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I Societa Italiana
perlo Studio dello Stress Traumatico

Premessa

La Societa Italiana per lo Studio dello Stress Traumatico (SISST), nata dieci anni fa, si & da sempre
occupata di costruire una visione della psicotraumatologia dove la ricerca e la clinica fossero in
dialogo costante, dove l'evidenza scientifica accompagnasse - senza rigidita - il lavoro dei
professionisti. Il nostro € stato un cammino ed € ancora un processo che ci ha portati, nel tempo, a
rivedere alcune nostre posizioni alla ricerca costante dell'integrazione e della multidisciplinarieta sia
nel contesto italiano sia nei network internazionali. Partiamo dalla consapevolezza che la pandemia
COVID e un'emergenza che tocca tre livelli: 1. come I'essere umano affronta la quarantena; 2. come
I'essere umano affronta un trauma collettivo il cui esito & al momento incerto; 3. qual ¢ la traiettoria
di rischio e sviluppo da monitorare nella complessita del trauma individuale e collettivo.
Traslando questa visione alla situazione COVID abbiamo fatto scelte precise che si basano su un
principio cardine: /integrazione.
o Integrazione di conoscenze. per comprendere in che modo la comunita clinico-scientifica
possa rispondere ai bisogni piu autentici della popolazione.
e Integrazione di modelli di intervento rispettando il decorso clinico delle sindromi post-
traumatiche: “non troppo presto e nemmeno troppo tardi”.
e Integrazione di livelli diversi: dall'individuale all’organizzazione. Un’emergenza di questo tipo
necessita di una visione sistemica a livello organizzativo.
o Integrazione di professionalita diverse: la presa in carico del trauma non puo e non deve
essere solo a carico di una professione, pur rispettando gli ambiti e i confini dei propri profili
professionali. Tale visione & superata e non efficace.

La SISST crede che la strada futura della psicotraumatologia sia la modalita condivisa che si
centra sul senso di sicurezza, di fiducia, di scelta, sulla costruzione di una relazione fondata sulla
trasparenza che punta alle risorse, alle competenze e all’auto-cura, specialmente in questo
momento storico.

Su questo principio ha costruito e modulato sia la presente pubblicazione sia una serie di offerte
formative, frutto di uno sforzo comune e pluralista.

La natura multisettoriale ci permette di uscire da una visione solipsistica dellimpatto del trauma. In
un momento di /solamento sociale, dove abbiamo perso I'opportunita di ingaggio relazionale, noi
puntiamo a trasmettere un senso di relazione anche attraverso i nostri comunicati, perché si possa
favorire il dialogo e la collaborazione. Una visione di politica sociosanitaria, pit che di tecniche e di
interventi che senza una cornice di riferimento si perdono nellinfodemia.

Ricostruire un senso collettivo e il nostro dovere professionale, ricostruire senso dentro una
comunita scientifica € il modo per dare empowerment ai singoli e al sistema. Un piccolo
contributo di crescita che ci sentiamo di condividere con chi é disposto ad accompagnarci in
questo pezzo di strada.

Il direttivo della Societa Italiana per lo Studio dello Stress Traumatico
Vittoria Ardino, Presidente

Mariagnese Cheli, Vice-Presidente Elena Acquarini, Segretario
Giuseppe Craparo, Consigliere Laura Massi, Consigliere
Luca Milani, Consigliere Maria Puliatti, Consigliere

Francesca Salis, Consigliere Tullia Toscani, Consigliere
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Documento 6

La convivenza con il figlio adolescente in tempi COVID!!
Informazioni per genitori e caregiver

I giorni di dichiarata pandemia che stiamo vivendo probabilmente sono stati a voi anticipatamente
annunciati dall’avere un figlio (o una figlia) adolescente connesso/a ai social.

