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  E una donna che reggeva un bambino al seno disse: Parlaci dei Figli:

  Ed egli disse:

  I vostri figli non sono i vostri figli.

  Sono i figli e le figlie dell’ardore che la Vita ha per se stessa. Essi vengono attraverso di voi, ma non da voi,

  E benché vivano con voi non vi appartengono.

  Potete dar loro il vostro amore ma non i vostri pensieri, Poiché essi hanno i loro propri pensieri.

  Potete dar ricetto ai loro corpi ma non alle loro anime,

  Poiché le loro anime dimorano nella casa del domani, che neppure in sogno vi è concesso di visitare.

  Potete sforzarvi di essere simili a loro, ma non cercate di rendere essi simili a voi.

  Poiché la vita non va mai indietro né indugia con l’ieri.

  Voi siete gli archi da cui i vostri figli come frecce vive sono scoccate […].


   


  Khalil Gibran, Il Profeta


   


   


   


   


   


   


   


   


   


   


  Indice


   


   


   


   


   


   


   


  Introduzione


   


  1. Il difficile mestiere di genitore


  2. L’educazione dei no


  3. Sì alle emozioni!


  4. Doveri e permessi


  5. Diversi tipi di sì


  6. Un sì per ogni stadio di sviluppo


  7. L’adolescenza, un “capitolo a parte”


  8. Comunicare i sì in modo efficace


  9. La sessualità come espressione di sé


  Conclusioni


   


  appendici


  I. Un diverso metodo didattico


  II. Guida a una diagnosi comportamentale degli stati dell’Io


   


  Ringraziamenti


   


  Bibliografia

   


  Introduzione


   


   


   


   


   


   


   


  I limiti e le regole sono necessari alla protezione, fisica ma anche psicologica, e alla crescita dei nostri figli. Sono un orientamento nel cammino, segnano la direzione e tracciano le linee guida.

  Tanto si è scritto e si è detto sull’importanza del dire “no”, dell’impartire delle norme al fine di educare i bambini, per aiutarli a crescere.

  Personalmente, ritengo di fondamentale importanza che nell’educazione del bambino si dia spazio ai sì così come ai no. Questi ultimi però, a mio avviso, dovrebbero essere trasmessi in misura minore rispetto ai primi. Provo a spiegare perché con un esempio.

  In psicoterapia, quando si stipula un contratto1 di cambiamento con l’utente, la cosa fondamentale da porsi come obiettivo non è «non fare più qualcosa, non stare più male», bensì «fare qualcosa di diverso, di alternativo», ovvero «migliorare o cambiare un qualche aspetto di sé o della propria vita». Infatti, nel processo di definizione del contratto, terapeuta e paziente devono costruirsi un quadro mentale, come un’immagine, dell’esito desiderato nel loro lavoro insieme. Questo esito è fondamentale che sia qualcosa di positivo, un sì quindi, piuttosto che un no. Quindi, sviluppare aspetti di sé, far emergere risorse personali, piuttosto che smettere di essere o di comportarsi in un certo modo. Secondo il principio alla base dei sistemi di “visualizzazione creativa”, infatti, l’essere umano ha bisogno di orientarsi verso qualcosa di costruttivo, piuttosto che verso qualcosa di restrittivo. Ciò significa darsi permessi.

  Questo stesso principio vale anche, e soprattutto, nell’educazione. Crescere significa sviluppare, espandere i propri confini, dunque incrementare, ampliare, potenziare... tutti termini che indicano appunto un’evoluzione. Per progredire, quindi, abbiamo bisogno di permessi.

  Da bambini è importante che siano i nostri genitori a darceli,  per poter imparare come si fa, anche attraverso il loro esempio. Trovare l’equilibrio tra limiti e permessi, tra i sì e i no, dovrebbe essere un obiettivo primario dell’educazione, ma, a dirla tutta, di non facile raggiungimento. Alle mamme e ai papà spetta davvero il più difficile dei “mestieri”, quello di genitore.

  In questo manuale mi propongo di accompagnarvi in questa dimensione, quella dei permessi, dei sì, dell’equilibrio con i no, per esplorare insieme il loro potere generativo per l’autostima e per la gestione delle emozioni, altra sfera, nell’ambito del processo educativo, molto importante.

  Vedremo quali sono i bisogni evolutivi e quali tipi di sì possiamo, e dobbiamo, dire ai nostri figli affinché crescano in modo sano. In questo nostro “viaggio”, attraverseremo le diverse fasi di sviluppo per esaminare quali permessi sono più utili nelle diverse età, dalla prima infanzia a quella adulta, lungo l’affascinante continuum evolutivo.

  Nei paragrafi del primo capitolo farò una premessa introduttiva riguardo l’evoluzione del ruolo genitoriale e i bisogni dell’essere umano. È un’introduzione doverosa che ha l’obiettivo di spiegare esattamente cosa ci motiva per tutto l’arco della nostra vita e per comprendere, dunque, cosa è fondamentale tenere in conto nella progettazione dell’educazione dei nostri figli, al fine di aiutarli a crescere sereni. I bisogni, in effetti, sono il fondamento che ci attiva e ci dirige nel corso della nostra esistenza.

  In questo manuale spiegherò anche i diversi tipi di sì, come comunicarli in modo efficace, il potere dell’ascolto e dell’assertività, delle emozioni e della loro gestione, accennando ad alcune “strategie di sopravvivenza” per i genitori in situazioni critiche. Citerò degli esempi tratti dalla mia esperienza professionale ed esempi tratti dalla mia esperienza come genitore. 

  Un capitolo a parte è dedicato alla delicata fase adolescenziale, a come si sviluppano il cervello e la mente in questo periodo, come gestire al meglio la relazione con i ragazzi e come diventare genitori consapevoli.

  Esploreremo ampiamente anche la sfera della sessualità, del suo sviluppo e l’importanza dei sì anche nell’educazione sessuale dei nostri figli.

  Una cosa importante che desidero suggerirvi durante la lettura di questo libro è di prendervi i giusti tempi, di dedicare il giusto spazio e di fermarvi, soffermarvi e riflettere alla fine di ogni paragrafo, lasciando sedimentare le numerose informazioni e anche i preziosi esercizi contenuti in questo manuale. È come una sorta di corso intensivo per genitori, che vi darà e vi stimolerà vissuti personali, riflessioni e nuovi apprendimenti.

