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L’Ansia: Un’Emozione Antica con uno Scopo Preciso 
 

L'ansia è un’emozione universale che tutti sperimentiamo, ma quando si manifesta nei 
bambini può diventare un elemento di grande preoccupazione per i genitori. Capire cosa 
la genera e come si esprime è essenziale non solo per aiutare i più piccoli a superarla, 
ma anche per creare un dialogo basato sulla fiducia e sulla comprensione. Questo 
processo consente di trasformare una sfida in un’opportunità di crescita sia per il 
bambino che per la famiglia. 
L'ansia ha un'origine evolutiva: è un meccanismo che il cervello utilizza per segnalare 
situazioni potenzialmente pericolose e mobilitare le risorse necessarie per affrontarle. 
Questa "allerta interna" è regolata dall’amigdala, una struttura cerebrale che agisce 
come una sorta di sistema di sorveglianza. In presenza di un rischio, reale o immaginato, 
il corpo si prepara ad affrontarlo aumentando il battito cardiaco, accelerando la 
respirazione e rilasciando adrenalina. Tuttavia, nei bambini, questo sistema può essere 
meno calibrato, portandoli a percepire minacce dove non ce ne sono. 
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Un Mondo di Sensazioni e Reazioni 

Nei bambini, l'ansia può manifestarsi in modi molto diversi. Non è soltanto un sentimento astratto, ma un’esperienza concreta che coinvolge il corpo, le 
emozioni e i comportamenti. Ad esempio: 
• Sul piano emotivo, i bambini possono sentirsi sopraffatti da paure e preoccupazioni che sembrano impossibili da controllare. 
• Fisicamente, potrebbero lamentare sintomi come mal di pancia, nausea o una costante tensione muscolare, segnali che il loro sistema nervoso 

è in allerta. 
• Comportamentalmente, potresti osservare un aumento dell’irritabilità, episodi di pianto inconsolabile o una tendenza ad evitare attività e 

situazioni sociali. 
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Ansia Normale o Problematica? 
Molte forme di ansia sono legate al normale sviluppo infantile. Ad esempio, l’ansia da separazione è una tappa comune che si verifica quando un 
bambino inizia a comprendere il concetto di assenza. Tuttavia, quando le paure diventano pervasive e iniziano a influenzare negativamente la qualità 
della vita del bambino – limitando la sua capacità di giocare, apprendere o interagire con gli altri – è il momento di valutare un intervento. 

Cause e Fattori Scatenanti 

Diversi fattori possono contribuire allo sviluppo dell'ansia nei bambini. Tra questi vi sono elementi genetici, come una predisposizione familiare, ma 
anche fattori ambientali, come esperienze stressanti o un contesto poco stabile. Inoltre, alcune personalità più sensibili possono essere maggiormente 
predisposte a reagire con ansia a stimoli che altri bambini considererebbero neutri. 
L’Importanza di Riconoscere i Segnali 
Essere in grado di identificare i primi segni di ansia è fondamentale per intervenire tempestivamente. I bambini, a differenza degli adulti, spesso non 
riescono a esprimere a parole ciò che provano. È quindi essenziale prestare attenzione sia ai cambiamenti comportamentali che ai sintomi fisici 
ricorrenti. Notare questi segnali non significa etichettare immediatamente un comportamento come patologico, ma piuttosto osservare con curiosità e 
attenzione per capire meglio le emozioni che il bambino sta vivendo. 
Un Percorso di Consapevolezza e Empatia 
Affrontare l'ansia nei bambini richiede un approccio delicato ed empatico. Significa entrare nel loro mondo, comprendere le loro paure e offrire loro 
strumenti pratici per affrontarle. Questo processo non solo aiuta il bambino a sentirsi supportato, ma rafforza anche il legame emotivo con i genitori, 
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creando una base solida per affrontare insieme sfide future. In questo capitolo, approfondiremo come distinguere le varie forme di ansia e forniremo 
strategie per intervenire in modo efficace e amorevole. 

Perché i Bambini Sperimentano l’Ansia? 

L’ansia nei bambini non è mai il risultato di un’unica causa, ma piuttosto l’espressione di un insieme complesso di fattori che si intrecciano tra loro. 
Questa emozione può emergere da caratteristiche innate, influenze esterne e fasi di crescita, rappresentando spesso una risposta naturale alle sfide che 
il bambino affronta nel suo percorso evolutivo. 
Una Questione di Predisposizione: Il Fattore Biologico 
Alcuni bambini nascono con un sistema nervoso particolarmente reattivo, che li porta a percepire situazioni o stimoli in modo più intenso rispetto ai loro 
coetanei. Questa sensibilità non è un limite, ma una peculiarità che, se ben compresa, può diventare una risorsa. I bambini con questa predisposizione 
tendono a essere più vigili e attenti, ma possono anche reagire in modo eccessivo a situazioni di stress. Comprendere queste caratteristiche biologiche 
è il primo passo per fornire loro un sostegno adeguato. 
L'Impatto dell’Ambiente Familiare: Sicurezza e Stabilità 
La famiglia rappresenta il primo contesto in cui un bambino sviluppa la sua percezione del mondo. Un ambiente sereno e prevedibile offre sicurezza 
emotiva, mentre situazioni di instabilità possono alimentare l’ansia. Episodi come conflitti frequenti tra i genitori, difficoltà economiche o eventi 
imprevisti – ad esempio un trasloco o la perdita di una persona cara – possono generare un senso di insicurezza. I bambini, essendo osservatori attenti, 
colgono i segnali di tensione e li interpretano secondo la loro prospettiva limitata, spesso amplificando il senso di minaccia. 
L’Influenza del Modello Comportamentale: Apprendere Attraverso l’Osservazione 
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I bambini apprendono molto osservando le reazioni e i comportamenti degli adulti di riferimento. Se un genitore affronta le difficoltà con ansia o 
preoccupazione eccessiva, il bambino può considerare questa modalità come normale e replicarla. Questo processo di apprendimento osservativo è 
particolarmente potente nei primi anni di vita, quando il bambino si affida completamente agli adulti per comprendere come reagire al mondo. È 
importante che i genitori riflettano sul proprio approccio alle sfide per offrire modelli positivi di gestione dello stress. 
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Fasi di Sviluppo e Ansia: Una Reazione Naturale alle Crescite Evolutive 

Ogni età porta con sé specifiche sfide che possono generare ansia. Nei bambini piccoli, l'immaginazione in pieno sviluppo può dare vita a paure del buio 
o di creature fantastiche. Man mano che crescono, l'attenzione si sposta verso aspetti più concreti, come il confronto con i coetanei, il rendimento 
scolastico e le relazioni sociali. Per gli adolescenti, il desiderio di accettazione e il timore del giudizio diventano preoccupazioni centrali. Questi 
momenti, benché difficili, rappresentano tappe normali di crescita che, con il giusto supporto, possono essere superate. 

Il Ruolo degli Eventi Stressanti e delle Transizioni 

Eventi significativi, come il primo giorno di scuola, la nascita di un fratello o un cambiamento improvviso nella routine quotidiana, possono 
rappresentare momenti di difficoltà per i bambini. Queste transizioni, anche quando positive, richiedono un periodo di adattamento che può essere 
accompagnato da episodi di ansia. La capacità del bambino di affrontarli dipende in gran parte dal supporto che riceve dagli adulti e dalla 
rassicurazione che questi riescono a offrire. 
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Un Approccio Integrato per Comprendere e Gestire l’Ansia 

La comprensione dei fattori che contribuiscono all’ansia è essenziale per intervenire in modo efficace. Offrire un ambiente stabile, modelli 
comportamentali positivi e ascolto empatico può aiutare il bambino a sviluppare strategie per affrontare le proprie paure. Inoltre, normalizzare le 
emozioni e guidare i piccoli nel processo di identificazione e gestione delle loro sensazioni può trasformare l’ansia in un’opportunità per crescere più 
forti e resilienti. 

Quando l'Ansia Diventa una Difficoltà da Affrontare? 

L'ansia è un'emozione naturale che può avere un ruolo positivo nel quotidiano. Una leggera tensione può 
spronare il bambino a concentrarsi meglio su un obiettivo, prepararsi con maggiore impegno per un evento o 
affinare le sue abilità. Tuttavia, il confine tra un'ansia utile e una problematica è sottile. Quando l'ansia 
diventa una costante nella vita del bambino, limitandone la capacità di vivere serenamente e affrontare le 
normali esperienze quotidiane, si trasforma in un problema che merita attenzione. 

