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Capitolo 1: Introduzione alle 
Paure dei Bambini

La paura è una delle emozioni più comuni e naturali che i bambini 
sperimentano durante la crescita. Comprendere le loro paure è 
fondamentale per i genitori, poiché aiuta a costruire un rapporto di 
fiducia e ad accompagnare i piccoli in un percorso di crescita sereno e 
sicuro. Questo ebook è pensato per guidare i genitori nella comprensione 
e nella gestione delle paure infantili, offrendo non solo informazioni 
teoriche, ma anche consigli pratici. 
Le paure infantili sono una parte essenziale dello sviluppo, e imparare a 
riconoscerle e gestirle può influire positivamente sulla capacità dei 
bambini di affrontare le difficoltà anche in età adulta. Affrontare queste 
paure in modo sensibile e rassicurante permette di sviluppare una base 
di fiducia e di sicurezza. Come genitori, capire le paure dei propri figli 
può essere difficile, ma con le giuste conoscenze e strategie si può aiutarli 
a superarle, rendendoli più sicuri e resilienti. 
Obiettivi dell'ebook: 
• Fornire conoscenze di base sulle paure dei bambini, 

distinguendo tra le varie tipologie e spiegando come esse si 
manifestano in modo diverso a seconda dell'età e dell'ambiente in 
cui il bambino cresce. 

• Offrire consigli pratici e tecniche per affrontare queste paure in 
modo efficace e appropriato. 

• Supportare i genitori nel costruire un rapporto di fiducia con i 
propri figli, affinché possano condividere liberamente i propri 
timori e ricevere il supporto di cui hanno bisogno. 

Attraverso questo percorso, i genitori avranno l'opportunità di acquisire 
strumenti preziosi per comprendere meglio le emozioni dei loro figli, 
favorendo uno sviluppo equilibrato e sereno. Le paure non devono essere 
viste come ostacoli, ma come occasioni per rafforzare il legame genitori-
figli e insegnare loro ad affrontare le sfide della vita con coraggio e 
determinazione.



Per poter aiutare i propri figli ad affrontare le loro paure, è importante comprendere 
innanzitutto cos’è la paura e quale ruolo svolge nel nostro organismo. La paura è una delle 
emozioni primarie e svolge un ruolo fondamentale nella nostra sopravvivenza: è una risposta 
automatica a ciò che percepiamo come pericoloso, aiutandoci a evitare situazioni che 
potrebbero metterci a rischio. 
La Paura Come Risposta Adattativa e Necessaria 
La paura ha origine nell’amigdala, una struttura del cervello che si attiva automaticamente in 
risposta a segnali di pericolo. Questa attivazione stimola il rilascio di adrenalina e cortisolo, 
ormoni che preparano il corpo alla reazione di "lotta o fuga". È proprio grazie a questa reazione 
che, in situazioni di pericolo, gli esseri umani e gli animali sono in grado di mettere in atto 
comportamenti di protezione o fuga. 
Per i bambini, la paura è una reazione ancora più istintiva. I loro meccanismi di difesa non sono 
ancora pienamente sviluppati, il che li rende più vulnerabili e inclini a reagire con timore anche 
di fronte a situazioni che, per un adulto, possono sembrare banali. È fondamentale 
comprendere che la paura non è negativa in sé; al contrario, aiuta il bambino a sviluppare una 
consapevolezza di sé e del mondo circostante, e rappresenta una tappa naturale nel suo 
processo di crescita. 
Le Funzioni Positive della Paura 
La paura svolge anche un ruolo educativo. Per esempio, un bambino che impara a temere le 
situazioni potenzialmente pericolose (come attraversare la strada senza guardare) svilupperà 
un istinto di autoprotezione. Inoltre, superare le piccole paure quotidiane aiuta il bambino a 
costruire autostima e resilienza. 
Ecco alcune funzioni positive della paura: 
• Protezione: La paura aiuta a sviluppare un sistema di difesa contro situazioni 

potenzialmente pericolose. 
• Consapevolezza dei limiti: I bambini imparano ad essere consapevoli dei propri limiti 

e dei confini con il mondo esterno. 
• Motivazione al superamento: Le piccole paure sfidano il bambino a superarle, 

rafforzando il suo carattere e la sua autostima. 
Paura Razionale e Irrazionale 
È utile distinguere tra paura razionale e irrazionale: 
• Paura Razionale: Questa è una reazione appropriata a un pericolo reale e imminente. 

Ad esempio, un bambino può aver paura del fuoco perché potrebbe causare danni. 
• Paura Irrazionale: Questa si verifica quando la reazione è sproporzionata rispetto al 

pericolo reale, come una paura eccessiva dei mostri o del buio. Anche se irrazionali, 
queste paure sono valide e possono essere molto intense per il bambino. 