  Educare non è semplice. Al contrario, è uno dei “mestieri” più difficili, impegnativi e faticosi che esista. Il ruolo di genitore è, così come quello dell’educatore, in un certo senso una vera e propria “missione”. È un incarico importantissimo. Per questo, è fondamentale costruirsi una competenza che, a mio avviso, non può basarsi sul solo affidarsi all’istinto (che pure è importante seguire a volte con i propri figli), ma che deve essere costituita da un progetto educativo ben pensato, e alla cui base è necessario ci sia la conoscenza di alcuni concetti basilari sullo sviluppo, sui cambiamenti cerebrali e i bisogni dei bambini e dei ragazzi. Nessuno di noi penserebbe mai di iniziare un nuovo lavoro senza sapere quali competenze siano necessarie per intraprenderlo e, tantomeno, senza avere la giusta preparazione. Spesso i neo-genitori, invece, si imbarcano nell’avventura della genitorialità senza sapere nemmeno a cosa vanno incontro, spinti dall’istinto materno o paterno... per poi ritrovarsi in difficoltà, trasferendo sui figli le loro insicurezze e spesso rischiando di far diventare i loro disagi problemi esistenziali dei figli.
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  1 Il contratto terapeutico, o di cambiamento, consiste in una condivisione e una di chiarazione di obiettivi ben ponderati che viene fatta all’inizio del percorso psicolo gico.
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  Il difficile mestiere di genitore


   


   


   


   


   


   


   


  L’uomo, fin dalla sua comparsa sulla Terra, si è occupato dell’allevamento dei figli.

  Le sue competenze nel prendersi cura della prole erano direttamente collegate allo sviluppo del suo sistema cerebrale, che, nel tempo, si è evoluto consentendo anche l’affinamento delle sue capacità di accudimento. Si è passati, infatti, da un automatico prendersi cura delle semplici funzioni fisiologiche, a un coinvolgimento anche su un piano emotivo-affettivo.

  In principio era predominante una parte più primitiva del cervello, che regolava funzioni vegetative fondamentali ad assicurare la sopravvivenza. Da questa struttura derivarono le emozioni più istintive. Con il tempo altre parti cerebrali si svilupparono, consentendo all’uomo di intensificare le sensazioni viscerali e di perfezionare le reazioni emozionali. L’evoluzione del cervello umano non si arrestò e man mano aumentarono le aree del cervello “pensante”, fino a diventare Homo Sapiens Sapiens, ovvero uomo che sa di pensare. Fu l’aggiunta di queste ultime a permettere l’instaurarsi del legame affettivo e dell’attaccamento psicologico genitori-figli.

  A oggi l’uomo è capace, dunque, non solo di prendersi cura dei bisogni fisiologici dei suoi figli e di allevarli, ma anche di pianificare dei comportamenti che abbiano come obiettivo il loro sviluppo dal punto di vista fisico, mentale, psicologico ed emozionale. Vedremo in questo manuale come favorire lo sviluppo cerebrale, affettivo e relazionale del bambino e del ragazzo adolescente, alla luce delle più recenti scoperte scientifiche.

  L’educazione è un processo teso a favorire e sostenere la realizzazione dell’individuo in modo completo e armonico, ed è responsabilità dei genitori pianificarla. Per far questo è necessaria una capacità d’ideazione che solo ora, dopo milioni di anni di evoluzione, l’uomo è in grado di attuare. Ma questa progettazione è complessa, perché complessi sono l’essere umano e la sua personalità.

  Spesso si pensa che “nessuno ti insegna a fare il genitore”, ma questo non è più così vero. Ora esistono diverse strade da poter intraprendere se si vogliono acquisire competenze in questa “materia” (letture specialistiche, corsi per genitori) e ritengo che non ci si può più, e non ci si dovrebbe, affidare al solo istinto. Troppo spesso nell’educazione dei figli agiamo secondo ciò che “ci viene da fare” al momento, senza soffermarci sulle conseguenze a lungo termine dei nostri atteggiamenti o reazioni. Occorre allora divenire consapevoli del collegamento tra le nostre emozioni, i nostri istinti e la parte “pensante” di noi, quella riflessiva, con l’obiettivo di disegnare un “progetto educativo”.

  Utile, come primo passo in questa pianificazione, è comprendere di cosa ha bisogno l’essere umano nel corso del suo sviluppo.


   


   


   


   


  L’essere umano e i suoi bisogni


   


  L’uomo è spinto dalla motivazione a soddisfare i suoi bisogni, dunque a provare piacere e a evitare il dolore. I bisogni sono elementi che attivano e dirigono il comportamento, e tramite la loro soddisfazione l’organismo raggiunge l’omeostasi, ovvero uno stato di equilibrio e quindi di rilassamento, di “pace” e di appagamento.

  I primi bisogni a emergere nel corso dello sviluppo sono quelli detti fondamentali o primari, che sono prettamente fisiologici, quali la soddisfazione dello stimolo della fame, della sete, del sonno, la regolazione della temperatura corporea2.

  Essi manifestano il più generale bisogno primario di autoconservazione, senza l’appagamento del quale non si è in grado di far emergere i bisogni più elevati, ovvero quelli secondari. Tutta l’attenzione e il comportamento sono focalizzati sul bisogno insoddisfatto e la persona si trova in uno stato di sofferenza, di tensione, quindi di stress.

  Nella nostra società, fortunatamente, i bisogni fisiologici sono, in linea di massima, sempre agevolmente soddisfatti. Così, le nostre attenzioni possono essere rivolte a bisogni più elevati, come quelli di sicurezza, tra i quali ritroviamo il bisogno di appartenenza, quello di stabilità, di protezione e dipendenza. Tra questi si situa anche il più noto bisogno di attaccamento. Questo risulta essere classificato dagli autori (nello specifico Maslow, 1971, ne fece una classificazione ben degna di nota) come un bisogno secondario. In realtà, a mio avviso, anch’esso potrebbe essere considerato come primario. Infatti, l’attaccamento favorisce l’autoconservazione perché il bambino, ancora indifeso, trova, nella relazione diadica prima (quindi con la mamma) e triadica poi (madre-figlio-padre), protezione dai pericoli e soddisfazione dei bisogni di nutrimento. L’obiettivo del sistema di attaccamento (grazie a tutta una serie di comportamenti di attaccamento3 che il bambino mette in atto) è quello di garantire al bambino la vicinanza con il care-giver, ovvero il genitore o altra figura di riferimento. Il compito dell’adulto care-giver è, dall’altra parte, quello di essere una certezza per il bambino, a cui lui possa attaccarsi soddisfacendo i suoi bisogni per poter, successivamente, procedere verso il mondo esterno con la capacità di cercare quel nutrimento, quella rassicurazione e conforto di cui ha bisogno per sentirsi sicuro.

  I bisogni di sicurezza sono bisogni sociali e sono specifici del primo periodo dello sviluppo (anche se sono importanti durante tutto l’arco della nostra vita), insorgono nell’infanzia e, quindi, sono estremamente importanti per il benessere psicologico e per il corretto sviluppo della persona.