Il blocco della possibilita di socializzare e il confinamento dentro la geografia della propria casa
mettono a dura prova la tenuta dei legami familiari (genitori/figli/fratelli). Ma questa fase di
convivenza forzata pud consentire di sperimentare un giusto equilibrio tra lo stare in un’intimita
familiare condivisa e lo stare in un proprio spazio privato reinventato rispetto ai nuovi ritmi quotidiani.
Questa esperienza, in assenza di esperienze dirette di ricovero e/o lutto o di alta conflittualita
intrafamiliare, pud diventare una risorsa sorprendente. Vediamo come, fornendo alcuni consigli.

Genitori tranquillizzatevi, di adolescenza prima o poi si guarisce.

La fase adolescenziale € caratterizzata da una spinta neurobiologica importante che influenza il modo
in cui la persona reagisce allo stress al quale & sottoposto. Questa fase di grande cambiamento e di
instabilita rende vostro figlio/figlia particolarmente sensibile a tutto cid0 che stravolge, mette
scompiglio, pone in discussione, rompe gli schemi rivoluzionando la vita di tutti coloro che
compongono il contesto familiare. II modificarsi degli emisferi cerebrali permette di accedere a nuove
e piu complesse funzioni cognitive aperte verso mondi possibili e I'attenzione alla novita pud rendere
I'adolescente ipercritico su tutto quello che fate e proponete. Rimane poi sempre meno nascosto un
lato piu poetico e creativo di crescita, sempre affascinante.

Questo enorme cambiamento apre potenzialmente alla curiosita e all’'esplorazione ma, al contempo,
comporta alcuni rischi derivanti dalla ancora immatura capacita di esaminare, valutare e ponderare
le probabilita di riuscita o di rischio delle proprie azioni.

L'esperienza relazionale influenza sviluppo e integrazione della corteccia cerebrale (prefrontale in
particolare) maturando funzioni quali capacita di pensiero globale, di riflessione e di controllo degli
impulsi. Sono spesso i genitori (o figure di riferimento accudenti) a dover svolgere
“temporaneamente” questa funzione strutturante, di regolazione emotiva e contenimento dosato
delle parti piu fragili in crescita del figlio/a adolescente.

L'atmosfera emotiva familiare diventa dunque un fattore potenzialmente protettivo o di rischio: una
sorta di ago della bilancia che pu0 attutire o amplificare Iiperattivazione emotiva tipica
dell’adolescente.

I divieti sociali introdotti nello stato di emergenza sanitaria, accanto alla ricerca autonoma e in
solitudine di dati e notizie online — che implica esporsi a un rischio distorsivo della realta — sono
limitazioni che, piu ancora della minaccia alla propria salute, rischiano di far crollare nel figlio
adolescente ogni sicurezza e stabilita emotiva.

I motivi principali del disagio emotivo dell'adolescente risiedono nell'impossibilita di incontrarsi
fisicamente con il proprio compagno/a e I'impossibilita di mantenere una condivisione di svago con

11 A cura di Tullia Toscani
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i pari nei luoghi abituali identificati nella costruzione dell'identita di gruppo come sedi di
appartenenza. Certo la mancanza di scuola non sara una causa di stress se non per gli aspetti sociali,
anche se I'impegno diversamente richiesto necessita di un tempo di adattamento.

Confrontarsi con difficolta e paure

La paura del contagio & purtroppo a oggi ancora sottovalutata dall’adolescente se ha uno stile di
pensiero onnipotente (per esempio, le cose brutte succedono solo agli altri). E’, piuttosto,
I'impossibilita di poter incontrare amici o amiche (anche speciali) a fomentare emozioni di tristezza,
ansia e qualche volta o panico per la paura di essere abbandonato, dimenticato. Inoltre, rimanere
sospesi senza sapere quando i divieti termineranno puod riempire il tempo di attesa, in assenza di
alternative attraenti, con fantasmi e timori. Queste paure possono essere espresse diversamente
tramite comportamenti ipersensibili di ritiro e chiusura come ad esempio evitamento, pianto,
tristezza, insoddisfazione per la propria immagine corporea, disregolazione alimentare, sintomi fisici,
eccetera) e/o di iperattivazione come ad esempio facile irritabilita, evidente nervosismo, ipercura del
corpo o, al contrario, trascuratezza, sintomi fisici, eccetera, con difficolta nella regolazione
sonno/veglia.

