato, urlando o alzando la voce. Questo può far sentire il 

bambino sopraffatto e intimorito, e probabilmente lo porterà a 

evitare di esprimere le proprie opinioni in futuro per paura di 

scatenare una reazione simile. 

Ascolto inadeguato: spesso, i genitori possono essere distratti o 

non completamente presenti durante le conversazioni con i figli, 

trasmettendo un messaggio di disinteresse. 
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Esempio: mentre il bambino racconta un evento importante della 

sua giornata, il genitore continua a guardare il telefono o a distrarsi 

con altre attività. Questo segnale di disinteresse può far sentire il 

bambino trascurato e non ascoltato, e probabilmente lo porterà a 

evitare di condividere le sue esperienze in futuro. 

Per superare queste barriere, è fondamentale creare un ambiente 

sicuro e accogliente. Ciò significa imparare a: 

Utilizzare l’ascolto attivo: dedicare del tempo esclusivo all'ascolto 

dei figli, spegnere dispositivi elettronici, stabilire un contatto visivo 

e dimostrare di essere presente e interessato. 

Rispettare i sentimenti: è fondamentale riconoscere e validare i 

sentimenti dei propri figli senza giudicarli. Frasi come "Capisco che 

tu possa sentirti così" aiutano a mostrare empatia e comprensione. 

Rispondere in modo calmo e misurato: mantenere la calma e 

rispondere in modo misurato, anche quando le emozioni del 

bambino sono intense. Questo modello di comportamento insegna 

ai figli come gestire le proprie emozioni. 

Esempi pratici 

Ascolto attivo: quando il bambino racconta di un litigio con un 

amico, è necessario mettere da parte le distrazioni e porre 

domande che mostrino interesse per i suoi sentimenti. Ad 

esempio, "Come ti sei sentito quando è successo? Cosa ti ha fatto 

arrabbiare di più?" 

Rispettare i sentimenti: se un figlio esprime tristezza per un evento, 

invece di minimizzare la situazione con frasi come "Non è così 

grave", è consigliabile mostrare empatia dicendo: "Capisco che ti 

senti triste. Vuoi parlarmene un po' di più?" 

Risposte calme e misurate: se il bambino esprime rabbia per 

qualcosa, anziché reagire impulsivamente, prendere un momento 

per respirare profondamente e rispondere in modo calmo e 

riflessivo può essere un buon approccio. Ad esempio, "Posso 
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vedere che sei molto arrabbiato. Possiamo trovare insieme una 

soluzione per affrontare questa situazione?" 

A volte, i genitori possono avere difficoltà a comunicare 

emotivamente a causa delle proprie barriere personali, come 

stress, ansia o modelli di comunicazione appresi durante l'infanzia. 

È importante che si impegnino a lavorare su sé stessi per diventare 

consapevoli delle proprie emozioni e lavorino per affrontarle. 

Alcuni elementi su cui lavorare sono: 

Consapevolezza di sé: riconoscere i propri stati emotivi e come 

possono influenzare la capacità di comunicare con i figli. Pratiche 

come la meditazione e la mindfulness possono aiutare a sviluppare 

una maggiore consapevolezza emotiva. 

Supporto professionale: non esitare a cercare il supporto di un 

professionista se si trova difficile gestire le emozioni. Terapie 

individuali o familiari possono offrire strumenti preziosi per 

migliorare la comunicazione emotiva. 

Implementare esercizi di comunicazione può aiutare a rompere le 

barriere e migliorare il dialogo emotivo.  

Ecco alcune idee pratiche: 

Sessioni di condivisione quotidiana: dedicare ogni giorno del 

tempo per una sessione di condivisione emotiva con i figli. Ogni 

membro della famiglia può parlare delle emozioni vissute durante 

la giornata, promuovendo un'abitudine alla comunicazione aperta. 

Gioco del "sentimento in una parola": chiedere ai bambini di 

descrivere la loro giornata con una sola parola che rappresenta il 

loro sentimento principale. Questo può essere un punto di 

partenza per esplorare ulteriormente le loro emozioni. 

Diari emotivi: incoraggiare i figli a tenere un diario delle emozioni, 

dove possono scrivere o disegnare ciò che provano. Questo 

strumento può essere utile anche per i genitori per comprendere 
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meglio le emozioni dei loro figli e trovare modi più efficaci per 

rispondere. 

Per i genitori che desiderano migliorare la comunicazione emotiva 

con i loro figli e costruire relazioni più forti e significative, il 

consiglio è di esplorare libri come quelli indicati in bibliografia che 

offrono preziosi consigli pratici e esercizi per comprendere e 

gestire le emozioni dei bambini, promuovendo un dialogo aperto e 

costruttivo all'interno della famiglia. 
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Capitolo 2 

Ascoltare attivamente 

 

n un mondo sempre più frenetico e tecnologicamente avanzato, la 

capacità di ascoltare veramente sta diventando una competenza 

rara ma essenziale, soprattutto nel contesto della genitorialità. 

Ascoltare attivamente non significa semplicemente sentire le 

parole che i nostri figli dicono, ma essere pienamente presenti e 

impegnati nel comprenderle. Questa abilità richiede attenzione, 

empatia e la volontà di mettere da parte le nostre distrazioni per 

dedicare tempo e spazio alla comunicazione emotiva con i nostri 

figli. 

Ascoltare attivamente può trasformare la dinamica familiare, 

creando un ambiente di fiducia e rispetto reciproco. Quando i 

bambini si sentono ascoltati, sono più inclini a condividere i loro 

pensieri e sentimenti, sapendo che saranno accolti senza giudizio. 

Questo tipo di ascolto non solo rafforza il legame emotivo tra 

genitori e figli, ma favorisce anche lo sviluppo di una 

comunicazione aperta e sincera, indispensabile per affrontare le 

sfide quotidiane e crescere in un ambiente emotivamente sano. 

In questo capitolo, esploreremo i principi fondamentali dell'ascolto 

attivo, impareremo come creare uno spazio sicuro e accogliente 

per i figli e scopriremo l'importanza di fare domande aperte per 

guidare conversazioni significative. Attraverso questi strumenti, i 

genitori possono sviluppare una maggiore consapevolezza e 

competenza nel sostenere emotivamente i propri figli, 

contribuendo così al loro benessere e alla costruzione di relazioni 

familiari solide e affettuose. 
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L'arte dell'ascolto attivo 

 

Ascoltare attivamente significa essere pienamente presenti e 

concentrati quando il bambino parla, dimostrando interesse e 

comprensione per quello che dice. Non si tratta solo di sentire le 

parole, ma di cogliere anche i segnali non verbali come il tono della 

voce, le espressioni facciali e il linguaggio del corpo. 

Ecco un breve vademecum con i principi dell'ascolto attivo. 

Presenza completa: 

• Spegnere le distrazioni: dispositivi elettronici come telefoni, 

computer e TV devono essere spenti o messi da parte. 

• Essere mentalmente presente: evitare di pensare ad altri 

impegni o preoccupazioni mentre si ascolta il proprio figlio. 

• Ambiente tranquillo: Scegliere un luogo privo di rumori e 

interruzioni per la conversazione. 

Contatto visivo: 

• Mantenere l'attenzione: Guardare il proprio figlio negli 

occhi dimostra che si è concentrati su di lui. 

• Sorridere e annuire: Questi gesti mostrano empatia e 

incoraggiano il bambino a continuare a parlare. 

• Postura aperta: Evitare di incrociare le braccia o di guardare 

altrove; mantienere una postura che dimostri apertura e 

interesse. 

Riflettere: 

• Parafrasare: Ripetere con parole diverse ma con lo stesso 

significato ciò che il bambino ha detto per verificare la 

comprensione e dimostrare che si sta ascoltando. 

• Riformulare le emozioni: Se il proprio figlio esprime 

emozioni, provare a riformulare queste emozioni per 

mostrare che le si è capito. Ad esempio, "Sembra che tu sia 

molto deluso per non aver vinto la gara". 
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• Chiedere conferma: Chiedere se si è compreso 

correttamente, ad esempio, "Ho capito bene che ti sei 

sentito escluso oggi?" 

Esempio pratico: 

Immaginiamo che nostra figlia torni a casa arrabbiata perché ha 

avuto un litigio con una sua amica. Un approccio di ascolto attivo 

potrebbe essere: 

Presenza completa: 

 Spegnere la TV e mettere da parte il telefono. 

 Sedersi accanto a lei in un posto tranquillo. 

 Fare un respiro profondo per liberare la mente dalle 

preoccupazioni del giorno. 

Contatto visivo: 

 Guardare nostra figlia negli occhi. 

 Annuire mentre parla per mostrare il coinvolgimento. 

 Sorridere o fare espressioni facciali che riflettano empatia. 

Riflettere: 

 "Capisco che sei molto arrabbiata per quello che è successo 

con la tua amica. Vuoi raccontarmi cosa è successo 

esattamente?" 

 "Sembra che tu ti senta tradita dalla tua amica. È così?" 

 "Mi stai dicendo che pensavi che la tua amica avrebbe 

reagito diversamente?" 
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Creare uno spazio sicuro 

 

Perché l'ascolto attivo sia efficace, è essenziale creare un ambiente 

in cui i figli si sentano sicuri e rispettati. Questo ambiente permette 

loro di esprimere liberamente le proprie emozioni senza paura di 

essere giudicati o puniti. 

Come creare uno spazio sicuro? 

Accoglienza: 

• Comportamento non giudicante: accettare ciò che il 

bambino dice senza criticarlo o giudicarlo. 

• Tono di voce calmo: usare un tono di voce pacato e 

rassicurante. 

• Feedback positivo: esprimere approvazione e sostegno per 

l'onestà e il coraggio dimostrati nel condividere le proprie 

emozioni. 

Riconoscimento delle emozioni: 

• Validare i sentimenti: riconoscere e accettare i sentimenti 

del proprio figlio senza cercare di cambiarli. Frasi come 

"Capisco che ti senti triste" aiutano a convalidare le 

emozioni. 

• Empatia: mostrare empatia mettendosi nei panni del 

bambino. Ad esempio, "Capisco che può essere difficile 

quando litighi con un amico". 

• Non minimizzare: evitare di minimizzare o sminuire i 

sentimenti con frasi come "Non è un grosso problema". 

Supporto costante: 

• Disponibilità continua: far sapere ai figli che si è sempre 

disponibile per ascoltarli, indipendentemente dalla 

situazione. 
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• Assicurazione di supporto: rassicurare che si è lì per aiutarli 

a navigare nelle loro emozioni. 

• Tempo di qualità: dedicare del tempo esclusivo per stare 

insieme, senza distrazioni, per rafforzare il legame emotivo. 

Esempio pratico 

Un figlio adolescente potrebbe sentirsi ansioso per un esame 

importante. Creare uno spazio sicuro potrebbe essere così: 

Accoglienza: 

 "Capisco che sei ansioso per questo esame. È normale 

sentirsi così." 

 Usa un tono di voce calmo e rassicurante. 

 Siediti accanto a lui, dimostrando con il linguaggio del corpo 

che sei disponibile ad ascoltare. 

Riconoscimento delle emozioni: 

 "Gli esami possono essere stressanti. È comprensibile 

sentirsi preoccupati." 

 "Sembra che tu stia provando molta ansia. Vuoi 

parlarmene?" 

 Evita di dire "Non preoccuparti, andrà tutto bene" se ciò 

minimizza i suoi sentimenti. 

Supporto costante: 

 "Sono qui per te. Se vuoi parlare o hai bisogno di aiuto per 

studiare, fammi sapere." 

 "Possiamo affrontare questo insieme. Vuoi che ti aiuti a fare 

un piano di studio?" 

 Dedica del tempo a stare con lui, magari aiutandolo a 

organizzare il materiale o semplicemente ascoltando le sue 

preoccupazioni. 
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Fare domande aperte e guidare la conversazione 

 

Le domande aperte sono essenziali per promuovere una 

comunicazione profonda e significativa. A differenza delle 

domande chiuse, che possono essere risposte con un semplice "sì" 

o "no", le domande aperte incoraggiano a esprimere i pensieri e 

sentimenti in modo più elaborato. 

Tecniche per fare domande aperte 

Iniziare con "come" o "cosa": 

• Incoraggiare l'espressione dei sentimenti: Domande come 

"Come ti sei sentito oggi a scuola?" permettono ai bambini 

di parlare delle loro emozioni. 

• Stimolare la riflessione: Domande come "Cosa pensi di 

quello che è successo?" aiutano i bambini a riflettere sulle 

loro esperienze. 

• Approfondire le esperienze: "Come hai reagito quando è 

successo?" permette di esplorare le reazioni e i sentimenti 

del bambino. 

Evitare domande che suggeriscono una risposta: 

• Domande neutre: Fare domande che non indirizzino verso 

una risposta specifica, come "Cosa ne pensi di quello che ha 

detto il tuo insegnante?" invece di "Non pensi che il tuo 

insegnante sia stato ingiusto?". 

• Non condizionare la risposta: Assicurarsi che le domande 

siano aperte e neutrali, evitando di suggerire la risposta 

desiderata. 

• Promuovere l'onestà: Fare domande che incoraggino la 

sincerità, come "Cosa ti ha fatto sentire così?" 
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Ascoltare con attenzione: 

• Usare le risposte per ulteriori domande: Basarsi sulle 

risposte per formulare ulteriori domande che esplorino più 

a fondo i loro sentimenti e pensieri. 

• Mostrare interesse: Fare domande che dimostrino che si 

sta ascoltando attentamente e che si è interessati a capire 

meglio. 

• Focalizzarsi sui dettagli: Chiedere dettagli specifici per 

comprendere meglio la situazione, come "Cosa è successo 

subito dopo?" 

Esempio pratico 

Immaginiamo che un bambino torni a casa dopo aver partecipato 

a una gara sportiva. Un esempio di conversazione guidata da 

domande aperte potrebbe essere: 

Domanda aperta: 

 "Come è andata la gara oggi?" 

 "Cosa ti è piaciuto di più della gara?" 

 "Come ti sei sentito durante la competizione?" 

Ascolto attivo: 

 Se risponde "È andata bene, ma sono deluso perché non ho 

vinto", si può continuare con una domanda aperta: "Cosa ti 

ha deluso di più della gara?" 

 "Cosa pensi che avresti potuto fare diversamente?" 

 "Come hai reagito quando hai saputo che non avevi vinto?" 

Riflessione: 

 "Sembra che ti sia impegnato molto e ci tenessi a vincere. 

Vuoi raccontarmi cosa pensi di aver imparato da questa 

esperienza?" 

 "Mi sembra che tu sia deluso perché hai dato il massimo e 

speravi in un risultato diverso. È così?" 
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 "Cosa pensi che ti abbia aiutato a migliorare nonostante la 

delusione?" 

L'ascolto attivo è una competenza essenziale che può trasformare 

la comunicazione con i figli, rafforzando il legame emotivo e 

promuovendo una comprensione reciproca più profonda. Creare 

uno spazio sicuro, fare domande aperte e praticare l'ascolto attivo 

richiedono impegno e pratica, ma i benefici per la relazione 

genitore-figlio sono inestimabili. Con pazienza e dedizione, i 

genitori possono aiutare i loro figli a sentirsi ascoltati, compresi e 

supportati in ogni fase della loro crescita. 
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Capitolo 3 

Parlare con empatia 

 

L'empatia è la capacità di comprendere e condividere i sentimenti 

degli altri. È un elemento essenziale nella comunicazione emotiva 

tra genitori e figli, poiché permette di creare un legame profondo 

e di rispondere ai bisogni emotivi dei bambini in modo sensibile e 

adeguato. Parlare con empatia non solo rafforza la relazione 

genitore-figlio, ma promuove anche lo sviluppo emotivo dei 

bambini, aiutandoli a sentirsi compresi e supportati. Secondo 

diversi studi, l'empatia svolge un ruolo cruciale nello sviluppo 

sociale ed emotivo, influenzando positivamente il benessere e la 

capacità di relazionarsi con gli altri (Goleman, 2005; Siegel, 2004). 

L'empatia genitoriale non è solo una risposta spontanea, ma può 

essere coltivata attraverso la consapevolezza e la pratica. Daniel 

Siegel descrive l'empatia come una delle competenze chiave 

dell'intelligenza emotiva, fondamentale per la costruzione di 

relazioni sane e significative. Quando i genitori dimostrano 

empatia verso i loro figli, offrono un modello di comportamento 

che i bambini possono imparare e replicare nelle loro interazioni 

sociali. Questo processo di apprendimento è ben descritto da John 

Gottman e Declaire(2011), i quali sottolineano l'importanza del 

"coaching emotivo" per insegnare ai bambini come riconoscere e 

gestire le proprie emozioni. 

Inoltre, l'uso del linguaggio empatico è uno strumento potente per 

facilitare una comunicazione aperta e onesta. Marshall Rosenberg 

(2017) ha sviluppato la comunicazione nonviolenta, un metodo che 

pone l'accento sull'uso di un linguaggio rispettoso ed empatico per 

risolvere conflitti e migliorare le relazioni. Rosenberg sostiene che 
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la comunicazione empatica può trasformare le dinamiche familiari, 

promuovendo la comprensione reciproca e la cooperazione. 

Rispondere alle emozioni dei propri figli in modo empatico significa 

riconoscere e accogliere i loro sentimenti, offrendo supporto e 

comprensione senza giudizio. Daniel Siegel (2004) parla di 

"sintonizzazione emotiva" come della capacità dei genitori di 

rispondere in modo adeguato ai segnali emotivi dei loro figli, 

creando così un ambiente di sicurezza emotiva che favorisce 

l'attaccamento e il benessere psicologico. 

In questo capitolo, esploreremo come coltivare l'empatia 

genitoriale, utilizzare il linguaggio empatico per rispondere alle 

emozioni dei figli in modo empatico. Attraverso questi strumenti, i 

genitori possono migliorare la loro capacità di comunicare con i 

propri figli in modo affettuoso e rispettoso, favorendo un ambiente 

familiare armonioso e sereno. 
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Coltivare l'empatia 

 

Per essere empatici con i propri figli, i genitori devono prima essere 

consapevoli delle proprie emozioni. Questo implica riconoscere 

come le proprie esperienze emotive influenzano il 

comportamento. 

John Gottman (2011) sottolinea l'importanza di una buona 

consapevolezza emotiva nei genitori, poiché questa abilità è 

essenziale per guidare i figli nell'allenamento emotivo. 

Ad esempio, immagina di tornare a casa dopo una giornata 

stressante al lavoro e trovare tuo figlio agitato perché ha perso un 

giocattolo. Prima di rispondere impulsivamente, prenditi un 

momento per riconoscere il tuo stress. Puoi fare qualche respiro 

profondo per calmarti. Questo ti permetterà di affrontare la 

situazione con una mente chiara e aperta, evitando di trasferire il 

tuo stress sul bambino. 

L'ascolto attivo è una componente chiave dell'empatia. Essere 

presenti durante le conversazioni con i propri figli senza distrazioni 

o pregiudizi è fondamentale. Marshall Rosenberg (2017) evidenzia 

che l'ascolto attivo e non giudicante è essenziale per una 

comunicazione empatica. 

Quando tuo figlio ti racconta della sua giornata a scuola, spegni il 

telefono e guarda negli occhi il tuo bambino. Ascolta attentamente 

e ripeti con le tue parole ciò che hai capito: "Mi sembra che tu ti sia 

sentito escluso durante la ricreazione quando gli altri bambini non 

ti hanno fatto giocare con loro." Questo dimostra che stai 

realmente ascoltando e comprendendo i suoi sentimenti. 

L'empatia richiede anche la capacità di leggere i segnali non 

verbali. Essere emotivamente sintonizzati dà la capacità di captare 

e rispondere adeguatamente ai segnali emotivi dei propri figli. 



36 
 

Ad esempio, se noti che tua figlia sembra particolarmente 

silenziosa e ritirata dopo essere tornata dalla scuola, potresti dire: 

"Ho notato che sei stata molto tranquilla oggi. Vuoi parlarmi di 

come è andata la tua giornata?" Questo approccio aiuta a creare 

un ambiente in cui i bambini si sentono liberi di esprimere le 

proprie emozioni. 

Favorire un dialogo aperto è essenziale per coltivare l'empatia. 

Fare domande che invitino i figli a condividere i loro pensieri e 

sentimenti in modo dettagliato è una strategia efficace. Gottman 

(1997) suggerisce di porre domande aperte per promuovere la 

comunicazione e la comprensione reciproca. 

Invece di chiedere "È andata bene a scuola?", prova a chiedere 

"Qual è stata la parte migliore della tua giornata e perché?" oppure 

"C'è qualcosa che ti ha fatto sentire triste o arrabbiato oggi?" 

Questo tipo di domande non solo incoraggia i bambini a esprimere 

le loro emozioni, ma mostra anche che sei realmente interessato a 

capire le loro esperienze. 

Immagina che tuo figlio torni a casa triste perché ha ricevuto una 

critica dal suo insegnante. Un approccio empatico potrebbe essere 

il seguente: 

Prima di affrontare tuo figlio, prenditi un momento per riconoscere 

le tue emozioni. Se sei stanco o irritato, fai qualche respiro 

profondo per calmarti. 

Siediti con tuo figlio e ascolta attentamente mentre racconta 

l'accaduto. Mantieni il contatto visivo e mostra interesse. 

Usa il feedback riflessivo: "Mi sembra che ti sia sentito davvero 

ferito quando il tuo insegnante ha detto che non stavi facendo un 

buon lavoro." 

Nota se tuo figlio mostra segni di tristezza, come abbassare lo 

sguardo o avere le spalle curve. 
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Commenta: "Ho notato che sembri molto abbattuto. Vuoi parlarmi 

di come ti sei sentito quando il tuo insegnante ti ha criticato?" 

Chiedi: "Cosa pensi che potresti fare la prossima volta per evitare 

questa situazione?" oppure "Come posso aiutarti a sentirti meglio 

riguardo a quello che è successo?" 
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Utilizzare il linguaggio empatico 

 

Il linguaggio empatico è una componente essenziale della 

comunicazione emotiva. Utilizzare un linguaggio che rispecchi e 

convalidi le emozioni dei bambini aiuta a creare un ambiente sicuro 

e di sostegno, favorendo un dialogo aperto e costruttivo.  