  Un’altra categoria di bisogni di natura sociale è quella di affetto. Nell’uomo esiste, infatti, un’aspirazione ad avere una vita affettiva e relazionale soddisfacente e piacevole. L’essere umano ha necessità di sentirsi ben voluto, desiderato, amato. In questa categoria dei bisogni di affetto si colloca anche il bisogno di carezze. Anche questo è un bisogno fondamentale. Le ricerche hanno dimostrato infatti che, se esso non viene soddisfatto, l’individuo può arrivare a sviluppare problemi fisici ed emotivi. Per carezza non s’intende solo il gesto fisico di affetto, ma un vero e proprio riconoscimento esistenziale. Senza le carezze, ovvero senza riconoscimento della nostra esistenza, non possiamo vivere. Infatti, come vedremo in modo più approfondito nei prossimi capitoli, un principio-guida fondamentale per l’essere umano è che “qualsiasi tipo di carezza è meglio che l’assenza di esse”. Questa regola base è ben espressa dal bambino in quei comportamenti che comunemente vengono chiamati capricci. Il piccolo ha l’obiettivo di attirare le attenzioni su di sé, carezze appunto, anche se negative, come un rimprovero o una punizione. Per lui, infatti, sono comunque un riconoscimento, grazie al quale sente di esistere.

  Soddisfatte queste necessità, inizia a manifestarsi il bisogno di stima. Quest’ultimo è strettamente connesso al sistema di attaccamento e al legame madre-figlio. La persona ha l’esigenza di comprendere il suo valore (autostima) e che esso venga riconosciuto e validato dagli altri. Anche la stima degli altri ci è utile, infatti, per costruire un’immagine interiore positiva o negativa (o costituita da entrambi gli aspetti).

  Il soddisfacimento del bisogno di stima fa sì che possa emergere il più elevato dei bisogni, quello di autorealizzazione. Significa avere un’aspirazione a essere ciò che si vuole, diventare come si desidera, sfruttando al meglio le proprie capacità e aspirando a migliorarsi. Accettare i propri limiti e conoscere le proprie risorse aiuta a fissare degli obiettivi di autorealizzazione realistici e raggiungibili dalla persona.

  La deprivazione dei bisogni primari produce reazioni di stress molto forti e spesso, se prolungata, penose sofferenze. Questa condizione di disagio e insoddisfazione ostacola l’emergere dei bisogni di ordine superiore. Se, invece, i bisogni fisiologici trovano un appagamento, allora lasciano libera la persona di rivolgere la sua attenzione ai bisogni secondari.

  Una sofferenza, seppur in modo diverso, si verifica anche se i bisogni più elevati, quali quelli di affetto, stima e autorealizzazione, non vengono soddisfatti. Ma, come abbiamo già detto, essi non sono necessari alla sopravvivenza, bensì allo sviluppo dell’essere umano. Dunque, la loro non-soddisfazione non comporta dei rischi legati alla sopravvivenza della persona. Certo è che vivere soddisfacendo tutti i nostri bisogni, sia quelli “inferiori” che quelli “superiori”, ci permette di vivere più felicemente e con maggior pienezza e soddisfazione.


   


   


   


   


  Cos’è l’autostima e a cosa serve


   


  L’autostima è molto di più che una semplice autovalutazione: è un senso soggettivo del proprio valore, è la considerazione che abbiamo di noi stessi. È anche ciò che sentiamo, proviamo nei nostri confronti e l’immagine che abbiamo di noi.

  Il nostro sé ha molte sfaccettature. Questo significa che abbiamo numerose rappresentazioni di noi, a seconda delle diverse dimensioni della nostra personalità e sfere della vita: quella sociale, quella sessuale, quella della relazione con noi stessi riguardo alle nostre attitudini, alle qualità o ai difetti, quella come genitori, come figli, come partner, come amici, come studenti, in quanto lavoratori o in qualità di professionisti.

  Per ognuna di queste parti di noi, costruiamo, in base anche al feedback (la risposta) che ci inviano gli altri, un senso di stima. Questa è costituita da alcuni elementi fondamentali, come la definizione di sé in termini descrittivi («io sono alto/basso», «io sono forte/debole», «io sono moro/biondo», «io sono giovane/vecchio» ecc.), i sentimenti che proviamo nei nostri confronti («mi voglio bene», «mi apprezzo», «non mi sopporto» ecc.) e le valutazioni in merito alle competenze o incompetenze che riteniamo di avere e al nostro valore personale («sono brava in cucina», «sono abile negli affari», «non sono capace di fare niente» ecc.).

  Senza un adeguato livello di autostima, l’uomo è ostacolato nell’autorealizzazione e, inoltre, non nutre verso di sé sentimenti positivi. Quando una persona ha una bassa autostima tende a rinunciare, a prendere tempo, a rinviare ciò che ha da fare o a esitare nel prendere decisioni. Tutto ciò fa sì che non si senta bene con sé, che non si valuti positivamente o, all’eccesso, che si disprezzi aspramente. L’evitamento, di fatto, è una svalutazione delle proprie capacità di affrontare le situazioni, di risolvere i problemi, è una forma di negazione e di sconfitta. La conseguenza in termini emotivi è spesso un aumento dell’ansia e un’intensificazione della paura, ogni qual volta la persona si trova a dover affrontare una difficoltà. Questo, ovviamente, produce un circolo vizioso che fa sentire la persona sempre più impotente.

  Spesso alla base di una scarsa autostima ci sono delle convinzioni disfunzionali su noi stessi. Queste si possono manifestare sotto forma di una severa autocritica. Critichiamo noi stessi, focalizzando l’attenzione sulle nostre mancanze, su ciò che non siamo riusciti a fare o su ciò a cui non arriveremo mai, svalutando le nostre vittorie e il raggiungimento dei nostri obiettivi, ci giudichiamo severamente per un errore commesso o per una prova fallita. Sentiamo di avere valore solo nel fare ciò che facciamo e non semplicemente per come e chi siamo. 

  L’autostima è, dunque, legata alla percezione che abbiamo di noi stessi, a come ci giudichiamo. E spesso ci giudichiamo in base a ciò che sappiamo o non sappiamo fare, in base all’avere o meno qualità specifiche da noi ritenute importanti, oppure dal raggiungimento di obiettivi. Impariamo a valutare noi stessi in base ai nostri risultati e questo non è di per sé sbagliato, è però rischioso. Perché rischioso? Perché la stima di noi stessi è condizionata da qualcosa che può non dipendere solo da noi. Ad esempio: se sono una studentessa e ho un’interrogazione oggi, l’ottenimento di un buon voto potrebbe dipendere da vari fattori: dalla mia preparazione, dal mio stato emotivo, quindi da se e quanto io sia in ansia, perfino dal mio stato fisico e, infine, può dipendere anche da tutto ciò che riguarda il professore che mi interrogherà: il suo umore, quindi il suo stato d’animo, il suo stato fisico, e la sua valutazione personale riguardo alla mia preparazione. Tanti fattori. Se io baserò la mia autostima sul voto che prenderò, rischierò di non essere obiettiva. 