Un’Ansia Paralizzante: Quando Supera il Limite 
L'ansia diventa disfunzionale quando non solo non stimola, ma ostacola la capacità del bambino di partecipare attivamente alla vita. Una 
preoccupazione eccessiva, che perdura anche in assenza di una minaccia reale, può portare a comportamenti di evitamento o a reazioni emotive 

7



sproporzionate rispetto alla situazione. Questo tipo di ansia, se non affrontato, può interferire con lo sviluppo sociale, emotivo e cognitivo del bambino, 
creando una spirale di difficoltà. 

Segnali d’Allarme da Non Ignorare 

Riconoscere i segnali che indicano un’ansia fuori controllo è fondamentale. Alcuni comportamenti possono sembrare normali reazioni a situazioni 
stressanti, ma se diventano ricorrenti o intensi, potrebbero indicare un problema sottostante. Ad esempio: 
• Evitamento persistente: Non voler andare a scuola, rifiutarsi di partecipare a feste o attività sociali, oppure evitare situazioni che prima 

venivano affrontate senza difficoltà. 
• Reazioni emotive spropositate: Scoppi d’ira, crisi di pianto improvvise o esagerate, apparentemente senza un motivo evidente. 
• Disturbi fisici ricorrenti: Lamentele frequenti di mal di stomaco, mal di testa o altri sintomi somatici, soprattutto in assenza di cause mediche 

identificabili. 
• Problemi legati al sonno: Difficoltà ad addormentarsi, risvegli notturni frequenti, o incubi che interferiscono con il riposo e aumentano la 

fatica durante il giorno. 
• Resistenza ai cambiamenti: Rigidità nelle abitudini quotidiane, con una marcata difficoltà ad adattarsi a nuove situazioni o modifiche nella 

routine. 
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Le Conseguenze di un’Ansia Prolungata 

Se trascurata, l'ansia eccessiva può portare a conseguenze significative. I bambini potrebbero sviluppare insicurezze profonde, difficoltà nel costruire 
relazioni sociali e una riduzione del rendimento scolastico. L’ansia cronica può anche aumentare il rischio di problemi psicologici in età adulta, come 
depressione o disturbi d’ansia generalizzati. È quindi essenziale intervenire tempestivamente per evitare che il problema si radichi. 

Quando è Necessario un Supporto Professionale? 

Anche i genitori più attenti possono trovarsi di fronte a situazioni in cui l'ansia del loro bambino sembra difficile da gestire. In questi casi, il supporto di 
un professionista della salute mentale, come uno psicologo infantile o un terapista, può fare la differenza. Attraverso tecniche mirate, come il gioco 
terapeutico o la terapia cognitivo-comportamentale, è possibile aiutare il bambino a sviluppare strategie per gestire l’ansia e riconquistare il controllo 
delle proprie emozioni. 

L’Importanza di un Intervento Precoce 
Affrontare l’ansia in modo tempestivo non significa solo alleviare i sintomi nel breve termine, ma anche prevenire complicazioni future. Fornire al 
bambino strumenti per gestire le proprie paure e insicurezze lo aiuterà a costruire una base solida per affrontare le sfide della vita con maggiore 
sicurezza e resilienza. Essere presenti, ascoltare e comprendere il loro mondo emotivo è il primo passo per guidarli verso una vita serena e appagante. 
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Il Ruolo Fondamentale dei Genitori nel Sostenere i Bambini Ansiosi 

Quando un bambino affronta l’ansia, il ruolo dei genitori diventa cruciale nel creare un ambiente che favorisce la comprensione e il superamento delle 
sue difficoltà emotive. Ogni gesto, parola e comportamento del genitore può influire profondamente sul modo in cui il bambino percepisce e gestisce la 
propria ansia, offrendo un modello di riferimento e un sostegno emotivo fondamentale. 

Ascolto Attento e Comprensivo: Una Porta Aperta sulle Emozioni 

I bambini, soprattutto quelli più piccoli, non sempre riescono a esprimere chiaramente ciò che provano. Alcuni potrebbero verbalizzare le loro paure, 
mentre altri potrebbero manifestarle attraverso segnali comportamentali, come isolamento, scatti d’ira o cambiamenti nelle abitudini quotidiane. Essere 
presenti significa osservare con attenzione e ascoltare senza interrompere o giudicare, dimostrando al bambino che i suoi sentimenti sono importanti. 
Frasi come “Raccontami cosa ti preoccupa” o semplicemente un abbraccio silenzioso possono comunicare empatia e disponibilità. 
Riconoscere e Validare le Emozioni del Bambino 
Minimizzare le paure del bambino, anche con l’intento di rassicurarlo, rischia di farlo sentire non compreso o giudicato. Espressioni come “Non c’è 
niente di cui avere paura” possono ridurre la sua disponibilità a condividere le proprie emozioni in futuro. Invece, riconoscere il suo stato emotivo con 
parole che validano il suo vissuto, come “Capisco che questa situazione ti fa paura, ma siamo qui per affrontarla insieme”, rafforza il legame di fiducia e 
aiuta il bambino a sentirsi meno solo. 

10



Essere un Modello di Gestione Positiva delle Emozioni 
I bambini imparano molto osservando le reazioni degli adulti di riferimento. Se un genitore si mostra calmo e resiliente di fronte a una situazione 
stressante, offre al bambino un esempio concreto di come affrontare l'ansia. Parlare apertamente dei propri sentimenti, senza drammatizzarli, è un 
ottimo strumento educativo. Ad esempio, dire: “Anche io mi sento nervoso prima di una riunione importante, ma mi preparo bene e faccio respiri 
profondi per calmarmi” dimostra che le emozioni sono normali e gestibili. 

Costruire un Ambiente Familiare Sicuro e Strutturato 
La sicurezza emotiva dei bambini è strettamente legata alla stabilità dell’ambiente familiare. Un contesto prevedibile, con routine chiare e limiti definiti, 
offre loro un senso di controllo che contrasta l’ansia. Ad esempio, stabilire orari regolari per i pasti e il sonno o definire regole semplici ma coerenti può 
ridurre l'incertezza, che spesso è fonte di stress. Anche creare momenti di condivisione, come leggere insieme prima di dormire o parlare della giornata 
durante i pasti, contribuisce a far sentire il bambino protetto e accolto. 

Promuovere l’Indipendenza in Modo Graduale 
Per i bambini ansiosi, il desiderio di sicurezza può portarli a evitare situazioni nuove o percepite come difficili. Il ruolo del genitore è incoraggiare 
l’autonomia con piccoli passi, adattati alle capacità del bambino. Ad esempio, se teme di dormire da solo, si può iniziare rimanendo nella stanza finché 
non si addormenta, per poi gradualmente ridurre la presenza. Questo approccio progressivo insegna al bambino che può affrontare le sue paure senza 
sentirsi sopraffatto. 
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Creare Uno Spazio di Dialogo Aperto e Continuo 
Parlare regolarmente delle emozioni, senza aspettare che emerga un problema, aiuta i bambini a sentirsi più a loro agio nell’esprimere ciò che provano. 
Domande semplici come “Com’è andata oggi a scuola?” o “C’è qualcosa che ti ha reso felice o preoccupato oggi?” aprono la strada a una 
comunicazione sincera e costante. Questo dialogo non solo aiuta a prevenire l’accumulo di ansia, ma rafforza anche il legame genitore-figlio. 

Supportare Senza Sostituirsi: L’Equilibrio del Genitore 
Un aspetto delicato è bilanciare il sostegno con l’incentivo all’autonomia. Fare tutto al posto del bambino per proteggerlo dalle sue paure può 
confermare la sua percezione che il mondo è troppo spaventoso per essere affrontato. Al contrario, fornire gli strumenti per gestire le situazioni difficili, 
come spiegare cosa aspettarsi in una nuova esperienza o insegnargli tecniche di rilassamento, gli permette di sviluppare fiducia nelle proprie capacità. 
La Forza dell’Amore e della Presenza 
In definitiva, il ruolo del genitore non è eliminare l’ansia, ma aiutare il bambino a conviverci in modo sano, accettandola come una parte normale della 
vita. Essere presenti, mostrando comprensione e offrendo una guida sicura, è il dono più grande che un genitore possa fare. Con il tempo, questo 
approccio non solo aiuterà il bambino a gestire le sue paure, ma gli insegnerà anche preziose competenze emotive che lo accompagneranno per tutta la 
vita. 
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Le Radici dell’Ansia nei Bambini: Un’Analisi Approfondita delle Cause e dei Fattori 
Scatenanti 

L'ansia nei bambini non emerge mai per caso, ma è il risultato di un intreccio di cause biologiche, ambientali e psicologiche. Comprendere queste radici 
non significa solo identificare il problema, ma acquisire strumenti per affrontarlo con consapevolezza e offrire al bambino il supporto necessario per 
sviluppare resilienza. Questo capitolo approfondisce ciascun fattore, fornendo indicazioni pratiche per affrontare le difficoltà in modo efficace. 