Uno dei primi passi per utilizzare un linguaggio empatico è 

riconoscere e riflettere le emozioni del proprio figlio. Questo 

implica ascoltare attentamente ciò che il bambino sta dicendo e 

rispondere in modo che si senta capito e convalidato. John 

Gottman (2002) evidenzia l'importanza di etichettare le emozioni 

per aiutare i bambini a identificare e comprendere i loro 

sentimenti. Ad esempio, se tuo figlio torna a casa da scuola 

arrabbiato perché ha litigato con un compagno, puoi dire: "Capisco 

che sei arrabbiato perché il tuo amico ti ha preso il gioco senza 

chiedere il permesso. È normale sentirsi così in una situazione del 

genere." 

Un altro elemento fondamentale è utilizzare frasi che esprimono 

comprensione. Frasi come "Capisco come ti senti", "Mi dispiace che 

tu stia attraversando questo momento difficile" o "Sono qui per te" 

mostrano che stai empatizzando con il bambino. 

È cruciale evitare giudizi e critiche, che potrebbero far sentire i 

bambini incompresi o inadeguati. Rosenberg (2017) sottolinea 

l'importanza della Comunicazione Nonviolenta, che include evitare 

linguaggi giudicanti e invece concentrarsi sull'esprimere i propri 

sentimenti e bisogni in modo rispettoso. Uno degli aspetti più 

innovativi della CNV, infatti, è l'accento posto sull'evitare giudizi e 

critiche, che sono spesso alla base delle comunicazioni conflittuali. 

I giudizi e le critiche tendono a innescare difese e resistenze negli 

altri, impedendo una comunicazione aperta e costruttiva. Vediamo 

come la CNV propone di superare questi ostacoli: 
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Anziché interpretare o giudicare il comportamento dell'altro, la 

CNV incoraggia a fare osservazioni specifiche e neutre. Questo 

aiuta a evitare le reazioni difensive e a mantenere il focus su fatti 

verificabili. 

esprimere sentimenti senza colpevolizzare: Comunicare i propri 

sentimenti in prima persona ("io mi sento...") aiuta a evitare di 

attribuire la responsabilità all'altro per come ci si sente, riducendo 

così la probabilità di innescare conflitti. 

Identificare i bisogni sottostanti ai propri sentimenti e 

comportamenti permette di andare oltre la critica. Tutti abbiamo 

bisogni simili, come il rispetto, l'amore, la sicurezza. Comunicare a 

partire da questi bisogni crea un terreno comune per la 

comprensione reciproca. 

formulare richieste specifiche: Invece di criticare o comandare, la 

CNV suggerisce di fare richieste chiare che invitano l'altro a 

cooperare. Le richieste dovrebbero essere specifiche, realizzabili e 

formulate in modo positivo. Invece di dire "Non dovresti ……", 

prova a dire "Vedo che sei triste. Vuoi parlarne un po’ così 

proviamo a risolvere insieme?" 

Utilizzare un linguaggio empatico richiede consapevolezza e 

pratica, ma i benefici per la relazione genitore-figlio sono enormi. 

Attraverso l'uso di frasi che riflettono le emozioni, esprimono 

comprensione, evitano giudizi e invitano alla conversazione, i 

genitori possono migliorare significativamente la qualità della 

comunicazione con i loro figli. 
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Rispondere alle emozioni in modo empatico 

 

Nel delicato e complesso intreccio delle relazioni familiari, la 

capacità di comprendere e comunicare efficacemente con i propri 

figli riveste un ruolo di fondamentale importanza. Spesso, però, ci 

troviamo di fronte a difficoltà nell'affrontare e risolvere i conflitti 

che possono emergere nel corso della quotidianità. Questo può 

indicare una carenza nell'empatia reciproca, quella capacità di 

mettersi nei panni dell'altro e comprendere le sue emozioni. 

Contrariamente a una diffusa credenza, l'empatia non è 

determinata dalla genetica, ma è il risultato di un processo di 

apprendimento e crescita personale. Studi condotti presso l'All 

Souls College e il Dipartimento di Psicologia Sperimentale 

dell'Università di Oxford hanno dimostrato che l'empatia si 

sviluppa attraverso le esperienze di vita e l'interazione con 

l'ambiente circostante. Questo suggerisce che è possibile acquisire 

e potenziare l'empatia attraverso l'esercizio e l'adozione di 

specifiche strategie comunicative. 

La comunicazione empatica rappresenta un tassello fondamentale 

nella costruzione di un rapporto genitore-figlio sano e gratificante. 

È attraverso questa forma di comunicazione che si favorisce lo 

sviluppo dell'autostima e della fiducia in sé stessi nei figli, 

consentendo loro di esprimere liberamente le proprie emozioni e 

pensieri. Essere genitori responsabili implica non solo rispondere 

alle esigenze materiali e fisiche dei propri figli, ma anche offrire un 

supporto emotivo e relazionale attento e sensibile. 

Il primo passo per rispondere empaticamente alle emozioni dei 

propri figli è riconoscere e accettare i loro sentimenti. Questo 

implica ascoltare con attenzione e senza giudizio, dimostrando che 

si comprendono le loro emozioni.  
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È fondamentale evitare di minimizzare o squalificare i sentimenti 

dei bambini. Frasi come "Non è poi così grave" o "Non dovresti 

sentirti così" possono far sentire il bambino non compreso e 

svalutato. Al contrario, frasi che convalidano le loro emozioni, 

come "Mi rendo conto che questa situazione è difficile per te" o "È 

comprensibile che tu sia arrabbiato per questo", aiutano i bambini 

a sentirsi accettati e compresi. 

Un altro aspetto chiave è rispondere con calma e pazienza. Le 

reazioni impulsive o eccessive possono spaventare i bambini o farli 

sentire in colpa per aver espresso i propri sentimenti. Siegel (2012) 

suggerisce che i genitori mantengano un atteggiamento tranquillo 

e rassicurante, anche di fronte a emozioni intense.  

Daniel J. Siegel, neuropsichiatra e autore di numerosi libri sulla 

genitorialità e lo sviluppo del cervello, ha fornito contributi 

significativi alla comprensione di come le interazioni tra genitori e 

figli influenzino il benessere emotivo e lo sviluppo neurologico dei 

bambini. Secondo Siegel, la capacità dei genitori di rimanere calmi 

e presenti di fronte alle emozioni forti dei figli è essenziale per una 

"genitorialità connessa". Questa pratica non solo aiuta a calmare il 

bambino, ma promuove anche lo sviluppo della sua capacità di 

autoregolazione emotiva. Quando un genitore risponde in modo 

tranquillo a un bambino in preda a un'emozione intensa, fornisce 

un modello di comportamento che il bambino può imitare. Questo 

processo, noto come "sintonizzazione", è cruciale per la crescita 

emotiva del bambino. 

Strategie per mantenere la calma e rassicurare sono: 

Consapevolezza e mindfulness: Siegel suggerisce che i genitori 

pratichino la mindfulness, ovvero la consapevolezza del momento 

presente, per riconoscere e gestire le proprie reazioni emotive. 

Questo aiuta a rispondere ai bisogni dei bambini in modo più 

attento e presente. 
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Empatia e comprensione: Rimanere empatici e cercare di 

comprendere le emozioni del bambino senza giudizio è 

fondamentale. Questo approccio rafforza il legame genitore-figlio 

e comunica al bambino che le sue emozioni sono valide e 

importanti. 

Comunicazione calma e positiva: Utilizzare un tono di voce calmo 

e rassicurante, evitando di alzare la voce o di mostrarsi frustrati, 

aiuta a mantenere un ambiente sereno e supportivo. Frasi come 

"Capisco che ti senti molto arrabbiato adesso" o "Sono qui per 

aiutarti" possono essere molto efficaci. 

Autoregolazione: Prima di affrontare l'emozione intensa del 

bambino, i genitori dovrebbero prendersi un momento per 

respirare profondamente e centrare sé stessi. Questo piccolo atto 

di autoregolazione può fare una grande differenza nel modo in cui 

si risponde alle situazioni di stress. 

Siegel enfatizza il concetto di "presenza", ovvero la capacità del 

genitore di essere completamente presente e connesso con il 

proprio figlio nel momento. Questa presenza non riguarda solo la 

presenza fisica, ma anche quella emotiva e mentale. Essere 

veramente presenti significa ascoltare con attenzione, senza 

distrazioni, e rispondere in modo che il bambino si senta visto, 

ascoltato e compreso. La presenza del genitore funge da 

ancoraggio sicuro per il bambino, che può così esplorare e 

comprendere le proprie emozioni in un contesto di sicurezza. 

 Ad esempio, se un bambino è molto arrabbiato, un genitore può 

dire: "Vedo che sei molto arrabbiato. Va bene sentirsi così. 

Parliamone e vediamo come possiamo risolvere insieme questo 

problema." 

 

Per sviluppare e applicare l'empatia nel rapporto con i nostri figli, 

è utile adottare alcune strategie pratiche: 
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Analisi del contesto relazionale: prima di agire, è importante 

comprendere le dinamiche relazionali che caratterizzano il 

rapporto con il proprio figlio. Riflettere su episodi passati di 

conflitto può aiutare a individuare i punti di frizione e le aree di 

miglioramento. 

Ascolto attivo delle proprie emozioni: esplorare e comprendere le 

proprie emozioni è il primo passo verso un dialogo empatico. 

Riconoscere le sensazioni di rabbia, frustrazione o inadeguatezza 

può favorire una maggiore consapevolezza e apertura nel 

confronto con il proprio figlio. 

Comunicazione aperta e rispettosa: durante le interazioni con il 

proprio figlio, è importante adottare un linguaggio rispettoso e non 

autoritario. Esprimere le proprie emozioni e pensieri in modo 

chiaro e sincero favorisce la comprensione reciproca e il 

consolidamento del legame affettivo. 

Sviluppo di accordi e soluzioni condivise: nel gestire i conflitti, è 

importante coinvolgere attivamente il proprio figlio nella ricerca di 

soluzioni e compromessi. Proporre alternative e accordi condivisi 

favorisce lo sviluppo di competenze relazionali e decisionali 

autonome. 

Utilizzare il linguaggio del corpo per esprimere empatia è 

altrettanto importante. Gestualità come un sorriso rassicurante, 

un contatto visivo sincero e un abbraccio possono comunicare ai 

bambini che i loro sentimenti sono importanti e che il genitore è lì 

per loro. Gottman sottolinea che la comunicazione non verbale 

spesso parla più forte delle parole e può rafforzare il messaggio 

empatico. 

John Gottman, psicologo e ricercatore di fama mondiale, è noto 

per i suoi studi sulle dinamiche delle relazioni umane, in particolare 

all'interno delle famiglie. Uno degli aspetti cruciali delle sue 

ricerche riguarda l'importanza del linguaggio del corpo nella 
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comunicazione empatica tra genitori e figli. Il linguaggio del corpo, 

infatti, gioca un ruolo fondamentale nel creare connessione, 

comprensione e fiducia. Il linguaggio del corpo include gesti, 

posture, espressioni facciali e contatto visivo, elementi che spesso 

comunicano più delle parole stesse. Gottman ha evidenziato che i 

bambini sono particolarmente sensibili a questi segnali non verbali, 

che influenzano profondamente il loro senso di sicurezza e di 

essere compresi. Una comunicazione empatica efficace richiede 

dunque che i genitori siano consapevoli dei loro segnali non verbali 

e che li utilizzino per trasmettere sostegno e comprensione. 

Elementi del linguaggio del corpo sono: 

Contatto visivo: guardare il proprio figlio negli occhi durante la 

conversazione è un segno di attenzione e rispetto. Il contatto visivo 

trasmette l'importanza del bambino e del suo punto di vista, 

creando un legame emotivo più forte. Gottman sottolinea che il 

contatto visivo costante aiuta i bambini a sentirsi visti e ascoltati. 

Postura aperta e accogliente: mantenere una postura aperta, 

come inclinarsi leggermente in avanti e non incrociare le braccia, 

comunica disponibilità e interesse. Questo tipo di postura fa 

sentire il bambino accolto e non giudicato, facilitando una 

comunicazione più aperta. 

Espressioni facciali: le espressioni facciali riflettono le emozioni in 

modo immediato e potente. Un sorriso può trasmettere calore e 

accettazione, mentre una fronte corrugata può comunicare 

preoccupazione o disapprovazione. Gottman suggerisce che i 

genitori siano consapevoli delle loro espressioni facciali per 

assicurarsi che siano coerenti con il messaggio verbale che 

vogliono trasmettere. 

Gesti e tocchi rassicuranti: i gesti, come un abbraccio o una 

carezza, possono fornire conforto e rassicurazione. Il contatto 

fisico positivo è un potente strumento per calmare e connettere 
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emotivamente. Gottman nota che il tocco può aiutare a ridurre lo 

stress e a rafforzare il legame tra genitore e figlio. 

Tono di voce: anche se non strettamente parte del linguaggio del 

corpo, il tono di voce è cruciale nella comunicazione. Un tono di 

voce calmo e rassicurante può calmare il bambino e farlo sentire al 

sicuro. Gottman evidenzia l'importanza di un tono di voce che 

rispecchi la tranquillità e l'accettazione. 

 

Per mettere in pratica una comunicazione empatica attraverso il 

linguaggio del corpo, i genitori possono seguire alcune linee guida: 

Essere presenti: durante le interazioni, è importante essere 

completamente presenti e concentrati. 

Rispecchiare le emozioni del bambino: utilizzare espressioni facciali 

e gesti che rispecchiano le emozioni del bambino aiuta a creare 

empatia. Ad esempio, se il bambino è triste, un'espressione 

facciale che mostra comprensione e tristezza può far sentire il 

bambino compreso. 

Utilizzare gesti di supporto: in situazioni di stress o conflitto, 

utilizzare gesti di supporto come un tocco sulla spalla o un 

abbraccio può fornire conforto e dimostrare empatia. 

Monitorare il proprio linguaggio del corpo: i genitori devono essere 

consapevoli dei loro segnali non verbali e fare in modo che siano 

coerenti con il loro messaggio verbale. 

Essere consapevoli e intenzionali nell'uso dei segnali non verbali 

può dunque rafforzare il legame emotivo, favorire la comprensione 

reciproca e creare un ambiente familiare più armonioso. 
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Capitolo 4 

Comunicare in modo costruttivo 

 

La comunicazione è uno degli strumenti più potenti nelle relazioni 

umane, capace di costruire ponti o creare barriere a seconda di 

come viene utilizzata. La comunicazione costruttiva non solo 

facilita la comprensione reciproca, ma promuove anche il 

benessere emotivo e psicologico di chi vi partecipa. In questo 

capitolo, esploreremo come la psicologia positiva può guidarci nel 

comunicare in modo più efficace e arricchente. 

Diversi sono gli approcci alla comunicazione. Vediamone alcuni. 

La comunicazione assertiva 

La comunicazione assertiva è un modo di esprimere i propri 

pensieri e sentimenti in maniera diretta e rispettosa, senza 

aggredire o sottomettersi agli altri. Questa forma di comunicazione 

si basa sull'equilibrio tra l'auto-espressione e il rispetto per gli altri. 

Essere assertivi significa affermare i propri bisogni e desideri 

chiaramente, senza timore o colpa, e allo stesso tempo ascoltare e 

rispettare i bisogni e i desideri altrui. 

Ad esempio, invece di dire "Sei sempre in ritardo", una 

comunicazione più costruttiva e assertiva potrebbe essere: 

"Quando arrivi in ritardo, mi sento frustrato perché ho bisogno di 

rispettare i nostri accordi. Potresti avvisarmi la prossima volta?" 

La tecnica del feedback sandwich 

La tecnica del feedback sandwich è un metodo strutturato per 

fornire critiche costruttive. Questa tecnica consiste nell’ 

"incastrare" un feedback critico tra due commenti positivi. Questo 
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approccio aiuta a ridurre la resistenza e l'ansia del destinatario, 

rendendo il feedback più accettabile e motivante. 

Un esempio pratico potrebbe essere: "Mi piace molto come ti 

impegni a fare i compiti e quanto ti concentri quando lavori. 

Tuttavia, ho notato che a volte tendi a interrompere i tuoi compagni 

di classe quando parlano. Penso che, se riuscissi a lasciare più 

spazio agli altri per esprimersi, le vostre discussioni potrebbero 

diventare ancora più produttive. In generale, sono davvero 

orgoglioso di come mantieni l'attenzione e l'impegno nei tuoi 

studi." 

L'approccio delle domande potenzianti 

Le domande potenzianti sono domande aperte progettate per 

stimolare la riflessione e l'autoconsapevolezza. Queste domande 

incoraggiano l'interlocutore a esplorare le proprie emozioni e 

pensieri in modo più approfondito, favorendo una comunicazione 

più profonda e significativa. 

Ad esempio, invece di chiedere "Perché hai fatto così?", una 

domanda potenziante potrebbe essere: "Cosa ti ha portato a 

prendere questa decisione?" oppure "Come ti sei sentito riguardo a 

quello che è successo?" 

Il potere delle emozioni positive 

Le emozioni positive come gioia, gratitudine e serenità possono 

ampliare il nostro repertorio di pensieri e azioni, migliorando così 

le nostre interazioni sociali. Coltivare queste emozioni promuove 

relazioni più sane e soddisfacenti. 

Ad esempio, iniziare una conversazione con un apprezzamento 

sincero può stabilire un tono positivo e aperto: "Apprezzo molto il 

modo in cui ti prendi cura dei dettagli in questo compito." 
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La tecnica del feedback costruttivo 

Dare riscontro costruttivo focalizzandosi sugli aspetti positivi e 

sulle potenzialità piuttosto che su ciò che non va può essere molto 

efficace. Questo approccio incoraggia a esplorare ciò che funziona 

bene e come amplificarlo. 

Un feedback costruttivo potrebbe essere: "Ho notato che sei 

davvero bravo a risolvere i puzzle difficili. Forse potremmo usare 

questa tua abilità anche per costruire insieme quel castello di Lego 

che ti piace tanto?" 

La valorizzazione del sé 

Essere gentili con sé stessi e accettare le proprie imperfezioni 

permette di comunicare con gli altri in modo più autentico e senza 

paura di giudizio. Questo atteggiamento riduce l'ansia e facilita una 

comunicazione più aperta e sincera. 

Un esempio di applicazione pratica potrebbe essere: "Mi rendo 

conto che sto trovando questa discussione difficile e mi sento un po' 

nervoso. Vorrei che potessimo parlare in modo aperto per trovare 

una soluzione insieme." 

Tecniche pratiche per una comunicazione costruttiva 

Chiarezza e specificità: evitare le generalizzazioni e concentrarsi su 

fatti concreti. Anziché dire "Non ascolti mai", si potrebbe dire 

"Quando parlo e tu guardi il telefono, mi sento ignorato." 

Rispetto e considerazione: riconoscere i punti di vista altrui, anche 

se non si è d'accordo, mostra rispetto e apre la strada a un dialogo 

costruttivo. "Capisco il tuo punto di vista e penso che possiamo 

trovare un compromesso." 

Gestione delle emozioni: imparare a riconoscere e gestire le 

proprie emozioni durante una conversazione difficile può 

prevenire reazioni impulsive. Respirare profondamente e 
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prendersi un momento per riflettere prima di rispondere può 

essere molto utile. 

Comunicare in modo costruttivo richiede pratica e consapevolezza. 

Attraverso l'adozione delle strategie proposte, possiamo 

migliorare le nostre abilità comunicative, creando interazioni più 

positive. Ogni conversazione diventa così un'opportunità per 

costruire ponti, coltivare comprensione reciproca e promuovere 

un ambiente di rispetto e collaborazione. 
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Comunicazione assertiva 

 

La comunicazione assertiva è una componente fondamentale per 

instaurare relazioni sane e produttive, sia in ambito familiare che 

in altri contesti sociali. Essa permette di esprimere i propri pensieri, 

sentimenti e bisogni in modo chiaro e diretto, rispettando 

contemporaneamente quelli degli altri. Questo approccio 

equilibrato favorisce il rispetto reciproco e la comprensione, 

elementi essenziali per una crescita psicologica sana dei bambini. 

La comunicazione assertiva si basa sull'equilibrio tra 

l'autoaffermazione e il rispetto per gli altri. Questa teoria, 

sviluppata e approfondita da numerosi studiosi nel campo della 

psicologia, sottolinea l'importanza di esprimere i propri bisogni e 

desideri senza ricorrere all'aggressività o alla passività. Uno dei 

pionieri nella definizione della comunicazione assertiva è stato 

Albert Bandura (2000), noto per la sua teoria dell'apprendimento 

sociale. Bandura evidenzia come i comportamenti assertivi 

possano essere appresi attraverso l'osservazione e l'imitazione di 

modelli. Secondo Bandura, i bambini che osservano 

comportamenti assertivi nei genitori o in altre figure di riferimento 

sono più propensi a sviluppare capacità comunicative simili. 

Secondo Sharon Anthony Bower e Gordon H. Bower nel loro 

articolo "Asserting yourself: A practical guide for positive change" 

(1991), la comunicazione assertiva si basa su quattro componenti 

chiave: 

• Essere diretti: esprimere chiaramente i propri pensieri e 

sentimenti. 

• Essere onesti: dire la verità in modo rispettoso. 

• Essere appropriati: adattare il proprio comportamento al 

contesto e alla persona con cui si sta comunicando. 
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• Essere rispettosi: considerare i diritti e i sentimenti degli 

altri. 

Per i genitori, adottare uno stile di comunicazione assertivo è 

cruciale per diverse ragioni: 

Modellare comportamenti positivi: I bambini apprendono 

osservando i genitori. Quando i genitori comunicano in modo 

assertivo, i bambini imparano a fare lo stesso, sviluppando così 

competenze comunicative sane. 

Promuovere l'autostima: l'assertività aiuta i bambini a sentirsi 

rispettati e valorizzati. Quando i genitori ascoltano e rispondono in 

modo assertivo, i bambini apprendono che i loro sentimenti e 

opinioni sono importanti. 

Evitare conflitti: la comunicazione assertiva riduce il rischio di 

conflitti e malintesi. Esprimendo chiaramente i propri bisogni e 

ascoltando quelli degli altri, si favorisce un clima di comprensione 

e collaborazione. 

Adottare la comunicazione assertiva nella quotidianità familiare 

può essere fatto attraverso diverse tecniche: 

Uso di frasi in prima persona: utilizzare frasi come "Io sento..." o "Io 

penso..." permette di esprimere i propri sentimenti senza accusare 

o colpevolizzare l'altro. Ad esempio, "Io mi sento triste quando non 

riusciamo a passare del tempo insieme." 