I genitori hanno un ruolo essenziale nel comprendere le paure irrazionali dei bambini, senza 
minimizzarle o sminuirle. Riconoscere e accettare le emozioni dei figli è il primo passo per 
aiutarli a gestirle e a comprendere che non devono provare vergogna per ciò che sentono. 

Capitolo 2: Cos'è la Paura?



La paura non è solo un'emozione, ma un segnale di protezione che svolge un ruolo centrale nella crescita emotiva dei bambini. Aiuta a comprendere i propri limiti e a esplorare il mondo in 
modo graduale e sicuro. Tuttavia, per i genitori, è essenziale capire come interpretare e gestire le paure dei loro figli per evitare che queste diventino ostacoli allo sviluppo. 
La Paura come Segnale di Protezione 
Per un bambino, la paura è spesso il primo avviso che un’esperienza o una situazione potrebbe essere pericolosa. Questo segnale di protezione naturale permette ai bambini di 
procedere con cautela. Ad esempio, un bambino piccolo può avere paura di un cane, anche se in realtà non è aggressivo, perché il cane è una figura sconosciuta e 
potenzialmente minacciosa per lui. I genitori possono sfruttare queste situazioni per insegnare ai bambini a valutare gradualmente cosa è sicuro e cosa no, accompagnandoli 
nella scoperta. 
Paure Razionali vs. Irrazionali: Saper Distinguere e Accettare 
È importante per i genitori distinguere le paure razionali, che possono essere una reazione a un rischio reale (ad esempio, la paura del fuoco o dell’altezza), da quelle irrazionali, 
come la paura dei mostri o del buio. Entrambe sono normali, ma richiedono approcci diversi: 
• Paure Razionali: In questi casi, si può lavorare per aiutare il bambino a comprendere meglio il pericolo e a imparare comportamenti di protezione (come fare attenzione 

quando ci si avvicina al fuoco). 
• Paure Irrazionali: Queste paure possono sembrare illogiche, ma sono altrettanto intense e reali per i bambini. Qui, i genitori possono aiutare offrendo rassicurazioni e 

creando un ambiente sicuro che aiuti a ridurre l’ansia. 
Influenze Sociali e Culturali sulla Percezione della Paura 
Le paure dei bambini sono anche influenzate dalla società e dalla cultura in cui crescono. In alcune culture, ad esempio, i bambini sono incoraggiati ad affrontare da soli le loro 
paure, mentre in altre possono essere più protetti e supportati nelle situazioni ansiogene. Anche l’ambiente familiare gioca un ruolo: i bambini osservano e apprendono le 
reazioni degli adulti, quindi un genitore ansioso può inconsapevolmente trasmettere ai propri figli alcune paure. 
Strategie per i Genitori: 
1. Riconoscere e Validare le Emozioni: Non sminuire le paure del bambino, ma riconoscerle come valide. 
2. Spiegare con Semplicità: Quando possibile, spiegare al bambino il motivo della sua paura in modo che possa comprendere meglio cosa sta provando. 

Capitolo 3: Il Significato della Paura nei Bambini



Le paure dei bambini derivano da diversi fattori, alcuni dei quali legati allo sviluppo emotivo e 
cognitivo, mentre altri dipendono dalle esperienze personali e dall’ambiente in cui vivono. 
Comprendere le cause delle paure infantili è essenziale per poterle gestire e ridurre in modo 
efficace. 
Fattori che Contribuiscono all'Insorgere delle Paure nei Bambini 
Le paure nei bambini possono essere influenzate da vari fattori: 
• Età e Fase di Sviluppo: Durante la crescita, i bambini attraversano diverse fasi 

di sviluppo in cui alcune paure sono più comuni. Ad esempio, tra i 2 e i 4 anni, è 
normale che abbiano paura del buio o dei rumori forti. 

• Esperienze Personali: Le esperienze dirette, come una caduta o un incontro 
con un animale spaventoso, possono contribuire a creare paure durature. 

• Imitazione delle Figure di Riferimento: I bambini osservano il 
comportamento dei genitori e delle figure adulte di riferimento e spesso imitano 
le loro reazioni. Ad esempio, un bambino che vede un genitore reagire con paura 
ai temporali può sviluppare una paura simile. 