Fattori Biologici: L’Innato e l’Acquisito 

La biologia gioca un ruolo importante nell’insorgenza dell’ansia. Alcuni bambini nascono con una predisposizione naturale che li rende più sensibili agli 
stimoli. Questo non significa che siano destinati a soffrire di ansia, ma che richiedono un’attenzione particolare per gestire meglio le loro risposte 
emotive. 
• Una Sensibilità del Sistema Nervoso Autonomo: 

Nei bambini biologicamente predisposti, il sistema nervoso autonomo può reagire in modo eccessivo, anche in situazioni non particolarmente 
stressanti. Questa iperattività può portare a risposte sproporzionate che il bambino fatica a controllare. 

• Ereditarietà e Genetica: 
Studi suggeriscono che i bambini con familiari che soffrono di disturbi d’ansia hanno maggiori probabilità di sviluppare una vulnerabilità simile. 
Questo legame genetico non implica inevitabilità, ma sottolinea l’importanza di un ambiente favorevole e di strategie preventive. 
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• Ruolo dei Neurotrasmettitori: 
Squilibri nei livelli di serotonina e dopamina, responsabili della regolazione dell’umore e dello stress, possono influenzare la predisposizione del 
bambino all’ansia. 

Approcci Pratici: 
• Favorisci attività che riducono lo stress fisiologico, come il gioco all’aperto, il rilassamento guidato e tecniche di respirazione. 
• Assicurati che il bambino segua una routine sana, inclusiva di un’alimentazione equilibrata, esercizio fisico regolare e un sonno adeguato. 

Il Ruolo Cruciale dell’Ambiente Familiare 

La famiglia è il primo microcosmo sociale in cui il bambino impara a interpretare il mondo. Le dinamiche familiari, che si tratti di stabilità o di conflitti, 
plasmano il suo sviluppo emotivo. 
• Genitorialità Iperprotettiva: 

Un'eccessiva protezione può privare il bambino della possibilità di affrontare sfide e sviluppare competenze per gestire autonomamente le proprie 
paure. 

• Tensioni e Instabilità: 
Litigi frequenti, separazioni o instabilità economiche generano un clima di insicurezza che può aumentare i livelli di ansia nei bambini, rendendo il 
mondo percepito come imprevedibile. 
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• Modelli Comportamentali: 
I bambini apprendono osservando. Se i genitori manifestano frequentemente ansia o reagiscono in modo esagerato a situazioni comuni, il 
bambino potrebbe interiorizzare questi schemi come normali. 

Approcci Pratici: 
• Lavora sulla riduzione dei conflitti familiari, specialmente in presenza del bambino, creando momenti di dialogo e serenità. 
• Gradualmente responsabilizza il bambino, lasciandolo affrontare situazioni adeguate alla sua età, sostenendolo ma senza sostituirti 

completamente a lui. 

L’Impatto delle Esperienze di Vita e degli Eventi Stressanti 

Le esperienze vissute durante l’infanzia, specialmente quelle percepite come destabilizzanti, possono lasciare un’impronta significativa sul benessere 
emotivo del bambino. 
• Cambiamenti Importanti: 

Transizioni come l’inizio della scuola, un trasloco o l’arrivo di un nuovo fratello possono alterare l’equilibrio emotivo. Anche esperienze positive, 
come una vacanza inaspettata, possono creare ansia a causa della necessità di adattamento. 

• Eventi Traumatici: 
Episodi come lutti, incidenti o separazioni possono avere un impatto duraturo sulla capacità del bambino di sentirsi al sicuro e sereno. 
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• Relazioni con i Coetanei: 
Bullismo, esclusione sociale o difficoltà nel fare amicizia possono minare l’autostima del bambino, alimentando un senso di insicurezza e 
vulnerabilità. 

Approcci Pratici: 
• Prepara il bambino in modo graduale ai cambiamenti, spiegandogli cosa aspettarsi e rassicurandolo su ciò che rimarrà stabile. 
• In caso di esperienze traumatiche, non esitare a consultare un professionista per aiutarlo a elaborare le emozioni associate. 
• Sii attento al mondo sociale del bambino, supportandolo nella costruzione di relazioni positive e intervenendo prontamente in caso di segni di 

esclusione o bullismo. 

Un Equilibrio tra Fattori Interni ed Esterni 

L’ansia nei bambini non è mai il risultato di un unico elemento isolato, ma di una combinazione di aspetti biologici, familiari e ambientali. Ogni bambino è 
unico e richiede un approccio personalizzato che tenga conto delle sue caratteristiche individuali e del contesto in cui vive. Identificare le cause 
dell’ansia e intervenire tempestivamente significa non solo alleviare il disagio del momento, ma fornire al bambino strumenti preziosi per affrontare il 
futuro con sicurezza e serenità. 
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Stili di Attaccamento: Le Fondamenta delle Prime Relazioni 

Le relazioni che il bambino instaura nei primi anni di vita, in particolare con i genitori o i caregiver principali, costituiscono la base su cui si sviluppano il 
suo senso di sicurezza e la capacità di gestire le emozioni. Queste prime esperienze, definite dagli psicologi come stili di attaccamento, non solo 
influenzano il modo in cui il bambino affronta lo stress, ma determinano anche il suo approccio alle relazioni future. 

Attaccamento Sicuro: Una Base Solida per la Crescita 
Quando il bambino riceve risposte coerenti, empatiche e tempestive ai suoi bisogni, sviluppa un senso di fiducia sia in sé stesso che negli altri. Questo 
stile di attaccamento favorisce una maggiore autonomia, poiché il bambino impara che può esplorare il mondo sapendo che, in caso di bisogno, avrà un 
punto di riferimento sicuro. 

Attaccamento Insicuro: Vulnerabilità e Ansia 
Quando le risposte dei caregiver sono incoerenti, imprevedibili o inadeguate, il bambino può sviluppare un attaccamento insicuro. Ciò si manifesta con 
una maggiore difficoltà a gestire lo stress e un aumento della vulnerabilità all’ansia. Questi bambini possono sentirsi incerti su come ottenere il conforto 
di cui hanno bisogno, oscillando tra comportamenti eccessivamente dipendenti o evitanti. 
Approcci Pratici per Favorire l’Attaccamento Sicuro: 
• Empatia e Coerenza: Rispondi con sensibilità e regolarità ai segnali di bisogno del bambino, mostrando comprensione per le sue emozioni. 
• Rafforzare il Legame Attraverso il Gioco: Utilizza momenti di gioco per creare un ambiente sicuro dove il bambino possa esprimere e 

elaborare i suoi sentimenti. 
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Fasi di Sviluppo Cognitivo: Il Mondo Attraverso Gli Occhi di un Bambino 

Con il passare degli anni, i bambini acquisiscono nuove competenze cognitive che permettono loro di comprendere meglio il mondo. Tuttavia, questa 
comprensione, ancora immatura, può portare a interpretazioni distorte che alimentano le loro paure. 
• Paure Evolutive: Durante la prima infanzia, paure comuni come il buio, i mostri o la separazione dai genitori sono tipiche e indicano un 

normale processo di sviluppo. Questi timori spesso nascono dall'immaginazione vivace del bambino e dalla sua limitata capacità di distinguere 
tra realtà e fantasia. 

• Ansia Sociale e Prestazionale: Con l'ingresso nell'età scolare, i bambini iniziano a confrontarsi con il giudizio degli altri. Il desiderio di essere 
accettati dai coetanei o di ottenere buoni risultati scolastici può diventare una fonte di pressione e ansia. 

Strategie per Sostenere il Bambino Durante le Fasi di Sviluppo: 
• Distinguere Realtà e Fantasia: Aiuta il bambino a comprendere cosa è reale e cosa non lo è, utilizzando esempi semplici e rassicuranti. 
• Focus sull’Impegno: Incoraggia il bambino a concentrarsi sul valore del processo e dell’impegno piuttosto che sul raggiungimento della 

perfezione. 

Pressioni Scolastiche e Sociali: Un Campo di Sfida e Crescita 

La scuola rappresenta uno dei primi contesti in cui il bambino deve confrontarsi con aspettative esterne e dinamiche sociali complesse. Queste 
esperienze, sebbene fondamentali per la crescita, possono diventare un terreno fertile per lo sviluppo dell’ansia. 
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• Ansia da Prestazione: La paura di deludere gli insegnanti o i genitori può spingere il bambino a sviluppare un senso di insicurezza rispetto 
alle sue capacità. Questo può portare a evitamenti o comportamenti perfezionistici. 

• Difficoltà Relazionali: Stringere amicizie o inserirsi nei gruppi può rappresentare una sfida, specialmente per i bambini più timidi o insicuri. Le 
dinamiche di esclusione o il bullismo possono amplificare questi sentimenti. 