Descrizione dei comportamenti, non delle persone: concentrarsi sul 

comportamento specifico piuttosto che fare giudizi sulla persona 

aiuta a mantenere la comunicazione costruttiva. Ad esempio, 

"Quando lasci i giocattoli sul pavimento, è difficile per me 

camminare senza inciampare" invece di "Sei sempre disordinato." 

Chiarezza e specificità: essere chiari e specifici su ciò che si vuole 

comunicare evita malintesi e ambiguità. Ad esempio, "Vorrei che tu 

mi avvisassi se pensi di fare tardi" è più efficace di "Cerca di essere 

puntuale." 
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Feedback positivo e costruttivo: utilizzare il feedback sandwich, che 

include un commento positivo, una critica costruttiva e un altro 

commento positivo, per comunicare le aree di miglioramento in 

modo bilanciato. Ad esempio, "Apprezzo quanto sei impegnato nei 

compiti. Tuttavia, ho notato che a volte ti distrai facilmente. Se 

riuscissi a concentrarti un po' di più, potresti finire i compiti più 

velocemente. Continua così, stai facendo un ottimo lavoro!" 
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La tecnica del feedback sandwich 

 

La comunicazione efficace all'interno della famiglia è fondamentale 

per favorire lo sviluppo emotivo e relazionale dei bambini. Una 

strategia efficace è la tecnica del feedback sandwich, un metodo 

strutturato che mira a fornire critiche costruttive in modo 

empatico e motivante. 

Elementi di questa tecnica sono: 

Principio del rinforzo positivo: 

Si basa sulla premessa che il comportamento desiderato può 

essere aumentato attraverso la ricompensa di tale 

comportamento. Quando un bambino riceve un riscontro positivo 

per un comportamento specifico, viene rinforzata l'associazione 

tra quel comportamento e la ricompensa ricevuta, aumentando 

così la probabilità che il bambino ripeta tale comportamento in 

futuro. 

Inserendo commenti positivi prima e dopo un feedback critico, si 

crea un ambiente che favorisce l'apprendimento e il 

miglioramento. Il bambino non si sente solo criticato, ma anche 

riconosciuto per i suoi successi passati e incoraggiato per il suo 

potenziale futuro. Questo equilibrio tra rinforzo positivo e critico 

aiuta il bambino a mantenere una prospettiva ottimistica sul 

proprio sviluppo e a sentirsi motivato a impegnarsi nel 

cambiamento comportamentale. 

Teoria dell'autodeterminazione 

Si concentra sulle motivazioni interne delle persone e sul loro 

bisogno di sentirsi competenti, autonome e connesse agli altri. 

Quando un individuo si sente competente nel raggiungere gli 

obiettivi, autonomo nel prendere decisioni e collegato agli altri in 

relazioni significative, è più incline a impegnarsi attivamente nel 

processo di apprendimento e sviluppo. 
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Utilizzando la tecnica del feedback sandwich, i genitori possono 

soddisfare questi bisogni psicologici fondamentali nei loro figli. I 

commenti positivi riconoscono la competenza del bambino e il suo 

progresso, mentre il feedback critico fornisce l'opportunità per il 

bambino di esprimere autonomia nel modificare il proprio 

comportamento. Inoltre, la connessione emotiva tra genitore e 

figlio è rinforzata attraverso il supporto e l'empatia forniti durante 

il processo di feedback. 

Principio del benessere emotivo 

Il benessere emotivo è un elemento essenziale per lo sviluppo sano 

e il benessere complessivo dei bambini. Una buona salute emotiva 

si traduce in una maggiore capacità di affrontare lo stress, di 

gestire le emozioni in modo costruttivo e di stabilire relazioni 

positive con gli altri. 

La tecnica del feedback sandwich contribuisce al benessere 

emotivo fornendo un equilibrio tra feedback positivo e critico. 

Questo equilibrio aiuta a mantenere un ambiente familiare 

emotivamente sicuro e supportivo, in cui il bambino si sente 

apprezzato, capito e incoraggiato a esprimersi apertamente. 

Inoltre, il feedback positivo rafforza il senso di autoefficacia del 

bambino, aumentando la sua fiducia nelle proprie capacità di 

affrontare le sfide e di adattarsi alle situazioni difficili. 

Specificità e obiettività 

Quando si forniscono feedback al bambino, è importante essere 

specifici riguardo al comportamento che si vuole modificare. 

Questo significa identificare chiaramente quale comportamento è 

stato osservato e quale effetto ha avuto sull'ambiente circostante 

o sul benessere del bambino stesso. Ad esempio, anziché dire "Sei 

stato cattivo oggi", potresti dire "Ho notato che hai alzato la voce 

con tua sorella quando hai litigato per il giocattolo". 
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Essere obiettivi implica anche evitare di giudicare il bambino come 

persona. Piuttosto che etichettare il bambino, è necessario 

concentrare il feedback sul comportamento specifico che si vuole 

modificare. Questo aiuta il bambino a comprendere che l’ intento 

è aiutarlo a migliorare, non a criticare la sua identità. 

 

Consigli pratici per genitori: 

 

2. Riconosci i punti di forza 

Riconoscere i punti di forza del tuo bambino è fondamentale per 

costruire fiducia e autostima. Ogni bambino ha delle qualità uniche 

e delle abilità da apprezzare. Mostrare apprezzamento per queste 

qualità aiuta il bambino a sviluppare un senso di valore personale 

e fiducia nelle proprie capacità. 

Quando riconosci i punti di forza del tuo bambino, sii sincero e 

specifico. Ad esempio, anziché limitarti a dire "Sei bravo", potresti 

dire "Mi piace come sei attento ai sentimenti degli altri, hai un 

grande cuore". 

3. Sii empatico e compassionevole: la comunicazione empatica è 

fondamentale quando si fornisce feedback critico. Mettiti nei panni 

del tuo bambino e considera come potrebbe sentirsi nel ricevere il 

feedback. Fornisci il feedback con gentilezza e rispetto, evitando 

toni accusatori o punitivi. 

Inoltre, cerca di comprendere il contesto emotivo del tuo bambino. 

Potrebbe essere utile aspettare un momento in cui il bambino è 

calmo e disponibile a ricevere il feedback, piuttosto che fornirlo 

durante un momento di tensione o frustrazione. 

4. Fornisci supporto e sostegno: dopo aver fornito un riscontro 

critico, è importante assicurarsi che il bambino si senta supportato 

nel suo processo di miglioramento. Mostra al bambino che sei lì 

per aiutarlo e che credi nel suo potenziale. Offri sostegno pratico e 
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emotivo per affrontare le sfide e lavorare insieme verso il 

miglioramento. 

Il sostegno può assumere diverse forme, come offrire suggerimenti 

per affrontare la situazione in modo diverso, fornire risorse 

aggiuntive per aiutare il bambino a migliorare o semplicemente 

essere presente e ascoltare quando il bambino ha bisogno di 

parlare dei suoi sentimenti e delle sue preoccupazioni. 

5. Incoraggia il dialogo aperto: incoraggia il tuo bambino a 

condividere i suoi pensieri e sentimenti riguardo al feedback che 

hai fornito. Crea un ambiente in cui il bambino si senta a suo agio 

nel parlare apertamente delle sue esperienze e delle sue emozioni. 

Sii aperto alla discussione e alla collaborazione nel trovare 

soluzioni. Questo può includere la definizione insieme di obiettivi 

di miglioramento e la pianificazione di azioni concrete per 

raggiungerli. Ascolta attentamente le opinioni e le prospettive del 

tuo bambino e incoraggia la sua partecipazione attiva nel processo 

di crescita e sviluppo. 

6. Modello di comportamenti positivi: ricorda che sei un modello 

per tuo figlio. I bambini imparano molto osservando il 

comportamento degli adulti intorno a loro. Assicurati di essere un 

esempio di comunicazione efficace e rispettosa, mostrando al tuo 

bambino come gestire le emozioni e risolvere i conflitti in modo 

costruttivo. 

Questo significa comunicare in modo chiaro e assertivo, ascoltare 

attivamente le opinioni degli altri e trattare gli altri con rispetto e 

gentilezza. Quando i bambini vedono comportamenti positivi e 

rispettosi nei loro genitori, sono più inclini ad adottare quegli stessi 

comportamenti nelle loro interazioni con gli altri. 
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L'Approccio delle domande potenzianti 

 

L'approccio delle domande potenzianti rappresenta un'importante 

strategia di comunicazione per genitori desiderosi di favorire lo 

sviluppo emotivo e cognitivo dei loro figli. Queste domande aperte 

sono progettate per stimolare la riflessione e 

l'autoconsapevolezza, creando spazi di dialogo che favoriscono 

una comunicazione più profonda e significativa tra genitori e figli. 

Le domande potenzianti: 

Stimolano la riflessione e l'autoconsapevolezza: le domande 

potenzianti svolgono un ruolo fondamentale nel promuovere la 

riflessione e l'autoconsapevolezza nei bambini. Questo processo di 

introspezione li aiuta a esplorare il proprio mondo interiore, 

comprendere meglio le proprie emozioni e pensieri, nonché ad 

acquisire una maggiore comprensione di sé stessi e degli altri. 

Vediamo come questo avviene: 

Esplorazione dei pensieri e delle emozioni: le domande potenzianti 

offrono al bambino l'opportunità di esplorare i propri pensieri e 

sentimenti in modo approfondito. Incoraggiati a riflettere su 

esperienze passate o situazioni attuali, i bambini sono stimolati a 

considerare i diversi aspetti di una situazione e a valutare le proprie 

reazioni emotive. Ad esempio, chiedere al bambino "Come ti senti 

riguardo a ciò che è successo?" lo invita a esplorare le sue emozioni 

e a identificare le ragioni dietro di esse. 

Sviluppo della consapevolezza di sé: attraverso la riflessione 

guidata dalle domande potenzianti, i bambini sviluppano una 

maggiore consapevolezza di sé stessi. Imparano a riconoscere i loro 

punti di forza, le aree di crescita e le loro preferenze personali. 

Questa consapevolezza di sé è fondamentale per lo sviluppo di una 

sana autostima e per la costruzione di relazioni positive con gli altri. 

Ad esempio, domande come "Cosa ti piace di più di te stesso?" o 
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"In quali situazioni ti senti più a tuo agio?" aiutano il bambino a 

esplorare la propria identità e a sviluppare una comprensione più 

profonda di sé stesso. 

Miglioramento dell'autocontrollo e della gestione delle emozioni: 

riflettere sui propri pensieri e sentimenti attraverso le domande 

potenzianti aiuta i bambini a sviluppare competenze di 

autocontrollo e gestione delle emozioni. Quando diventano 

consapevoli delle loro reazioni emotive e imparano a identificare 

le situazioni che scatenano determinate emozioni, sono in grado di 

scegliere risposte più adatte e costruttive. Questo porta a una 

maggiore capacità di affrontare situazioni difficili in modo calmo e 

razionale, riducendo così lo stress e migliorando il benessere 

emotivo complessivo del bambino. 

Promuovono l’espessione emotiva: le domande potenzianti offrono 

al bambino uno spazio sicuro per esprimere le proprie emozioni e 

sentimenti. Questo è particolarmente importante per i bambini 

che potrebbero avere difficoltà a comunicare apertamente i propri 

stati emotivi. Attraverso le domande potenzianti, i genitori 

possono incoraggiare i loro figli a esplorare e condividere i loro 

sentimenti in modo aperto e onesto. 

Favoriscono la Connessione Emotiva e il Legame Affettivo: non solo 

stimolano la riflessione e l'autoconsapevolezza nei bambini, ma 

svolgono anche un ruolo significativo nel rafforzare il legame 

emotivo tra genitori e figli.  

Vediamo come questo avviene: 

• Dimostrando un interesse genuino: quando i genitori 

pongono domande potenzianti, mostrano un interesse 

autentico per il benessere emotivo e il mondo interiore del 

loro bambino. Questo gli dimostra che i genitori sono 

presenti e attenti alle sue esperienze, pensieri e sentimenti, 

creando un senso di sicurezza e fiducia nel rapporto. Sapere 
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di essere ascoltati e compresi dai propri genitori aiuta il 

bambino a sentirsi amato e valorizzato, rafforzando così il 

legame emotivo tra di loro. 

• Comunicazione empatica e rispettosa: le domande 

potenzianti sono parte di una comunicazione empatica e 

rispettosa che caratterizza il rapporto genitore-figlio. 

Questo tipo di comunicazione si basa sull'ascolto attivo, 

sull'accettazione incondizionata e sull'empatia, creando 

uno spazio sicuro in cui il bambino si sente libero di 

esprimersi senza paura di essere giudicato o criticato. 

Quando i genitori comunicano con il loro bambino in modo 

empatico e rispettoso, instaurano un legame emotivo 

profondo basato sulla fiducia e sulla comprensione 

reciproca. 

• Supporto e comprensione: le domande potenzianti offrono 

al bambino un sostegno emotivo e una comprensione che 

sono essenziali per il suo sviluppo emotivo e relazionale. 

Quando un bambino si sente compreso e supportato dai 

propri genitori, si sente libero di esplorare il proprio mondo 

interiore e di affrontare le sfide della vita con maggiore 

sicurezza e fiducia. Questo tipo di supporto emotivo 

favorisce un legame affettivo saldo e duraturo tra genitori 

e figli, che si traduce in relazioni familiari basate sull'amore, 

il rispetto e la reciproca cura. 

 

Strategie efficaci per utilizzare le domande potenzianti con i 

bambini: 

1. Sii curioso e aperto: mostrare un sincero interesse per le risposte 

del bambino è fondamentale per creare un ambiente favorevole 

alla comunicazione. Quando poni domande potenzianti, fai in 

modo che il tuo interesse sia evidente nei tuoi occhi e nel tono della 
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tua voce. Sii aperto e non giudicante, accogliendo le risposte del 

bambino con rispetto e apprezzamento. Creare uno spazio sicuro 

in cui il bambino si senta libero di esprimersi senza paura di essere 

criticato favorisce un dialogo aperto e sincero, che può portare a 

una comprensione più profonda e significativa. 

2. Scegli domande aperte: non ci stanchiamo di ripetere che le 

domande potenzianti dovrebbero essere formulate in modo tale 

da stimolare la riflessione e l'auto esplorazione del bambino. Evita 

domande che richiedono risposte brevi o che possono essere 

risolte con un semplice "sì" o "no". Piuttosto, opta per domande 

aperte che incoraggino il bambino a esplorare le proprie opinioni, 

esperienze e sentimenti in modo più approfondito e personale. Ad 

esempio, anziché chiedere al bambino se ha avuto una buona 

giornata a scuola, potresti chiedere "Qual è stata la cosa più 

interessante che hai imparato oggi?" o "Come ti sei sentito durante 

l'attività di gruppo?". 

3. Ascolta attivamente: l'ascolto attivo è una componente 

fondamentale della comunicazione efficace con i bambini. Quando 

il bambino risponde alle domande potenzianti, pratica l'ascolto 

attivo prestando attenzione alle sue parole, al linguaggio del corpo 

e alle espressioni facciali. Fai domande di approfondimento per 

chiarire i suoi pensieri e sentimenti, dimostrando così un interesse 

genuino per ciò che sta condividendo. Questo incoraggia il 

bambino a sentirsi compreso e valorizzato, creando un clima di 

fiducia e apertura che favorisce una comunicazione autentica e 

significativa. 

Le domande potenzianti non solo sono strumenti di comunicazione 

efficaci, ma svolgono un ruolo cruciale nello sviluppo emotivo dei 

bambini, influenzando positivamente diverse aree della loro vita 

emotiva e relazionale.  
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Coltivare il potere delle emozioni positive 

 

Le emozioni positive svolgono un ruolo fondamentale nello 

sviluppo dei bambini. Promuovere l'espressione e la 

consapevolezza delle emozioni positive come gioia, gratitudine e 

serenità può contribuire a creare un ambiente più armonioso e 

favorevole alla crescita emotiva dei figli. Ecco alcune strategie 

basate su evidenze teoriche per aiutare i genitori a educare i propri 

figli a livello emotivo, utilizzando il potere delle emozioni positive. 

1. Favorire una cultura dell'apprezzamento 

Il sentirsi apprezzati e riconosciuti è cruciale per lo sviluppo 

emotivo e motivazionale dei bambini. Secondo la teoria dell'auto-

determinazione (Ryan & Deci, 2017), sentirsi apprezzati soddisfa il 

bisogno psicologico di competenza, autonomia e relazione, 

fondamentali per il benessere emotivo e la motivazione intrinseca. 

Quando i genitori esprimono apprezzamento sincero per i 

comportamenti positivi dei loro figli, non solo rafforzano la loro 

autostima, ma li motivano anche ad impegnarsi ulteriormente nel 

raggiungimento degli obiettivi e nel perseguire le proprie passioni. 

Pratiche efficaci per esprimere apprezzamento sono ad esempio: 

Riconoscere gli sforzi e i progressi: ogni volta che i figli 

compiono uno sforzo o fanno progressi, anche piccoli, è 

importante riconoscerli e celebrarli. Anche i successi 

apparentemente insignificanti meritano di essere notati e 

apprezzati, poiché contribuiscono alla crescita e al miglioramento 

personale nel lungo termine. 

Focalizzarsi sulle qualità personali: oltre ai risultati tangibili, 

è essenziale apprezzare le qualità personali dei figli, come la 

gentilezza, la perseveranza, la creatività o la generosità. 

Riconoscere e lodare queste qualità contribuisce a sviluppare un 
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senso di identità positiva nei bambini, incoraggiandoli a coltivare e 

valorizzare le proprie virtù. 

Essere specifici e autentici: l'apprezzamento deve essere 

sincero e specifico, mostrando ai figli che il riconoscimento è 

autentico e genuino. Evitare i complimenti generici e impersonali, 

e invece, descrivere in dettaglio ciò che si apprezza in loro e perché. 

Ad esempio, anziché dire "Bravo!", si potrebbe dire "Sono così 

orgoglioso di te per il modo in cui hai aiutato il tuo compagno di 

classe a risolvere quel problema. Dimostri una grande empatia e 

solidarietà". 

Una cultura familiare basata sull'apprezzamento porta numerosi 

benefici per i figli e per l'intera famiglia. Oltre a promuovere 

l'autostima, la motivazione intrinseca e il benessere emotivo, 

l'apprezzamento crea un legame emotivo più forte tra genitori e 

figli, aumentando la fiducia reciproca e la coesione familiare. 

Inoltre, incoraggia una comunicazione aperta e rispettosa, 

facilitando la risoluzione costruttiva dei conflitti e la collaborazione 

nel raggiungimento degli obiettivi familiari. 

2. Promuovere la Pratica della Gratitudine nei Bambini 

La gratitudine è un'emozione potente che porta numerosi benefici 

per la salute mentale ed emotiva, sia negli adulti che nei bambini. 

Esploriamo più approfonditamente questa pratica e i suoi benefici, 

supportati da evidenze scientifiche: 

La ricerca condotta da Emmons e McCullough (2003) ha 

dimostrato che la pratica della gratitudine è correlata a una serie 

di benefici psicologici nei bambini. Tra questi, vi sono: 

Maggiore felicità: esprimere gratitudine porta a un aumento del 

benessere soggettivo e della felicità complessiva nei bambini. 

Riconoscere e apprezzare le cose positive nella propria vita crea un 

senso di soddisfazione e contentezza. 
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Riduzione dello stress: la gratitudine è associata a una riduzione del 

livello di stress e ansia nei bambini. Concentrarsi su ciò che si 

apprezza e ciò per cui si è grati può ridurre i sentimenti di 

preoccupazione e tensione. 

Miglioramento delle relazioni interpersonali: esprimere gratitudine 

verso gli altri promuove relazioni più positive e significative. I 

bambini che sanno riconoscere e ringraziare gli altri per ciò che 

fanno sviluppano legami più forti e più sani con familiari, amici e 

insegnanti. 

I genitori possono incoraggiare i loro figli a praticare la gratitudine 

attraverso diverse attività e strategie: 

Diario della gratitudine: tenere un diario della gratitudine in 

cui i bambini annotano tre cose per cui sono grati ogni giorno è un 

modo semplice ma efficace per promuovere la consapevolezza 

della gratitudine. Questa pratica aiuta i bambini a concentrarsi sui 

lati positivi della vita e a sviluppare una prospettiva ottimistica. 

Esprimere apprezzamento: i genitori possono insegnare ai 

loro figli l'importanza di esprimere gratitudine verso gli altri. 

Incoraggiarli a dire "grazie" quando qualcuno fa qualcosa di gentile 

per loro o a scrivere biglietti di ringraziamento può promuovere un 

atteggiamento di riconoscenza e rispetto verso gli altri. 

Modello di comportamento: i genitori possono fungere da 

modelli di comportamento, mostrando ai loro figli come esprimere 

gratitudine attraverso le proprie azioni e parole. Essere 

riconoscenti per le piccole cose nella vita quotidiana e ringraziare 

gli altri apertamente e sinceramente aiuta i bambini a imparare il 

valore della gratitudine. 

Promuovere la pratica della gratitudine nei bambini è 

un'importante componente dell'educazione emotiva e del 

benessere complessivo. Attraverso l'incoraggiamento e l'esempio 

dei genitori, i bambini possono imparare a riconoscere e 
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apprezzare le cose positive nella loro vita, sviluppando una 

prospettiva ottimistica e una migliore capacità di affrontare le sfide 

quotidiane. 

3. Coltivare la gioia attraverso il gioco e l'esplorazione 

La gioia è un elemento vitale per il benessere emotivo e lo sviluppo 

complessivo dei bambini. 

Esploriamo come i genitori possano promuovere la gioia nei loro 

figli attraverso il gioco e l'esplorazione, utilizzando principi teorici 

solidi e pratica basata sull'evidenza. 

La gioia è un'emozione che va oltre il semplice divertimento; è una 

componente fondamentale per il benessere emotivo e lo sviluppo 

sano dei bambini. La partecipazione a attività ludiche e avventure 

esplorative che suscitano interesse e divertimento non solo porta 

felicità momentanea, ma favorisce anche lo sviluppo cognitivo, 

emotivo e sociale dei bambini nel lungo termine. 