  Risolvere un problema, o anche il solo fatto di affrontarlo, fronteggiarlo, realizzare un obiettivo o superare una prova, è ovvio che siano buone basi di autovalutazione, ma non proprio obiettive e senza rischi. 

  Una buona autostima è essenziale per la serenità personale e va costruita attivamente fin dalla primissima infanzia, insegnando ai nostri figli ad amarsi e valutarsi positivamente, a prescindere dai risultati e dai comportamenti che possono o non possono avere. 

  Appena nasce un bambino i genitori lo amano incondizionatamente, non importa cosa faccia lui è amato e approvato. Pian piano,  però, il bambino cresce ed essi iniziano ad approvare o disapprovare i suoi comportamenti e questo crea le basi per un’autostima condizionata, condizionata dai successi e dagli insuccessi, dai comportamenti e dai risultati raggiunti. Spesso poi, questa approvazione o disapprovazione è accompagnata da messaggi sul Sé (“sei cattivo”, “sei bravo”) e queste definizioni si incidono nella mente del bambino e vanno a costituire la sua autostima.


   


   


   


   


  Il contributo dei genitori 
alla costruzione dell’autostima


   


  Il bambino, quindi, inizia a sviluppare la sua autostima fin dalla nascita. Questa si evolve grazie al riflesso che i genitori rimandano al piccolo, il quale in questa prima fase dello sviluppo è completamente dipendente.

  Nei primi mesi di vita, caratteristiche quali un’indole pacata o l’irrequietezza del bambino, la sua gestione del sonno, la voracità nel mangiare o l’attenzione agli stimoli esterni, nonché le sue reazioni ai piccoli o grandi disturbi fisici, fanno di lui una persona esposta al “giudizio”, inteso come opinione, che gli altri si costruiscono di lui. I genitori, spesso anche tramite il contributo di parenti e amici, iniziano a notare i suoi comportamenti e caratteristiche e ad attribuirgli definizioni e tratti del carattere. Il modo in cui le persone intorno al bambino interpretano i suoi atteggiamenti, reazioni e comportamenti, influenza il loro modo di porsi nei suoi confronti. Questo contribuisce a far sì che il bambino si formi un’immagine interna di sé, un riflesso, appunto, di ciò che gli altri dall’esterno vedono in lui.

  Il “modello di se stesso” che il piccolo si costruisce dipende quindi, in buona parte, da come i genitori (e gli altri adulti significativi) lo vedono e lo trattano, da come interagiscono con lui e anche da ciò che gli dicono. In questo processo di costruzione anche il piccolo, crescendo, inizia a metterci del suo, interpretando i comportamenti e gli atteggiamenti del papà e della mamma nei suoi confronti secondo il suo sistema di riferimento interno, che va formandosi man mano che egli si sviluppa.

  Gli atteggiamenti dei genitori nei confronti del figlio risultano, dunque, essere molto importanti. Sono come uno specchio in cui il bambino può osservare la sua immagine. 

  Ne consegue che il rapporto con i genitori è un fondamentale contributo nello sviluppo della sicurezza in noi stessi. 

  Anche il grado e il modo in cui i nostri genitori soddisfano i nostri bisogni e si dedicano a noi influenza moltissimo il livello di stima che nutriremo nei nostri confronti. Essi ci trasmettono, prendendosi o meno cura di noi e dal modo in cui lo fanno, se meritiamo attenzione e considerazione.

  Il modo in cui i genitori insegnano al bambino ad affrontare i piccoli/grandi problemi nel corso del suo sviluppo – come staccarsi dal seno, apprendere il controllo degli sfinteri, imparare a separarsi e individuarsi, inserirsi nell’ambiente sociale, in quello scolastico, affrontare le sue paure ecc. – contribuisce a formare il senso del proprio valore. Se riuscirà a superare queste difficoltà, a passare gli “esami” che la vita gli porrà dinanzi, egli avrà l’opportunità di sentirsi fiducioso e sicuro di sé e, dunque, di costruire una buona autostima.

  Quindi, la critica interna, o una buona autostima, iniziano a formarsi sulla base della relazione con i genitori. Essi insegnano ai figli ciò che è giusto e ciò che è sbagliato, ciò che è buono e ciò che è cattivo. Criticano, redarguiscono, disapprovano, sgridano. Apprezzano, rinforzano, stimolano, elogiano.

  Il bambino inizia, grazie a queste sollecitazioni, a formarsi un’idea di sé. L’immagine che costruisce dentro di lui influenza, a sua volta, i suoi comportamenti, che vengono poi interpretati e, spesso, valutati dai genitori.

  È un circolo che può risultare virtuoso, quando ciò che fa il piccolo viene compreso e giudicato positivamente dagli adulti o, al contrario, vizioso se si innescano tra genitori e figlio dinamiche disfunzionali che influenzano negativamente la relazione. Di fatto, la reazione che i genitori hanno in risposta agli atteggiamenti e comportamenti del figlio influisce inevitabilmente sulla sua autostima e, quindi, sui suoi comportamenti.

  La prova più difficile per i genitori è quella di andare al di là dei comportamenti negativi del figlio, di superare l’impatto emotivo che questi hanno su di loro, per poter leggere cosa c’è dietro. Spesso, se riusciranno, grazie all’impegno, a saper gestire la loro reazione emotiva nell’immediato, riusciranno a intravedere che, oltre ciò che appare, c’è un bisogno insoddisfatto, una richiesta indiretta da parte del bambino, o ragazzo.

  Prendere in considerazione la possibilità che dietro a un capriccio, a un atteggiamento provocatorio, dietro a un brutto voto, dietro al “mettere il muso”, una trasgressione o altre condotte irritanti o preoccupanti possa nascondersi un’opportunità per aiutare i propri figli a comprendersi, ad accettarsi, a soddisfare le loro necessità, a fissare, dunque, un altro mattoncino nella realizzazione di una buona autostima, è fondamentale e, direi, anche vantaggioso per tutti.

  Le emozioni che noi consideriamo negative possono diventare delle risorse, se agevoliamo la loro manifestazione, se diamo ai figli il permesso di esprimerle e accettiamo il messaggio che veicolano. Certo, questo non significa che dobbiamo accettare aggressioni fisiche, parolacce o violenze psicologiche da parte dei nostri figli. È importante lavorare con loro nell’aiutarli a esprimerle adeguatamente, ponendogli dei limiti, guidandoli a comprendere che un modo distruttivo genera solo negatività e non è utile. 

  Non basta, e spesso non serve, però, fornire dei limiti, dire dei no, o peggio dare delle punizioni ai comportamenti inadeguati. È necessario compiere un altro passo educativo, ovvero aiutare i nostri figli a trovare un modo costruttivo di esprimersi. Spesso, se riusciamo a superare la difficoltà iniziale di gestire il nostro disappunto, l’emozione del bambino si trasforma, come per magia lascia il passo a quella autentica, che generalmente è un sentimento più “morbido”, più attenuato. Negare la legittimità dei sentimenti4 negativi, punirli o reprimerli non è affatto sano, e nemmeno produttivo.