Azioni Concrete per Alleviare le Pressioni: 
• Dialogo Aperto: Dedica del tempo per discutere delle esperienze scolastiche del bambino, ascoltandolo senza giudizio e offrendo supporto. 
• Collaborazione con la Scuola: Lavora con gli insegnanti per identificare eventuali difficoltà e sviluppare strategie mirate per aiutare il 

bambino a superarle. 

L’ansia nei bambini, per quanto possa sembrare difficile da affrontare, rappresenta anche un’opportunità per costruire una relazione più profonda e 
significativa con loro. Ogni bambino ha un modo unico di reagire e superare le proprie paure, e il compito del genitore è di accompagnarlo con amore, 
pazienza e consapevolezza. Con il giusto supporto, i bambini possono trasformare le difficoltà in occasioni di crescita, sviluppando una resilienza che li 
accompagnerà per tutta la vita. 

Segnali d’Allarme: Riconoscere e Comprendere l’Ansia nel Bambino 

L’ansia nei bambini può manifestarsi in modi sottili e sfuggenti, spesso mascherata dietro comportamenti che possono sembrare normali o legati a 
specifiche fasi di sviluppo. Per questo, è essenziale che i genitori, gli insegnanti e i caregiver sappiano individuare i segnali precoci che indicano la 
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presenza di un disagio emotivo. Riconoscere questi segnali non significa patologizzare ogni comportamento 
fuori dall’ordinario, ma essere attenti osservatori del mondo emotivo del bambino per intervenire quando 
necessario. 

Segnali Fisici: Il Corpo Parla per il Bambino 
Il corpo è uno dei primi indicatori dell’ansia, poiché questa emozione provoca reazioni fisiologiche legate al 
sistema nervoso. Questi sintomi non sono solo una manifestazione di disagio emotivo, ma possono diventare 
veri e propri ostacoli nella quotidianità del bambino. 
•Disturbi Somatici Ricorrenti: Episodi di mal di pancia, nausea o mal di testa senza una causa medica 
apparente sono comuni. Spesso questi sintomi si intensificano in prossimità di eventi percepiti come 

stressanti, come un’interrogazione o una competizione sportiva. 
• Tensioni Muscolari e Affaticamento: Il bambino può lamentare dolori muscolari diffusi o un senso di stanchezza persistente, anche senza 

aver svolto attività fisiche intense. 
• Alterazioni del Ritmo Sonno-Veglia: La difficoltà ad addormentarsi, risvegli frequenti e incubi sono spesso segnali che il bambino sta 

vivendo uno stato di ansia sottostante. 
• Problemi Respiratori: Respiro affannoso o sensazione di soffocamento possono verificarsi in momenti di forte tensione emotiva. 

Cosa Fare: 
• Tieni un diario dei sintomi fisici del bambino per individuare eventuali schemi ricorrenti. 
• Consulta un pediatra per escludere cause mediche e affronta il disagio emotivo con calma e comprensione. 
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Segnali Emotivi: Un Turbine di Sensazioni Intense 
L’ansia altera la regolazione emotiva, rendendo le emozioni più difficili da gestire e talvolta sproporzionate rispetto agli eventi che le scatenano. 
• Paure Persistenti: Il bambino può continuare a esprimere preoccupazioni su eventi improbabili o già affrontati, nonostante ripetute 

rassicurazioni. 
• Esplosioni di Emozioni: Scatti di rabbia, pianto improvviso o atteggiamenti apparentemente immotivati possono essere un modo per 

scaricare la tensione accumulata. 
• Inquietudine di Fondo: Alcuni bambini manifestano un costante senso di disagio o nervosismo, anche in situazioni che solitamente sono fonte 

di tranquillità. 
• Bassa Autostima: Frasi come “Non ce la faccio” o “Non sono bravo a fare niente” possono riflettere un sentimento di insicurezza legato 

all’ansia. 
Cosa Fare: 
• Accogli le emozioni del bambino senza giudizio, mostrando comprensione anche quando le sue paure sembrano irrazionali. 
• Aiutalo a dare un nome alle sue emozioni, utilizzando un linguaggio semplice e appropriato alla sua età. 

Segnali Comportamentali: Il Messaggio Nascosto Dietro le Azioni 

L’ansia spesso si manifesta attraverso cambiamenti nel comportamento del bambino, che possono variare a seconda della sua età e personalità. 
• Evitamento Sistematico: Il bambino potrebbe rifiutarsi di andare a scuola, evitare attività sociali o mostrare difficoltà nel completare compiti 

che prima affrontava con serenità. 
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• Agitazione o Iperattività: Movimenti ripetitivi, come mordere le unghie, agitare le gambe o tamburellare con le dita, possono indicare 
nervosismo. 

• Regressione Comportamentale: Nei bambini più piccoli, può manifestarsi con atteggiamenti infantili, come succhiare il pollice o cercare 
continuamente il contatto con un oggetto di conforto. 

• Dipendenza e Ricerca di Rassicurazioni: Richieste continue di conferma o presenza dei genitori in situazioni che non lo richiederebbero. 
Cosa Fare: 
• Osserva i cambiamenti nelle routine quotidiane e cerca di identificare possibili eventi scatenanti. 
• Incoraggia gradualmente il bambino ad affrontare situazioni che evitava, offrendogli supporto senza pressioni. 

Segnali Sociali: Le Relazioni Come Specchio dell’Ansia 

L’ansia può influire significativamente sulla vita sociale del bambino, rendendolo meno propenso a interagire con gli altri o esponendolo a dinamiche 
relazionali difficili. 
• Isolamento Sociale: Il bambino potrebbe preferire attività solitarie, evitando il contatto con i coetanei o riducendo la partecipazione a giochi di 

gruppo. 
• Timidezza Estrema: L’eccessiva paura di essere giudicato può portare a evitare situazioni sociali o a non rispondere durante le conversazioni. 
• Conflitti Relazionali: Le difficoltà nell’esprimere i propri sentimenti possono causare incomprensioni o tensioni con amici e familiari. 

Cosa Fare: 
• Parla con il bambino delle sue esperienze sociali, cercando di comprendere eventuali difficoltà senza minimizzare i suoi sentimenti. 
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• Offrigli opportunità di interazione graduale, partendo da contesti familiari e rassicuranti. 

Segnali Cognitivi: Il Flusso di Pensieri che Alimenta l’Ansia 

L’ansia non riguarda solo emozioni e comportamenti, ma anche il modo in cui il bambino pensa e interpreta il mondo. 
• Pensieri Catastrofici: Il bambino può immaginare scenari negativi estremi, come fallimenti irreparabili o pericoli imminenti. 
• Eccessiva Autocritica: Spesso si sente inadeguato o incapace, attribuendo a sé stesso la colpa di situazioni difficili. 
• Difficoltà di Concentrazione: La mente è spesso occupata da preoccupazioni, rendendo complicato concentrarsi sui compiti quotidiani. 
• Ruminazione Mentale: Pensieri ricorrenti e ossessivi su un determinato argomento, anche in assenza di un vero problema. 

Cosa Fare: 
• Aiuta il bambino a identificare e ristrutturare i suoi pensieri negativi, mostrando prospettive più realistiche e rassicuranti. 
• Introduci tecniche di rilassamento mentale, come esercizi di mindfulness o immaginazione guidata. 

Un Invito alla Consapevolezza 
Riconoscere i segnali dell’ansia è un atto di amore e attenzione verso il bambino. Ogni piccolo passo fatto per comprendere il suo mondo emotivo 
rappresenta una conquista nella costruzione di un rapporto basato sulla fiducia e sulla sicurezza. Con il tuo sostegno, il bambino può imparare a gestire 
le sue paure e a scoprire la forza dentro di sé per affrontare le sfide della vita. 
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Il Cervello Ansioso: Mente, Emozioni e Meccanismi di Risposta 

Capire il funzionamento del cervello durante i momenti di ansia è fondamentale per aiutare i bambini a gestire le loro emozioni in modo consapevole. 
L’ansia è il prodotto di una complessa interazione tra aree cerebrali, sistemi biologici e influenze ambientali. Ogni componente del cervello contribuisce 
in modo unico a determinare la risposta ansiosa, ma offre anche spunti per interventi mirati a promuovere il benessere emotivo. 