Secondo Jean Piaget e la sua teoria del gioco sociale, il gioco è 

un'attività intrinsecamente motivante che svolge un ruolo cruciale 

nello sviluppo dei bambini. Attraverso il gioco, i bambini esplorano 

il mondo circostante, sperimentano nuove situazioni e relazioni 

sociali, sviluppando così competenze cognitive, emotive e sociali 

essenziali per la loro crescita e maturazione. 

Pratiche efficaci per promuovere la gioia nel gioco sono: 

Offrire opportunità di gioco libero: i genitori possono 

favorire la gioia nei loro figli offrendo loro ampie opportunità di 

giocare liberamente, senza restrizioni o limitazioni. Il gioco libero 

consente ai bambini di esplorare e sperimentare il mondo a loro 

ritmo, incoraggiando la creatività, l'immaginazione e l'autonomia. 

Supportare l'esplorazione: incoraggiare i bambini ad 

esplorare il mondo con curiosità ed entusiasmo è essenziale per 

coltivare la gioia nel processo di apprendimento. I genitori possono 
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stimolare l'esplorazione fornendo materiali e risorse interessanti, 

incoraggiando la ricerca di nuove esperienze e avventure. 

Partecipare attivamente al gioco: coinvolgersi attivamente 

nel gioco dei propri figli è un modo potente per promuovere la 

gioia e rafforzare il legame genitore-figlio. Partecipare alle attività 

ludiche e avventure esplorative mostra ai bambini che i loro 

genitori sono interessati e coinvolti nella loro vita, creando così 

momenti preziosi di connessione e divertimento condiviso. 

Coltivare la gioia nel gioco e nell'esplorazione porta numerosi 

benefici a lungo termine per i bambini. Oltre alla felicità e al 

divertimento immediati, partecipare ad attività ludiche e 

avventure esplorative promuove lo sviluppo cognitivo, emotivo e 

sociale, preparando i bambini ad affrontare sfide future e a 

costruire relazioni significative con gli altri. 

Promuovere la gioia nel gioco e nell'esplorazione è un 

investimento prezioso nell'infanzia dei bambini. Attraverso il 

sostegno attivo dei genitori e l'offerta di opportunità di gioco libero 

ed autonomia, i bambini possono sviluppare una prospettiva 

positiva sulla vita e acquisire competenze fondamentali per il loro 

successo e benessere futuri. 

4. Coltivare momenti di calma e serenità 

La serenità è un'emozione positiva che riveste un'importanza 

fondamentale per il benessere emotivo e la resilienza dei bambini. 

I genitori possono giocare un ruolo chiave nel coltivare questa 

emozione attraverso tecniche di rilassamento e momenti di 

tranquillità nella vita quotidiana. Esploriamo come queste pratiche 

possono essere implementate efficacemente. 

Importanza della serenità per i bambini: la serenità non è 

solo assenza di stress, ma una condizione positiva di pace interiore 

che consente ai bambini di affrontare le sfide con calma e lucidità. 

Secondo la teoria della regolazione emotiva (Gross, 2002), 
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imparare a gestire le proprie emozioni è cruciale per lo sviluppo 

psicologico e la resilienza emotiva. I bambini che sperimentano 

regolarmente momenti di serenità sono meglio equipaggiati per 

gestire lo stress e le difficoltà, sviluppando una solida base di 

benessere emotivo. 

 

Tecniche di rilassamento 

Respirazione profonda: la respirazione profonda è una 

tecnica semplice ma efficace per promuovere il rilassamento e 

ridurre l'ansia. I genitori possono insegnare ai loro figli a praticare 

la respirazione profonda attraverso esercizi come "il respiro del 

palloncino," in cui si immagina di gonfiare lentamente un 

palloncino con l'aria dei propri polmoni. 

Meditazione: la meditazione aiuta a calmare la mente e a 

sviluppare una consapevolezza emotiva. Anche sessioni brevi, di 

pochi minuti, possono essere estremamente benefiche. I genitori 

possono introdurre i bambini alla meditazione guidata con l'ausilio 

di app o video pensati per i più piccoli. 

Yoga: lo yoga combina esercizi fisici con tecniche di respirazione e 

meditazione, offrendo un approccio olistico al rilassamento e alla 

serenità. Praticare yoga insieme ai propri figli può essere un'attività 

piacevole e rilassante che rafforza anche il legame familiare. 

 

Creare momenti di tranquillità 

Routine della Buonanotte: leggere insieme prima di andare 

a letto non solo favorisce il sonno ma crea anche un momento di 

calma e connessione. La lettura serale può diventare un rituale che 

aiuta i bambini a rilassarsi e a concludere la giornata in modo 

sereno. 

Tempo nella natura: trascorrere del tempo all'aperto, 

immersi nella natura, ha effetti positivi documentati sulla riduzione 
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dello stress e sul miglioramento del benessere emotivo (Capaldi et 

al., 2015). Attività come passeggiate nei parchi, escursioni o 

semplicemente giocare all'aperto possono offrire ai bambini un 

senso di tranquillità e connessione con l'ambiente. 

Angolo della calma: creare uno spazio dedicato alla calma 

in casa, con cuscini, libri e materiali per il rilassamento, può fornire 

ai bambini un rifugio sicuro dove ritirarsi quando si sentono 

sopraffatti. Questo spazio può essere utilizzato per praticare 

tecniche di rilassamento o semplicemente per godersi momenti di 

tranquillità. 

Coltivare la serenità attraverso tecniche di rilassamento e momenti 

di tranquillità ha numerosi benefici a lungo termine. I bambini 

imparano a riconoscere e gestire le proprie emozioni, sviluppano 

una maggiore resilienza di fronte allo stress e costruiscono una 

solida base di benessere emotivo che li accompagnerà per tutta la 

vita. 

  



68 
 

La tecnica del feedback costruttivo 

 

Il feedback costruttivo è uno strumento cruciale per promuovere il 

progresso e lo sviluppo personale nei bambini. Invece di 

concentrarsi esclusivamente sugli aspetti negativi o sui fallimenti, 

il feedback costruttivo mette in luce le qualità positive e le 

potenzialità, incentivando i bambini a esplorare ciò che funziona 

bene e a migliorare ulteriormente. Questo approccio non solo 

rafforza l'autostima, ma contribuisce anche a creare un ambiente 

di apprendimento positivo e supportivo. 

Secondo la teoria del rinforzo positivo (Skinner, 1953), i 

comportamenti che vengono rinforzati sono più probabili ad 

essere ripetuti. Offrire feedback che mette in evidenza i successi e 

le abilità dei bambini aumenta la probabilità che questi 

comportamenti vengano mantenuti e sviluppati. Il feedback 

costruttivo, quindi, non solo riconosce gli sforzi compiuti, ma 

motiva anche i bambini a continuare a migliorarsi. 

Ma come fornire feedback costruttivo? Un elemento cruciale è 

iniziare sempre con il riconoscimento dei successi e delle abilità del 

bambino. Questa pratica, fondata sulla teoria del rinforzo positivo 

di Skinner (1953), è essenziale per creare una base positiva e 

ridurre eventuali resistenze. Quando i bambini percepiscono che i 

loro sforzi e successi vengono notati e apprezzati, sono più 

propensi ad accettare suggerimenti e critiche costruttive. 

Esempio pratico: un genitore potrebbe iniziare dicendo: "Ho 

notato che sei davvero bravo a risolvere i puzzle difficili." Questo 

semplice riconoscimento non solo conferma al bambino che le sue 

capacità sono apprezzate, ma pone anche l'accento su un 

comportamento specifico che il bambino può identificare e 

comprendere chiaramente. Questo approccio differisce 
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notevolmente dal focalizzarsi sugli errori o sulle mancanze, il che 

può portare a sentimenti di inadeguatezza o demotivazione. 

Vantaggi del focalizzarsi sugli aspetti positivi sono, tra gli altri: 

Costruzione dell'autostima: riconoscere i successi del 

bambino aiuta a costruire e rafforzare la sua autostima. Quando i 

bambini si sentono apprezzati e valorizzati, sviluppano una 

maggiore fiducia in sé stessi e nelle proprie capacità. Questo senso 

di autoefficacia è fondamentale per affrontare nuove sfide e per il 

continuo sviluppo personale. 

Promozione di comportamenti positivi: concentrarsi sugli 

aspetti positivi incoraggia la ripetizione di quei comportamenti. 

Secondo Skinner, i comportamenti che vengono rinforzati 

positivamente sono più propensi a essere ripetuti. Quindi, lodare 

un bambino per la sua capacità di risolvere puzzle non solo 

riconosce il suo successo attuale, ma incentiva anche il suo 

interesse e la sua motivazione a impegnarsi in attività simili in 

futuro. 

Riduzione della resistenza: iniziare con un rinforzo positivo 

riduce la resistenza e apre il bambino all'ascolto e alla riflessione. 

Se un bambino si sente apprezzato e riconosciuto, è più probabile 

che accetti suggerimenti e critiche costruttive senza sentirsi 

attaccato o scoraggiato. Questo approccio prepara il terreno per 

un dialogo aperto e produttivo. 

Sviluppo di una mentalità di crescita: lodare gli sforzi e le 

abilità specifiche del bambino contribuisce a sviluppare una 

mentalità di crescita, come descritto da Carol Dweck (2006). I 

bambini con una mentalità di crescita credono che le loro abilità e 

competenze possano migliorare con l'impegno e la pratica. 

Riconoscere i successi in maniera specifica aiuta i bambini a capire 

che i loro sforzi portano a risultati concreti, incoraggiandoli a 

continuare a migliorare e a non arrendersi di fronte alle difficoltà. 
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Come implementare questo approccio nella vita quotidiana? I 

genitori possono integrare questa strategia nella routine 

quotidiana in vari modi. Ad esempio, possono riservare un 

momento alla fine della giornata per discutere dei successi del 

bambino, sia grandi che piccoli. Questo potrebbe essere durante la 

cena o prima di andare a letto. La chiave è essere specifici nei 

riconoscimenti: "Oggi ho visto quanto impegno hai messo nel 

completare quel difficile compito di matematica. Sei stato davvero 

bravo!" Questo tipo di feedback non solo riconosce il successo, ma 

rinforza anche l'importanza dell'impegno e della perseveranza. 

Inoltre, è utile utilizzare un linguaggio positivo e incoraggiante in 

tutte le interazioni quotidiane. Anche quando si devono affrontare 

comportamenti negativi o errori, iniziare con un commento 

positivo può rendere il feedback complessivo più equilibrato e 

accettabile per il bambino. 

Sottolineare le potenzialità: dopo aver riconosciuto i 

successi, è importante indicare come queste abilità possono essere 

applicate ad altre situazioni. Questo non solo valorizza le capacità 

del bambino, ma mostra anche come queste competenze possono 

essere utilizzate in modo pratico. Ad esempio: "Forse potremmo 

usare questa tua abilità anche per costruire insieme quella pista che 

ti piace tanto?" 

Essere specifici e concreti: il feedback dovrebbe essere 

dettagliato e specifico, piuttosto che generico. Fornire esempi 

concreti aiuta il bambino a comprendere esattamente cosa ha 

fatto bene e come può applicare queste abilità in futuro. Ad 

esempio: "Mi è piaciuto molto come hai affrontato il puzzle, 

cercando pezzo dopo pezzo con pazienza e attenzione." 

Incoraggiare il dialogo: invitare il bambino a riflettere 

sull’input ricevuto e a esprimere le proprie opinioni. Questo può 

essere fatto attraverso domande aperte che stimolano la 
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riflessione e l'autoconsapevolezza. Ad esempio: "Come ti sei 

sentito quando hai completato il puzzle? Cosa pensi ti abbia aiutato 

a risolverlo così bene?" 

Promuovere un approccio positivo: evitare critiche che 

possono essere percepite come attacchi personali. Anche quando 

si affrontano aree di miglioramento, farlo in modo che il bambino 

si senta incoraggiato piuttosto che demoralizzato. Ad esempio: 

"Hai fatto un ottimo lavoro con il puzzle. La prossima volta, potresti 

provare a iniziare dal bordo per rendere il compito ancora più 

facile." 

Quali sono i benefici del feedback costruttivo? 

Rinforza l'autostima: ricevere feedback positivo e 

costruttivo aumenta la fiducia in sé stessi e l'autostima nei 

bambini. Sentirsi apprezzati per le proprie abilità e successi li 

motiva a continuare a migliorarsi. 

Migliora la motivazione intrinseca: sentirsi competenti e 

apprezzati promuove la motivazione intrinseca. I bambini sono più 

motivati a impegnarsi in attività per il piacere di imparare e 

migliorare. 

Promuove lo sviluppo delle competenze: un input positivo 

specifico e concreto aiuta i bambini a comprendere esattamente 

quali comportamenti e abilità stanno portando al successo, 

facilitando così lo sviluppo di competenze specifiche. 

Crea un ambiente positivo: un approccio focalizzato sul 

feedback costruttivo contribuisce a creare un ambiente di 

apprendimento positivo e supportivo, dove i bambini si sentono 

sicuri di esprimersi e di sperimentare nuove sfide. 

In conclusione, la tecnica del feedback costruttivo è un potente 

strumento per i genitori che desiderano promuovere il benessere 

emotivo e lo sviluppo personale dei propri figli. Questo approccio 

non solo rafforza l'autostima e la motivazione intrinseca dei 
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bambini, ma contribuisce anche a creare un ambiente familiare 

basato sull'ottimismo e sulla gratitudine reciproco. 
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La valorizzazione del Sé 

 

La valorizzazione del sé è un aspetto fondamentale per lo sviluppo 

emotivo sano e per la qualità delle relazioni interpersonali. Essere 

gentili con sé stessi e accettare le proprie imperfezioni consente di 

comunicare con gli altri in modo autentico e senza paura di 

giudizio. Questo atteggiamento promuove una maggiore 

autostima, riduce l'ansia e facilita una comunicazione più aperta e 

sincera, creando un ambiente relazionale basato sulla fiducia e 

sulla comprensione reciproca. 

Secondo la teoria dell'auto-compassione di Kristin Neff (2013), la 

capacità di trattarsi con gentilezza e comprensione, soprattutto nei 

momenti di fallimento o difficoltà, è cruciale per il benessere 

psicologico 

Secondo la teoria dell'accettazione e dell'impegno (Acceptance 

and Commitment Therapy, ACT) di Hayes, Strosahl e Wilson (1999), 

l'accettazione delle proprie imperfezioni è cruciale per vivere una 

vita piena e significativa. Questa teoria si basa su sei processi 

fondamentali che promuovono la flessibilità psicologica, definita 

come la capacità di essere aperti ai propri pensieri e sentimenti 

senza giudicarli. Essere gentili con sé stessi riduce l'autocritica e 

l'ansia, facilitando una comunicazione più autentica e aperta con 

gli altri. 

I sei processi dell' Acceptance and Commitment Therapy, ACT: 

Accettazione: consiste nell'accogliere i propri pensieri e 

sentimenti senza cercare di cambiarli o evitarli. Accettare le 

proprie imperfezioni significa riconoscere che è normale avere 

pensieri ed emozioni negativi e che questi non definiscono il nostro 

valore come persone. 

Defusione: questa tecnica aiuta a distanziarsi dai propri 

pensieri negativi, vedendoli come semplici eventi mentali piuttosto 
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che come realtà assolute. Ad esempio, anziché pensare "Sono un 

fallimento", si può riconoscere che "Sto avendo il pensiero che sono 

un fallimento". 

Presenza nel momento: essere consapevoli del momento 

presente, osservando i propri pensieri e sensazioni senza giudicarli. 

La mindfulness è una componente chiave di questo processo e 

promuove un atteggiamento di apertura e curiosità verso le 

proprie esperienze interne. 

Sé come contesto: riconoscere che il sé è più di un insieme 

di pensieri, sentimenti e ricordi. Questo processo implica vedere il 

sé come un "osservatore" che può notare le proprie esperienze 

senza identificarsi completamente con esse. 

Valori: identificare ciò che è veramente importante nella 

propria vita e usare questi valori come guida per le proprie azioni. 

Vivere in accordo con i propri valori promuove un senso di scopo e 

significato. 

Azione impegnata: impegnarsi in azioni che sono allineate 

con i propri valori, anche quando si affrontano difficoltà o pensieri 

negativi. Questo implica fare scelte consapevoli e impegnarsi in 

comportamenti che promuovono il benessere a lungo termine. 

La valorizzazione del sé, promossa dalla flessibilità psicologica, 

facilita una comunicazione più autentica e aperta con gli altri. 

Quando si accettano le proprie imperfezioni e si praticano l'auto-

compassione e la mindfulness, si è meno inclini a giudicarsi 

duramente. Questo atteggiamento riduce l'ansia sociale e 

permette di esprimersi in modo più genuino e sincero. 

Ad esempio, ammettere di sentirsi nervosi durante una 

conversazione difficile, come nel caso della frase "Mi rendo conto 

che sto trovando questa discussione difficile e mi sento un po' 

nervoso. Vorrei che potessimo parlare in modo aperto per trovare 

una soluzione insieme", dimostra vulnerabilità e autenticità. 
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Questo tipo di comunicazione favorisce relazioni basate sulla 

fiducia e sulla comprensione reciproca. 

La valorizzazione del sé ha numerosi benefici per il benessere 

psicologico tra cui: 

Riduzione dell'ansia e della depressione: accettare e non giudicare 

i propri pensieri negativi riduce l'impatto dell'ansia e della 

depressione, migliorando la qualità della vita. 

Aumento dell'autostima: trattarsi con gentilezza e comprensione 

rafforza l'autostima e la fiducia in sé stessi. 

Migliore gestione dello stress: La flessibilità psicologica permette di 

affrontare lo stress in modo più efficace, mantenendo un 

atteggiamento equilibrato e resiliente. 

Essere autentici significa comunicare i propri sentimenti e bisogni 

in modo chiaro e onesto. Questo tipo di comunicazione è 

fondamentale per costruire relazioni solide e basate sulla fiducia. 

Quando una persona è autentica, si presenta agli altri senza 

maschere, mostrando il proprio vero sé. L'autenticità facilita una 

comprensione reciproca più profonda e promuove un ambiente 

relazionale sano e aperto. Nel contesto familiare, l'autenticità è 

particolarmente importante per creare un legame emotivo forte e 

genuino tra genitori e figli. 

Secondo Carl Rogers, uno dei principali teorici della psicologia 

umanistica, l'autenticità è un componente essenziale del concetto 

di "sé congruente". Rogers (2013) afferma che per essere autentici, 

gli individui devono essere in contatto con i propri veri sentimenti 

e bisogni e devono essere capaci di esprimerli senza timore di 

giudizio. Questa congruenza tra il sé reale e il sé percepito è 

fondamentale per il benessere psicologico e per la realizzazione 

personale. 

L'autenticità è strettamente legata all'accettazione di sé. Quando 

una persona accetta le proprie imperfezioni e limita l'autocritica, si 
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sente più libera di esprimere i propri sentimenti e bisogni in modo 

genuino. L'accettazione di sé riduce la paura del giudizio e aumenta 

la fiducia in sé stessi, elementi che facilitano una comunicazione 

autentica. Secondo la teoria dell'accettazione e dell'impegno 

(Hayes, Strosahl & Wilson, 1999), accettare le proprie esperienze 

interne senza giudicarle permette di essere più presenti e autentici 

nelle interazioni con gli altri. 

Vediamo alcune strategie per promuovere l'autenticità: 

Comunicare in modo chiaro e onesto: la comunicazione 

chiara e onesta è il pilastro dell'autenticità. Esprimere i propri 

sentimenti e bisogni in modo diretto riduce malintesi e favorisce 

una migliore comprensione reciproca. Ad esempio, dire: "Mi rendo 

conto che sto trovando questa discussione difficile e mi sento un po' 

nervoso. Vorrei che potessimo parlare in modo aperto per trovare 

una soluzione insieme" dimostra un riconoscimento delle proprie 

emozioni e una disponibilità a risolvere i conflitti in modo 

costruttivo. 

Essere consapevoli dei propri sentimenti: la consapevolezza 

emotiva è essenziale per essere autentici. Praticare la mindfulness 

e altre tecniche di consapevolezza può aiutare a riconoscere e 

accettare i propri sentimenti, rendendo più facile esprimerli in 

modo genuino. 

Creare un ambiente sicuro per l'autenticità: I genitori 

possono promuovere l'autenticità nei loro figli creando un 

ambiente familiare sicuro e non giudicante. Incoraggiare i bambini 

a esprimere i propri pensieri e sentimenti senza paura di essere 

criticati li aiuta a sviluppare una comunicazione autentica e aperta. 

Modellare comportamenti autentici: i bambini apprendono 

molto osservando i comportamenti dei genitori. Essere un modello 

di autenticità, mostrando vulnerabilità e parlando apertamente dei 



77 
 

propri sentimenti, può insegnare ai bambini l'importanza di essere 

veri con sé stessi e con gli altri. 

L'autenticità ha numerosi benefici per il benessere emotivo e 

relazionale: 

Miglioramento delle relazioni: una comunicazione autentica 

favorisce relazioni più profonde e significative, basate sulla fiducia 

e sulla comprensione reciproca. 

Riduzione dell'ansia: essere autentici riduce la necessità di 

indossare maschere o di fingere, diminuendo così l'ansia sociale e 

lo stress legato al conformismo. 

Aumento dell'autostima: l'accettazione di sé e l'espressione 

genuina dei propri sentimenti rinforzano l'autostima e la fiducia in 

sé stessi. 

Maggiore resilienza: essere autentici permette di affrontare le 

difficoltà con una maggiore consapevolezza e forza interiore, 

promuovendo la resilienza di fronte alle sfide della vita. 

Accettare le proprie imperfezioni è un elemento chiave per lo 

sviluppo emotivo e per una comunicazione autentica. Significa 

riconoscere che tutti commettono errori e che questi errori sono 

una parte naturale del processo di crescita. L'accettazione delle 

proprie imperfezioni promuove un atteggiamento di 

autocompassione e riduce la paura del giudizio, facilitando una 

maggiore apertura e sincerità nelle relazioni interpersonali. 

La teoria dell'apprendimento esperienziale di David Kolb (1984) 

fornisce un quadro utile per comprendere l'importanza 

dell'apprendimento attraverso l'esperienza, inclusi gli errori. 

Secondo Kolb, l'apprendimento è un processo ciclico che 

comprende quattro fasi: 

1. Esperienza concreta: vivere un'esperienza diretta. 

2. Osservazione riflessiva: riflettere sull'esperienza e 

considerare diversi punti di vista. 