Il legame d’amore nell’adolescenza & spesso vissuto nella sua dimensione di esclusivita e di un sano
rinforzo narcisistico che ha necessita di contiguita fisica e continua conferma. Il contesto di minaccia
esistenziale, proprio perché sollecita un allarme psicofisico, spinge I'adolescente a sentir ancor di piu
il bisogno di veder confermato quel legame di attaccamento cosi importante che si sta formando o
quelli amicali gia formati. Irrequietezza e ansia diffusa ne segnalano la necessita.

La distanza fisica dal gruppo degli amici e dai luoghi della loro socialita (come classe, palestra,
associazione, eccetera) contribuisce a calare I'adolescente in una situazione claustrofobica. Fino a
quel momento la sua regolazione emotiva aveva utilizzato risorse intersoggettive e relazionali anche
del gruppo amicale, per esempio aumentando il senso di competenza e successo sociale.
Nell'isolamento tutto questo € venuto meno. Non solo. Iniziano ad attivarsi emozioni confuse che fa
sentire I'adolescente regredito nell'impossibilita di mantenere una propria autonomia (conquistata
con fatica), dato che deve essere riconfigurata nella coabitazione forzata. In realta questa non &
perduta e nemmeno diminuita: deve solo cercare una modalita soddisfacente in via transitoria. Se
la famiglia non permette di sentire la possibilita di questa trasformazione, si accentueranno gli
elementi di conflitto su un terreno differente: non possono essere applicate le stesse regole di prima
— che solitamente disciplinano la condotta fuori casa — perché ora la vita & dentro casa in spazi non
sufficientemente privati rispetto alle nuove esigenze.

Fratelli e/o sorelle, se presenti in famiglia, saranno i bersagli di riserva (dopo gli adulti di riferimento)
della possibile ansia, angoscia, sconforto o irritazione conseguenti alle frustrazioni sopra elencate,
divenendo lo schermo sul quale spostare le emozioni spiacevoli e con i quali ingaggiare conflitti o
coltivare atteggiamenti provocatori antidepressivi.

La strategia auto-riparativa dell’adolescente focalizzera I'attenzione sul cellulare, sul computer e sui
videogiochi; sul mondo virtuale come un nuovo spazio di relazioni nel quale coinvolgere e vivere
tutti i diversi aspetti di sé.