La Sensibilità allo Sviluppo Emotivo 
Ogni bambino ha una diversa sensibilità emotiva. Alcuni bambini sono più inclini a 
reagire con timore rispetto ad altri e tendono a manifestare paure anche in assenza di 
un pericolo evidente. Questa sensibilità può dipendere da una combinazione di fattori 
genetici, esperienze precoci e relazioni con i caregiver. Per i genitori, comprendere 
questa variabilità è fondamentale per offrire supporto senza far sentire i bambini 
inadeguati o sbagliati. 
L'Impatto dell'Ambiente Familiare e delle Esperienze 
L’ambiente in cui il bambino vive e cresce influenza significativamente il suo approccio 
alla paura: 
• Ambienti Stabili e Sicuri: Un ambiente familiare stabile e accogliente può 

ridurre la probabilità che il bambino sviluppi paure eccessive. 
• Eventi Traumatici: Eventi come un lutto, una malattia o una separazione 

possono amplificare le paure nei bambini, poiché minano il loro senso di 
sicurezza. 

• Comunicazione Aperta e Supporto: Un bambino che si sente ascoltato e 
rassicurato è più propenso a gestire le proprie paure in modo efficace. 

Capitolo 4: Perché i Bambini 
Hanno Paura?

Come i Genitori Possono Aiutare i Bambini a Comprendere le 
Loro Paure 
Capire perché i bambini hanno paura è solo il primo passo. I 
genitori possono supportarli in molti modi, aiutandoli a 
interpretare e gestire queste emozioni: 
• Ascoltare senza Giudicare: Lasciare che il bambino 

esprima la sua paura senza minimizzarla o deriderla. 
• Parlare della Paura: Incoraggiare il bambino a raccontare 

cosa lo spaventa e perché, così da aiutarlo a rielaborare 
l’esperienza. 

• Usare il Gioco come Strumento di Elaborazione: Il gioco 
può essere un modo efficace per esplorare e ridurre le 
paure. Ad esempio, un bambino spaventato dai medici può 
giocare a fare il "dottore" con i suoi peluche. 

Accettare le paure dei bambini e aiutarli a comprenderle non solo 
rafforza il loro senso di sicurezza, ma li prepara a gestire situazioni 
difficili e incerte in modo autonomo. I genitori, con pazienza e 
amore, possono fare molto per garantire che la paura non diventi 
un limite ma un'opportunità di crescita.



Le paure nei bambini possono essere suddivise in diverse categorie, ciascuna con caratteristiche e cause specifiche. Conoscere queste differenze aiuta i genitori a rispondere in modo 
adeguato e mirato alle paure dei propri figli. In questo capitolo, esploreremo le principali tipologie di paure nei bambini, distinguendo tra paure evolutive, situazionali e quelle indotte 
dall'educazione, per finire con una riflessione sulle paure temporanee e persistenti. 
Panoramica Generale dei Tipi di Paura 
Le paure infantili si manifestano in vari modi, spesso legati all’età e alla fase di sviluppo. Non tutte le paure sono uguali, e alcune richiedono un supporto diverso. 
Paure Evolutive: Queste sono paure comuni a specifiche fasi di crescita e si manifestano durante lo sviluppo di particolari competenze emotive e cognitive. Ad esempio: 
• Età 0-2 anni: paura dei rumori forti, paura di cadere, paura dell’estraneo. 
• Età 3-5 anni: paura del buio, paura dei mostri, paura di stare lontano dai genitori. 
• Età 6-12 anni: paura degli animali, paura di essere soli, paura del fallimento scolastico. 
Paure Situazionali: Queste paure non sono necessariamente legate a una fase evolutiva, ma possono emergere in seguito a specifiche esperienze. Ad esempio, un bambino 
che cade e si ferisce può sviluppare una paura persistente di cadere nuovamente. 
Paure Indotte dall’Educazione 
Alcune paure sono il risultato dell'educazione e dei modelli comportamentali osservati in famiglia. I genitori, spesso inconsapevolmente, possono trasmettere ai figli timori o 
ansie: 
• Norme e Regole Rigorose: Quando le regole familiari sono particolarmente rigide o esigenti, i bambini possono sviluppare una paura del fallimento o di non essere 

all'altezza delle aspettative. 
• Eccessivi Avvertimenti: Ripetuti avvertimenti su situazioni o persone possono portare il bambino a sviluppare paure eccessive, ad esempio verso estranei o luoghi 

sconosciuti. 
• Paure Trasmesse dai Genitori: I bambini sono molto influenzati dai comportamenti dei genitori. Un genitore particolarmente ansioso o spaventato da alcune situazioni 