L’Amigdala: Il Guardiano delle Emozioni 

L’amigdala è il centro emotivo del cervello, progettata per rilevare rapidamente i pericoli e attivare una risposta immediata. Sebbene questa funzione sia 
cruciale per la sopravvivenza, nei bambini ansiosi l’amigdala può reagire in modo eccessivo, percependo minacce anche dove non ce ne sono. 
• Iperattività Emotiva: Nei bambini ansiosi, l’amigdala tende a essere eccessivamente reattiva, innescando una risposta di paura anche in 

situazioni neutre o familiari. 
• Memoria delle Esperienze Negative: Le esperienze passate vengono immagazzinate dall’amigdala, aumentando la probabilità che situazioni 

simili inneschino risposte ansiose. 
Strategie di Intervento: 
• Utilizza un linguaggio rassicurante per spiegare che la paura è una risposta normale e che può essere gestita. 
• Introduci tecniche di visualizzazione positiva per contrastare la memoria emotiva negativa. 
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La Corteccia Prefrontale: Il Centro del Pensiero e della Razionalità 

La corteccia prefrontale è responsabile della regolazione delle emozioni, della risoluzione dei problemi e della pianificazione. Tuttavia, nei bambini, questa 
area del cervello è ancora in via di sviluppo, il che rende difficile per loro gestire reazioni emotive intense. 
• Connessioni Immature: La comunicazione tra la corteccia prefrontale e l’amigdala è meno efficiente nei bambini, portando a una minore 

capacità di controllare l’ansia. 
• Pensiero Rigido: Nei bambini ansiosi, la corteccia prefrontale può concentrarsi su scenari catastrofici, rendendo difficile valutare la situazione 

in modo realistico. 
Strategie di Intervento: 
• Incoraggia il bambino a fare una pausa e riflettere prima di reagire, proponendo domande come: "Cosa pensi possa succedere di positivo?" 
• Usa attività che stimolino il pensiero logico e il problem-solving, come costruzioni o giochi strategici. 

Il Sistema Nervoso Autonomo: La Risposta Corporea all’Ansia 

Quando l’amigdala rileva un potenziale pericolo, attiva il sistema nervoso autonomo, preparando il corpo per una risposta di “lotta o fuga”. Questa 
risposta, che include battito cardiaco accelerato e tensione muscolare, può essere prolungata nei bambini ansiosi, causando disagio fisico ed emotivo. 
• Eccessiva Attivazione Simpatica: Il sistema nervoso simpatico può restare attivo anche dopo che la minaccia è scomparsa, causando 

sintomi come sudorazione, respiro corto e agitazione. 
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• Scarsa Regolazione Parasimpatica: Nei bambini ansiosi, il sistema parasimpatico, responsabile di calmare il corpo, può avere difficoltà a 
riequilibrare lo stato emotivo. 

Strategie di Intervento: 
• Insegna tecniche di respirazione profonda per stimolare il sistema parasimpatico e promuovere il rilassamento. 
• Prova il rilassamento muscolare progressivo, aiutando il bambino a rilasciare gradualmente la tensione fisica. 
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La Plasticità Cerebrale: La Capacità di Cambiamento e Adattamento del Cervello 

Uno degli aspetti più incoraggianti del cervello infantile è la sua plasticità: la capacità di adattarsi e riorganizzarsi in risposta alle esperienze. Questa 
flessibilità consente ai bambini di apprendere nuove strategie per gestire l’ansia, ristrutturando i circuiti cerebrali coinvolti. 
• Costruzione di Nuove Connessioni: Attraverso esperienze positive e ripetute, il cervello può rafforzare circuiti associati alla calma e ridurre 

quelli legati all’ansia. 
• Apprendimento Graduale: L’esposizione controllata a situazioni che provocano ansia, combinata con strategie di coping, può aiutare il 

bambino a costruire fiducia e resilienza. 
Strategie di Intervento: 
• Espandi gradualmente le zone di comfort del bambino, introducendo situazioni nuove in modo sicuro e controllato. 
• Celebra i progressi, anche piccoli, per rafforzare la fiducia nelle sue capacità di superare le difficoltà. 
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Il Ruolo delle Emozioni: Un Equilibrio da Coltivare 

Le emozioni, elaborate in parte dall’amigdala e in parte dalla corteccia prefrontale, sono il risultato di un’interazione tra istinto e razionalità. L’ansia 
emerge spesso da uno squilibrio tra queste due aree, quando il cervello emotivo prende il sopravvento su quello razionale. 
Strategie di Intervento: 
• Aiuta il bambino a identificare e dare un nome alle emozioni attraverso strumenti visivi come le carte emotive o un diario delle emozioni. 
• Usa il gioco di ruolo per insegnare modi alternativi di rispondere a situazioni che generano ansia. 

Un Cervello Resiliente: Sostenere il Cambiamento con Fiducia 
Comprendere il cervello ansioso è il primo passo per affrontare l’ansia con maggiore consapevolezza. Con il giusto supporto, il cervello del bambino può 
adattarsi e imparare a gestire le emozioni in modo sano. Il tuo ruolo come genitore o educatore è essenziale per creare un ambiente in cui il bambino si 
senta sicuro di esplorare, imparare e crescere, trasformando l’ansia in un’opportunità di sviluppo personale. 

Ansia e Scuola: Guidare il Tuo Bambino Attraverso le Sfide con Serenità 
La scuola rappresenta un ambiente complesso per i bambini ansiosi, dove pressioni accademiche, dinamiche sociali e separazioni quotidiane possono 
intensificare i loro timori. Tuttavia, con un approccio consapevole e mirato, è possibile trasformare le difficoltà in opportunità di crescita, rafforzando la 
resilienza del bambino. In questo capitolo, esploreremo le sfide più comuni e forniremo strumenti pratici per affrontarle con successo. 

28



L’Ansia da Prestazione Scolastica: Oltre il Risultato, Verso la Crescita 
Molti bambini ansiosi vivono la scuola come un luogo dove devono costantemente dimostrare il proprio valore. Questo può portare a una paura 
paralizzante di sbagliare, che si riflette in una preoccupazione eccessiva per i voti e nel perfezionismo. 
• Manifestazioni Tipiche: Rifiuto di affrontare compiti difficili, procrastinazione per paura del fallimento, o comportamenti evitanti durante le 

interrogazioni. 
• Impatto Emotivo: Questi bambini possono sviluppare un senso di inadeguatezza che mina la loro autostima. 

Strategie di Supporto: 
• Concentrati sul Processo: Incoraggia tuo figlio a vedere il valore dell’impegno e dell’apprendimento, indipendentemente dal risultato finale. 

Frasi come "L’importante è che tu ci abbia provato" possono alleviare la pressione. 
• Pianificazione Graduale: Dividi i compiti complessi in passaggi più piccoli e gestibili, aiutandolo a mantenere il controllo su ciò che deve fare. 

Le Relazioni con i Coetanei: Costruire Connessioni Positive 

L’interazione con i compagni di classe è un elemento centrale della vita scolastica, ma per un bambino ansioso, le relazioni sociali possono 
rappresentare una sfida enorme. La paura di essere giudicati o esclusi può portare a isolamento o difficoltà nell’instaurare legami significativi. 
• Dinamiche Sociali: I bambini ansiosi tendono a evitare situazioni di gruppo, mostrando timidezza estrema o disagio durante le interazioni. 
• Conseguenze: Questo comportamento può accentuare il loro senso di solitudine e ridurre le opportunità di apprendimento sociale. 

29



Strategie di Supporto: 
• Incontri Sociali Graduali: Organizza momenti di gioco con un numero limitato di amici in un contesto familiare per creare un ambiente più 

confortevole. 
• Allenamento Sociale: Insegna al bambino frasi semplici per iniziare una conversazione o rispondere in modo assertivo ai coetanei. Usa il 

gioco di ruolo per simulare situazioni sociali comuni. 

Ansia da Separazione: Superare il Distacco con Serenità 

Per i bambini più piccoli, l’ingresso a scuola può scatenare un’ansia da separazione significativa, caratterizzata da pianti, proteste o comportamenti 
regressivi. Questo disagio nasce dalla paura di essere abbandonati o dalla difficoltà a lasciare un ambiente percepito come sicuro. 
• Sintomi Comuni: Resistenza a lasciare casa, attaccamento eccessivo ai genitori, o crisi emotive al momento dell’ingresso a scuola. 
• Conseguenze a Lungo Termine: Se non affrontata, questa ansia può interferire con l’adattamento sociale e scolastico del bambino. 

Strategie di Supporto: 
• Routine Prevedibili: Crea una sequenza rassicurante di gesti o parole per il momento del distacco. Ad esempio, un saluto speciale o un breve 

rituale che il bambino possa associare alla tua presenza anche quando sei lontano. 
• Oggetti di Comfort: Dai al bambino un piccolo oggetto personale, come una foto o un portachiavi, che gli ricordi il legame con te. 
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Collaborazione con gli Insegnanti: Una Rete di Sostegno 

Un dialogo aperto tra genitori e insegnanti è fondamentale per creare un ambiente scolastico che favorisca il benessere del bambino ansioso. Gli 
insegnanti, essendo in prima linea, possono osservare situazioni critiche e offrire un supporto immediato. 
• Ruolo degli Insegnanti: Possono aiutare il bambino a gestire situazioni difficili, fornendo un ambiente strutturato e strategie adattate alle sue 

necessità. 
• Partnership Educativa: Collaborare con gli educatori permette di creare un piano condiviso per affrontare le sfide scolastiche del bambino. 