78 
 

3. Concettualizzazione astratta: formulare concetti e teorie 

basate sulle riflessioni. 

4. Sperimentazione attiva: applicare le nuove conoscenze in 

situazioni future. 

Questa teoria sottolinea che gli errori non sono fallimenti, ma 

opportunità di apprendimento. Riconoscere e accettare i propri 

errori permette di riflettere su di essi e di utilizzare queste 

esperienze per crescere e migliorare. 

I genitori svolgono un ruolo cruciale nel modellare l'atteggiamento 

verso gli errori. Accettando i propri errori e parlando apertamente 

delle lezioni apprese, i genitori possono insegnare ai loro figli che 

sbagliare è una parte naturale e preziosa del processo di 

apprendimento. Questo approccio non solo riduce la paura del 

fallimento, ma incoraggia anche i bambini a prendere rischi e a 

sperimentare, sapendo che gli errori sono accettabili e che 

possono portare a una crescita personale significativa. 

Ad esempio, un genitore potrebbe dire: "Oggi ho sbagliato nel 

calcolare le spese domestiche, ma ho capito dove ho fatto l'errore 

e ora so come evitare di ripeterlo in futuro. Anche tu, quando fai 

errori nei compiti, è importante capire cosa non ha funzionato per 

imparare e migliorare." 

Quali sono i benefici dell'accettazione delle proprie imperfezioni? 

Riduzione dell'ansia da prestazione: accettare che gli errori fanno 

parte del processo di crescita aiuta a ridurre l'ansia legata alla 

necessità di essere perfetti. I bambini imparano a vedere gli errori 

come opportunità di apprendimento piuttosto che come 

fallimenti. 

Promozione della resilienza: la capacità di accettare e imparare 

dagli errori rafforza la resilienza. I bambini che comprendono che 

gli errori sono parte del percorso sviluppano una maggiore 

capacità di affrontare le difficoltà e di adattarsi alle sfide. 
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Sviluppo dell'autocompassione: l'accettazione delle proprie 

imperfezioni promuove l'autocompassione, un atteggiamento 

gentile verso sé stessi nei momenti di difficoltà. Questo 

atteggiamento riduce l'autocritica e favorisce il benessere 

emotivo. 

Miglioramento delle relazioni: essere aperti riguardo ai propri 

errori e alle lezioni apprese crea un ambiente relazionale di fiducia 

e comprensione reciproca. I bambini si sentono più sicuri di 

esprimere i propri errori e di cercare supporto senza timore di 

essere giudicati. 

Essere autentici nelle relazioni significa comunicare in modo 

onesto e aperto, senza mascherare le proprie emozioni. La 

comunicazione autentica è fondamentale per costruire relazioni 

basate sulla fiducia e sul rispetto reciproco. Ad esempio, un 

genitore potrebbe dire: "Mi rendo conto che sto trovando questa 

discussione difficile e mi sento un po' nervoso. Vorrei che potessimo 

parlare in modo aperto per trovare una soluzione insieme." Questo 

approccio non solo mostra vulnerabilità e autenticità, ma 

incoraggia anche il bambino a fare lo stesso. 

Creare uno spazio sicuro dove i bambini possono esplorare e 

esprimere le proprie emozioni senza paura di giudizio è essenziale 

per il loro sviluppo emotivo. Secondo Bowlby (2001), un 

attaccamento sicuro con i genitori fornisce la base per esplorare il 

mondo con fiducia. I genitori possono promuovere questo 

attaccamento rispondendo alle emozioni dei figli con empatia e 

supporto, dimostrando che tutte le emozioni, positive e negative, 

sono valide e importanti. 

 

Consigli e tecniche pratiche per genitori 

I genitori possono svolgere un ruolo cruciale nel promuovere la 

valorizzazione del sé nei loro figli attraverso vari approcci: 
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Modellare il comportamento: essere un esempio di auto-

compassione per i propri figli. I bambini apprendono osservando 

gli adulti, quindi vedere i genitori trattarsi con gentilezza e 

comprensione può incoraggiarli a fare lo stesso. 

Incoraggiare l'auto-riflessione: Aiutare i bambini a riflettere sulle 

loro emozioni e a riconoscere che è normale avere sentimenti 

negativi. Ad esempio, dire: "È normale sentirsi tristi quando le cose 

non vanno come vorremmo. Cosa pensi potrebbe aiutarti a sentirti 

meglio?" 

Creare un ambiente di supporto: favorire un clima familiare dove i 

bambini si sentano sicuri nell'esprimere le loro emozioni e paure 

senza timore di essere giudicati. Questo può essere fatto 

attraverso l'ascolto attivo e l'empatia. 

Per concludere, la valorizzazione del sé è una componente 

essenziale per il benessere emotivo e per la qualità delle relazioni 

interpersonali. Attraverso pratiche di autocompassione, 

accettazione delle imperfezioni, autenticità nelle relazioni e 

creazione di spazi sicuri per l'esplorazione emotiva, i genitori 

possono aiutare i loro figli a sviluppare una sana autostima e 

capacità di gestione delle emozioni. Adottando un approccio 

basato sulla valorizzazione del sé, i genitori contribuiscono a creare 

un ambiente familiare emotivamente sicuro e supportivo, 

favorendo la crescita e il benessere emotivo dei loro figli. 
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Capitolo 5 

Comunicazione emotiva nelle diverse età 

 

La comunicazione emotiva con i bambini è essenziale per il loro 

sviluppo emotivo e sociale. Tuttavia, le strategie di comunicazione 

devono essere adattate alle diverse fasi dello sviluppo per essere 

efficaci. In questo capitolo, esploreremo come adattare la 

comunicazione emotiva ai bisogni specifici di bambini in età 

prescolare, scolare e adolescenziale. 

Ogni fase dello sviluppo infantile presenta caratteristiche uniche 

che influenzano il modo in cui i bambini comprendono e 

comunicano le loro emozioni. È importante che i genitori e gli 

educatori riconoscano queste differenze e adattino il loro 

approccio comunicativo di conseguenza. Le fasi dello sviluppo 

sono: 

Età prescolare (2-5 anni): 

• Capacità linguistiche limitate 

• Comprensione delle emozioni semplice e concreta 

• Bisogno di espressione emotiva attraverso il gioco e 

l'interazione fisica 

Età scolare (6-12 anni): 

• Miglioramento delle capacità linguistiche e cognitive 

• Inizio della comprensione delle emozioni complesse 

• Bisogno di strategie di gestione emotiva più strutturate 

Adolescenza (13-18 anni): 

• Sviluppo della capacità di pensiero astratto 

• Aumento dell'intensità emotiva e della consapevolezza di 

sé 
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• Bisogno di comunicazione empatica e di supporto 

all'autonomia 

 

I bambini in età prescolare stanno appena iniziando a sviluppare le 

loro capacità linguistiche e la comprensione delle emozioni. La 

comunicazione emotiva con questa fascia d'età deve essere 

semplice, concreta e visiva. 

Utilizzare il gioco per esprimere le emozioni: 

Giocare a fare finta può aiutare i bambini a esplorare e 

comprendere diverse emozioni. 

I giochi con le marionette o le bambole possono essere utilizzati 

per rappresentare situazioni emotive. 

Lettura di libri illustrati 

Leggere storie che trattano di emozioni e discutere dei sentimenti 

dei personaggi aiuta i bambini a riconoscere e nominare le proprie 

emozioni. 

Espressione fisica delle emozioni: 

Incoraggiare i bambini a esprimere le loro emozioni attraverso il 

disegno, la danza o il movimento. 

 

I bambini in età scolare hanno una comprensione più avanzata del 

linguaggio e delle emozioni. La comunicazione emotiva con questa 

fascia d'età può essere più articolata e deve includere strategie per 

la gestione delle emozioni. 

Discussioni aperte: 

Parlare apertamente delle emozioni e delle esperienze quotidiane 

aiuta i bambini a elaborare i loro sentimenti. Utilizzare domande 

aperte per incoraggiare la riflessione e la condivisione. 

Educazione emotiva: 
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Insegnare ai bambini vocaboli emotivi più complessi e concetti 

come l'empatia e la regolazione emotiva e utilizzare programmi di 

educazione emotiva strutturati. 

Creare un diario delle emozioni: 

Incoraggiare i bambini a tenere un diario dove possono scrivere o 

disegnare le loro emozioni e riflettere su di esse. 

 

Gli adolescenti attraversano un periodo di intensi cambiamenti 

emotivi e fisici. La comunicazione emotiva con questa fascia d'età 

deve essere empatica e rispettosa della loro crescente autonomia. 

Comunicazione empatica: 

1) Ascoltare attivamente senza giudicare e mostrare 

comprensione per le loro esperienze emotive. 

2) Validare i loro sentimenti e offrire supporto senza invadere 

la loro autonomia. 

Supporto alla risoluzione dei problemi: 

1) Aiutare gli adolescenti a sviluppare strategie di coping 

efficaci per gestire lo stress e i conflitti. 

2) Incoraggiare la riflessione critica e l'autoconsapevolezza. 

Promuovere il dialogo aperto: 

1) Creare un ambiente sicuro in cui gli adolescenti si sentano 

liberi di esprimere i loro pensieri e sentimenti. 

2) Essere disponibili per discussioni regolari e significative. 

Adattare la comunicazione emotiva alle diverse fasi dello sviluppo 

è essenziale per supportare il benessere emotivo e sociale dei 

bambini. Ogni fase richiede approcci specifici che rispondano ai 

bisogni unici dei bambini in quel particolare periodo della loro 

crescita. I genitori e gli educatori devono essere flessibili e attenti, 

pronti a modificare le loro strategie comunicative per garantire un 

supporto emotivo efficace e duraturo. 
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Comunicare con i bambini in età prescolare 

 

I bambini in età prescolare sono in una fase cruciale del loro 

sviluppo emotivo e cognitivo. Durante questo periodo, stanno 

acquisendo le prime abilità linguistiche e imparano a riconoscere e 

gestire le loro emozioni. Tuttavia, le loro capacità linguistiche sono 

ancora limitate, e la loro comprensione delle emozioni è semplice 

e concreta. Per questo motivo, è importante che i genitori e gli 

educatori utilizzino strategie di comunicazione adatte a questa 

fascia d'età. 

Capacità linguistiche limitate 

I bambini di età prescolare hanno un vocabolario in rapida 

espansione, ma ancora limitato. Comunicare efficacemente con 

loro richiede l'uso di un linguaggio semplice e chiaro. 

Parlare in frasi brevi e semplici: utilizzare frasi brevi e chiare 

per descrivere emozioni e situazioni. Invece di dire "Quando non 

ascolti le istruzioni, ci possono essere conseguenze negative e gli 

altri possono sentirsi frustrati", si potrebbe dire "Quando non 

ascolti, gli altri possono sentirsi frustrati." 

Ripetizione e rinforzo: ripetere spesso le parole e le frasi 

legate alle emozioni per aiutare i bambini a impararle. Ad esempio, 

durante la lettura di una storia, si possono enfatizzare e ripetere 

parole come "felice," "triste," "arrabbiato," e "spaventato." 

I bambini in età prescolare comprendono le emozioni in termini 

semplici e concreti. Hanno bisogno di esempi chiari e tangibili per 

capire cosa significa provare diverse emozioni. Alcune modalità di 

approccio possono essere le seguenti:  

Uso di immagini e storie: utilizzare libri illustrati e storie che 

mostrano personaggi che esprimono diverse emozioni. Questo 

aiuta i bambini a riconoscere e nominare le emozioni in un 

contesto familiare e comprensibile. Ad esempio, un libro che 
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mostra un bambino felice perché sta giocando con un amico può 

aiutare a spiegare cosa significa essere felici. 

Espressioni facciali e toni di voce: mostrare le emozioni 

attraverso espressioni facciali esagerate e cambiamenti nel tono di 

voce. I bambini possono imparare a collegare queste espressioni e 

toni con specifiche emozioni. 

Il gioco è un altro mezzo naturale attraverso il quale i bambini in 

età prescolare esplorano e esprimono le loro emozioni. 

L'interazione fisica e il gioco simbolico sono particolarmente 

efficaci per questo gruppo di età. Vediamo come fare: 

Gioco di ruolo e fare finta: incoraggiare i bambini a 

partecipare a giochi di ruolo e attività di fare finta, come giocare a 

fare il dottore, il maestro, o il genitore. Questi giochi permettono 

ai bambini di esprimere le loro emozioni e di sperimentare diverse 

situazioni emotive in un ambiente sicuro e controllato. 

Attività artistiche e creatività: offrire materiali per il 

disegno, la pittura e altre attività artistiche. Questi strumenti 

possono aiutare i bambini a esprimere visivamente le loro 

emozioni, anche quando non sono in grado di verbalizzarle. Ad 

esempio, chiedere a un bambino di disegnare come si sente può 

fornire insight sulle sue emozioni. 

Interazione fisica e contatto: utilizzare il contatto fisico, 

come abbracci e carezze, per rassicurare e confortare i bambini. Il 

contatto fisico può aiutare a trasmettere amore e sicurezza, 

fondamentali per lo sviluppo emotivo dei bambini. 
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Comunicare con bambini in età scolare 

 

I bambini in età scolare (6-12 anni) hanno una comprensione più 

avanzata del linguaggio e delle emozioni. La comunicazione 

emotiva con questa fascia d'età può essere più articolata e deve 

includere strategie per la gestione delle emozioni. 

Discussioni aperte: parlare apertamente delle emozioni e 

delle esperienze quotidiane aiuta i bambini a elaborare i loro 

sentimenti. In questa fase, è importante creare uno spazio sicuro 

dove i bambini si sentano liberi di esprimere ciò che provano senza 

timore di essere giudicati. Utilizzare domande aperte può essere 

particolarmente efficace per incoraggiare la riflessione e la 

condivisione. Ad esempio, si possono porre domande come "Come 

ti sei sentito oggi a scuola?" o "Cosa ti ha reso felice/triste questa 

settimana?". 

Educazione emotiva: insegnare ai bambini vocaboli emotivi 

più complessi e concetti come l'empatia e la regolazione emotiva 

è essenziale in questa fase. I programmi di educazione emotiva 

strutturati, come il programma PATHS (Promoting Alternative 

Thinking Strategies) ( https://formazione.indire.it/paths/home ), 

possono essere utilizzati per insegnare ai bambini a riconoscere e 

gestire le proprie emozioni in modo efficace. Questi programmi 

spesso includono attività che aiutano i bambini a identificare le 

emozioni nei volti degli altri, a comprendere la causa delle 

emozioni e a sviluppare strategie per affrontare situazioni 

emotivamente difficili. 

Creare un diario delle emozioni: incoraggiare i bambini a 

tenere un diario delle emozioni può essere un modo utile per 

aiutarli a riflettere sui loro sentimenti e a sviluppare una maggiore 

consapevolezza emotiva. I bambini possono scrivere o disegnare le 

loro emozioni e riflettere su di esse. Ad esempio, possono 

https://formazione.indire.it/paths/home
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descrivere un evento che li ha fatti arrabbiare e poi pensare a come 

avrebbero potuto gestire meglio la situazione. Questo esercizio 

non solo promuove la consapevolezza emotiva, ma anche la 

capacità di problem-solving. 

Favorire l'empatia e la collaborazione: è importante 

insegnare ai bambini in età scolare l'importanza dell'empatia e 

della collaborazione. Attività come giochi di ruolo o la lettura di 

storie che trattano di emozioni e relazioni possono essere 

strumenti efficaci per sviluppare queste competenze. Discutere 

con i bambini su come possono aiutare un amico che si sente triste 

o come possono lavorare insieme per risolvere un conflitto rafforza 

queste abilità. 

Esempi di comunicazione efficace: invece di dare istruzioni 

autoritarie o fare commenti critici, i genitori possono adottare un 

approccio più collaborativo e comprensivo. Ad esempio, invece di 

dire "Perché non hai fatto i compiti? È irresponsabile", si potrebbe 

dire "Capisco che fare i compiti può essere difficile a volte. Come 

possiamo organizzarci meglio per farli insieme?". 
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Comunicare con gli adolescenti 

 

Gli adolescenti attraversano un periodo di intensi cambiamenti 

emotivi e fisici. La comunicazione emotiva con questa fascia d'età 

deve essere empatica e rispettosa della loro crescente autonomia. 

Essere empatici e rispettosi delle loro esperienze e dei loro bisogni 

può aiutare a stabilire una connessione più forte e a facilitare un 

dialogo aperto e onesto. 

Comunicazione empatica: gli adolescenti spesso 

sperimentano emozioni intense e complesse mentre cercano di 

definire la loro identità e autonomia. È cruciale ascoltare 

attivamente senza giudicare e mostrare comprensione per le loro 

esperienze emotive. Questo significa rispondere in modo empatico 

quando esprimono le loro preoccupazioni o frustrazioni. Ad 

esempio, quando un adolescente esprime frustrazione per una 

situazione scolastica, rispondere con empatia come "Capisco che 

questa situazione ti sta stressando molto" può farli sentire 

compresi e accettati. Validare i loro sentimenti, anche quando non 

si condividono, è fondamentale per costruire un rapporto di 

fiducia. Offrire supporto senza invadere la loro autonomia significa 

essere presenti senza imporre soluzioni, ma piuttosto aiutando a 

esplorare opzioni possibili. 

Supporto alla risoluzione dei problemi: i ragazzi stanno 

sviluppando la capacità di pensare in modo più astratto e critico. 

Aiutarli a sviluppare strategie di coping efficaci per gestire lo stress 

e i conflitti è essenziale per la loro crescita emotiva. Un modo per 

farlo è incoraggiarli a identificare e analizzare i problemi in modo 

sistematico. Ad esempio, se un adolescente è preoccupato per un 

conflitto con un amico, guidarlo attraverso un processo di 

problem-solving può essere utile: "Quali sono le possibili cause di 

questo conflitto? Quali passi possiamo fare per risolverlo?". Questa 
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tecnica non solo offre strumenti pratici per affrontare le difficoltà, 

ma incoraggia anche l'autoconsapevolezza e la riflessione critica. 

Inoltre, insegnare agli adolescenti a prendere decisioni basate su 

una valutazione equilibrata delle conseguenze può aiutarli a 

diventare più autonomi e responsabili. 

Promuovere il dialogo aperto: creare un ambiente sicuro in 

cui gli adolescenti si sentano liberi di esprimere i loro pensieri e 

sentimenti è fondamentale per una comunicazione aperta. Questo 

può essere realizzato stabilendo momenti regolari per il dialogo e 

dimostrando disponibilità e attenzione quando parlano. Ad 

esempio, durante i pasti o i viaggi in macchina, si possono 

instaurare conversazioni significative che non si concentrano solo 

sui compiti o sulle responsabilità, ma anche sulle esperienze 

emotive e sui pensieri dell'adolescente. Essere disponibili per 

discussioni regolari e significative implica non solo ascoltare, ma 

anche condividere le proprie esperienze e sentimenti in modo 

appropriato, creando così un modello di comunicazione aperta e 

onesta. Inoltre, è importante mostrare che le loro opinioni sono 

valorizzate e rispettate, promuovendo un dialogo basato sulla 

reciprocità e la comprensione. 

 

Strategie specifiche per la comunicazione con adolescenti 

Creare spazi di dialogo senza giudizio: gli adolescenti hanno 

bisogno di sapere che possono esprimere le loro opinioni senza 

temere reazioni negative. Questo significa evitare critiche 

immediate e concentrarsi sull'ascolto attivo. Frasi come 

"Raccontami di più su come ti senti" possono incoraggiare una 

comunicazione più aperta. Inoltre, evitare di minimizzare o 

ridicolizzare le loro preoccupazioni è essenziale per mantenere la 

fiducia. 
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Riconoscere e rispondere alle emozioni: Quando gli adolescenti 

parlano delle loro emozioni, è importante riconoscerle senza 

sminuirle. Dire "Sembra che tu sia davvero arrabbiato per quello 

che è successo" può aiutare a convalidare i loro sentimenti e a farli 

sentire compresi. Questo approccio mostra empatia e facilita un 

dialogo più profondo e significativo. 

Incoraggiare l'autonomia: È importante rispettare il 

desiderio degli adolescenti di prendere decisioni autonome. 

Questo può essere supportato chiedendo il loro parere su 

questioni familiari o lasciandoli risolvere i propri problemi con un 

minimo di supervisione, offrendo sostegno solo quando richiesto. 

Ad esempio, si potrebbe dire: "Come pensi di voler affrontare 

questo problema?" Questo non solo mostra rispetto per la loro 

autonomia, ma anche fiducia nelle loro capacità decisionali. 
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Capitolo 6 

Costruire un legame emotivo duraturo 

 

Un legame emotivo forte e duraturo tra genitori e figli non è solo 

un fondamento essenziale per il benessere e lo sviluppo dei 

bambini, ma costituisce anche una rete di sostegno vitale nel loro 

percorso di crescita. Nel capitolo 6, esploreremo una serie di 

strategie concrete e pratiche per costruire e mantenere questo 

legame emotivo solido nel tempo. 

La creazione di momenti speciali di connessione rappresenta il 

primo passo cruciale. Questi momenti non devono 

necessariamente essere eventi straordinari; al contrario, spesso 

sono le esperienze quotidiane vissute insieme con presenza e 

attenzione che risultano più significative. Dedicare del tempo di 

qualità ai propri figli è essenziale, con attività semplici come 

leggere insieme, giocare a un gioco da tavolo o fare una 

passeggiata che possono rafforzare profondamente il legame 

familiare. 

Secondo uno studio di VanderWeele (2017), il tempo di qualità 

trascorso insieme ha dimostrato di avere un impatto positivo 

significativo sul benessere emotivo e sulla felicità dei bambini. 

Inoltre, la creazione di rituali familiari come la cena insieme ogni 

sera, il film del venerdì sera o le gite domenicali fornisce ai bambini 

un senso di sicurezza e appartenenza. Questi rituali non solo 

diventano momenti speciali che i bambini attendono con gioia, ma 

anche occasioni preziose per costruire ricordi affettuosi. 

Coinvolgere attivamente i bambini in attività condivise, che 

rispecchino i loro interessi e passioni, è un altro modo efficace per 

rafforzare il legame emotivo familiare. Che si tratti di cucinare 

insieme, fare bricolage, praticare uno sport o semplicemente 
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trascorrere del tempo parlando, queste attività non solo creano 

opportunità per connessioni profonde e significative, ma anche per 

condividere momenti di gioia e crescita reciproca. 

