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Questo libretto può aiutarti a rilassarti quando 
sei teso e a far passare più velocemente la 

tristezza, quando la senti forte.

Leggilo insieme a mamma e papà, o con un 
altra persona grande a cui vuoi bene.

Questa estate ricorda di stare all’aria aperta. 
Guarda i colori dei fiori, ascolta gli uccellini e 

tocca l’erba e la sabbia, annusa il profumo dei 
fiori e fatti abbracciare tanto.  
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Sei stato lontano da tante persone, gli amici, i 
compagni di scuola, forse anche gli zii, i cugini e i 

nonni. Hai visto tutti loro forse attraverso il 
telefono di mamma e di papà. 

In tutto il tempo passato a casa forse ti ha fatto 
tanta compagnia la tv o il tablet.

Stare tanto tempo davanti ai video stanca. Stanca 
la testa, la vista, il corpo. E quando siamo stanchi è 

facile essere più nervosi, tristi, arrabbiati.
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Questa estate fai riposare le tv, i tablet  e i cellulari 
e gioca, balla, canta, disegna e corri, se puoi fallo  

all’aria aperta.

Tutti noi abbiamo bisogno per un po di stare 
lontani dalla tecnologia e ritrovare la gioia  di 

muovere il corpo. 

Se hai delle paure parla con i tuoi genitori o fai un 
disegno per raccontarle.
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Questa estate fai riposare la tv, il tablet, il 
computer e stai con la natura e le persone a cui 
vuoi bene
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Per te che sei genitore di un bambino

I bambini sono stati messi a dura prova in questo 
anno di pandemia. 

Costretti a stare lontani dai contesti dove potevano 
liberamente scaricare l’ansia, giocare, vivere le  
proprie emozioni, sono stati isolati, spesso con 
l’emergere di disagi emotivi e comportamentali: 
ansia, noia, tristezza, paura ma anche problemi con 
il cibo, il sonno, l’eccesso di tecnologia.
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Ti diamo alcuni spunti per poterli aiutare - 1

• Far recuperare il tempo perduto per correre, giocare e parlare con amici e coetanei, 

senza l’ausilio di smartphone o computer

• Supportarli adeguatamente nell’espressione dei propri vissuti anche negativi

• Spiegare loro che è NORMALE sentirsi a disagio dopo che è successo qualcosa di 

brutto. E’ NORMALE essere arrabbiati, avere paura, essere tristi. Queste reazioni 

sono in sintonia con ciò che è accaduto.

• Cercare di essere un ‘Buon ascoltatore’: prendersi il tempo per ascoltare, evitare le 

frasi: «Devi essere forte….Il tempo sistemerà la situazione….Non è importante….Non 

devi piangere….devi essere grande….», saper tollerare i silenzi
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• Far recuperare ai bambini, a poco a poco, fiducia nel mondo e negli altri , aiutandoli anche a 

focalizzare l’attenzione sugli elementi positivi che stanno accadendo

• Far loro scaricare l’agitazione e l’iperattività attraverso l’attività fisica possibilmente all’aria 

aperta e soprattutto dopo ore in cui magari è stato chiesto loro di stare fermi

• Favorire il gioco simbolico che diventa uno spazio principe di elaborazione di quanto accaduto

• Utilizzare fiabe che possono rassicurare i bambini (l’adulto si prende cura di lui e di ciò che è 

accaduto)- leggendo per esempio insieme il libretto che è stato loro consegnato

• Farli disegnare (non esplicitare il contenuto da disegnare, si possono consegnare tempere e 

fogli con la sola consegna di utilizzare i colori e «mettere sul foglio ciò che sento adesso dopo 

quello che è successo». Infatti tramite il disegno il bambino si distanzia dalle sue paure e 

rielabora i ricordi disturbanti.
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Ti diamo alcuni spunti per poterTi aiutare - 1

Hai vissuto un anno difficile, come tutta la collettività.

Forse hai dovuto condividere gli spazi di casa per conciliare DAD e smart working, forse 

sei stato preoccupato per il calo del lavoro o – peggio – l’hai perso.

Non hai avuto il conforto degli amici, il tuo coniuge era preoccupato quanto te e i litigi 

con i figli sono stati più numerosi. 

Hai regolato peggio il sonno, fatto meno movimento e mangiato in modo disordinato. E’ 

capitato anche a te?

Ora l’estate arriva con la speranza, grazie ai vaccini, di una tregua dal virus.