(come i temporali o l'altezza) può involontariamente instillare la stessa paura nel bambino. 
Strategie per i Genitori: 
1. Osservare le Proprie Reazioni: Essere consapevoli di come le proprie reazioni possano influenzare i bambini. 
2. Creare un Clima di Serenità: Rassicurare i bambini e trasmettere fiducia, mostrando loro che certe situazioni possono essere gestite con calma. 
3. Evitare di Essere eccessivamente Protettivi: Offrire al bambino un margine di libertà per esplorare e fare esperienze, senza sovraccaricarlo di paure. 
Differenze tra Paure Temporanee e Persistenti 
È importante distinguere tra paure temporanee, che si risolvono spontaneamente con il tempo, e paure persistenti, che possono influenzare negativamente il bambino a 
lungo termine: 
• Paure Temporanee: Queste sono reazioni passeggere a situazioni nuove o sconosciute, come la paura del buio nei bambini piccoli, e tendono a risolversi man mano che il 

bambino cresce. 
• Paure Persistenti: Se una paura diventa costante e limita il bambino, potrebbe trasformarsi in una fobia. In questi casi, è consigliabile un intervento di supporto per 

aiutare il bambino a gestirla. 
Conoscere questi diversi tipi di paure consente ai genitori di affrontarle in modo mirato, offrendo al bambino il giusto sostegno per superarle o gestirle in maniera 
equilibrata.

Capitolo 5: Tipi di Paura nei Bambini



La paura del buio è una delle paure più comuni tra i bambini. Questa paura è spesso legata alla sensazione di incertezza e vulnerabilità che il buio porta con sé. Comprendere il 
significato di questa paura e saperla gestire può aiutare i bambini a sentirsi più sicuri e a costruire una fiducia in se stessi. 
Origine e Significato della Paura del Buio 
La paura del buio ha radici evolutive: i nostri antenati, durante la notte, erano più esposti ai pericoli provenienti dall’ambiente circostante. Anche se oggi viviamo in 
condizioni molto più sicure, la sensazione di vulnerabilità al buio persiste, specialmente nei bambini piccoli che sono ancora nella fase in cui distinguono solo 
parzialmente tra realtà e immaginazione. Di notte, quando la visibilità è limitata, i bambini possono immaginare presenze sconosciute o pericoli non percepibili in 
piena luce. 
Rassicurare i Bambini e Ridurre il Senso di Vulnerabilità 
Per affrontare la paura del buio, è importante per i genitori: 
• Riconoscere e Accettare la Paura: Non minimizzare o ridicolizzare la paura del bambino. Invece, riconoscere il timore e rassicurarlo che è normale provare 

paura. 
• Creare una Routine Notturna Rassicurante: Stabilire una routine prima di andare a letto aiuta il bambino a rilassarsi e a sentirsi più sicuro. Ad esempio, 

leggere una storia tranquilla o fare un bagno caldo. 
• Utilizzare una Luce Notturna: Una piccola luce accesa nella stanza può aiutare a ridurre la paura del buio, offrendo un senso di sicurezza senza disturbare il 

sonno. 
Consigli Pratici per Affrontare la Paura del Buio 
Ecco alcune strategie che i genitori possono usare per aiutare i loro figli a superare la paura del buio: 
1. Trasformare la Stanza in un Ambiente Confortevole: Permettere al bambino di personalizzare la propria stanza con oggetti familiari, come peluche o 

coperte preferite, per creare un ambiente che percepisca come sicuro. 
2. Incoraggiare il Gioco nel Buio: Utilizzare giochi divertenti, come le ombre cinesi, può aiutare il bambino a prendere confidenza con l’oscurità. 
3. Ascoltare e Rispondere con Calma ai Suoi Timori: Se il bambino si sveglia durante la notte e si spaventa, è importante ascoltarlo e rassicurarlo senza 

mostrarsi infastiditi. 
Il Ruolo dell’Immaginazione 
Molti bambini hanno un’immaginazione vivace, e al buio questa può amplificare la percezione di presenze spaventose o di situazioni inquietanti. I genitori possono 
guidare l’immaginazione del bambino in modo positivo: 
• Inventare Storie Positive sul Buio: Raccontare storie in cui il buio è un ambiente amichevole, come l’avventura di un animale notturno. 
• Creare Piccoli Riti di “Protezione”: Alcuni bambini possono sentirsi rassicurati da piccoli riti simbolici, come mettere sotto il letto un “scaccia-paure” fatto 

insieme ai genitori. 
Affrontare la paura del buio con empatia e creatività aiuta i bambini a sentirsi più sicuri e a sviluppare una resistenza emotiva. I genitori, con queste semplici 
strategie, possono contribuire a trasformare il buio da fonte di paura a occasione per raccontare storie e giocare, trasformando un momento ansiogeno in uno 
spazio di relazione e conforto. 