E qui la tensione di voi genitori sale molto. Avrete magari sudato mesi per riuscire a mettere limiti a
voi e a vostro figlio riguardo l'uso di questi strumenti di comunicazione a distanza sperando di
ammortizzare i rischi di dipendenza dalla tecnologia. Ora vi trovate punto e a capo. Vi sentite beffati
da una circostanza che rende proprio questi strumenti fondamentali per rimanere informati,
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comunicare anche con i vostri cari anziani chiusi in un‘altra casa e che non potete visitare. Sono
mezzi necessari per svolgere o frequentare didattica a distanza, consultarvi per una visita medica,
stampare autorizzazioni, preservare parte del lavoro che dovete svolgere da casa, accedere a
materiale video, musicale e di gioco che aiuta e alleggerisce e, ovviamente, rimanere connessi ad
amici e amori. Purtroppo, l'incapacita di controllare l'uso eccessivo di Internet € accompagnata da
elevato stress e difficolta nel controllo degli impulsi. Vi sara forse gia capitato di dover sopportare
reazioni rabbiose di vostro figlio quando gli ingiungete di spegnere il cellulare o quando gli limitate
I'accesso ai giochi virtuali. Reazioni rabbiose che nella migliore delle ipotesi si limitano a offese e
nella peggiore ad aggressioni o danni agli oggetti della casa. L'uso di Internet che lo vogliate o no
un regolatore di stress in momenti critici di solitudine, ansia, tristezza. Sembra che non sia tanto la
guantita di tempo di utilizzo di internet a esporli al rischio di dipendenza negativa, e quindi al rinforzo
proprio di quella sintomatologia che vorrebbero alleviare, quanto piuttosto la gualita dell’utilizzo.
Occorre inoltre considerare che I'oggetto del cellulare, piu ancora che del computer, € spesso trattato
come un “diario multimediale evoluto” che viene connotato da segni, colori, rifiniture e adesivi che
lo personalizzano, aderendo da una parte al richiamo della moda di una generazione, dall’altra
all'esigenza personale di avere un nuovo oggetto che, come l'orsacchiotto o la bambola della loro
infanzia, diventa un “oggetto calmante”, un talismano relazionale che condensa in sé la funzione di
controllo, socializzazione, contatto, rassicurazione, svago, trasgressione. Sicuramente per
I'adolescente il cellulare, i messaggi, sono diventati il principale modo di relazionarsi con gli amici,
un modo di rimanere in contatto continuo senza interruzione, dal momento del risveglio al momento
in cui chiudono gli occhi. Non vi stupite pertanto se in questo momento nel quale il coronavirus
minaccia la continuita dei legami, i vostri figli controllano i messaggi in maniera ossessiva piu volte
al giorno oppure dormono con il cellulare acceso sotto il cuscino. Abitudine ovviamente dannosa
rispetto alla salute e alla qualita del sonno. Non crediate di poterli far desistere elencando i rischi di
tali comportamenti poiché nella loro percezione I'uso del cellulare, che contiene ormai diverse
applicazioni presenti nei computer, corrisponde al sentimento di liberta e di socialita, non certo di
dipendenza. Del resto proviamo noi tutti a volte la stessa percezione quando dimentichiamo il
cellulare a casa andando al lavoro o in viaggio. Non solo ci sentiamo smarriti rispetto alle informazioni
che non possiamo portare con noi, ma ci sentiamo anche inquieti e incompleti. In questi giorni poter
parlare con un figlio o un genitore chiuso in casa a distanza dalla nostra rivela anche il magnifico
vantaggio di possederne uno e di permetterci di mantenere continuita e controllo di una relazione.
Entrate in dialogo con i loro cellulari, lasciate che vi mostrino foto, vi facciano ascoltare musica, o vi
scattino foto che poi modificano con applicazioni inimmaginabili.

Le battaglie con i figli trovano nell’utilizzo delle nuove tecnologie un terreno fertile nel quale perdersi.
Sotto la spinta dell'ansia e dello stress i conflitti si fanno a volte feroci, anche perché non & solo
vostro figlio a essere sotto pressione e sotto stress, ma anche voi; anche voi ora avete una capacita
piu ridotta di modulazione emotiva e di tenuta dei vostri confini. Se a questo aggiungiamo che in
casa vi trovate con un marito o una moglie che condivide con voi tutta la giornata, dovete allora
considerare quanto della tensione coniugale che si riaccende rischiate di addebitare
inopportunamente al figlio adolescente. Se siete genitore unico non avrete questo disagio, ma
rischiate anche voi di rifugiarvi nel rapporto con vostro figlio richiedendo tacitamente a lui di
occuparsi di voi. Non serve, lo fara con molta apprensione e voi da qualche parte vi sentirete anche
in colpa. Evitiamolo tutti, soprattutto in questi giorni di emergenza.

Quindi come prima regola, fate voi per primi esercizi per regolare le vostre reazioni (si veda
Documento 9 “Testi ed Esercizi”) e preparavi a mantenere la calma il pil possibile quando dovete
incominciare a negoziare con vostro figlio ogni centimetro della vostra giornata.
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Possibili strategie e consigli

Cosa potete fare o suggerire a vostro figlio/a per regolare la tensione e anche per avere un uso piu
qualitativo della tecnologia che avete messo a disposizione? Cosa ancora potete proporre come
condivisione leggera nella vostra giornata che aiuti a governare I'ansia e a mantenere un‘atmosfera
speranzosa?