Strategie di Supporto: 
• Condividi Informazioni Utili: Spiega agli insegnanti le difficoltà specifiche del bambino, fornendo indicazioni su come gestire situazioni di 

ansia. 
• Adattamenti Personalizzati: Chiedi di includere pause regolari o di assegnare compiti che tengano conto dei bisogni emotivi del bambino. 

L’Importanza dell’Autonomia: Coltivare la Fiducia in Sé Stessi 

Aiutare il bambino a sviluppare un senso di autonomia è essenziale per affrontare l’ansia scolastica. L’autonomia non significa lasciare il bambino solo 
ad affrontare le sue difficoltà, ma insegnargli a trovare soluzioni e a gestire le proprie emozioni in modo sano. 
• Benefici dell’Autonomia: I bambini che imparano a gestire piccole sfide in autonomia sviluppano maggiore fiducia nelle loro capacità e una 

resilienza emotiva più forte. 
• Equilibrio tra Supporto e Libertà: È importante bilanciare il sostegno con l’opportunità di sperimentare situazioni nuove. 
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Strategie di Supporto: 
• Responsabilità Proporzionate: Incoraggia tuo figlio a svolgere attività adeguate alla sua età, come preparare lo zaino o organizzare il 

materiale per i compiti. 
• Riconoscimento dei Progressi: Celebra i successi, anche i più piccoli, per rafforzare la sua autostima e motivarlo ad affrontare nuove sfide. 

La scuola può essere una fonte di ansia, ma con un approccio strutturato e un supporto costante, è possibile trasformarla in un luogo di crescita e 
scoperta. Ogni passo avanti, per quanto piccolo, rappresenta un progresso significativo nel percorso verso una maggiore sicurezza e serenità. Con il 
tuo aiuto, tuo figlio può sviluppare le competenze emotive e sociali necessarie per affrontare le sfide scolastiche e costruire un futuro più equilibrato e 
felice. 
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Come Parlare di Ansia con i Bambini: Comunicazione Empatica e Costruttiva 

Affrontare il tema dell’ansia con i bambini richiede un approccio delicato e mirato, che tenga conto del loro sviluppo cognitivo ed emotivo. Comunicare 
in modo efficace significa fornire uno spazio sicuro in cui possano esprimere ciò che provano, comprendere le proprie emozioni e sentirsi sostenuti. 
Questo capitolo esplora strategie pratiche per instaurare un dialogo che non solo allevi il disagio, ma rafforzi anche il legame tra genitore e figlio. 

Adattare il Linguaggio alle Diverse Età: Parole su Misura 

Ogni fascia d’età percepisce e comprende l’ansia in modo diverso, quindi è fondamentale calibrare il linguaggio e gli strumenti di comunicazione in base 
al livello di sviluppo del bambino. 
• Bambini piccoli (3-6 anni): 

A questa età, i bambini hanno una comprensione concreta e limitata delle emozioni. Usare metafore e storie aiuta a spiegare l’ansia in modo 
accessibile. 
◦ Esempi: "L’ansia è come una nuvola grigia nel cielo. Può sembrare grande e spaventosa, ma presto il vento la porta via." 
◦ Attività: Racconta storie in cui i personaggi affrontano le loro paure e trovano soluzioni creative. 

• Bambini più grandi (7-12 anni): 
I bambini di questa età iniziano a comprendere il legame tra pensieri, emozioni e comportamenti. È il momento di introdurre concetti più 
strutturati. 
◦ Esempi: "Quando ci preoccupiamo, il nostro cervello ci fa sentire come se fossimo in pericolo, anche se non lo siamo davvero." 
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◦ Attività: Fai domande aperte come: "Ti è mai capitato di sentirti così? Cosa hai fatto per sentirti meglio?" 
• Adolescenti: 

Gli adolescenti apprezzano un approccio diretto e razionale. Hanno bisogno di sapere che l’ansia è comune e che ci sono strumenti per 
gestirla. 
◦ Esempi: "L’ansia è come un allarme del corpo. A volte scatta quando non c’è un vero pericolo, ma possiamo imparare a spegnerlo." 
◦ Attività: Coinvolgili nel trovare strategie, chiedendo: "Quali idee pensi possano aiutarti a sentirti più tranquillo?" 

Creare un Clima di Fiducia: L’Importanza di Sentirsi Ascoltati 

Un dialogo aperto e autentico richiede che il bambino si senta accolto senza timore di essere giudicato o frainteso. 
Come Fare: 
• Ascolto attivo: Dedica al bambino momenti esclusivi, mettendo da parte distrazioni come il telefono o la televisione. Mantenere il contatto 

visivo e annuire mostra che sei presente. 
• Risposte empatiche: Frasi come "Capisco perché ti senti così" o "Anche a me è capitato di provare questa sensazione" normalizzano l’ansia 

e creano un senso di connessione. 
• Evita correzioni immediate: Anche se la paura sembra irrazionale, valida i sentimenti del bambino prima di proporre una soluzione. 
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Favorire l’Espressione delle Emozioni: Dare Voce al Disagio 

Molti bambini faticano a verbalizzare ciò che provano. Fornire loro strumenti alternativi per esprimere le emozioni può aiutarli a comunicare il loro stato 
d’animo. 
Strategie Pratiche: 
• Ruota delle Emozioni: Crea una ruota colorata con diverse emozioni e chiedi al bambino di indicare quella che meglio rappresenta ciò che 

prova. 
• Diario emotivo: Incoraggia il bambino a scrivere o disegnare le sue esperienze emotive, creando uno spazio personale per riflettere sui propri 

sentimenti. 
• Giochi simbolici: Usa bambole, pupazzi o disegni per rappresentare situazioni che provocano ansia, consentendo al bambino di esplorarle in 

modo indiretto. 

Rassicurare Senza Minimizzare: Validare le Paure 

Rassicurare il bambino non significa negare la realtà delle sue paure, ma trasmettere fiducia nella sua capacità di affrontarle. 
Come Fare: 
• Evita frasi minimizzanti: Espressioni come "Non c’è motivo di avere paura" possono far sentire il bambino incompreso. 
• Sostituisci con rassicurazioni costruttive: Usa frasi come "So che ti senti preoccupato, ma sono qui con te e possiamo superarlo insieme." 
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Educare sull’Ansia: Conoscere per Gestire 

Anche i bambini possono comprendere i meccanismi di base dell’ansia. Conoscere il funzionamento delle emozioni li aiuta a normalizzare ciò che 
provano e a sentirsi meno sopraffatti. 
Strategie Pratiche: 
• Spiegazioni semplici: "L’ansia è il modo in cui il cervello ci protegge. A volte, però, si sbaglia e pensa che qualcosa sia pericoloso quando non 

lo è." 
• Diagrammi visivi: Disegna un semplice schema che mostri il collegamento tra pensieri, emozioni e reazioni corporee. 

Rafforzare il Legame Attraverso il Dialogo 

Ogni conversazione sull’ansia rappresenta un’opportunità per rafforzare il legame tra genitore e figlio. Mostrare interesse, offrire conforto e costruire 
soluzioni insieme contribuisce a creare una relazione basata sulla fiducia. 
Azioni per Rafforzare il Legame: 
• Partecipa Attivamente: Parla con il bambino delle tue esperienze con l’ansia per normalizzare il tema e creare empatia. 
• Offri Soluzioni Collaborative: Coinvolgi il bambino nel processo decisionale, chiedendo: "Cosa potremmo fare insieme per affrontare questa 

situazione?" 
• Crea Momenti di Connessione: Usa il tempo passato insieme, come una passeggiata o una lettura condivisa, per affrontare il tema in modo 

naturale e rilassato. 
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Parlare di ansia con i bambini non solo li aiuta a comprendere e gestire le loro emozioni, ma rafforza anche la loro fiducia nella relazione con te. Con 
empatia, pazienza e gli strumenti giusti, puoi insegnare al tuo bambino a trasformare l’ansia in un’opportunità di crescita e scoperta di sé. Ogni piccolo 
passo fatto insieme rappresenta un grande progresso verso un futuro emotivamente più stabile e sereno. 

Creare un Ambiente Sicuro: Il Pilastro della Serenità Emotiva 

Il contesto familiare è il primo luogo in cui il bambino sviluppa la percezione di sé e del mondo. Per un bambino ansioso, la famiglia rappresenta il porto 
sicuro da cui trarre forza e fiducia. Costruire un ambiente sereno, prevedibile e accogliente è essenziale per promuovere il benessere emotivo e fornire 
al bambino gli strumenti necessari per affrontare le sue paure. In questo capitolo esploreremo in profondità le strategie pratiche per creare un clima 
familiare che nutra la sicurezza emotiva. 