Capitolo 6: Paura del Buio



La paura dell’abbandono è una delle paure più profonde e radicate nei bambini. Si manifesta 
come una reazione di ansia e insicurezza quando sono separati dai genitori o da chi si occupa di 
loro. Questa paura può influire significativamente sul loro benessere emotivo e può emergere in 
momenti di separazione, come l’ingresso a scuola, il primo sonno fuori casa o il distacco durante 
le attività quotidiane. 
Riconoscere la Paura dell’Abbandono nei Bambini 
La paura dell'abbandono si manifesta spesso in modi specifici: 
•Ansia da Separazione: Il bambino può mostrare disagio o paura nel momento della 
separazione, anche se temporanea. 
•Attaccamento Eccessivo: Alcuni bambini manifestano un forte attaccamento ai genitori, 
rifiutando di stare con altre persone o di fare attività senza di loro. 
•Paura del Buio o del Sonno Solitario: Il bambino può temere di addormentarsi da solo, 
percependo la separazione come un momento di vulnerabilità. 
Influenza dell’Attaccamento e dell’Indipendenza nello Sviluppo 
La paura dell’abbandono è in parte legata al bisogno di attaccamento, una delle prime 
forme di legame emotivo che il bambino sviluppa. Durante i primi anni di vita, il bambino 

dipende emotivamente dai genitori e da altre figure di riferimento per sentirsi sicuro. Questo legame, noto come "attaccamento sicuro", è necessario per lo sviluppo della 
sua fiducia e della sua autonomia. 
Tuttavia, un attaccamento eccessivo può interferire con l’acquisizione dell’indipendenza. Per i genitori, è fondamentale aiutare il bambino a sviluppare una sicurezza 
interiore, favorendo gradualmente l’indipendenza senza forzare le separazioni. 
Strategie per Costruire Sicurezza e Autonomia 
Per affrontare la paura dell’abbandono, i genitori possono utilizzare alcune strategie mirate: 
1. Creare una Routine Stabile: I bambini trovano rassicurazione in routine prevedibili. Saper cosa aspettarsi durante la giornata può aiutare a ridurre l’ansia da 

separazione. 
2. Gradualità nei Distacchi: Quando possibile, introdurre gradualmente le separazioni, come lasciare il bambino con un familiare per brevi periodi e aumentare 

gradualmente la durata. 
3. Offrire Rassicurazioni Verbali e Non Verbali: Durante i momenti di separazione, rassicurare il bambino con parole e gesti che lo facciano sentire sicuro. Evitare frasi 

come "non fare così", ma optare per "tornerò presto". 
Gestire i Momenti di Separazione con Serenità 
La serenità dei genitori durante i momenti di separazione è fondamentale. Quando i genitori mostrano sicurezza e tranquillità, i bambini percepiscono queste emozioni e 
tendono a replicarle. Ecco alcune tecniche utili: 
• Utilizzare una “Frase di Sicurezza”: Creare una frase rassicurante, come “tornerò prima che tu finisca di giocare”, può offrire al bambino un punto di riferimento. 
• Rendere Positiva l’Attesa: Mostrare al bambino che anche l’attesa può essere piacevole, ad esempio, suggerendogli di fare qualcosa che gli piace mentre aspetta il 

ritorno dei genitori. 
Supportare il bambino nella paura dell’abbandono significa costruire una base di fiducia. Con il tempo e il supporto adeguato, i bambini imparano a sentirsi al sicuro 
anche durante le separazioni, acquisendo un senso di autonomia e sicurezza personale. 

Capitolo 7: Paura dell'Abbandono



Capitolo 8: Paura dell'Estraneo
La paura dell’estraneo è una tappa normale nello sviluppo del bambino e solitamente compare tra i 6 e i 12 mesi. Questa paura si manifesta come una reazione di disagio o timore 
verso persone sconosciute e rappresenta un passo fondamentale nella costruzione del senso di identità e sicurezza del bambino. 
Quando e Perché si Sviluppa la Paura dell’Estraneo 
La paura dell’estraneo inizia a svilupparsi quando il bambino diventa più consapevole della differenza tra volti familiari e non familiari. Questo processo è legato al 
concetto di attaccamento, poiché il bambino riconosce e distingue le figure di riferimento (come i genitori) dagli altri. Essendo una reazione istintiva, la paura 
dell’estraneo ha un ruolo protettivo: incoraggia il bambino a cercare la vicinanza delle persone che considera sicure. 
Questa paura è più marcata nei bambini con un attaccamento particolarmente forte verso i genitori, ma tende a diminuire con il tempo, man mano che il bambino si 
abitua a incontrare nuove persone e acquisisce fiducia nelle proprie capacità di socializzazione. 
Aiutare i Bambini a Distinguere le Situazioni Sicure dalle Pericolose 
Per i genitori, è importante aiutare il bambino a distinguere tra estranei inoffensivi e situazioni potenzialmente pericolose, insegnandogli a reagire con prudenza ma 
senza sviluppare un eccessivo isolamento sociale. Ecco alcuni suggerimenti: 
• Introdurre gli Estranei Gradualmente: Quando possibile, permettere al bambino di conoscere le persone nuove in un contesto familiare, in modo che si senta più 