Qui di seguito vi proponiamo alcune strategie a portata di ogni famiglia.

1. Stimolare la responsabilita e I'autostima

Chiedete di svolgere alcuni compiti quali per esempio i due qui illustrati.

Cucinare. Preparare dolci o preparare il pranzo o la cena, anche organizzando la tavola come in una
delle numerose trasmissioni televisive, puo favorire la scoperta e la sperimentazione. Non ¢ la stessa
cosa sparecchiare o riordinare. Cucinare coinvolge tutto il corpo e i sensi e ha un effetto calmante
proprio perché riporta alla cura del nutrimento. Potrete anche proporre una cena a tema, in modo
da rendere il cucinare anche una piccola sfida giocosa. Riunirsi a una tavola per consumare il pasto
in questi giorni si sta dimostrando un modo elettivo per rinforzare il senso di protezione di essere in
famiglia uniti: spesso in maniera del tutto inconsapevole diventa un rito per condividere il sentirsi
vivi e vitali.

Invasare e preparare 'orto. Per chi ha la fortuna di un balcone, un giardino o un terrazzo, farsi
aiutare a invasare o preparare l'orto o curare le piante aiuta a stare all’aria aperta in una zona
protetta, concentrandosi in un’‘occupazione che, se svolta con impegno, diventa un piccolo esercizio
degno di essere considerato alla pari di una meditazione. Anche in questi piccoli lavori il corpo e la
sensorialita sono coinvolti. Le parti di sé stessi piu in contatto con la fragilita avranno uno spazio nel
gioco e toccando la terra e I'acqua troveranno quel contatto sensoriale che ha effetto calmante,
mentre il pensiero pud mantenersi su obiettivi piu adulti facendo sentire vostro figlio capace di un
compito nuovo apprezzato in famiglia.

2. Condividere e conoscere

Prendetevi anche solo dieci minuti di tempo per chiedere a vostro figlio di ascoltare una sua musica
preferita o vedere un filmato che ha apprezzato particolarmente. Questo vi aiuta a creare
quell'intimita necessaria perché si apra un dialogo, una confidenza. Potete anche condividere un
gioco al computer: € cosi raro che vi fermiate a farlo. Scoprirete che non tutti i giochi sono violenti
o0 sciocchi, alcuni nascondono un mondo di significati e fantasie che non sono raccontabili se prima
non se ne fa esperienza. Anche i giochi da tavolo, i giochi di carte magari con qualche piccolo premio
finale aiutano a sentire la famiglia vicina e alleggeriscono i pensieri allontanandovi per un poco dalle
notizie dei telegiornali.

3. Stimolare la comunicazione con i pari
Suggerite a vostro figlio alcune modalita particolari di comunicazione.

Collage. Possono realizzarlo (potete realizzarlo assieme) ritagliando immagini di giornali o
aggiungendo disegni a mano libera e donare questo lavoro alla fidanzata/o oppure a un amico/a. Lo
costruiscono poi lo fotografano e lo inviano. L'uso delle immagini implementa la trasmissione di
emozioni in un momento in cui non possono
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comunicarle con un abbraccio 0 un pugno scherzoso sulla spalla. Spiegate loro I'effetto comunicativo
originale che puo provocare in chi lo riceve. Non accetteranno subito di farlo ma ci penseranno e
magari lo faranno nella loro stanza lontano dal vostro sguardo.

Abbiate solo I'accortezza di spiegare che possono anche comporlo al computer ma che se lo
realizzano su carta I'emozione acquista piu potenza perché anche il tipo di materiale che usano ha
la sua “anima” cosi come il tempo che ci spendono ha la sua importanza. Richiamate alla loro
memoria I'emozione che hanno provato quando hanno ricevuto un biglietto scritto a mano magari
con tratto incerto.