  Il compito del genitore è difficile. Questo perché noi adulti (a parte qualche felice eccezione) siamo stati abituati a nostra volta a essere minacciati, puniti, scacciati ogni volta che abbiamo manifestato la nostra rabbia, la nostra irritazione, il nervosismo o il malumore e, a volte, anche ignorati quando abbiamo mostrato la nostra tristezza, o quando abbiamo avuto dei comportamenti inadeguati.

  I bambini non sanno dosare bene le emozioni, e spesso vengono estremizzate. Ovviamente, questo non incoraggia i genitori a trattarle con il dovuto rispetto. L’espressione esasperata delle emozioni negative, purtroppo, stimola spesso un irrigidimento, un atteggiamento difensivo e, frequentemente, come risposta, la repressione da parte dei genitori. Ma è importante ricordare che il modo in cui ci comportiamo con e di fronte ai nostri figli è ciò che realmente gli insegniamo. Possiamo dire loro a parole tutto ciò che più ci piace, o che riteniamo valido per educarli, ma ciò che facciamo è ciò che impareranno e seguiranno. Essi si modellano sul nostro esempio.

  Anche noi abbiamo fatto la stessa cosa con i nostri genitori: abbiamo imparato dai loro comportamenti. Può esser capitato che poi, più tardi nell’adolescenza, se non ancora dopo, nell’età adulta, ci siamo ribellati al loro modello, ma quanto abbiamo dovuto faticare per cambiare i nostri atteggiamenti più automatici! Quanto impegno e duro lavoro sono necessari per non cadere nell’impulso di minacciare, reprimere, punire i nostri figli quando si oppongono, aggrediscono, urlano, piagnucolano o hanno comportamenti che riteniamo non adeguati. 

  Ma il contributo alla loro felicità e alla loro autostima è una tale responsabilità che, dal momento che abbiamo deciso di metterli al mondo, davvero glielo dobbiamo.


   


   


   


   


  I messaggi che aiutano a costruire l’autostima


   


  Un atteggiamento di accoglienza, di rispetto e amore da parte di chi si prende cura dei bambini favorisce in questi ultimi lo sviluppo di una sana e positiva autostima. Quando i bambini sono apprezzati, accettati per come sono e considerati, si sentono soddisfatti e percepiscono, così, che valgono, che sono degni di stima.

  Beck, nel suo testo  Principi di terapia cognitiva. Un approccio alla cura dei disturbi affettivi, cita alcuni studi scientifici secondo i quali le esperienze psicologiche incidono sull’equilibrio chimico a lungo termine del cervello in evoluzione. Sembra che avvenga una minore attivazione dell’emisfero sinistro, deputato alla percezione del benessere, in quei bambini allevati da madri assorbite da problematiche personali e, dunque, meno inclini a interagire in modo piacevole e appagante per il bambino. Nei casi più estremi sembra addirittura che si verifichino conseguenze molto gravi sull’autostima dei bambini che subiscono un abbandono o che fanno esperienza di relazioni prive di affetto.

  In altri studi è stata riscontrata nei soggetti con una storia evolutiva caratterizzata da messaggi genitoriali disfunzionali, e quindi con una bassa autostima, la tendenza a sviluppare disagio psicologico e disturbi alimentari.

  Anche se non è la sola determinante, l’influenza dei genitori nella costruzione del senso del proprio valore è davvero importante. Essi possono condizionare i figli in vari modi. I messaggi, verbali e non-verbali, che inviamo ai nostri figli hanno un ruolo fondamentale nel loro sviluppo. Possiamo inviare messaggi che favoriscono una buona autostima, o, al contrario, che la ostacolano.

  I primi messaggi che trasmettiamo ai nostri bambini sono per la maggior parte di natura non-verbale. Quando sono appena nati parliamo ai nostri figli, gli rivolgiamo parole di amore, gli raccontiamo di noi, delle nostre emozioni, ma soprattutto comunichiamo loro delle “cose”. Infatti, comunichiamo, soprattutto con il corpo, quelli che sono i nostri sentimenti, le nostre sensazioni, i nostri pensieri, esprimiamo anche la nostra accettazione o il distacco emotivo nei loro confronti. Attraverso il corpo trasmettiamo il nostro mondo interiore, i nostri umori, il nostro stato d’animo; comunichiamo anche ciò di cui non siamo consapevoli in quel momento. Quando ciò che affermiamo con le parole non è in sintonia con quello che comunichiamo col nostro corpo, è questo secondo livello quello che viene interpretato come autentico. Questo spiega l’importanza fondamentale dei messaggi extra-verbali e della coerenza tra ciò che pensiamo e sentiamo e ciò che esprimiamo e, quindi, dell’autoconsapevolezza.

  Man mano che il bambino cresce gli trasmettiamo sempre più messaggi di tipo verbale. È, dunque, importante saperli dosare, impegnandosi a inviare il più possibile dei messaggi positivi.

  Costruttivi sono quei messaggi che esprimono permessi, che comunicano affetto e rispetto, che sono coerenti con ciò che pensiamo e sentiamo realmente; sono quelli che fanno sentire meritevoli, quelli tesi a esprimere una considerazione positiva incondizionata, un’accettazione dell’altro per come è.

  Saper gestire efficacemente i nostri messaggi anche quando i comportamenti dei nostri figli sono inadeguati o, peggio ancora, sgradevoli, è sicuramente auspicabile... anche se spesso, e ogni genitore lo sa, è molto, molto faticoso.

  La cultura occidentale è incentrata tendenzialmente su un tipo di educazione orientata all’inibizione dei comportamenti “sconvenienti” dei bambini e degli adolescenti. Per sconvenienti intendo quelli considerati come maleducati, scorretti, oppositivi o aggressivi. 

  La mia generazione, quella degli inizi degli anni Settanta, è forse stata più fortunata di altre precedenti, sotto alcuni aspetti. Infatti, i nostri genitori ci lasciavano maggiore libertà di esplorare l’ambiente, di esprimerci e, se vogliamo, anche di ribellarci, rispetto a quanto non abbiano potuto fare loro stessi.