Apprezzamento e affetto rappresentano pilastri fondamentali per 

costruire un legame emotivo duraturo. I bambini hanno bisogno di 

sentirsi amati e apprezzati per sviluppare un sano senso di sé e 

fiducia nelle proprie capacità. Esprimere un apprezzamento 

sincero per i successi e gli sforzi dei bambini, riconoscendo non solo 

i risultati ma anche il processo e gli sforzi compiuti, è cruciale per 

rafforzare la loro autostima e motivarli a continuare a dare il meglio 

di sé. 

Il contatto fisico, come abbracci, baci e carezze, gioca un ruolo 

essenziale nel costruire un legame affettivo solido. Gli studi di 

Harlow (1958) sulla teoria dell'attaccamento hanno evidenziato 

l'importanza cruciale del contatto fisico nel favorire lo sviluppo 

emotivo e nella costruzione di relazioni affettuose. Mostrare 

affetto fisico aiuta i bambini a sentirsi sicuri, amati e valorizzati. 

Inoltre, l'uso quotidiano di parole di affetto come "Ti voglio bene" 

o "Sei speciale per me" contribuisce a rafforzare il senso di 

appartenenza e l'autostima nei bambini. Anche se semplici, queste 

parole hanno un impatto profondo e duraturo nel cuore dei 

bambini, stabilendo un legame emotivo che va al di là delle parole. 

Infine, trasmettere valori e principi di vita ai bambini è un altro 

aspetto fondamentale nel costruire un legame emotivo e morale 

duraturo. I genitori giocano un ruolo cruciale nell'educare i 

bambini sui valori come l'onestà, la gentilezza e il rispetto, che sono 

fondamentali per la crescita morale ed etica dei bambini. Vivere 

questi valori nella vita quotidiana e avere discussioni aperte sui loro 

significati e applicazioni pratiche aiuta i bambini a comprendere 

meglio l'importanza di questi principi nella loro vita quotidiana. 
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Coinvolgere i bambini in attività di volontariato o progetti di 

comunità è un modo pratico ed efficace per insegnare valori come 

la generosità, la responsabilità sociale e l'empatia. Partecipare 

insieme a queste attività non solo insegna importanti lezioni di vita, 

ma rafforza anche il legame familiare attraverso esperienze 

condivise di servizio e impegno verso gli altri. 

Questo capitolo si propone di offrire non solo idee pratiche ma 

anche una profonda comprensione di come i genitori possano 

costruire e nutrire legami emotivi che sostengano i loro figli nel 

lungo percorso della crescita e dello sviluppo. 
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Creare momenti speciali di connessione 

 

Per costruire un legame emotivo forte e duraturo con i propri figli, 

è essenziale approfondire ulteriormente le pratiche psicologiche e 

pedagogiche che supportano la creazione di momenti speciali di 

connessione. Questi momenti non solo influenzano il benessere 

emotivo dei bambini ma sono cruciali anche per il loro sviluppo 

cognitivo, sociale ed emotivo a lungo termine. 

Il concetto di "tempo di qualità" con i bambini affonda le sue radici 

nella psicologia dello sviluppo e ha ricevuto importanti contributi 

da teorici come Jean Piaget e Lev Vygotsky. Esploriamo più a fondo 

come queste teorie supportano l'idea che il tempo dedicato ai 

bambini, libero da distrazioni, sia essenziale per il loro sviluppo 

cognitivo ed emotivo. 

Jean Piaget, psicologo svizzero noto per la sua teoria dello sviluppo 

cognitivo, ha descritto le fasi attraverso cui i bambini sviluppano la 

capacità di pensare e comprendere il mondo che li circonda. 

Secondo Piaget, il gioco è una parte fondamentale di questo 

processo. Nel suo lavoro, egli ha evidenziato come il gioco 

simbolico, in cui i bambini utilizzano oggetti e simboli per 

rappresentare situazioni e azioni, sia cruciale per lo sviluppo del 

pensiero concreto e astratto. Il tempo di qualità trascorso con i 

genitori, durante il quale si stimola il gioco e la scoperta, consente 

ai bambini di esplorare liberamente e di sperimentare concetti 

nuovi, facilitando l'assimilazione di informazioni e lo sviluppo delle 

capacità logiche e matematiche. 

Lev Vygotsky, psicologo russo, ha enfatizzato l'importanza 

dell'interazione sociale nello sviluppo cognitivo. La sua teoria 

socioculturale sostiene che l'apprendimento avviene 

principalmente attraverso la mediazione sociale e l'interazione con 

gli altri. Vygotsky ha introdotto il concetto di "zona di sviluppo 
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prossimale" (ZDP), che descrive la distanza tra ciò che un bambino 

può fare da solo e ciò che può fare con l'assistenza di un adulto o 

di un coetaneo più competente. Il tempo di qualità, in questo 

contesto, diventa un'opportunità per gli adulti di fungere da 

"mediatori" nell'apprendimento del bambino, guidandoli 

attraverso la ZDP con domande stimolanti, spiegazioni e attività 

condivise che ampliano le loro capacità cognitive e sociali. 

L'interazione senza distrazioni esterne crea un ambiente sicuro e 

stimolante, essenziale per il benessere emotivo e cognitivo dei 

bambini. Secondo gli studi di VanderWeele (2017), il tempo di 

qualità trascorso insieme ha un impatto positivo significativo sul 

benessere emotivo e sulla felicità dei bambini. Questo tempo 

dedicato, privo di distrazioni come telefoni o televisione, permette 

ai genitori di focalizzarsi completamente sui propri figli, 

ascoltandoli e rispondendo alle loro esigenze emotive e cognitive. 

Queste interazioni mirate incoraggiano i bambini a esprimersi 

liberamente, a esplorare il mondo che li circonda e a sviluppare una 

comprensione più profonda delle loro emozioni e delle dinamiche 

sociali. 

Oltre a favorire lo sviluppo cognitivo, il tempo di qualità migliora 

significativamente le competenze sociali dei bambini. Durante 

queste interazioni, i bambini apprendono l'empatia, la 

cooperazione e le abilità comunicative. Gli scambi emotivi e le 

attività condivise aiutano i bambini a sviluppare la capacità di 

comprendere e rispettare i sentimenti degli altri, promuovendo 

relazioni interpersonali sane e positive. Ad esempio, giocare 

insieme o risolvere problemi in gruppo permette ai bambini di 

esercitare la collaborazione e la negoziazione, competenze 

fondamentali per il loro sviluppo sociale. 
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Esempi pratici di tempo di qualità 

Per integrare questi concetti nella vita quotidiana, i genitori 

possono adottare diverse strategie pratiche: 

• Leggere insieme: scegliere libri che stimolano la curiosità e 

la riflessione. 

• Giocare a giochi da tavolo: promuovere la risoluzione dei 

problemi e il lavoro di squadra. 

• Fare passeggiate: utilizzare il tempo all'aperto per discutere 

di osservazioni e scoperte. 

• Cucinare insieme: integrare l'apprendimento delle abilità 

pratiche con la condivisione di momenti di dialogo. 

Nell'ambito dell'analisi transazionale, i rituali familiari assumono 

un ruolo significativo nel rinforzare l'identità e l'integrazione 

familiare. Secondo Eric Berne, fondatore dell'analisi transazionale 

le attività ritualizzate come la cena in famiglia o le uscite 

settimanali aiutano a creare uno spazio sicuro in cui i bambini 

possono esplorare e sviluppare la propria identità. Questi momenti 

non solo stabiliscono routine familiari ma anche promuovono un 

senso di continuità e stabilità che sono essenziali per il benessere 

emotivo dei bambini. Inoltre, i rituali familiari possono essere 

interpretati come "transazioni positive" che rafforzano la fiducia 

reciproca tra genitori e figli, contribuendo a una comunicazione 

aperta ed empatica. 

Nel contesto del counseling familiare, coinvolgere i bambini in 

attività condivise rappresenta una pratica chiave per migliorare le 

dinamiche relazionali all'interno della famiglia. Queste attività non 

solo creano connessioni emotive profonde ma anche fungono da 

veicolo per l'espressione creativa e l'esplorazione individuale e di 

gruppo. Attraverso attività come la cucina, il bricolage, lo sport o 

semplicemente il tempo trascorso insieme a conversare, i genitori 
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possono incoraggiare l'autonomia dei bambini e allo stesso tempo 

stabilire un senso di appartenenza e collaborazione. 

Integrando ulteriormente il capitolo con altri concetti specifici della 

psicologia, possiamo approfondire ulteriormente il tema del 

mostrare apprezzamento e affetto come pilastro fondamentale 

per costruire un legame emotivo duraturo con i bambini. 

Mostrare apprezzamento e affetto è cruciale per il benessere 

emotivo e lo sviluppo sano dei bambini. Questo capitolo esplora 

come esprimere apprezzamento sincero, utilizzare il contatto fisico 

e le parole di affetto possano contribuire significativamente a 

rafforzare il legame emotivo tra genitori e figli. 
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Mostrare apprezzamento e affetto 

 

Esprimere apprezzamento sincero per i successi e gli sforzi dei 

bambini non solo rinforza la loro autostima ma li motiva anche a 

perseguire ulteriori obiettivi. Secondo la teoria 

dell'autodeterminazione di Deci e Ryan (2017), il riconoscimento 

sincero dei progressi individuali favorisce un senso di competenza 

e di autodeterminazione nei bambini. Ad esempio, anziché limitarsi 

a dire "Bravo!", è più efficace e significativo dire: "Sono molto 

orgoglioso di come hai lavorato duramente su questo progetto. Hai 

dimostrato grande perseveranza e creatività." Questo tipo di 

feedback non solo celebra il risultato finale ma valorizza anche il 

processo di impegno e crescita personale del bambino, 

incoraggiando una mentalità di resilienza e miglioramento 

continuo. 

Il contatto fisico, come abbracci, baci e carezze, gioca un ruolo 

fondamentale nello sviluppo emotivo dei bambini secondo la 

teoria dell'attaccamento di John Bowlby e gli studi successivi di 

Harlow (1958). Questi ricercatori hanno dimostrato che il contatto 

fisico regolare e amorevole contribuisce a creare una base sicura e 

affettiva per il bambino, promuovendo sentimenti di sicurezza, 

fiducia e affettività. Mostrare affetto fisico non solo rassicura i 

bambini durante momenti di stress ma comunica anche un 

sentimento di amore incondizionato e accettazione. Ad esempio, 

un abbraccio caloroso dopo una giornata difficile a scuola può 

trasmettere al bambino che è amato e supportato 

indipendentemente dalle sfide affrontate. 

Nel contesto del counseling familiare, il contatto fisico può essere 

interpretato come un modo per stabilire una connessione emotiva 

positiva tra genitori e figli, facilitando la comunicazione affettuosa 

e il supporto reciproco (Nichols & Schwartz, 2008). Questo tipo di 
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interazione aiuta a costruire un ambiente familiare che sostiene lo 

sviluppo emotivo e relazionale dei bambini. 

L'uso quotidiano di parole di affetto come "Ti voglio bene" o "Sei 

speciale per me" ha un impatto profondo sulla costruzione del 

senso di appartenenza e sull'autostima dei bambini. Secondo la 

teoria dell'autodeterminazione, queste espressioni di amore e 

apprezzamento contribuiscono alla soddisfazione delle necessità 

psicologiche di connessione e di competenza dei bambini, 

promuovendo un senso positivo di sé e di relazione con gli altri. 

Incorporare queste parole nella routine quotidiana, come parte 

naturale delle interazioni familiari, aiuta i bambini a sviluppare 

un'immagine positiva di sé stessi e a sentirsi amati e valorizzati. Per 

esempio, prendersi il tempo di dire "Ti voglio bene" prima di 

coricarsi ogni sera può diventare un momento speciale che rafforza 

il legame emotivo tra genitori e figli. 

L’uso di parole di affetto può essere considerato un modo per 

costruire un clima emotivamente sicuro e sostenitore all'interno 

della famiglia, incoraggiando una comunicazione aperta e positiva 

(Corey, 2019). Questo tipo di approccio non solo rafforza la 

connessione emotiva tra genitori e figli ma anche facilita la 

discussione aperta di sentimenti e esperienze, promuovendo un 

ambiente in cui i bambini si sentono ascoltati e compresi. 

 

Esempi pratici di mostrare apprezzamento e affetto 

Per integrare queste pratiche nella vita quotidiana, i genitori 

possono considerare: 

Feedback specifico e motivante: valorizzare gli sforzi del bambino, 

sottolineando le qualità personali che hanno portato al successo. 

Esempio: "Ho visto quanto ti sei impegnato nello studio per questo 

compito. Hai fatto un ottimo lavoro a organizzare le tue idee in 

modo chiaro." 
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Abbracci e gesti di affetto: manifestare affetto fisico con 

spontaneità e genuinità, rispondendo alle esigenze emotive del 

bambino. 

Esempio: "Ho notato che oggi eri un po' giù. Vuoi un abbraccio?" 

Espressioni di amore quotidiane: utilizzare parole e frasi che 

esprimono amore e apprezzamento per rafforzare il senso di 

sicurezza e di connessione. 

Esempio: "Sono così fortunato/a ad avere te nella mia vita. Mi fai 

sorridere ogni giorno.". 
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Comunicare valori e principi di vita 

 

Trasmettere valori e principi di vita ai bambini rappresenta un 

pilastro fondamentale nell'educazione morale ed etica, con un 

impatto significativo sul loro sviluppo psicologico e sociale. I 

genitori, come primi educatori, giocano un ruolo cruciale nel 

plasmare le prospettive morali dei loro figli e nel prepararli a 

navigare nel mondo con una base solida di principi guida. 

Jean Piaget, teorico dello sviluppo cognitivo, sottolineava 

l'importanza dell'osservazione diretta e dell'esperienza diretta nel 

processo educativo dei bambini. Questo concetto si applica anche 

all'apprendimento dei valori. I bambini imparano principalmente 

attraverso l'osservazione e l'imitazione del comportamento degli 

adulti significativi nella loro vita, in particolare dei genitori. I 

bambini sono come delle spugne, assorbono i comportamenti e gli 

atteggiamenti delle persone che li circondano, in particolare di 

quelle che considerano figure di riferimento. Per questo motivo, il 

comportamento dei genitori rappresenta il primo e più importante 

insegnamento in materia di valori. Un genitore che tratta con 

rispetto il proprio coniuge, i figli e le altre persone implicitamente 

trasmette il valore del rispetto. Allo stesso modo, un genitore che 

si comporta in modo onesto, responsabile e generoso, trasmetterà 

naturalmente questi valori ai propri figli. 

È importante sottolineare che la coerenza è fondamentale. Se un 

genitore predica il rispetto ma poi urla contro i figli o li critica 

aspramente, il messaggio risulterà confuso e inefficace. I bambini 

hanno bisogno di modelli di comportamento chiari e coerenti per 

interiorizzare correttamente i valori. 

Quando i genitori trattano con gentilezza i loro vicini, i commessi 

nei negozi o i membri della famiglia, i bambini non solo imparano 

come comportarsi in modo rispettoso, ma internalizzano anche 
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l'importanza di considerare i sentimenti degli altri nelle loro 

interazioni quotidiane. 

Le discussioni aperte sui valori e sui principi di vita offrono ai 

genitori l'opportunità di trasmettere significato e contesto ai loro 

insegnamenti morali e danno l'opportunità di creare un dialogo 

significativo con i figli, permettendo loro di esplorare concetti 

astratti come la giustizia, l'onestà, la compassione e il rispetto in un 

contesto concreto e significativo. 

Come avviare queste discussioni? 

Scegliere il momento giusto: iniziare quando i bambini sono calmi 

e ricettivi, evitando momenti di tensione o stanchezza. 

Porre domande aperte: evitare domande con risposte secche ("sì" 

o "no") e incoraggiare invece la riflessione e il ragionamento. 

Ascoltare attentamente: prestare attenzione alle opinioni e ai 

sentimenti dei bambini senza giudicare. 

Condividere le proprie esperienze: raccontare storie personali che 

illustrano i valori in questione. 

Incoraggiare il dibattito: favorire un sano scambio di opinioni, 

anche se diverse da quelle del genitore. 

Ad esempio, durante la cena si può discutere di un evento di 

attualità che solleva questioni di giustizia o equità. Incoraggiare i 

bambini a riflettere sui diversi punti di vista coinvolti e sulle 

possibili soluzioni. Questo approccio non solo chiarisce il significato 

di concetti astratti come la giustizia e l'onestà, ma aiuta anche i 

bambini a comprendere l'applicazione pratica di questi valori nella 

vita di tutti i giorni. 

Oppure, ancora, durante una passeggiata in famiglia, un genitore 

potrebbe notare un compagno di classe del bambino che sembra 

triste. Questo offre l'opportunità di discutere dell'empatia e del 

significato di aiutare gli altri in difficoltà, incoraggiando il bambino 

a considerare come potrebbe offrire sostegno al suo amico. 
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Oltre a parlare di valori, è fondamentale offrire ai bambini la 

possibilità di metterli in pratica attraverso esperienze concrete. Il 

volontariato, il servizio alla comunità e la partecipazione ad attività 

di beneficenza rappresentano modi eccellenti per far sì che i 

bambini sviluppino un senso di responsabilità sociale, empatia e 

compassione. 

Coinvolgere i bambini in attività di volontariato presso un centro di 

accoglienza per animali, una mensa per i poveri o una casa di 

riposo. Queste esperienze permetteranno loro di entrare in 

contatto con persone in difficoltà e di sviluppare il desiderio di 

aiutare gli altri. Il coinvolgimento dei bambini in attività di 

volontariato o in progetti comunitari rappresenta un modo 

tangibile per insegnare valori come la generosità e la responsabilità 

sociale. Queste esperienze non solo espandono la comprensione 

dei bambini rispetto alle sfide che affronta la comunità, ma 

promuovono anche un senso di appartenenza e di responsabilità 

verso gli altri. Questo tipo di esperienza concreta non solo insegna 

la gratitudine per ciò che si ha, ma promuove anche la 

consapevolezza sociale e l'empatia verso coloro che sono in 

difficoltà. 

L'approccio di integrazione dei concetti psicologici, come quelli di 

Jean Piaget e Lev Vygotsky, nel contesto dell'insegnamento dei 

valori fornisce una base teorica solida. Piaget enfatizzava 

l'importanza dello sviluppo morale attraverso stadi di crescita 

cognitiva, mentre Vygotsky sottolineava il ruolo delle interazioni 

sociali e dell'educazione guidata nell'apprendimento dei valori 

culturali. Questi approcci supportano l'idea che l'educazione ai 

valori sia un processo dinamico, influenzato dall'interazione tra 

esperienze dirette, modelli comportamentali e riflessioni 

condivise. 
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In conclusione, si evidenzia l'importanza di un approccio integrato 

che combina insegnamento diretto, esempio pratico e 

coinvolgimento attivo. Questo approccio non solo promuove lo 

sviluppo morale ed etico dei bambini, ma rafforza anche il legame 

emotivo tra genitori e figli, creando una base solida per la crescita 

personale e la partecipazione sociale dei bambini. 
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Capitolo 7 

Superare le sfide della comunicazione emotiva 

 

La comunicazione emotiva rappresenta un aspetto cruciale nel 

rapporto genitore-figlio, soprattutto quando si affrontano 

situazioni difficili o sensibili. La capacità di comunicare 

efficacemente le emozioni, sia positive che negative, è 

fondamentale. Tuttavia, esistono momenti in cui la comunicazione 

può diventare particolarmente complessa. Comprendere come 

navigare attraverso questi momenti e sapere quando cercare aiuto 

esterno può fare una differenza significativa nel benessere 

emotivo della famiglia. 

Quando si parla di superare le sfide della comunicazione emotiva 

all'interno della famiglia, è importante riconoscere che ogni 

famiglia attraversa periodi di crescita e di adattamento.  

Spesso, ci sono situazioni sensibili o difficili che richiedono una 

comunicazione delicata e comprensiva. Questi momenti possono 

includere cambiamenti significativi nella vita familiare, come la 

perdita di una persona cara, problemi finanziari, o semplicemente 

la gestione di conflitti quotidiani che possono emergere tra genitori 

e figli. In questi momenti, comprendere come navigare attraverso 

le emozioni intense e trovare modi per esprimersi in modo 

costruttivo può essere una sfida. 

Rivolgersi a uno specialista può essere un passo utile in queste 

situazioni. Un terapeuta può fornire strumenti pratici e supporto 

emotivo per migliorare la comunicazione all'interno della famiglia. 

Questo non solo aiuta a risolvere i conflitti in modo più efficace, 

ma anche a rafforzare il legame familiare e a promuovere un 

ambiente dove tutti i membri si sentono ascoltati e compresi. 
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Inoltre, l'aiuto esterno può offrire una prospettiva neutrale e 

professionale su dinamiche familiari complesse, aiutando a 

individuare modelli di comunicazione dannosi o inefficaci che 

potrebbero essere presenti. Questo processo può facilitare il 

cambiamento positivo e la crescita personale sia per i genitori che 

per i figli, contribuendo così a un ambiente domestico più empatico 

e amorevole. 

In definitiva, affrontare le sfide della comunicazione emotiva 

richiede impegno e apertura da entrambe le parti. Essere disposti 

a cercare e a dare aiuto quando necessario è un segno di maturità 

e di dedizione al benessere emotivo della propria famiglia. È un 

passo che può portare a risultati significativi nel migliorare la 

qualità della vita familiare e nel promuovere relazioni più profonde 

e autentiche tra genitori e figli. 
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Affrontare situazioni difficili e sensibili 

 

Le situazioni difficili e sensibili, come i conflitti familiari, i 

cambiamenti significativi (ad esempio, il divorzio o un lutto), o le 

problematiche legate alla salute mentale, richiedono un approccio 

delicato e consapevole. È essenziale che i genitori si preparino ad 

affrontare tali situazioni con empatia e rispetto, riconoscendo 

l'impatto emotivo che queste possono avere sui loro figli. 

 

Riconoscere e validare le emozioni 

 

Il primo passo per affrontare situazioni difficili è riconoscere e 

validare le emozioni dei bambini. Quando un bambino esprime 

un'emozione, è cruciale che il genitore non minimizzi o smentisca 

quel sentimento. Ad esempio, se un bambino dice di sentirsi triste 

perché un amico si è trasferito, un genitore dovrebbe rispondere 

con frasi come: "Capisco che tu ti senta triste. Anche io mi sentirei 

così se un mio amico caro si trasferisse". Questa risposta riconosce 

il sentimento del bambino e lo valida, dimostrando empatia e 

comprensione. 