Routine e Prevedibilità: La Stabilità che Conforta 

Per i bambini ansiosi, l’incertezza può essere fonte di grande stress. La routine offre loro un senso di controllo e stabilità, aiutandoli a prevedere ciò 
che accadrà e a prepararsi mentalmente. 
Come Strutturare una Routine: 
• Stabilisci orari regolari per i momenti chiave della giornata, come pasti, studio, gioco e sonno. 
• Introduci rituali rilassanti prima di andare a dormire, come leggere una storia o fare un bagno caldo. 
• Prepara il bambino ai cambiamenti, spiegandogli cosa succederà in anticipo e fornendogli dettagli rassicuranti. 
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Esempio Pratico: 
Se è previsto un cambiamento nella routine, come una visita medica, descrivi l’intera esperienza in termini positivi, evidenziando gli aspetti prevedibili e 
sicuri: "Andremo dal dottore, aspetteremo un po’ nella sala d’attesa e poi lui ci parlerà. Sarò con te tutto il tempo." 

Ridurre le Fonti di Stress: Un Rifugio dalle Preoccupazioni 

La casa dovrebbe essere un luogo in cui il bambino si sente protetto, libero dalle tensioni esterne e interne. Un ambiente familiare armonioso può ridurre 
significativamente l’ansia. 
Come Creare un Ambiente Sereno: 
• Evita discussioni accese o conflitti davanti al bambino. Se necessario, spiega che gli adulti stanno cercando soluzioni e che tutto si risolverà. 
• Limita l’esposizione a contenuti inquietanti, come notizie o programmi televisivi, specialmente prima di dormire. 
• Mantieni un ritmo di vita familiare equilibrato, evitando di sovraccaricare la giornata del bambino con troppi impegni. 

Spazi Fisici di Serenità: L’Importanza dell’Ambiente Materiale 

Anche l’ambiente fisico della casa può influenzare lo stato emotivo del bambino. Spazi ben organizzati e accoglienti favoriscono il rilassamento e il 
senso di sicurezza. 
Come Allestire uno Spazio Calmo: 
• Crea un angolo della calma con cuscini morbidi, libri rassicuranti, peluche o altri oggetti che il bambino trova confortanti. 
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• Scegli colori pastello e luci soffuse per gli ambienti dedicati al relax. 
• Riduci il disordine, poiché uno spazio visivamente caotico può aumentare il senso di ansia. 

Esempio Pratico: 
Un bambino potrebbe trovare conforto nel "rifugiarsi" nel suo angolo della calma dopo una giornata scolastica stressante. Lascia che scelga cosa 
includere nello spazio per renderlo davvero personale. 

Supportare l’Autoregolazione Emotiva: Costruire Competenze per la Vita 

Aiutare il bambino a sviluppare strategie per gestire le emozioni significa offrirgli strumenti che userà per tutta la vita. 
Esercizi e Tecniche Utili: 
• Respirazione profonda: Insegna al bambino a fare respiri lenti e profondi, contandoli insieme: "Inspira lentamente per 4 secondi, trattieni il 

respiro per 2, ed espira per 6." 
• Rilassamento muscolare progressivo: Guida il bambino nel contrarre e rilassare diversi gruppi muscolari, partendo dalle mani fino ai piedi. 
• Attività fisiche calmanti: Proponi yoga per bambini o stretching leggero per aiutare a scaricare le tensioni accumulate. 
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Modelli di Serenità: L’Esempio dei Genitori 

I bambini osservano e apprendono dai comportamenti degli adulti di riferimento. Mostrare calma e fiducia di fronte alle difficoltà è fondamentale per 
insegnare loro a fare lo stesso. 
Come Essere un Modello Positivo: 
• Condividi le tue emozioni in modo equilibrato: "Oggi mi sono sentito preoccupato, ma ho trovato un modo per rilassarmi. Anche tu puoi farlo." 
• Evita reazioni eccessive a situazioni stressanti, offrendo invece un esempio di gestione controllata. 
• Fai vedere al bambino come utilizzi strategie per affrontare le sfide, come fare una lista di priorità o chiedere aiuto quando necessario. 

Promuovere il Dialogo Famigliare: Uno Spazio di Condivisione 

Un dialogo aperto e regolare rafforza il senso di appartenenza e aiuta il bambino a sentirsi supportato. 
Idee per Favorire il Dialogo: 
• Dedica momenti quotidiani per parlare delle emozioni, ad esempio durante la cena o prima di dormire. 
• Usa strumenti creativi, come un "barattolo delle emozioni," dove ogni membro della famiglia può scrivere su un biglietto ciò che ha provato 

durante la giornata. 
• Racconta storie personali o aneddoti per mostrare che tutti affrontano emozioni difficili e che queste possono essere superate. 
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Integrare Abitudini Rilassanti nella Vita Quotidiana: Il Potere dei Piccoli Rituali 
Le abitudini quotidiane possono avere un grande impatto sul benessere emotivo del bambino. Piccoli gesti ripetuti creano un senso di sicurezza e 
conforto. 
Esempi di Abitudini Rilassanti: 
• Passeggiate nella natura per calmare la mente e favorire il contatto con l’ambiente. 
• Attività creative come disegno, pittura o modellazione per esprimere emozioni in modo non verbale. 
• Momenti di lettura condivisa, scegliendo libri che affrontano temi di coraggio, resilienza o amicizia. 

Costruire Serenità, Giorno per Giorno 
Creare un ambiente familiare che favorisca la sicurezza emotiva non è solo un dono per il bambino, ma anche un modo per rafforzare il legame con lui. 
Ogni gesto, anche piccolo, contribuisce a costruire un rifugio in cui il bambino può trovare conforto e forza. Con pazienza e impegno, puoi aiutare tuo 
figlio a sviluppare una fiducia profonda in sé stesso e nella sua capacità di affrontare la vita. 
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Strumenti Pratici per Genitori – Tecniche e Attività Anti-ansia 

Gestire l’ansia nei bambini non è solo una questione di ascolto e comunicazione, ma anche di dotarli di strumenti pratici che li aiutino a rilassarsi, 
sentirsi più sicuri e affrontare le situazioni difficili. In questo capitolo approfondiremo alcune tecniche e attività pratiche che puoi introdurre nella vita 
quotidiana per supportare tuo figlio. 

1. La Respirazione: Un Ponte tra Mente e Corpo 

La respirazione è uno degli strumenti più efficaci per calmare il sistema nervoso. Spesso i bambini ansiosi respirano in modo rapido e superficiale, il che aumenta il 
senso di agitazione. Insegnare loro a controllare il respiro li aiuta a ritrovare la calma. 

Tecniche specifiche: 

• Respirazione del palloncino: Chiedi al bambino di immaginare che il suo stomaco sia un palloncino. Inspirando lentamente dal naso, il palloncino si gonfia; 
espirando dalla bocca, si sgonfia. Questo esercizio li aiuta a respirare profondamente e a concentrarsi. 

• La candela e il fiore: Invita tuo figlio a immaginare di annusare un fiore (inspira lentamente dal naso) e poi spegnere una candela (espira lentamente dalla 
bocca). 

Quando usarla: 

• Prima di affrontare una situazione che genera ansia, come un’interrogazione o un evento sociale. 
• Durante un momento di crisi, per calmare il corpo e la mente. 
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2. Il Movimento per Liberare l’Energia 

L’ansia accumula tensione nel corpo, e il movimento è un ottimo modo per rilasciarla. Attività fisiche regolari non solo riducono l’ansia, ma migliorano anche l’umore 
e la concentrazione. 

Attività consigliate: 

• Yoga per bambini: Introduci posizioni semplici come la "posizione del bambino" o il "cane a testa in giù." Il movimento lento e controllato aiuta a rilassare il 
corpo. 

• Corsa o salti: Permetti al bambino di sfogarsi fisicamente, correndo in giardino o saltando sul posto. Questo aiuta a ridurre la tensione accumulata. 
• Giochi attivi: Un’idea divertente è organizzare una "caccia al tesoro" a casa, che coinvolga movimento e concentrazione. 

3. Il “Barattolo della Calma” 

Il barattolo della calma è uno strumento visivo che aiuta i bambini a ritrovare la tranquillità osservando un movimento fluido e rilassante. 