  Mia madre e mio padre, ad esempio, hanno dimostrato saggezza nel lasciarmi la libertà di poter fare le mie scelte, sbagliate che fossero, durante la mia adolescenza. Credo abbiano intuito che, se mi avessero repressa o punita per i miei comportamenti “indisciplinati”, sarebbe stato controproducente. Grazie alla loro tolleranza (al massimo qualche predica di mio padre quando rientravo troppo tardi) e al desiderio di non influenzarmi troppo con le loro ansie genitoriali, mi hanno dato la possibilità di decidere autonomamente. Le mie scelte sono state guidate, seppur in un periodo di disagio e tumulto interiore, sempre da una spinta di base (che è spesso quella che hanno tutti gli adolescenti): trovare me stessa. Nessuno mi stava imponendo di essere in un qualche modo specifico e, dunque, ero libera. Ero io responsabile, io e nessun altro. Sapevo che non erano d’accordo con me in alcune mie scelte o comportamenti, ma mai sono intervenuti utilizzando il controllo o la costrizione. Il messaggio implicito (confermato apertamente da mia madre a distanza di parecchi anni) che mi inviavano in quel periodo era: «Nonostante i tuoi comportamenti siano inadeguati e noi siamo in pena, abbiamo fiducia in te e nelle tue capacità». Questo messaggio è stato fondamentale per la costruzione della mia autostima e, dunque, per la mia crescita.

  I genitori che, spinti dall’ansia e probabilmente da una forma di sfiducia nei confronti dei propri figli, ne limitano gli atteggiamenti oppositivi o ribelli o ne frenano le scelte, trasferiscono i loro disagi interiori, affossando l’autostima e la libertà interiore dei ragazzi. È fondamentale, nonostante a volte la fiducia venga meno, sforzarsi di mantenerla viva, credere nei propri figli, nella loro capacità di pensare, di cambiare, di migliorare i loro comportamenti e soprattutto nella bontà del loro animo. Ciò che pensiamo determina come ci sentiamo, dunque come reagiamo e come ci poniamo con gli altri.

  Col senno del poi posso dire, finalmente con una serenità di fondo, che ciò che è mancato da parte dei miei genitori è forse stata un’aperta ricerca di comprensione nei miei confronti, rispetto al mio disagio e alla confusione interiore ed esteriore. Sicuramente non hanno utilizzato la repressione o la coercizione (e questo è stato un bene) ma, a volte, si lasciavano trasportare dall’impeto delle emozioni che i miei comportamenti provocatori e testardi gli suscitavano, arrabbiandosi con me. Questo, purtroppo, gli impediva di essere abbastanza liberi interiormente per potersi chiedere, chiedermi e, dunque, comprendere, ciò che mi spingeva a oppormi o a tenere alcuni comportamenti e a fare scelte a volte controproducenti.

  In effetti, un altro aspetto davvero importante per i genitori è non fermarsi all’apparenza, facendosi travolgere emotivamente dagli atteggiamenti negativi dei figli, bensì è utile chiedersi, e chiedere loro, cosa si nasconda dietro a essi. Anche se non ci risponderanno, leggeranno nelle nostre domande il desiderio di essergli di aiuto e di essere vicini. Ovviamente, affinché i figli possano sentire questa vicinanza è necessario che i genitori sappiano gestire la rabbia, l’irritazione, il senso di sconfitta, frustrazione o delusione che naturalmente i comportamenti ribelli dei figli stimolano in loro. Sarà utile, inoltre, avere una predisposizione autentica ad ascoltarli.

  Lasciare la libertà ai figli di sbagliare esprime un messaggio di fiducia e di accettazione nei confronti della loro “umanità”, intesa come mancanza di perfezione. Nessuno è perfetto. Ognuno di noi fa degli errori. Perché proprio i nostri figli non dovrebbero? Perché ci aspettiamo proprio da loro, che devono ancora apprendere moltissime cose e sviluppare tante capacità, che sappiano agire sempre positivamente? Perché, se noi siamo i primi a non saper gestire le nostre emozioni di rabbia, frustrazione e ansia, dovrebbero saperlo fare loro?

  Quando i bambini si comportano “male”, i messaggi che è importante ricevano sono messaggi privi di condanna, privi di castigo e di giudizio. Niente punizioni e niente critiche. Sono controproducenti.

  Da diversi anni mi interesso alla psicologia dello sviluppo infantile e lavoro in questo campo. Devo confessare che il mio è stato un percorso tortuoso e faticoso, alla ricerca di un metodo educativo efficace e positivo. Questo perché tra i molti studiosi dell’età evolutiva si sono sviluppate teorie diverse sull’educazione e differenti metodi e tecniche educative.

  Da quando sono diventata mamma, poi, la mia ricerca, iniziata anni prima per lavoro, è diventata ancor più mirata. Avevo ancor più necessità e volontà di capire e di trovare il mio metodo ideale.

  È vero che ogni bambino è diverso e, dunque, ha bisogno di un approccio che magari differisce da un altro, ma in generale non è mai utile urlare, punire, mai dare in escandescenze.

  Credo saremo praticamente quasi tutti d’accordo sul fatto che le regole siano necessarie e utili per lo sviluppo del bambino. Alcuni autori affermano, però, che quando il bambino non rispetta le regole è utile intervenire in modo diretto, comunicandogli le conseguenze di una possibile violazione e assegnando, quindi, una punizione in caso di trasgressione. Anch’io, devo confessare, pensavo fosse utile questo metodo. Pensavo, dato che viviamo in una società imperniata sull’utilizzo delle regole e sull’uso delle punizioni nel caso in cui queste vengano trasgredite, che fosse utile che questo concetto (se non ti comporti in modo adeguato ci sono delle sanzioni) venisse assimilato dal bambino. Credevo che se questo non fosse stato compreso dal bambino (fin dalla più tenera età) egli avrebbe rischiato di ritrovarsi all’interno della società sfornito di una conoscenza basilare e, soprattutto, della capacità di contenere le sue emozioni/desideri/istinti.

  Non capivo, allora, che per insegnare a saper contenere le emozioni, a saperle gestire e a sapersi comportare adeguatamente, non serve utilizzare la repressione; anzi, è del tutto ovvio che questa deresponsabilizza. Non aiuta a sviluppare quella capacità fondamentale di autodisciplinarsi, ma insegna solo a sapersi reprimere e a reprimere. Il che, ovviamente, è più desiderabile rispetto alla mancanza di freni inibitori, ma non significa che sia il metodo ideale.

  I due concetti, autodisciplina e disciplina, sono profondamente differenti.

  Ora, penso che quello basato sulle punizioni sia solo un metodo “sanzionatorio”. Fai un danno? C’è una sanzione da pagare. Il danno in questione, in questo caso, è un comportamento sconveniente del bambino. Come dire, “a mali estremi, estremi rimedi”. 