a suo agio. 
• Non Forzare la Socializzazione: Non forzare il bambino a interagire con estranei se non è pronto. Il processo di adattamento deve essere graduale, rispettando i 

suoi tempi. 
• Essere Modelli di Comportamento: I bambini osservano il comportamento dei genitori verso gli estranei. Essere aperti e amichevoli verso persone nuove può 

rassicurare il bambino, che imparerà ad approcciarsi agli altri con fiducia. 
Importanza della Socializzazione Graduale 
Un approccio graduale alla socializzazione permette ai bambini di sentirsi più sicuri e di sviluppare le proprie capacità relazionali: 
1. Iniziare con Piccoli Gruppi di Conoscenti: Introdurre il bambino a persone nuove all'interno di piccoli gruppi familiari, come riunioni di famiglia o incontri con 

amici stretti. 
2. Favorire le Occasioni di Socializzazione con Altri Bambini: Frequentare luoghi come il parco giochi o gruppi di gioco offre l'opportunità di socializzare con 

coetanei e di prendere confidenza con la presenza di estranei. 
3. Incoraggiare i Progressi del Bambino: Ogni piccolo passo nella socializzazione è un successo. Riconoscere e celebrare i progressi del bambino lo aiuterà a sentirsi 

più sicuro e motivato a continuare a socializzare. 
Superare la Paura dell’Estraneo: Strategie e Consigli 
Superare la paura dell’estraneo è un processo naturale che richiede tempo e supporto da parte dei genitori. Ecco alcune tecniche che possono aiutare: 
• Rispettare i Tempi del Bambino: Ogni bambino ha un proprio ritmo. Alcuni sono naturalmente più estroversi, mentre altri hanno bisogno di più tempo per 

adattarsi. 
• Fare Uso del Gioco di Ruolo: Simulare situazioni sociali con bambole o pupazzi può aiutare il bambino a prepararsi all’incontro con persone nuove in un modo più 

sicuro e divertente. 
• Creare Esperienze Positive con Estranei: Assicurarsi che le prime interazioni con estranei siano piacevoli. Ad esempio, coinvolgere persone gentili e pazienti che 

rispettano i tempi del bambino. 
Supportando il bambino nell’affrontare la paura dell’estraneo con gradualità e comprensione, i genitori possono aiutarlo a costruire fiducia nelle relazioni sociali. 
Questa esperienza permette al bambino di acquisire sicurezza, di riconoscere e distinguere le situazioni sicure e di imparare a interagire con gli altri in modo sano e 
sereno. 



Capitolo 9: Paura della Morte
 La paura della morte è una delle paure più complesse e difficili da comprendere per un bambino, e spesso i genitori si trovano in difficoltà nel rispondere a 
domande o preoccupazioni legate a questo tema. Tuttavia, affrontare il discorso della morte in modo delicato e onesto può aiutare i bambini a sviluppare un 
atteggiamento sereno e realistico verso la vita e le sue inevitabili trasformazioni. 
Comprensione della Morte nei Diversi Stadi di Sviluppo 
La comprensione della morte varia notevolmente a seconda dell’età del bambino: 
• Fino a 3 anni: I bambini molto piccoli non comprendono appieno il concetto di morte come qualcosa di permanente. Possono percepirla come un'assenza 

temporanea, senza rendersi conto della sua irreversibilità. 
• Dai 3 ai 5 anni: A questa età, i bambini iniziano a sviluppare un’idea della morte, ma possono pensare che sia reversibile o che riguardi solo le persone anziane. 

Spesso personificano la morte, immaginandola come un'entità che viene e va. 
• Dai 6 ai 9 anni: I bambini cominciano a capire che la morte è un evento irreversibile e che può accadere a chiunque. Questo può generare paure e domande 

profonde, come "morirò anch’io?" o "i miei genitori moriranno?" 
• Dai 10 anni in su: Con l’aumento della consapevolezza e della capacità di ragionamento astratto, i bambini iniziano a comprendere la morte in modo più realistico 

e simile a quello degli adulti. 