Diario-collage. Suggerite di realizzare un diario che voi non vedrete e non leggerete nel quale ogni
giorno incollano un‘immagine o disegnano e poi dopo scrivono una breve riflessione su questa
esperienza. Il diario li aiuta a contenere le emozioni, disegnarle le manifesta e le trasforma. Se poi
riescono a scrivere una breve riflessione I'attivazione dell’'emisfero sinistro (quello legato alle funzioni
dei significati) e I'organizzazione strutturale del linguaggio scritto li aiuta a mettere forma e dare
distanza ai sentimenti anche quelli piu penosi. A volte, con vostra grande sorpresa, desiderano anche
leggervele.

Collage digitali. Ci sono piattaforme che permettono in videochiamata di far disegnare assieme i
partecipanti su un foglio virtuale. Alcune di queste sono suggerite anche dalla scuola per ricerche di
gruppo. I vostri figli possono provare a proporlo agli amici per realizzare assieme un disegno, una
poesia, una ricerca magari su un personaggio sportivo o dello spettacolo che stimano. Si stimola la
relazione sociale anche a distanza e I'uso qualitativo dello spazio virtuale permette di acquietare
I'ansia di isolamento senza produrre danni o esporre troppo al rischio di una navigazione on line
compulsiva.

Aperitivo virtuale. Suggerite al/alla figlio/a di proporre alla/al fidanzata/o o agli amici di darsi un
appuntamento su video chiamata per chiacchierare e fare aperitivo ognuno da casa propria. Questo
generalmente piace molto alle ragazze, che trovano occasione per confidarsi accorciando il senso di
distanza.

Sfida con lo sguardo. Ai ragazzi potra piacere maggiormente una sfida a distanza basata sullo
sguardo. Rimanere pil a lungo possibile in contatto con lo sguardo dell’altro senza distoglierlo. Senza
che loro lo sappiano, mentre si divertono questo contatto oculare nutre il bisogno di regolazione
interattiva essendo una risorsa somatica importante dell’attaccamento. Per essere piu chiari, quello
che facevate quando ve li tenevate in braccio a dare la poppata di latte o il biberon. Lo sguardo &
tra le prime forme di legame e di interazione, usiamolo. Per le ragazze sara piu facile fare lo stesso
gioco in maniera piu complessa: guardarsi e cercare di indovinare I'emozione che l'altro vuole
comunicare.

4. Aver cura e memoria della storia familiare. Le fotografie possono rappresentare uno strumento
importante di relazione con vostro/a figlio/a. Costruite insieme I'albo

della loro nascita e crescita con fotografie che selezionerete sempre insieme aggiungendo commenti
e disegni. Riguardare le foto dell'infanzia & un’esperienza bella ma intensa, pertanto fatelo
frammentando questo compito nell’arco della settimana e preparatevi a ricevere con vostra sorpresa
molte domande. Vostro/a figlio/a ora € in grado di chiedere cose della vostra storia che prima non
azzardava. L'autenticita della vostra risposta e la capacita di rimanere in contatto affettivo con lui/lei
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e i suoi sentimenti funzioneranno da miglior esercizio di stabilizzazione della sua irrequietezza o
ansieta. Con le fotografie potete svolgere tante esperienze, compresa quella di recuperare tutte le
immagini brutte, assurde, impossibili a guardarsi, che trovate di chi accetta di giocare. Proponete di
incollarle in un quaderno lasciando lo spazio a ognuna per commenti ironici e sferzanti. Non fateli
voi, poiché non vi verranno perdonati. Voi state solo al gioco di godere della critica acuta demolitrice
che sapra fare vostro/a figlio/a della sua immagine e della vostra. Fatelo solo se l'ironia € un
linguaggio accettabile in famiglia e se gia vostro/a figlio/a la possiede e la usa, come sfotto, anche
su di voi. Questo € un buon segno, che indica la capacita di tollerare 'ambivalenza e di non risentire
troppo dei commenti critici dell’altro. L'esercizio permette di rappresentare, condividere e sfogare
parte di quell'insofferenza e aggressivita che circola in famiglia, dovuta a troppa convivenza
costretta, incanalandola.