Come realizzarlo: 

• Usa un barattolo trasparente con coperchio. Riempilo con acqua, glitter e un po’ di colla liquida. 
• Quando il bambino si sente ansioso, scuotete insieme il barattolo. Osservare i glitter che si posano lentamente sul fondo lo aiuta a calmarsi e a concentrare 

l’attenzione. 
Perché funziona: 

• La combinazione di un’azione fisica (scuotere il barattolo) e un’attività visiva rilassante (osservare i glitter) favorisce la regolazione emotiva. 
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4. Visualizzazioni Guidate: Creare un Luogo Sicuro nella Mente 

Le visualizzazioni guidate permettono ai bambini di spostare la loro attenzione da un pensiero ansiogeno a un’immagine rilassante e piacevole. 

Esercizio pratico: 

• Invita tuo figlio a chiudere gli occhi e immaginare un luogo dove si sente completamente al sicuro. Potrebbe essere una spiaggia, una foresta o una stanza 
speciale. 

• Descrivi l’ambiente nei dettagli, coinvolgendo tutti i sensi: "Che cosa vedi? Cosa senti? Qual è il profumo dell’aria?" 
• Quando si sente agitato, incoraggialo a tornare mentalmente in quel luogo. 

Benefici: 

• Aiuta il bambino a interrompere i pensieri negativi e a rilassarsi attraverso l’immaginazione. 

5. Diario delle Emozioni: Esprimere per Liberarsi 

Scrivere o disegnare le proprie emozioni permette ai bambini di esplorare ciò che provano in modo sicuro e senza giudizi. 

Come iniziare: 

• Fornisci al bambino un quaderno e chiedigli di descrivere o disegnare come si sente ogni giorno. 
• Puoi anche introdurre sezioni come "Oggi mi sono sentito…" e "Cosa mi ha fatto sentire meglio." 

Perché funziona: 

• Il diario aiuta i bambini a identificare e dare un nome alle emozioni, favorendo la consapevolezza emotiva. 
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Quando l’Ansia Diventa un Problema – Capire Quando Chiedere Aiuto 

Mentre l’ansia è una parte normale dello sviluppo, in alcuni casi può diventare persistente e debilitante, influendo sulla qualità della vita del bambino. 
Riconoscere quando è necessario cercare un aiuto esterno è fondamentale per garantire il benessere emotivo e psicologico di tuo figlio. 

Segnali di Ansia Clinica 
L’ansia può richiedere un intervento specialistico quando: 
• Persistenza: I sintomi durano per settimane o mesi senza miglioramenti. 
• Interferenza con la vita quotidiana: Il bambino evita costantemente attività normali, come andare a scuola o partecipare a feste. 
• Impatto fisico: I sintomi fisici, come mal di testa o dolori addominali, diventano frequenti e invalidanti. 
• Comportamenti regressivi: Il bambino torna a comportamenti tipici di un’età più giovane, come succhiare il pollice o bagnare il letto. 

Quando Coinvolgere uno Specialista 

Sapere a chi rivolgersi è il primo passo per aiutare il bambino. Diverse figure professionali possono offrire supporto mirato: 
• Pediatra: Può escludere cause fisiche dei sintomi e indirizzarti verso uno specialista. 
• Psicologo infantile: Esperto nel trattamento dell’ansia nei bambini, utilizza tecniche specifiche come la terapia cognitivo-comportamentale. 
• Psichiatra infantile: In casi più gravi, potrebbe valutare l’uso di farmaci, in combinazione con la terapia. 
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Sostenere il Bambino Durante il Percorso di Cura 

Quando si inizia un trattamento, il ruolo della famiglia è cruciale per il successo. 
Come fare: 
• Partecipa agli incontri, se richiesto, e comunica regolarmente con il terapeuta. 
• Incoraggia tuo figlio a condividere ciò che sta imparando in terapia e sostienilo nell’applicare le strategie a casa. 
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Guardare al Futuro – Crescere Bambini Resilienti e Sereni 

L’obiettivo finale non è solo ridurre l’ansia, ma aiutare il bambino a sviluppare strumenti e competenze che gli permettano di affrontare le sfide future 
con fiducia. Questo capitolo esplora come promuovere la resilienza emotiva e crescere bambini sereni e sicuri di sé. 

Promuovere una Mentalità Positiva 

La resilienza si costruisce attraverso un approccio positivo alla vita. 
Come fare: 
• Aiuta il bambino a identificare le proprie qualità e i successi, anche piccoli. 
• Introduci il concetto di "imparare dagli errori" per ridurre la paura del fallimento. 

Creare Opportunità per il Successo 
Proponi attività che permettano al bambino di affrontare e superare piccole sfide, costruendo fiducia nelle proprie capacità. 
Esempi: 
• Coinvolgilo in progetti creativi o sportivi. 
• Incoraggialo a risolvere problemi pratici, come preparare una ricetta o costruire qualcosa. 

Insegnare Abilità di Coping 
Dotare il bambino di strategie per affrontare lo stress lo aiuterà a sentirsi più sicuro di sé. 
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Strumenti utili: 
• Tecniche di rilassamento: Respiri profondi, meditazione o ascolto di musica calma. 
• Risoluzione dei problemi: Insegna a scomporre un problema in piccoli passi gestibili. 

Favorire Relazioni Positive 
Le connessioni sociali sono fondamentali per il benessere emotivo. Incoraggia il bambino a costruire e mantenere amicizie sane e a sentirsi supportato 
dalla famiglia. 

Coltivare la Gratitudine 
La gratitudine aiuta a sviluppare una prospettiva positiva sulla vita. 
Attività consigliata: 
• Ogni sera, chiedi al bambino di condividere tre cose belle accadute durante la giornata. 

Crescere un bambino resiliente richiede pazienza, ma ogni passo verso una maggiore fiducia in sé stesso è un successo. Con amore, comprensione e 
strumenti adeguati, puoi aiutare tuo figlio a costruire una vita serena e appagante. 
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L’importanza di Chiedere Aiuto – Un Passo Coraggioso verso la Serenità 

Affrontare l’ansia di un bambino può essere un percorso impegnativo, ma non è un viaggio che devi intraprendere da solo. Rivolgersi ad uno psicologo 
terapeuta dell’età evolutiva non significa "fallire" come genitore, ma anzi, è un atto di amore e responsabilità. 
Gli psicologi sono professionisti formati per comprendere le emozioni e i bisogni dei bambini, aiutandoli a sviluppare strumenti efficaci per gestire le loro 
paure e costruire una base emotiva solida. 
Riconoscere che tuo figlio potrebbe aver bisogno di supporto esterno non è un segno di debolezza, ma un gesto coraggioso che dimostra il tuo impegno 
nel garantirgli il miglior futuro possibile. L’intervento precoce può fare una grande differenza, non solo nel ridurre l’ansia, ma anche nel prevenire che 
essa diventi un ostacolo più grande nel tempo. 

Se riconosci segnali di ansia persistente in tuo figlio o senti che potrebbe beneficiare di un supporto professionale, non esitare a fare il primo passo. 
Prendere un appuntamento con uno psicologo infantile può rappresentare l’inizio di un percorso di crescita e serenità per tuo figlio e per tutta la 
famiglia. 
👉  Prenota oggi stesso un primo incontro. Non aspettare che l’ansia diventi un peso insostenibile: insieme possiamo trovare soluzioni che fanno la 
differenza. 
Il tuo coraggio di chiedere aiuto oggi è il dono più grande che puoi fare al benessere futuro di tuo figlio.  

PRENOTA QUI UNA PRIMA CONSULENZA 

https://www.saradifebo.it/contatti.html


50

SOSTEGNO ALLA GENITORIALITÀ: CRESCERE INSIEME PER SOSTENERE LO SVILUPPO DEI FIGLI 

Questo percorso è pensato per tutti i genitori, a prescindere dal contesto familiare. Sia che tu stia muovendo i primi passi nel ruolo genitoriale, sia che tu 
abbia figli adolescenti, un supporto dedicato alla genitorialità può fare la differenza per: 
• Prepararsi a una nuova nascita: acquisire le competenze necessarie per affrontare con sicurezza le fasi iniziali della vita da genitore. 
• Superare situazioni complesse: gestire momenti delicati come separazioni, lutti o difficoltà all’interno del nucleo familiare. 
• Rafforzare il rapporto con i figli: creare una connessione solida e autentica, fondata sulla fiducia e sulla comprensione reciproca. 
• Affrontare comportamenti impegnativi: sviluppare strategie per gestire situazioni come capricci, opposizione o problemi scolastici. 

I VANTAGGI DI UN SOSTEGNO ALLA GENITORIALITÀ 
• Maggiore serenità: strumenti e tecniche per affrontare lo stress e le sfide quotidiane. 
• Relazioni più profonde: costruire un rapporto più forte con i figli e migliorare la connessione con il partner. 
• Crescita personale: sviluppare maggiore fiducia nelle proprie capacità per rispondere con efficacia alle sfide del ruolo genitoriale. 

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

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