Come Rispondere alle Domande dei Bambini sulla Morte 
Quando i bambini pongono domande sulla morte, è importante rispondere in modo sincero, senza 
tuttavia sovraccaricarli di informazioni: 
•Rispondere con Semplicità e Onestà: È importante non inventare risposte fantasiose. Usare un 
linguaggio chiaro e semplice aiuta i bambini a comprendere meglio. 
•Adattare la Risposta all'Età: Rispondere in base alla capacità di comprensione del bambino è 
fondamentale. Con i bambini più piccoli, si può parlare di morte come un cambiamento naturale, 
mentre con i più grandi si può essere più dettagliati. 
•Accettare le Loro Emozioni: Lasciare che il bambino esprima i propri sentimenti, senza giudicare o 
cercare di rassicurarlo immediatamente. Mostrare empatia aiuta il bambino a sentirsi ascoltato e 
compreso. 
Strategie per Affrontare e Spiegare la Perdita 
Quando un bambino vive una perdita, che sia di un animale domestico, di un amico o di un familiare, ci 
sono alcune strategie che possono aiutarlo a gestire meglio l’esperienza: 
1.Creare un Ricordo Positivo: Permettere al bambino di ricordare la persona o l’animale scomparso, 
magari attraverso un disegno, una foto o un rito di commemorazione semplice. 
2.Leggere Libri Adeguati all’Età sul Tema della Morte: Molti libri per bambini trattano il tema della 
morte in modo delicato e possono essere un valido supporto per affrontare la questione. 
3.Non Evitare la Morte come Argomento: Parlare della morte in modo naturale, senza farla sembrare 
un tabù, può aiutare i bambini a non sviluppare paure eccessive o ossessive su questo argomento. 
Con pazienza e sensibilità, i genitori possono aiutare i loro figli a sviluppare una visione equilibrata della 



Capitolo 10: Conclusione e Suggerimenti Pratici

La paura è una parte naturale della crescita e può diventare un'occasione di apprendimento per i bambini, se affrontata in modo empatico e comprensivo. Questo 
capitolo finale raccoglie i suggerimenti pratici trattati nei capitoli precedenti e fornisce ulteriori consigli su come sostenere i bambini nel percorso di superamento 
delle loro paure. 
Riflessioni Finali e Consigli per i Genitori 
I bambini imparano molto osservando le reazioni e le emozioni dei genitori. Essere un esempio di calma e serenità può fare una grande differenza nella capacità del 
bambino di gestire le proprie paure. Ecco alcune riflessioni e consigli generali: 
• Normalizzare le Emozioni: Mostrare al bambino che avere paura è normale, e che anche gli adulti possono provare paura. Condividere qualche esperienza 

personale può aiutarlo a sentirsi meno solo. 
• Promuovere la Resilienza: Insegnare al bambino che superare le piccole paure quotidiane è possibile e gratificante. Ogni volta che il bambino affronta una paura, 

anche piccola, riconoscere i suoi progressi. 
• Essere Pazienti: La gestione delle paure richiede tempo, e ogni bambino ha il proprio ritmo. È importante non forzarlo, ma offrirgli sostegno continuo e rispettare i 

suoi tempi. 
Riepilogo delle Tecniche di Rassicurazione e Supporto 
Ecco un riepilogo delle tecniche esplorate nell’ebook per aiutare i bambini a superare le loro paure: 
1. Routine e Stabilità: Creare routine rassicuranti per far sentire il bambino al sicuro. 
2. Uso del Gioco e della Creatività: Il gioco è un potente strumento per esplorare e gestire le paure. Usare giochi di ruolo, disegni o storie per permettere al 

bambino di esprimere e elaborare i propri timori. 
3. Supporto Graduale: Introdurre gradualmente il bambino alle situazioni che lo spaventano, in modo che si senta più sicuro e abituato. 
Quando È Utile Chiedere Supporto Professionale 
Nonostante l’impegno dei genitori, alcune paure possono essere troppo intense o persistenti e influire negativamente sul benessere del bambino. In questi casi, può 
essere utile consultare uno specialista, come uno psicologo infantile, che può offrire un supporto professionale. Ecco alcuni segnali da tenere sotto controllo: 
• La paura interferisce con le attività quotidiane del bambino. 
• Il bambino mostra sintomi di ansia intensa o persistente. 
• Il bambino fatica a dormire o a mangiare a causa delle sue paure. 
• La paura limita significativamente la sua socializzazione o le sue esperienze di crescita. 
Un Ultimo Pensiero 
Aiutare i bambini a comprendere e affrontare le loro paure non solo li aiuta nel presente, ma contribuisce anche a costruire la loro fiducia e resilienza per il futuro. I 
genitori possono svolgere un ruolo fondamentale in questo percorso, supportando i propri figli con empatia, pazienza e amore. 
Affrontare le paure insieme può diventare un’opportunità per rafforzare il legame familiare, insegnando ai bambini che la paura è un’emozione naturale che tutti 
possono imparare a superare.



Aiutiamo i nostri bambini a superare le paure insieme

È naturale che i bambini provino paura. Dal buio ai mostri sotto il letto, le paure fanno parte della loro crescita. 

Ma come genitori, possiamo fare molto per aiutarli a sentirsi più sicuri e affrontare le loro preoccupazioni. 

Perché è importante riflettere sulle paure dei nostri figli? 