Abbiamo passato tutti tante fasi emotive.
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Il virus sembrava prima lontano, questione di un continente diverso da noi. Poi si è avvicinato ed 

abbiamo detto che riguardava gli anziani, poi alcuni comuni circoscritti finché è arrivato anche nel 

nostro! Ci siamo detti che potevamo controllare tutto grazie alle norme igieniche e il 

distanziamento e per un momento- la scorsa estate – sembrava che se ne fosse andato. E’ poi 

arrivato l’inverno, con le tante regole e la situazione che ogni giorno precipitava. Puoi esserti 

sentito arrabbiato ed ingannato e per un momento aver pensato che non ci sarebbe mai stata 

fine. Ora è arrivato il vaccino...forse hai pensato che è stato creato troppo presto ma nella 

collettività ha iniziato a far capolino una nuova luce. Forse è vero, ne usciremo.

E’ quasi impossibile aver passato questo periodo senza contraccolpi emotivi e ti vogliamo dare 

qualche indicazione per prenderti cura di te. Per proteggerti dalle reazioni emotive più 

disturbanti e crescere dopo la pandemia, più consapevole e sicuro.
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Di seguito trovi qualche consiglio qualora si dovesse protrarre qualcuna delle situazioni vissute e 

qualche indicazione per gestire meglio le tue reazioni emotive. Speriamo ti siano utili.

• Non negare i tuoi sentimenti ma ricordati che è normale avere reazioni intense ad eventi gravi 

e collettivi;

• Impara a riconoscere le tue reazioni emotive e le difficoltà che puoi avere, e Impara a 

monitorarle ;

• Scarica: parlare degli eventi critici aiutandosi a scaricare la tensione emotiva;

• Scegli persone positive e calme che sanno essere di riequilibrio emotivo al tuo stato utilizzando 

i canali virtuali toccando con mano li fatto che non si è soli;

• Se serve, contatta i numeri messi a disposizione di comuni ed enti / associazioni per avere un 

momento di confronto o aiuto concreto;
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• Se si è circondati da persone con emozioni diverse, più negative, dire la propria ma rispettarle 

e non cercare di correggerle; Fai esercizi di stretching quando ti senti in ansia per allentare la 

tensione muscolare ed emotiva

• Ripristina una routine quotidiana in qualche modo prevedibile, anche se diversa da prima: 

dividi il giorno dalla notte, suddividi le parti della giornata, scegli come alternare riposo e 

attività (dormire, riposarmi, pensare, piangere, stare con i cari, fare cose nuove mai provate 

prima: una nuova lingua, una nuova ricetta, leggi libri nuovi, prova nuove pettinature ecc)

• Cura alimentazione e te stesso: alzati, lavati, togli il pigiama e dai ordine alla giornata, cura 

l’alimentazione con alimenti ricchi di vitamine/minerali e acqua

• Limita l'utilizzo dei media e se puoi questa estate… disintossicati dalle tecnologie! Scegli a 

uno/due momenti della giornata non sovraesponendoti e Privilegia come fonti di informazioni 

soprattutto i canali ufficiali come il Ministero della Salute e l’Istituto Superiore di Sanità
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Per te insegnante di un bambino – la DAD 1
RICORDIAMO CHE

● i bambini vivono emozioni, paure e le speranze degli adulti di riferimento. L’adulto

deve quindi monitorare quanto comunica ed esprime e non chiedere al bambino quanto lui

stesso fatica a tollerare. La condivisione degli stati d’animo va privilegiata al rimprovero.

● Il bambino in questa fase deve apprendere cose ancora più importanti del

programma scolastico: a proteggersi senza sviluppare fobie o al contrario evitamenti; a

esprimersi, resistendo ai messaggi negativi e di sfiducia dei media; a gestire e monitorare

le proprie emozioni/pensieri scaricando mente e corpo.

COSA FARE

● potrebbe essere utile desistere dal tentativo di recuperare il tempo in DaD sovraccaricando di 

compiti e verifiche quando sono in presenza: questa tentazione potrebbe essere sia poco 

efficacie ai fini dell’apprendimento e inoltre accentuare stati di ansia prestazionale;



COME MIGLIORARE L’EFFICACIA IN DAD

● Parlare alla persona. Guardate la webcam e chiamateli spesso per nome, migliora il

coinvolgimento dell’alunno.

● Attenzione agli strumenti. Utilizzate video, immagini, storie e racconti-aneddoti che

creino curiosità, evitando spiegazioni troppo lunghe e lente: migliorano il coinvolgimento

e la memorizzazione.