Il riconoscimento e la validazione delle emozioni del bambino da 

parte del genitore sono elementi fondamentali per il sano sviluppo 

emotivo e psicologico del bambino. Questi processi non solo 

rafforzano il legame tra genitore e figlio, ma favoriscono 

l'autoregolazione emotiva, la resilienza e la costruzione di 

un'identità sicura.  

Riconoscere le emozioni significa identificare e dare un nome ai 

sentimenti che il bambino sta provando. Questo processo implica 

l'osservazione attenta e l'empatia, in quanto i genitori devono 

essere in grado di cogliere i segnali emotivi dei loro figli, che 
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possono essere espressi attraverso il linguaggio del corpo, le 

espressioni facciali, o il comportamento. 

Quando i genitori riconoscono le emozioni dei loro figli, aiutano a 

sviluppare l'intelligenza emotiva del bambino. Questo termine, 

introdotto da Daniel Goleman, si riferisce alla capacità di 

riconoscere, comprendere e gestire le proprie emozioni e quelle 

degli altri. Il riconoscimento delle emozioni insegna ai bambini a 

identificare e nominare i propri stati emotivi, un primo passo 

cruciale verso la regolazione emotiva. 

Riconoscere le emozioni del bambino facilita una comunicazione 

aperta e onesta riguardo ai sentimenti. Quando un genitore dice 

"Vedo che sei triste perché il tuo giocattolo si è rotto", sta 

comunicando al bambino che le sue emozioni sono viste e 

comprese. Questo tipo di comunicazione è fondamentale per 

costruire un rapporto di fiducia e rispetto reciproco. 

Oltre ad essere riconosciute, le emozioni devono essere validate. 

Validare le emozioni significa accettare e legittimare i sentimenti 

del bambino, mostrando che le sue reazioni emotive sono 

comprese e giustificate, anche se il comportamento che ne deriva 

potrebbe non essere sempre appropriato. 

La validazione delle emozioni del bambino rafforza la sua 

autostima. Sentirsi compresi e accettati nei propri sentimenti 

contribuisce a costruire un'immagine di sé positiva. Carl Rogers ha 

sottolineato l'importanza dell'accettazione incondizionata e della 

comprensione empatica come elementi chiave per lo sviluppo di 

una personalità sana. 

La validazione delle emozioni aiuta i bambini a imparare come 

gestire le proprie emozioni in modo sano. Quando un genitore dice 

"Capisco che tu sia arrabbiato perché il tuo amico non ha voluto 

giocare con te, è normale sentirsi così", sta insegnando al bambino 

che le emozioni sono una parte naturale della vita e che è possibile 
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gestirle. Questo processo favorisce lo sviluppo della regolazione 

emotiva, una competenza fondamentale per affrontare lo stress e 

le sfide future. 

Anche John Bowlby, uno dei pionieri della teoria 

dell'attaccamento, ha evidenziato che la validazione delle emozioni 

è essenziale per creare un attaccamento sicuro tra genitore e 

bambino. Quando i genitori rispondono in modo sensibile e 

accettante alle emozioni dei loro figli, i bambini sviluppano un 

senso di sicurezza e fiducia nei confronti dei genitori, che si traduce 

in una maggiore sicurezza nel mondo. 

Utilizzare un linguaggio adeguato all'età 

Quando si trattano argomenti difficili, è fondamentale adattare il 

linguaggio all'età del bambino. Per esempio, spiegare un divorzio a 

un bambino di cinque anni sarà diverso rispetto a parlarne con un 

adolescente. Con i bambini più piccoli, si può dire: "Mamma e papà 

hanno deciso di vivere in case diverse, ma ti amano sempre tanto e 

saranno sempre con te." Questo tipo di linguaggio semplice e 

diretto è facilmente comprensibile per un bambino piccolo e 

fornisce rassicurazioni emotive necessarie alla loro età. 

Con un adolescente, si potrebbe aggiungere: "Stiamo 

attraversando un momento difficile, ma vogliamo che tu sappia 

che cerchiamo di fare il meglio per tutti noi." Questo approccio non 

solo rispetta il loro sviluppo cognitivo, ma anche il loro bisogno di 

sentirsi parte attiva del contesto familiare. 

Il linguaggio svolge un ruolo cruciale nella comunicazione affettiva 

tra genitore e figlio, fungendo da strumento fondamentale per lo 

sviluppo delle competenze emotive. La qualità e la modalità con 

cui i genitori utilizzano il linguaggio possono influenzare 

significativamente il modo in cui i bambini comprendono, 

esprimono e gestiscono le proprie emozioni. Questo processo è 
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essenziale per il loro benessere emotivo e per la costruzione di 

relazioni sane. 

Il linguaggio permette ai bambini di etichettare e comprendere le 

proprie emozioni. Dare un nome a un'emozione aiuta a 

riconoscerla e a gestirla in modo efficace. Quando i genitori 

parlano apertamente delle emozioni, non solo educano i figli su 

come riconoscerle, ma li aiutano anche a sviluppare un vocabolario 

emotivo ricco e variegato. 

La capacità di etichettare correttamente le emozioni è una 

competenza chiave dell'intelligenza emotiva. Quando un bambino 

è in grado di identificare ciò che sente, diventa più capace di gestire 

quei sentimenti. Ad esempio, un bambino che sa dire "Mi sento 

frustrato" piuttosto che semplicemente manifestare il disagio 

attraverso il pianto o la rabbia ha già compiuto un passo 

significativo verso l'autoregolazione emotiva. 

Utilizzare modelli di linguaggio positivo è essenziale. Parole e frasi 

positive possono incoraggiare i bambini a sviluppare un 

atteggiamento ottimista e resiliente. Frasi come "Capisco che sei 

deluso, ma possiamo trovare un modo per risolvere questo 

problema insieme" non solo riconoscono il sentimento del 

bambino, ma offrono anche una prospettiva costruttiva. 

Le domande aperte, di cui abbiamo più volte parlato, incoraggiano 

i bambini a esprimere i propri pensieri e sentimenti in modo 

dettagliato. Invece di chiedere "Sei triste?", un genitore potrebbe 

chiedere "Come ti senti riguardo a quello che è successo oggi?". 

Questo tipo di domanda invita il bambino a riflettere e a 

comunicare le proprie emozioni in maniera più approfondita. 

Il rispecchiamento emotivo è un’altra tecnica in cui il genitore 

riflette indietro al bambino ciò che ha sentito e osservato. Ad 

esempio, se un bambino dice "Nessuno vuole giocare con me", il 

genitore potrebbe rispondere "Sembra che ti senti molto solo 
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perché i tuoi amici non hanno voluto giocare con te oggi." Questo 

conferma al bambino che il genitore ha compreso il suo stato 

emotivo, contribuendo a validare i suoi sentimenti. 

Anche le narrazioni condivise, come raccontare storie o leggere 

libri insieme, possono essere un potente strumento per insegnare 

ai bambini le emozioni. Le storie spesso presentano situazioni 

emotive che i bambini possono identificare e discutere. Ad 

esempio, dopo aver letto una storia in cui il protagonista affronta 

una sfida, un genitore può chiedere "Come pensi che si sia sentito 

il personaggio in quel momento? Tu come ti saresti sentito?". 

L'uso consapevole del linguaggio nella comunicazione affettiva ha 

effetti duraturi sullo sviluppo emotivo dei bambini. Bambini che 

crescono in un ambiente in cui le emozioni sono regolarmente 

discusse e validate tendono a sviluppare una migliore intelligenza 

emotiva, che è associata a numerosi benefici a lungo termine, tra 

cui relazioni interpersonali più forti, una maggiore resilienza allo 

stress e una migliore capacità di risoluzione dei problemi. 

Essere onesti ma rassicuranti 

L'onestà è essenziale, ma deve essere bilanciata con le 

rassicurazioni. I bambini sono molto sensibili e possono percepire 

la tensione o l'ansia dei genitori. Essere onesti aiuta a costruire 

fiducia, mentre le rassicurazioni contribuiscono a mantenere un 

senso di sicurezza. Se un genitore perdesse il lavoro, potrebbe dire: 

"Ho perso il mio lavoro, ma stiamo facendo del nostro meglio per 

risolvere la situazione. Continueremo a prenderci cura di te e a fare 

tutto il possibile per la nostra famiglia." 

L'onestà dei genitori nel comunicare con i propri figli ha un effetto 

potenziante sulla rassicurazione. Quando i genitori sono sinceri 

riguardo a situazioni difficili o incertezze, i bambini imparano a 

fidarsi delle parole dei loro genitori, creando un ambiente di 
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trasparenza e fiducia reciproca. Questa fiducia è fondamentale per 

il benessere emotivo del bambino, poiché sapere che i genitori 

sono onesti permette ai bambini di sentirsi più sicuri e protetti. 

Inoltre, l'onestà aiuta i bambini a sviluppare una comprensione 

realistica del mondo che li circonda e delle situazioni che possono 

incontrare. Questa consapevolezza li rende più resilienti e meglio 

equipaggiati per affrontare le sfide future. Ad esempio, un genitore 

che spiega con sincerità le ragioni di un cambiamento significativo, 

come un trasferimento, fornisce al bambino gli strumenti emotivi 

per adattarsi alla nuova situazione, aumentando la loro capacità di 

adattamento e sicurezza. 

In sintesi, l'onestà dei genitori non solo potenzia l'effetto 

rassicurante del loro sostegno, ma promuove un ambiente di 

fiducia e apertura, essenziale per i bambini. 

La rassicurazione è un elemento fondamentale nel processo di 

crescita emotiva e psicologica dei bambini. Quando i genitori 

rassicurano i propri figli, offrono un supporto emotivo che può 

influenzare positivamente diversi aspetti del loro sviluppo. Ecco 

alcuni dei principali effetti della rassicurazione nei bambini: 

1. sviluppo dell'autostima 

I bambini che ricevono rassicurazioni costanti da parte dei genitori 

tendono a sviluppare un'autostima più solida. Sapere che i genitori 

sono lì per sostenerli e proteggerli aiuta i bambini a sentirsi sicuri 

di sé e delle proprie capacità. La rassicurazione fornisce un 

riscontro positivo che incoraggia i bambini a esplorare, apprendere 

e affrontare nuove sfide senza paura di fallire. 

2. riduzione dell'ansia e dello stress 

La rassicurazione può ridurre significativamente i livelli di ansia e 

stress nei bambini. Quando i bambini affrontano situazioni nuove 

o spaventose, la rassicurazione dei genitori può aiutare a calmare i 

loro timori. Ad esempio, se un bambino è preoccupato per il primo 
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giorno di scuola, un genitore che lo rassicura dicendo che tutto 

andrà bene e che sarà lì per lui al termine della giornata può ridurre 

notevolmente la sua ansia. 

3. sviluppo delle competenze emotive 

La rassicurazione aiuta i bambini a sviluppare competenze emotive 

essenziali come l'autoregolazione e la resilienza. Sentirsi rassicurati 

durante momenti di stress o difficoltà insegna ai bambini come 

affrontare e gestire le emozioni negative. Imparano che è possibile 

superare le situazioni difficili e che i sentimenti negativi sono 

temporanei. 

4. Miglioramento della relazione genitore-figlio 

La rassicurazione contribuisce a rafforzare il legame tra genitori e 

figli. Quando i genitori rispondono ai bisogni emotivi dei bambini in 

modo empatico e rassicurante, i bambini si sentono più vicini e 

connessi ai loro genitori. Questo senso di connessione è 

fondamentale per lo sviluppo di un attaccamento sicuro, che è alla 

base di relazioni sane e stabili. 

5. Promozione della sicurezza emotiva 

La rassicurazione crea un senso di sicurezza emotiva nei bambini. 

Sapere che possono contare sui loro genitori in momenti di 

difficoltà li fa sentire protetti e sicuri. Questo senso di sicurezza è 

cruciale per lo sviluppo di un bambino sano e per la sua capacità di 

esplorare il mondo con fiducia. 

Incoraggiare l'espressione emotiva 

È importante che i bambini abbiano lo spazio per esprimere le loro 

emozioni. I genitori possono incoraggiare questa espressione 

chiedendo ai figli come si sentono e ascoltandoli attentamente 

senza interrompere. Ad esempio, durante un momento di 

tranquillità, un genitore potrebbe chiedere: "Come ti senti riguardo 

a quello che è successo oggi? Vuoi parlarne?" Questo approccio 
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invita i bambini a condividere i loro pensieri e sentimenti senza 

paura di essere giudicati. 

L'ascolto rappresenta un componente essenziale nella 

comunicazione affettiva tra genitore e figlio, influenzando 

profondamente lo sviluppo delle competenze emotive del 

bambino. Attraverso l'ascolto attivo e partecipativo, i genitori 

possono creare un ambiente di fiducia e supporto, favorendo la 

crescita emotiva e la capacità di autoregolazione dei loro figli. 

Vediamo come l'ascolto può essere utilizzato per migliorare queste 

competenze fondamentali. 

L'ascolto attivo è una tecnica di comunicazione che implica 

un'attenzione consapevole e intenzionale a ciò che l'altra persona 

sta dicendo. Questo tipo di ascolto va oltre il semplice sentire le 

parole; coinvolge l'intera persona, incoraggiando la comprensione 

empatica e la risposta adeguata. Si realizza attraverso: 

focalizzazione totale: dare al bambino la propria attenzione 

completa, eliminando distrazioni. 

risposte empatiche: mostrare comprensione attraverso 

parole e gesti. 

feedback positivo: riflettere e parafrasare ciò che il 

bambino ha detto per confermare la comprensione. 

L'ascolto attivo insegna ai bambini l'empatia. Quando i genitori 

ascoltano attentamente e rispondono in modo empatico, 

modellano un comportamento che i bambini imparano a replicare 

nelle loro interazioni con gli altri. Questo processo facilita la 

comprensione delle emozioni altrui e promuove relazioni sociali 

più profonde e significative. 

Attraverso l'ascolto attivo, i bambini imparano a esprimere le 

proprie emozioni in modo sano e appropriato. Quando un genitore 

ascolta senza giudicare e valida i sentimenti del bambino, 

quest'ultimo si sente libero di esplorare e comprendere le proprie 
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reazioni emotive, migliorando la capacità di autoregolarsi. Ad 

esempio, se un bambino è arrabbiato, un genitore che ascolta 

attivamente può aiutare il bambino a identificare la causa della 

rabbia e a trovare modi costruttivi per affrontarla. 

Inoltre, l'ascolto crea un ambiente di fiducia tra genitore e figlio. I 

bambini che si sentono ascoltati e compresi sviluppano una 

maggiore fiducia nei confronti dei loro genitori e sono più propensi 

a condividere le loro emozioni e preoccupazioni. Questa fiducia 

reciproca è fondamentale per il benessere emotivo e psicologico 

del bambino, creando una base solida per affrontare le sfide della 

vita. 

 

Esempi pratici di ascolto attivo 

 

Situazioni quotidiane 

In situazioni quotidiane, come il ritorno a casa dopo la scuola, 

l'ascolto attivo può essere applicato per capire meglio le 

esperienze e le emozioni del bambino. Chiedere di raccontare un 

evento specifico e ascoltare senza interrompere permette di 

raccogliere informazioni preziose sulle sue emozioni e sulle 

dinamiche sociali. 

 

Momenti di conflitto 

Durante i conflitti, l'ascolto attivo può aiutare a depotenziare la 

tensione e a trovare soluzioni costruttive. Ad esempio, se un 

bambino è frustrato per una disputa con un fratello, un genitore 

che ascolta attentamente può identificare i sentimenti sottostanti 

e facilitare un dialogo che porta alla risoluzione del conflitto. 
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Quando cercare l'aiuto di un professionista 

Ci sono momenti in cui le difficoltà emotive e relazionali superano 

le competenze dei genitori e richiedono l'intervento di un 

professionista. Sapere quando cercare aiuto esterno è un segno di 

forza e non di debolezza. I professionisti, come psicologi, terapeuti 

familiari e consulenti, possono offrire un supporto prezioso e 

interventi basati su evidenze scientifiche per affrontare le 

problematiche più complesse. 

1. Cambiamenti comportamentali significativi 

I cambiamenti improvvisi nei bambini e negli adolescenti possono 

essere indicatori di problemi sottostanti che richiedono 

l'attenzione di un professionista. È importante che i genitori siano 

consapevoli di questi segnali e sappiano quando è opportuno 

cercare aiuto esterno. Di seguito sono elencati alcuni dei principali 

cambiamenti emotivi che dovrebbero destare preoccupazione. 

• Cambiamenti nei modelli di sonno 

Insonnia o sonno eccessivo: un cambiamento improvviso nei 

modelli di sonno, come difficoltà ad addormentarsi, risvegli 

notturni frequenti, o un aumento eccessivo del sonno, può indicare 

stress, ansia, o depressione. 

Incubi ricorrenti: L'aumento degli incubi o dei sogni angoscianti 

può essere un segnale di trauma o di ansie irrisolte. 

• Alterazioni dell'appetito e del peso 

Perdita di appetito o eccesso di cibo: cambiamenti significativi 

nell'appetito, come la perdita di interesse per il cibo o, al contrario, 

il mangiare eccessivamente, possono indicare problemi emotivi o 

disturbi alimentari. 

Variazioni di peso improvvise: aumento o perdita di peso non 

spiegabili attraverso la dieta o l'attività fisica possono essere 

campanelli d'allarme. 

• Isolamento sociale 
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Ritiro dalle attività sociali: se un bambino o un adolescente che era 

normalmente socievole inizia a ritirarsi dalle attività sociali, a 

evitare gli amici, o a passare molto tempo isolato, potrebbe essere 

un segnale di depressione o ansia sociale. 

Perdita di interesse per hobby e attività: la mancanza di interesse 

per attività che prima erano fonte di piacere può indicare un 

malessere emotivo. 

• Cambiamenti nei comportamenti scolastici 

Declino nel rendimento scolastico: un calo improvviso e 

significativo nei voti o nella partecipazione scolastica può essere un 

segnale di problemi emotivi o di difficoltà di concentrazione dovute 

a stress o ansia. 

Assenze frequenti: un aumento delle assenze scolastiche senza una 

giustificazione medica può indicare problemi emotivi. 

• Fluttuazioni dell’umore e comportamenti estremi 

Irritabilità o rabbia eccessiva: un aumento significativo 

dell'irritabilità, della rabbia o dell'aggressività può essere un 

segnale di problemi emotivi. 

Tristezza prolungata: periodi prolungati di tristezza, pianto 

frequente, o apatia possono indicare depressione. 

Comportamenti autolesionisti: qualsiasi segnale di autolesionismo, 

come tagliarsi, bruciarsi, o colpirsi, richiede un immediato 

intervento professionale. 

• Ansia e paure improvvise 

Attacchi di panico: esperienze ricorrenti di ansia estrema o attacchi 

di panico sono un segnale che non deve essere ignorato. 

Paure e fobie: Lo sviluppo improvviso di paure o fobie intense che 

interferiscono con la vita quotidiana è un indicatore di stress o 

ansia. 

• Cambiamenti comportamentali 
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Comportamenti regressivi: nei bambini più piccoli, il ritorno a 

comportamenti precedenti, come fare la pipì a letto, può essere un 

segnale di stress o trauma. 

Condotte a rischio: nei più grandi, l'adozione di comportamenti a 

rischio, come l'uso di sostanze, comportamenti sessuali 

irresponsabili, o comportamenti delinquenziali, può indicare 

problemi emotivi sottostanti. 

 

È importante che i genitori osservino attentamente questi 

cambiamenti e agiscano prontamente. Rivolgersi a un 

professionista della salute mentale, come uno psicologo, uno 

psicoterapeuta, o un consulente scolastico, può essere cruciale per 

affrontare e risolvere questi problemi. Intervenire 

tempestivamente può prevenire l'aggravamento dei sintomi e 

favorire una migliore gestione delle emozioni e dei comportamenti 

del bambino. 

 

2. Persistenza dei problemi emotivi 

Quando si affrontano problematiche emotive persistenti nei 

bambini e negli adolescenti, è cruciale riconoscere che tali sintomi 

non sono semplici fasi temporanee o situazioni che si risolvono da 

sole. La decisione di rivolgersi a un terapeuta non solo è prudente 

ma anche necessaria per diversi motivi chiave. 

Innanzitutto, i genitori possono trovarsi in difficoltà nel gestire da 

soli problemi emotivi complessi dei loro figli, soprattutto se 

persistono nel tempo nonostante gli sforzi e le strategie educative 

adottate. Questo può includere sintomi come la continua ansia che 

interferisce con le attività quotidiane, episodi ricorrenti di tristezza 

profonda o isolamento sociale prolungato. In questi casi, il 

supporto di un terapeuta è essenziale perché può offrire un 

approccio professionale e obiettivo, basato su evidenze cliniche, 
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per affrontare specificamente le cause sottostanti e non solo i 

sintomi superficiali. 

In secondo luogo, un terapeuta specializzato può fornire al 

bambino o all'adolescente uno spazio sicuro e confidenziale per 

esplorare le proprie emozioni senza timore di giudizio. Questo 

ambiente facilita l'apertura e la comunicazione franca, 

permettendo al terapeuta di individuare eventuali segnali di 

disagio emotivo nascosti o di problemi più profondi che 

potrebbero non essere stati evidenti inizialmente. 

Inoltre, l'intervento precoce da parte di un terapeuta può 

prevenire il deterioramento delle difficoltà emotive nel tempo. 

Problemi non trattati adeguatamente durante l'infanzia e 

l'adolescenza possono persistere fino all'età adulta, influenzando 

negativamente il benessere psicologico e la qualità della vita nel 

lungo termine. Pertanto, agire tempestivamente con il supporto di 

un professionista può avere un impatto significativo sulla salute 

mentale e sul futuro sviluppo del bambino. 

Infine, attraverso l'uso di approcci terapeutici appropriati come la 

terapia cognitivo-comportamentale (TCC), la terapia familiare o 

altre modalità terapeutiche basate sull'evidenza, un terapeuta può 

insegnare al bambino o all'adolescente competenze cruciali di 

gestione emotiva. Queste competenze non solo aiutano a mitigare 

i sintomi attuali, ma preparano anche il giovane a affrontare sfide 

future in modo più resiliente e autonomo. 