  Al contrario, se noi diamo un buon esempio, se siamo un modello di ispirazione positivo per i nostri figli, se non infliggiamo loro punizioni o critiche, che non fanno altro che generare la loro rabbia e abbassare la loro autostima, non servirà utilizzare metodi drastici, coercitivi, in cui usiamo una qualche forma di potere su di loro. Non condivido la convinzione di alcuni secondo cui i genitori devono “comandare” sui figli, che questi devono ubbidire, che si può, anzi si deve, esercitare un controllo su di loro altrimenti combineranno guai. A volte la vita pone i nostri ragazzi di fronte a ostacoli da superare, a situazioni difficili, a problemi da risolvere o a passaggi evolutivi critici. Inoltre, essi non sono in relazione solo con noi. Sono contornati da altri, significativi e non. Nonni, insegnanti, educatori, zii, coetanei, amici, conoscenti, sconosciuti con cui possono avere dei problemi. Io penso che, se hanno il nostro appoggio, la nostra profonda comprensione, il nostro esempio (positivo), saranno senz’altro in grado di affrontare i problemi che incontreranno, o comunque di gestirli con la stessa positività che noi gli abbiamo infuso. Se sapremo condividere i momenti difficili con i nostri figli, con calma, pazienza, fermandoci a pensare, convinti che gli dobbiamo rispetto perché rispetto ci tornerà, allora vivremo di rendita.

  Nella mia esperienza come genitore, devo confessare, ho sperimentato entrambi i metodi: quello “conseguenza-punizione” (ahimè) prima, e quello basato sulla riflessione, la gentilezza, la tolleranza, e il fortissimo desiderio di rispettarli poi.

  Duro lavoro interiore, allenamento, ma, soprattutto, convinzione e determinazione... questo serve per arrivare a saper gestire le nostre emozioni, soprattutto se abbiamo avuto un cattivo esempio. Questo serve per arrivare a saper abbandonare il metodo repressivo, punitivo. Non è facile, ma ci si può riuscire.


   


   


   


   


  I messaggi che ostacolano 
la costruzione di una buona autostima


   


  Il messaggio peggiore per l’autostima dei bambini è quello dato dalla critica negativa. Se critichiamo in modi non costruttivi i nostri figli, intacchiamo il rispetto che hanno di loro stessi.

  La critica costruttiva, positiva, è quella che non si riferisce all’essenza della persona («Tu sei cattivo»), ma ai suoi comportamenti («Ti sei comportato male»). Se non hanno rispetto per sé, non lo avranno di noi. Può darsi che esteriormente non esprimano questa mancanza di considerazione, ma interiormente sarà difficile che abbiano una buona valutazione degli altri, se non l’hanno di loro stessi.

  Possiamo spiegare a parole così tante cose ai nostri figli, ma ciò che facciamo con noi stessi e con loro sarà ciò che assimileranno e che influenzerà i loro comportamenti. Messaggi come «Ma che stai facendo?» espresso in tono critico e giudicante, o come «Non ce la faccio più, non ti sopporto più!» che effetto avrebbero se fossero diretti a voi? Immagino vi sentireste mal giudicati. In qualcuno queste poche parole possono suscitare rabbia, in altri tristezza, in altri ancora angoscia, tutte emozioni spiacevoli, di certo. E il rispetto per voi stessi, e l’autostima? Crollano inesorabilmente.

  È proprio così che si sentono i nostri figli quando, di fronte a un ennesimo “sbaglio”, intemperanza o opposizione, ci rivolgiamo a loro con questi toni.

  A questo punto voi direte: «Eh, sì, ma è l’ennesima volta!». È vero, avete ragione, vi comprendo perfettamente. La vostra esasperazione è naturale, i bambini, i ragazzi, sanno comportarsi in modi terribilmente testardi, irritanti e seccanti. Avete, davvero, tutta la mia comprensione.

  Ma, d’altra parte, noi genitori, essendo adulti, dovremmo avere sviluppato strumenti utili per sostenere e tollerare, e soprattutto per saper gestire, le nostre emozioni. 

  Non li abbiamo? È nostro compito procurarceli. E, se proprio non sappiamo come fare, è necessario chiedere aiuto. Il compito dei figli, invece, è imparare dal nostro esempio, il loro compito è apprendere. Ma l’apprendimento è un processo molto lento, esige tempo, molto tempo. E, quindi, tanta pazienza da parte nostra. Passeranno anni prima che i bambini riescano a saper gestire le loro esplosive emozioni, ci vorranno anni per arrivare a seguire le regole, ad accettarle con serenità. La pazienza è una qualità che, con l’allenamento e l’impegno, può essere acquisita.

  Se i genitori urlano esasperati dai loro figli, se li sculacciano e aggrediscono, o li puniscono, insegnano loro a fare lo stesso! Non volete essere aggrediti o maltrattati? Non fatelo con loro, neanche quando siete stanchi, neanche quando non ce la fate più.

  Carl Jung fece un’affermazione davvero illuminante: «Se c’è qualche cosa che vogliamo cambiare nel bambino, prima dovremmo esaminarlo bene e vedere se non è qualche cosa che faremmo meglio a cambiare in noi stessi». Mi trovo assolutamente d’accordo con lui. È fondamentale guardarci dentro e comprendere che i nostri figli ci imitano, si ribellano alle nostre imposizioni, a volte si fanno portavoce dei nostri disagi... tanto più ci amano, tanto più assorbono ciò che noi esprimiamo, i messaggi che gli inviamo.

  Alice Miller, nel suo libro La persecuzione del bambino, afferma che quando critichiamo una persona più piccola o debole, come sono i nostri figli, in realtà «ci stiamo difendendo dall’emergere dei nostri sentimenti di impotenza». Ed è proprio così: se abbiamo bisogno di esplodere alzando la voce «perché non li sopportiamo più», se ci ritroviamo improvvisamente, nostro malgrado, a urlare contro di loro criticandoli e offendendoli, è perché in quel momento abbiamo poca stima e rispetto di noi stessi e non ci sentiamo “potenti”, anzi pensiamo di non farcela più. Non abbiamo un’alta considerazione di noi, dunque il rispetto non lo abbiamo nemmeno per loro. Ciò che è fondamentale fare in questi casi è ammettere con noi stessi che la causa del nostro “male” non è nostro figlio o come lui si comporta, bensì il nostro disagio, di cui dovremmo prenderci cura.

  Un altro messaggio che ostacola la costruzione di una buona autostima è quello che trasmettiamo ai nostri figli quando li ignoriamo. Ciò che arriva loro è una mancanza di considerazione e, dunque, un: «Tu non esisti».

  Questo tipo di messaggio è altamente distruttivo, forse anche peggio di quelli critici o punitivi. Come abbiamo già detto parlando del bisogno di carezze, «è meglio essere maltrattato piuttosto che ignorato». Essere ignorato equivale, infatti, al non esistere, quindi a qualcosa di spaventoso e definitivo. Oltre che ignorare o essere assenti dalla relazione con i nostri figli, un altro modo in cui rischiamo di ostacolare la loro buona autostima è quando inviamo il messaggio «non esistere», formulando frasi che feriscono profondamente il bambino, come ad esempio: «Da quando ci sei tu non riesco più a fare niente!», oppure: «Sparisci, non ne posso più di te!». Io sono sicura che nessun genitore intende veramente rivolgere ai propri figli messaggi così dannosi e pericolosi per il loro equilibrio. Noi li amiamo e, in quei momenti, siamo semplicemente arrabbiati. Sarebbe davvero utile evitare il contrasto tra quello che proviamo verso di loro (amore, affetto) e quello che diciamo o trasmettiamo (vorrei che tu sparissi), visto che la coerenza nell’educazione è tutto.