5. Le sfide. L'irritazione, l'irrequietezza motoria e la tensione muscolare dovute allo stress possono
manifestarsi in provocazioni o istigazioni alla lite, soprattutto tra i fratelli. Puo essere utile organizzare
piccoli giochi di sfida in casa, o se lo avete in un giardino vostro. Possono essere gare con esercizi
fisici che derivano da giochi antichi quali il tiro della fune o I'acchiappa bandiera fino ad arrivare a
inventarne di nuovi, magari fantasiosi. Un genitore deve svolgere la funzione di arbitro a garanzia
della correttezza e sicurezza, perché nessuno si faccia male: le sfide tra adolescenti, soprattutto tra
fratelli maschi, possono facilmente degenerare in risse in un’eta nella quale la sensibilita verso la
giustizia € molto alta ma altrettanto alta € la spinta a trasgredire le regole. In casa la sfida puo
riguardare alcuni esercizi al tappeto o altri che coinvolgono la sfera motoria come il tradizionale
“braccio di ferro”, meglio ancora se trasformato in una spinta delle mani contro mani e ben piantati
sulle proprie gambe, in piedi. Lo spingere con forza costringe ad aprire il diaframma e respirare a
pieni polmoni per recuperare forza muscolare. L'apertura del diaframma con linspirazione e
I'espirazione profonda regolarizza I'attivazione del sistema nervoso simpatico, abbassando la
tensione muscolare e corporea. Potete trovare esercizi in tante tecniche meditative, tecniche
sensomotorie, ma anche negli allenamenti degli sportivi e usate nell’allenamento al canto. Sono
esercizi semplici che aiutano anche a non far salire I'ansia, che € spesso caricata da una respirazione
accelerata e corta, controllando l'insorgenza dell’attacco di panico. Organizzando questi giochi in
casa, sul balcone o in giardino aiuterete vostro figlio a scaricare tensione muscolare e a regolarizzare
il suo stato di eccitazione. L'esperienza consente di sentire maggiormente la padronanza del proprio
corpo e delle emozioni, in un’eta nella quale la spinta di adrenalina precede la capacita di controllo.
In questi esercizi la rabbia che accompagna il sentimento di costrizione si trasforma e con questa
anche la percezione dello spazio fisico e relazionale. Quello che viene salvaguardato € anche il
legame tra i fratelli, che possono cosi incontrarsi e scontrarsi in uno spazio protetto dove le regole,
garantite dalla vostra presenza, contengono.

6. Sintonizzarsi. Osservate i comportamenti e le reazioni di vostro/a figlio/a e cercate di cogliere
dietro alla rabbia o alla critica che esprime il suo stato d'animo. Cercate di capire se la rabbia & un
segnale che sottende angoscia o dolore e comunicatelo, trasformando il vostro pensiero in una
domanda gentile e affettuosa, evitando di entrare in competizione o sfida. La gioia e la tristezza, la
rabbia e la paura sono emozioni che contaminano tutti. Quando comunicate con vostro/a figlio/a,
prestate attenzione alla vostra emozione, a dove la sentite nel corpo e con quale intensita e, in
particolar modo di fronte alla sua rabbia, rimanete in contatto con Iimmagine che avete dentro di
voi della sua fragilita e della sua tenerezza. Questa immagine vi aiutera a distendere i muscoli del
viso e degli arti superiori e vi aiutera a non reagire a vostra volta con toni rabbiosi o sguardi
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minacciosi. Non svelate questa immagine che avete a vostro/a figlio/a, se ne vergognerebbe e vi
rifiuterebbe.

Ricordate: la qualita della comunicazione affettiva tra voi genitori e vostro/a figlio/a € un fattore
altamente protettivo sia dall’esposizione allo stress dovuto a questo periodo di emergenza sia alle
conseguenze dell’'uso improprio del mondo virtuale.

Il farsi e mantenersi “base sicura”, riferimento affettivo continuativo sia nell’accogliere sia nel
limitare, rimane il filo rosso che attraversa l'intervento protettivo, educativo e di cura.