Pertanto, quando le problematiche emotive dei bambini e degli 

adolescenti mostrano una persistenza significativa, l'intervento di 

un terapeuta rappresenta un passo fondamentale verso il 

miglioramento del loro benessere psicologico complessivo 
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3. Conflitti familiari intensi 

 

Nei casi in cui i conflitti familiari siano intensi e frequenti, 

l'intervento di un terapeuta diventa ancora più cruciale. I conflitti 

all'interno della famiglia possono avere un impatto significativo sul 

benessere emotivo dei bambini e degli adolescenti, spesso 

causando stress aggiuntivo e compromettendo il loro ambiente di 

crescita. 

Un terapeuta familiare specializzato può giocare un ruolo 

fondamentale nel facilitare la comunicazione tra i membri della 

famiglia e nel trovare soluzioni costruttive per affrontare i conflitti 

in modo efficace. Questo è particolarmente importante durante 

periodi di transizione o di crisi familiare, come separazioni o 

divorzi, dove le emozioni sono alte e la comunicazione può 

diventare distorta o interrotta. 

Ad esempio, una famiglia che sta attraversando una separazione 

potrebbe beneficiare enormemente da sessioni di terapia 

familiare. Durante queste sessioni, il terapeuta può fornire uno 

spazio sicuro e neutrale dove ogni membro della famiglia può 

esprimere i propri sentimenti, ascoltare e comprendere le 

prospettive degli altri e lavorare insieme per trovare soluzioni che 

siano nel miglior interesse di tutti. Questo processo non solo aiuta 

a ridurre la tensione emotiva all'interno della famiglia, ma 

promuove anche la coesione e il sostegno reciproco, elementi 

cruciali per il benessere emotivo dei bambini e degli adolescenti. 

Inoltre, un terapeuta familiare può insegnare strategie di 

comunicazione efficaci e tecniche di risoluzione dei conflitti che 

possono essere utili non solo nel presente, ma anche nel lungo 

termine. Queste competenze non solo migliorano il 

funzionamento familiare generale, ma possono anche prevenire la 

persistenza di problemi emotivi nei giovani membri della famiglia, 
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creando un ambiente più stabile e sano per la loro crescita e 

sviluppo. 

Pertanto, quando i conflitti familiari diventano intensi e 

influenzano il benessere emotivo dei bambini e degli adolescenti, 

l'intervento tempestivo di un terapeuta familiare può fare la 

differenza significativa nel promuovere un ambiente familiare più 

armonioso e sostenere il miglioramento del benessere psicologico 

di tutti i suoi membri. 

Rivolgersi a uno specialista per affrontare le problematiche 

emotive dei propri figli è un atto di amore e cura profonda, sia nei 

confronti dei bambini che di sé stessi come genitori. È 

comprensibile che possa esserci una certa esitazione o 

preoccupazione nel prendere questa decisione, ma è importante 

capire che prendersi cura della salute mentale dei propri figli è una 

dimostrazione di amore incondizionato. Ogni genitore desidera il 

meglio per i propri figli, e quando le difficoltà emotive persistono 

nonostante tutti gli sforzi, rivolgersi a uno specialista è un passo 

coraggioso verso il benessere dei propri figli. 

Un terapeuta può offrire competenze specializzate e un supporto 

professionale che possono fare la differenza nel trattamento delle 

problematiche emotive. Questo intervento non solo aiuta i 

bambini a superare le difficoltà attuali, ma li prepara anche per 

affrontare sfide future in modo più resiliente e consapevole. 

Ricordate che chiedere aiuto non è segno di debolezza, ma di forza 

e di responsabilità. Affrontare le difficoltà emotive con l'assistenza 

di uno specialista non solo migliora la qualità della vita dei vostri 

figli, ma contribuisce anche a un ambiente familiare più sereno e 

coeso. 

Inoltre, prendersi cura del proprio benessere emotivo come 

genitori è altrettanto importante. Rivolgersi a uno specialista può 

fornire supporto anche a voi, aiutandovi a gestire lo stress e le 
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preoccupazioni legate alle sfide che la vita familiare può 

presentare. 

In sintesi, non esitate a chiedere aiuto quando ne avete bisogno. 

Rivolgersi a uno specialista è un passo positivo che mostra il vostro 

impegno nel garantire il benessere emotivo della vostra famiglia. È 

un gesto di amore e di responsabilità che può fare la differenza 

duratura nella vita dei vostri figli e nella vostra. 
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Mantenere un dialogo aperto con i figli 

Un dialogo aperto e continuo è la base per una comunicazione 

emotiva efficace. Mantenere questo dialogo richiede tempo, 

pazienza e un impegno costante da parte dei genitori. È 

fondamentale creare un ambiente in cui i bambini si sentano sicuri 

di esprimere le loro emozioni e pensieri. 

 

Dedica tempo alla conversazione 

Riservare momenti specifici della giornata per parlare con i figli è 

essenziale. Questi momenti possono essere durante i pasti, prima 

di andare a letto o durante una passeggiata. L'importante è che i 

bambini sappiano di avere uno spazio dedicato per esprimere ciò 

che provano. Questo non solo aiuta a stabilire una routine che 

favorisce la comunicazione aperta, ma dimostra anche 

l'importanza che i genitori attribuiscono alle esperienze e ai 

sentimenti dei loro figli. Durante queste conversazioni, è utile 

porre domande aperte che stimolino la riflessione e incoraggino i 

bambini a esprimere liberamente le proprie idee e preoccupazioni. 

 

Ascolta senza interrompere 

Mostrare un ascolto attivo è fondamentale per stabilire un legame 

empatico con i figli. Evitare di interrompere durante le 

conversazioni permette ai bambini di sentirsi veramente ascoltati 

e compresi. Mantenere il contatto visivo, annuire e rispondere con 

frasi che riflettano la comprensione, come "Capisco cosa intendi" 

o "Posso immaginare che sia stato difficile per te", aiuta a rafforzare 

la fiducia del bambino nel condividere le proprie esperienze 

emotive. Questo tipo di ascolto crea uno spazio sicuro dove i 

bambini possono esplorare i loro sentimenti senza timore di essere 

giudicati o interrotti. 
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Condividi le tue emozioni 

Essere un modello di espressione emotiva aperta è cruciale per 

insegnare ai figli l'importanza di comunicare i propri sentimenti. I 

genitori possono condividere le proprie emozioni in modo 

appropriato per l'età dei bambini, mostrando come si gestiscono le 

varie situazioni emotive. Ad esempio, un genitore potrebbe dire: 

"Oggi mi sono sentito un po' preoccupato per una situazione al 

lavoro, ma parlare con te mi aiuta a sentirmi meno stressato." 

Questo non solo normalizza l'espressione emotiva, ma dimostra ai 

bambini che è sicuro e salutare parlare dei propri sentimenti con le 

persone care. 

 

Risolvi i conflitti in modo costruttivo 

Affrontare i conflitti in famiglia con calma e rispetto è 

fondamentale per insegnare ai bambini come gestire le divergenze 

in modo pacifico e costruttivo. Quando sorgono conflitti, i genitori 

possono incoraggiare i figli a esprimere il loro punto di vista e 

lavorare insieme per trovare soluzioni che soddisfino le esigenze di 

tutti. Ad esempio, se ci sono disaccordi su come trascorrere il 

tempo libero, potrebbero chiedere: "Qual è il tuo punto di vista su 

questa situazione? Come possiamo trovare un compromesso che 

funzioni per entrambi?" Questo approccio non solo aiuta a risolvere 

i conflitti in modo positivo, ma insegna anche ai bambini 

competenze cruciali di risoluzione dei problemi e di gestione delle 

emozioni. 
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Appendice 

Esercizi e attività pratiche 

Questo capitolo offre una serie di giochi ed esercizi pratici 

progettati per migliorare la comunicazione emotiva e aumentare 

la consapevolezza emotiva sia nei genitori che nei bambini. 

Attraverso queste attività, i genitori possono creare momenti di 

connessione con i loro figli. 

 

Giochi e attività per migliorare la comunicazione emotiva 

Il gioco delle emozioni 

Descrizione: i genitori creano un set di carte con diverse emozioni 

(felicità, tristezza, rabbia, paura, sorpresa). Ogni carta ha anche 

un'illustrazione associata all'emozione. 

Come giocare: i bambini pescano una carta e devono descrivere un 

momento in cui hanno provato quell'emozione. I genitori 

rispondono condividendo una loro esperienza simile. 

Obiettivo: questo gioco aiuta i bambini a riconoscere e verbalizzare 

le loro emozioni, sviluppando l'empatia attraverso la condivisione 

delle esperienze. 

 

Il teatro delle emozioni 

Descrizione: utilizzando burattini o semplici giocattoli, i genitori e i 

bambini rappresentano scenari che coinvolgono diverse emozioni. 

Come giocare: ogni partecipante crea una storia breve dove i 

personaggi affrontano situazioni emotive. Dopo ogni 

rappresentazione, si discute di come si sono sentiti i personaggi e 

perché. 

Obiettivo: questo gioco permette di esplorare le emozioni in modo 

creativo e sicuro, incoraggiando la comprensione e l'espressione 

emotiva. 
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La scatola dei sentimenti 

Descrizione: i genitori preparano una scatola contenente vari 

oggetti (un peluche, una foto, un libro) che rappresentano diverse 

emozioni. 

Come giocare: ogni giorno, il bambino sceglie un oggetto dalla 

scatola e spiega quale emozione gli evoca e perché. I genitori fanno 

lo stesso. 

Obiettivo: aiuta i bambini a fare collegamenti tra oggetti e 

sentimenti, promuovendo la consapevolezza emotiva e la 

comunicazione. 

 

Il diario delle emozioni 

Descrizione: ogni membro della famiglia tiene un diario dove 

annota le proprie emozioni giornaliere. 

Come giocare: ogni sera, durante la cena o prima di andare a letto, 

la famiglia condivide alcune delle emozioni scritte nel diario. 

Obiettivo: questo esercizio promuove la riflessione quotidiana 

sulle emozioni e incoraggia la comunicazione aperta. 

 

Il cerchio della fiducia 

Descrizione: la famiglia si siede in cerchio e ogni membro condivide 

qualcosa che ha apprezzato di un altro membro quel giorno. 

Come Giocare: si passa un oggetto simbolico (ad esempio, una 

palla morbida) e chi lo tiene parla. 

Obiettivo: rafforza i legami familiari attraverso il riconoscimento e 

l’apprezzamento reciproco, migliorando la comunicazione 

emotiva. 
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Esercizi di consapevolezza emotiva per genitori e figli 

 

Meditazione guidata  

Descrizione: i genitori guidano i bambini in una breve sessione di 

meditazione focalizzata sul riconoscimento delle emozioni. 

Come fare: seduti in un ambiente tranquillo, i genitori chiedono ai 

bambini di chiudere gli occhi e immaginare una situazione che li 

rende felici. Dopo qualche minuto, si esplorano altre emozioni 

(tristezza, rabbia, ecc.). 

Obiettivo: insegna ai bambini a identificare e accettare le loro 

emozioni senza giudicarle. 

 

Respirazione consapevole 

Descrizione: un esercizio di respirazione profonda per calmare la 

mente e il corpo. 

Come fare: i genitori guidano i bambini a inspirare profondamente 

contando fino a quattro, trattenere il respiro per quattro secondi, 

e poi espirare lentamente contando fino a quattro. 

Obiettivo: aiuta a gestire l'ansia e lo stress, migliorando la capacità 

di autoregolazione emotiva. 

 

Il gioco dello specchio 

Descrizione: i genitori e i bambini si siedono uno di fronte all'altro 

e si riflettono reciprocamente le emozioni attraverso espressioni 

facciali e gesti. 

Come fare: un genitore mostra un'espressione emotiva (felicità, 

tristezza, sorpresa) e il bambino la riflette. Poi, si scambiano i ruoli. 

Obiettivo: migliora la consapevolezza emotiva e la comprensione 

delle espressioni non verbali. 
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La mappa delle emozioni 

Descrizione: disegnare una mappa del corpo su un grande foglio di 

carta e indicare dove si sentono diverse emozioni (ad esempio, la 

rabbia nello stomaco, la felicità nel cuore). 

Come fare: i bambini colorano le parti del corpo dove sentono le 

emozioni e discutono con i genitori di come e perché le sentono lì. 

Obiettivo: aiuta i bambini a riconoscere le sensazioni fisiche 

associate alle emozioni e a parlarne. 

 

Il barattolo della gratitudine 

Descrizione: un barattolo in cui ogni membro della famiglia può 

inserire note di gratitudine durante la settimana. 

Come fare: ogni settimana, la famiglia legge insieme le note di 

gratitudine inserite nel barattolo. 

Obiettivo: incoraggia una visione positiva e il riconoscimento delle 

emozioni positive, migliorando il benessere emotivo. 
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30 Giorni di Gratitudine 

Argomenti per scrivere il vostro diario della gratitudine 

1. La nostra famiglia 

2. I nostri amici 

3. Un momento felice che abbiamo condiviso di recente 

4. Il nostro hobby o passione preferito 

5. Il nostro cibo preferito 

6. Un libro che ci piace leggere insieme 

7. Un film o una serie TV che amiamo 

8. Un insegnante o mentore che ci ha aiutato 

9. Un viaggio indimenticabile che abbiamo fatto insieme 

10. La nostra salute 

11. La natura che ci circonda 

12. La nostra casa 

13. Un talento o abilità che abbiamo 

14. Un ricordo felice della nostra infanzia 

15. Qualcosa di nuovo che abbiamo imparato 

16. Un regalo speciale che abbiamo ricevuto 

17. Il nostro lavoro o scuola 

18. Qualcosa di cui siamo orgogliosi 

19. Un gesto di gentilezza che abbiamo ricevuto 

20. La nostra comunità o quartiere 

21. Una tradizione di famiglia 

22. La musica che amiamo ascoltare 

23. Il nostro animale domestico 

24. Un obiettivo raggiunto 

25. Un luogo speciale per noi 

26. La nostra creatività 

27. Una persona che ci ispira 

28. Una qualità che ammiriamo in noi stessi 

29. Una sfida che abbiamo superato 

30. La nostra routine quotidiana 
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Consigli per la compilazione del diario della gratitudine  

 

Scegliere un momento della giornata: 

Dedicate un momento fisso della giornata per compilare il diario 

insieme. Può essere la mattina per iniziare la giornata con un 

atteggiamento positivo o la sera per riflettere sulle esperienze del 

giorno. 

 

Essere specifici: 

Quando scrivete, cercate di essere il più specifici possibile. Invece 

di scrivere semplicemente "Siamo grati per la nostra famiglia", 

potete scrivere "Siamo grati per la nostra famiglia perché oggi 

abbiamo giocato a un gioco da tavolo insieme". 

 

Incorporare dettagli sensoriali: 

Descrivete le esperienze utilizzando i sensi. Ad esempio, "Siamo 

grati per il profumo dei fiori nel giardino" o "Abbiamo apprezzato il 

gusto del nostro cibo preferito, la pizza". 

 

Riflettere su emozioni e sentimenti: 

Esplorate come ogni esperienza vi ha fatto sentire. "Siamo grati per 

il nostro amico Marco perché quando parliamo con lui ci sentiamo 

ascoltati e capiti". 

 

Usare il diario per coltivare nuove abitudini: 

Oltre a riflettere su ciò per cui siete grati, usate il diario come 

strumento per incoraggiare nuove abitudini positive. Ad esempio, 

dopo aver scritto della gratitudine per la natura, potete pianificare 

di passare più tempo all'aperto. 
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Aggiungere disegni o adesivi: 

Per i bambini, aggiungere disegni o adesivi può rendere il diario più 

coinvolgente e visivamente accattivante. Disegnate ciò per cui 

siete grati o aggiungete adesivi tematici. 

 

Condividere con altri: 

Se vi sentite a vostro agio, condividete alcuni dei vostri pensieri di 

gratitudine con amici o familiari. Questo può rafforzare le relazioni 

e diffondere positività. 

 

Rileggere periodicamente: 

Prendetevi del tempo per rileggere le vostre note di gratitudine. 

Questo può aiutarvi a vedere i progressi nel vostro percorso di 

gratitudine e a rivivere momenti felici. 

 

Accettare le emozioni negative: 

È importante essere onesti nel diario. Anche se è un diario di 

gratitudine, non ignorate le emozioni negative. Riconoscere una 

giornata difficile e trovare una piccola cosa per cui essere grati può 

essere molto potente. 

 

Mantenere la coerenza: 

La chiave del successo di un diario della gratitudine è la coerenza. 

Anche nei giorni in cui non vi sentite particolarmente grati, cercate 

comunque di scrivere qualcosa. La pratica costante rafforza 

l'abitudine della gratitudine. 
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Conclusioni 

Un legame forte attraverso la comunicazione emotiva 

 

La comunicazione emotiva rappresenta una componente 

fondamentale per il consolidamento di legami familiari sani e 

resilienti. Attraverso l'espressione e la condivisione delle emozioni, 

genitori e figli possono costruire una relazione basata su fiducia, 

comprensione e rispetto reciproco. Le tecniche e le strategie 

discusse nei capitoli precedenti offrono strumenti pratici per 

affrontare le sfide quotidiane e promuovere un ambiente emotivo 

positivo all'interno della famiglia ma non si sostituiscono in alcun 

modo a consigli e percorsi specifici e professionali. 

La comunicazione emotiva non riguarda solo l'espressione di 

sentimenti positivi, ma anche la gestione costruttiva di emozioni 

difficili come la rabbia, la tristezza e la frustrazione. John M. 

Gottman, nel suo lavoro sul parenting emotivamente intelligente, 

sottolinea che l'abilità di riconoscere e gestire le proprie emozioni 

è essenziale per lo sviluppo emotivo dei bambini. Questo processo, 

noto come "meta-emozione", aiuta i bambini a comprendere e 

regolare i loro stati emotivi, promuovendo una maggiore resilienza 

emotiva e capacità di affrontare le difficoltà. 

Un legame emotivo forte tra genitori e figli porta a numerosi 

benefici a lungo termine. I bambini che crescono in un ambiente 

dove le emozioni sono riconosciute e validate tendono a sviluppare 

una maggiore autostima, competenze sociali più solide e una 

migliore capacità di risolvere i problemi. Inoltre, una 

comunicazione emotiva efficace riduce il rischio di problemi 

comportamentali e difficoltà relazionali in età adulta. 

Nonostante l'importanza della comunicazione emotiva all'interno 

della famiglia, ci sono momenti in cui potrebbe essere necessario 

cercare aiuto professionale. Psicologi e terapeuti familiari possono 

offrire supporto in situazioni di stress emotivo intenso, traumi o 
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conflitti che i genitori non riescono a gestire da soli. La decisione di 

coinvolgere un professionista dovrebbe essere vista come un passo 

positivo verso il benessere della famiglia e non come un segno di 

fallimento. 

L’augurio è quello che attraverso questo testo la resilienza 

familiare venga costruita giorno dopo giorno attraverso piccole 

interazioni e gesti di cura. Come suggerito da Daniel J. Siegel nel 

suo libro "12 strategie rivoluzionarie per favorire lo sviluppo 

mentale del bambino ", l'integrazione delle esperienze emotive e 

la costruzione di una narrativa familiare coesa sono elementi 

chiave per una famiglia resiliente. Raccontare storie familiari che 

includono sfide superate insieme rafforza il senso di appartenenza 

e la capacità di affrontare le difficoltà future. 

In conclusione, un legame forte e sano attraverso la comunicazione 

emotiva è fondamentale per il benessere e lo sviluppo armonioso 

dei bambini. Investire tempo ed energie nel comprendere e 

rispondere alle emozioni dei figli non solo migliora la qualità delle 

relazioni familiari, ma prepara i bambini ad affrontare il mondo con 

maggiore sicurezza e competenza emotiva. Attraverso 

l'applicazione delle strategie discusse e il continuo impegno nella 

comunicazione emotiva, i genitori possono costruire un ambiente 

familiare solido e amorevole, capace di sostenere ogni membro 

della famiglia nelle gioie e nelle sfide della vita. 
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Risorse Aggiuntive 

Per supportare ulteriormente i genitori italiani nel potenziamento 

delle loro competenze emotive e nella costruzione di un ambiente 

familiare sano, ecco alcune risorse aggiuntive in italiano che 

possono essere utili: 

1. Libri di Approfondimento: 

o "Intelligenza Emotiva per un Figlio" di John 

Gottman. Questo libro offre strategie pratiche per 

sviluppare l'intelligenza emotiva nei bambini. 

o "12 Strategie Rivoluzionarie per Favorire lo Sviluppo 

Mentale del bambino" di Daniel J. Siegel e Tina 

Payne Bryson. Una guida che esplora come 

integrare le funzioni cerebrali per favorire uno 

sviluppo sano nei bambini. 

o "Genitori Efficaci. Educare figli responsabili." di 

Thomas Gordon. Un manuale che insegna ai 

genitori tecniche di comunicazione efficace con i 

propri figli. 

 

2. Articoli e Guide Online: 

o Psychology Today Italia ( 

www.psychologytoday.com) offre numerosi articoli 

su come migliorare la comunicazione emotiva con i 

figli. 

o Educazione Emotiva (www.educazioneemotiva.it) 

fornisce risorse e consigli pratici per i genitori su vari 

aspetti della crescita emotiva dei bambini. 

http://www.educazioneemotiva.it/
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o Nostrofiglio.it (www.nostrofiglio.it) è una risorsa 

eccellente per genitori alla ricerca di supporto e 

informazioni su educazione e benessere emotivo. 

3. Video e Webinar: 

o YouTube Italia ha diversi canali dedicati alla 

genitorialità e alla comunicazione emotiva. Alcuni 

canali consigliati sono quelli di Alberto Pellai e 

Daniela Lucangeli. 

o Webinar su piattaforme come Zoom o Webex 

offrono sessioni interattive con esperti di psicologia 

infantile e sviluppo emotivo. 

4. Supporto Professionale: 

o Psicologi Online: Il sito www.psicologi-italia.it offre 

un elenco di psicologi e psicoterapeuti che possono 

offrire supporto personalizzato per affrontare 

specifiche difficoltà emotive. 

o Centri di Consulenza Scolastica: Molte scuole 

offrono servizi di consulenza che possono 

supportare i bambini e i genitori nella gestione delle 

emozioni. 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.nostrofiglio.it/
http://www.psicologi-italia.it/
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