● La voce. Usate un tono di voce alto e scandite bene le parole, perché non sempre

l’audio è buono;

● Focalizzatori dell’attenzione. Richiamate spesso l’attenzione con frasi come “ascoltate

bene”, “sto per dirvi una cosa importante, questo è importante...”

● Rendete gli alunni attivi durante la lezione: fate domande, lanciate sondaggi, chiedete

di usare oggetti che hanno a portata di mano, chiedete di cercare in internet parole, fatti

ecc.
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Per aiutare te, insegnante di un bambino - 1
Hai vissuto un anno difficile, come tutta la collettività.

Forse hai dovuto condividere gli spazi di casa per conciliare DAD / smart working in un primo 

periodo e durante le quarantene, avrai lottato con colleghi e alunni che spesso ti saranno 

sembrati assenti, poco impegnati e svogliati.  Altre volte sarai forse stato molto preoccupato per 

qualcuno di loro, perché ti sarai accorto che non era più quello di prima. Hai avuto problemi nel 

sonno, fatto meno movimento, mangiato in modo disordinato, faticato a sentirti efficace. È 

capitato anche a te?

Ora l’estate arriva con la speranza, grazie ai vaccini, di una tregua dal virus.

Abbiamo passato tutti tante fasi emotive:

Il virus sembrava prima lontano, questione di un continente diverso da noi. Poi si è avvicinato ed 

abbiamo detto che riguardava gli anziani, poi alcuni comuni circoscritti finché è arrivato anche nel 

nostro! Ci siamo detti che potevamo controllare tutto grazie alle norme igieniche e il 

distanziamento e per un momento- la scorsa estate – sembrava che se ne fosse andato. È poi 

arrivato l’inverno, con le tante regole e la situazione che ogni giorno precipitava.
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Puoi esserti sentito arrabbiato ed ingannato e per un momento aver 

pensato che non ci sarebbe mai stata fine. Ora è arrivato il vaccino... forse 

hai pensato che sia stato creato troppo presto, ma nella collettività ha 

iniziato a far capolino una nuova luce. Forse è vero, ne usciremo.

È quasi impossibile aver passato questo periodo senza contraccolpi emotivi 

e ti vogliamo dare qualche indicazione per prenderti cura di te. Per 

proteggerti dalle reazioni emotive più disturbanti e crescere dopo la 

pandemia, più consapevole e sicuro.
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Per aiutare te, insegnante di un bambino - 3
Di seguito trovi qualche consiglio se dovessi ancora fare la DAD e qualche indicazione per gestire 

meglio le tue reazioni emotive. Speriamo ti siano utili.

• Non negare i tuoi sentimenti ma ricordati che è normale avere reazioni intense ad eventi gravi e 

collettivi;

• Impara a riconoscere le tue reazioni emotive e le difficoltà che si puoi avere, e Impara a 

monitorarle;

• Scarica: parlare degli eventi critici aiutandosi a scaricare la tensione emotiva;

• Scegli persone positive e calme che sanno essere di riequilibrio emotivo al tuo stato utilizzando 

i canali virtuali toccando con mano li fatto che non si è soli;

• Se serve, contatta i numeri messi a disposizione di comuni ed enti / associazioni per avere un 

momento di confronto o aiuto concreto;
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• Se si è circondati da persone con emozioni diverse, più negative, dire la propria ma rispettarle e 

non cercare di correggerle; Fai esercizi di stretching quando ti senti in ansia per allentare la 

tensione muscolare ed emotiva

• Ripristina una routine quotidiana in qualche modo prevedibile, anche se diversa da prima: dividi 

il giorno dalla notte, suddividi le parti della giornata, scegli come alternare riposo e attività 

(dormire, riposarmi, pensare, piangere, stare con i cari, fare cose nuove mai provate prima: una 

nuova lingua, una nuova ricetta, leggi libri nuovi, prova nuove pettinature ecc)

• Cura alimentazione e te stesso: alzati, lavati, togli il pigiama e dai ordine alla giornata, cura 

l’alimentazione con alimenti ricchi di vitamine/minerali e acqua

• Limita l'utilizzo dei media e se puoi questa estate... disintossicati dalle tecnologie! Scegli  a 

uno/due momenti della giornata non sovraesponendoti e Privilegia come fonti di informazioni 

soprattutto i canali ufficiali come il Ministero della Salute e l’Istituto Superiore di Sanità
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Per aiutare te, insegnante di un bambino - 4
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E ADESSO…
BUONA ESTATE A TUTTI!