• Creare un legame più profondo: Capendo le paure dei nostri bambini, possiamo costruire un rapporto di fiducia ancora 
più forte. 

• Fornire un supporto efficace: Ogni bambino è unico, e le sue paure richiedono approcci diversi. 
• Promuovere l'autostima: Aiutandoli a superare le loro paure, li aiutiamo a credere nelle loro capacità. 

Vuoi scoprire come supportare al meglio tuo figlio? 

Puoi contattarmi per una prima consulenza 

CLICCA QUI 

https://www.saradifebo.it/servizi/sostegno-genitorialita.html
https://www.saradifebo.it/contatti.html


ESSERE GENITORI È UN'ESPERIENZA UNICA, RICCA DI GIOIA E SFIDE. NON ESISTE UN MANUALE PRONTO ALL'USO, MA QUESTO NON SIGNIFICA CHE DOBBIAMO 
AFFRONTARE TUTTO DA SOLI. 
IL SOSTEGNO ALLA GENITORIALITA’ È UN PERCORSO PENSATO PER ACCOMPAGNARE I GENITORI IN QUESTO VIAGGIO, OFFRENDO STRUMENTI E COMPETENZE PER 
AFFRONTARE LE DIVERSE FASI DELLA CRESCITA DEI FIGLI. 

COS'È IL SOSTEGNO ALLA GENITORIALITÀ? 
È UN INTERVENTO PSICOLOGICO CHE AIUTA I GENITORI A: 
• CAPIRE MEGLIO I PROPRI FIGLI: SCOPRIRE LE LORO ESIGENZE, I LORO PUNTI DI FORZA E LE LORO DIFFICOLTÀ. 
• MIGLIORARE LA COMUNICAZIONE: IMPARARE A PARLARE CON I FIGLI IN MODO EFFICACE, ASCOLTANDOLI E COMPRENDENDO I LORO PUNTI DI VISTA. 
• AFFRONTARE LE SFIDE: GESTIRE MOMENTI DIFFICILI COME L'ADOLESCENZA, I CAMBIAMENTI FAMILIARI O LE DIFFICOLTÀ SCOLASTICHE. 
• SVILUPPARE COMPETENZE GENITORIALI: ACQUISIRE NUOVE ABILITÀ PER SOSTENERE LA CRESCITA DEI FIGLI. 

A CHI SI RIVOLGE? 
A TUTTI I GENITORI, INDIPENDENTEMENTE DALLA SITUAZIONE FAMILIARE. 
CHE TU SIA ALLE PRIME ARMI O CHE TU ABBIA GIÀ DEI FIGLI ADOLESCENTI, IL SOSTEGNO ALLA GENITORIALITÀ PUÒ ESSERTI UTILE PER: 
• PREPARARSI ALL'ARRIVO DI UN FIGLIO: ACQUISIRE LE CONOSCENZE NECESSARIE PER AFFRONTARE LE PRIME FASI DELLA GENITORIALITÀ. 
• AFFRONTARE MOMENTI DI CRISI: GESTIRE SEPARAZIONI, LUTTI O DIFFICOLTÀ RELAZIONALI ALL'INTERNO DELLA FAMIGLIA. 
• MIGLIORARE LA RELAZIONE CON I FIGLI: RAFFORZARE IL LEGAME CON I TUOI FIGLI E COSTRUIRE UNA RELAZIONE BASATA SULLA FIDUCIA E LA 
COMPRENSIONE RECIPROCA. 
• ACQUISIRE STRUMENTI PER GESTIRE COMPORTAMENTI DIFFICILI: IMPARARE A GESTIRE SITUAZIONI COME CAPRICCI, OPPOSIZIONI O DIFFICOLTÀ A 
SCUOLA. 
I BENEFICI DEL SOSTEGNO ALLA GENITORIALITÀ: 
• MAGGIORE SERENITÀ: IMPARERAI A GESTIRE LO STRESS E LE DIFFICOLTÀ QUOTIDIANE. 
• RELAZIONI PIÙ FORTI: RAFFORZERAI IL LEGAME CON I TUOI FIGLI E CON IL PARTNER. 
• MAGGIORE FIDUCIA IN TE STESSO: ACQUISIRAI LE COMPETENZE NECESSARIE PER AFFRONTARE LE SFIDE DELLA GENITORIALITÀ. 

CONTATTI: 
PESCARA, Piazza Duca D’Aosta, 28 
MONTESILVANO, Via Lazio, 13 c/o Il Melograno Aps 
ONLINE 
www.saradifebo.it - 392.7043245 - difebosara@gmail.com

Sara Di Febo - Psicologa, Psicoterapeuta cognitivo comportamentale dell’adulto evolutiva. Arteterapeuta e Mediatrice familiare

http://www.saradifebo.it
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