   


   


   


   


  Stili genitoriali


   


  Come ogni bambino è diverso da un altro, anche ogni genitore è diverso e così il suo stile genitoriale, ovvero il suo essere genitore, il suo modo di pensare e mettere in pratica l’educazione.

  Di stili ne sono stati classificati molti dai vari studiosi. Si va dallo stile autoritario o dominante, a quello democratico, al permissivo fino al laissez-faire.

  Kurt Lewin5 condusse delle osservazioni sui processi psichici nei bambini, causati dai diversi stili educativi. Furono utilizzati quattro gruppi, e ognuno di essi venne sottoposto a tutti e tre gli stili educativi. L’educatore autoritario definiva da solo le attività che i bambini avrebbero dovuto svolgere, suggeriva cosa dovevano fare, senza però indicare gli obiettivi, le finalità del compito. Inoltre, la comunicazione era connotata da ordini, rimproveri o apprezzamenti e da un distacco a livello emotivo/affettivo.

  Il leader dello stile democratico forniva indicazioni sull’attività e l’obiettivo da raggiungere, ma lasciava libero il gruppo di decidere la strategia e i comportamenti da adottare per raggiungere lo scopo. Nella sua comunicazione si poneva in modo incoraggiante e di sostegno.

  L’educatore con la guida laissez-faire (potremmo definirla in italiano “lassista”) era passivo e lasciava decidere ai bambini cosa fare e come farlo, dando loro aiuto solo quando lo richiedevano, astenendosi anche da ogni lode o critica.

  I risultati di questa ricerca furono molto significativi. Nei gruppi seguiti da una guida autoritaria i bambini mostravano una forte aggressività gli uni verso gli altri, poca coesione e collaborazione interna, e il rendimento era più quantitativo che qualitativo.

  Sotto la guida lassista la prestazione era minima, i bambini pianificavano molto ma realizzavano poco e il clima emotivo era di insoddisfazione.

  Seguiti, infine, con uno stile democratico (ovvero in cui il leader dettava le regole iniziali ma lasciava i ragazzi liberi di creare), i bambini adottavano un tono amichevole reciproco, dimostravano una forte coesione contro eventuali attacchi da persone esterne al gruppo e, di notevole rilievo, essi non mostravano un diverso senso di responsabilità e volontà nel lavorare quando il leader era assente: in sostanza, si autodisciplinavano.

  Un altro importante autore, Thomas Gordon, nel suo libro Insegnanti efficaci, ha parlato invece di educazione secondo un sistema interiore “espressivo” ed educazione secondo un sistema esteriore “strumentale”. Egli afferma che nel sistema strumentale l’educatore opera un rigido controllo e può, dunque, far conseguire ai bambini un alto livello di rendimento e ubbidienza, ma non riesce a far raggiungere loro un buon livello di responsabilità, di autodisciplina, che invece viene ottenuto grazie al metodo espressivo.

  L’autore afferma che il metodo migliore è dato da una fusione dei due atteggiamenti – strumentale ed espressivo – tramite la quale i ragazzi raggiungono sia un alto livello di “produttività” sia un elevato livello “morale”. Questo perché, in tal caso, l’educatore (insegnante o genitore che sia) è interessato al rendimento, ma anche ai bisogni del bambino.

  Nel suo libro Intelligenza emotiva per un figlio, John Gottman individua quattro stili genitoriali principali: il genitore non-curante, il genitore censore, il genitore lassista e infine il genitore allenatore emotivo. L’autore parla di questi stili genitoriali specificatamente in relazione alla gestione delle emozioni, e classifica tutta una serie di atteggiamenti e comportamenti che l’educatore adotta e i diversi effetti che questi hanno sui bambini. Il genitore non-curante, sostanzialmente, non si cura delle emozioni del figlio. Può essere che lo faccia per sue difficoltà personali nell’affrontare e gestire le sue emozioni negative, piuttosto che per mancanza di sensibilità, o perché è convinto che queste si risolveranno da sole e che è meglio non curarsene troppo in modo che “spariscano col tempo”. Il genitore censore, al contrario, prende in considerazione le manifestazioni emotive dei bambini per poi criticarle o reprimerle tramite punizioni e rimproveri, ed è preoccupato che il figlio obbedisca all’autorità. Gottman descrive poi il genitore lassista, il quale accetta senza limitazioni le emozioni e la loro espressione, non pone limiti e non dà indicazioni sui comportamenti da tenere né sulla gestione delle emozioni.

  Infine, c’è il genitore allenatore emotivo che, sapendo entrare in contatto con le sue stesse emozioni e gestirle, riesce a essere un valido esempio per i bambini rispettando le loro emozioni, sia piacevoli che spiacevoli6. Egli utilizza l’espressione delle emozioni spiacevoli per empatizzare e far sentire la sua vicinanza. Egli aiuta il figlio a dare un nome all’emozione e offre una guida, ponendo, al tempo stesso, dei limiti alla manifestazione di comportamenti disfunzionali, cercando insieme comportamenti alternativi accettabili e positivi.

  I risultati delle ricerche e delle osservazioni di questi studiosi fanno davvero riflettere sui nostri metodi educativi. La cultura e la società sono fondate sulle regole e sulle punizioni in caso di trasgressione. Questo è comprensibile, dal momento che dobbiamo vivere al meglio su un territorio comune, dobbiamo condividere e, purtroppo, non sempre il buonsenso e il rispetto prevalgono. Ciò avviene però perché non tutti sviluppano la capacità di autodisciplinarsi, anche a causa della “cattiva” educazione, intesa come l’incapacità di aiutare i bambini a costruire una buona autostima. È davvero un circolo vizioso.

  In tema di educazione (sia a livello familiare che scolastico) sarebbe necessario, oltre che utile, poter rivoluzionare il sistema, operando nella direzione di uno stile educativo maggiormente produttivo e gratificante per l’intera società.


   


   


  Lo stile genitoriale autoritario


   


  Questo stile è caratterizzato da un tipo di guida il cui obiettivo centrale è fornire un’educazione al bambino in cui egli possa apprendere quei comportamenti ritenuti adatti e utili per vivere con una certa moralità e rettitudine all’interno della società. Il rapporto con gli altri, l’educazione in senso stretto, il rispetto per gli altri, il giudizio, le buone maniere sono al centro della pianificazione, in questo metodo educativo. Nell’impartire le regole, seguendo questo stile, ci si preoccupa molto di più del rispetto per gli altri e delle regole sociali da parte del bambino che del rispetto che egli costruisce e quindi nutre verso sé.

  Per quanto riguarda le emozioni, esse sono affrontate con un orientamento alla repressione piuttosto che alla gestione. Le emozioni positive possono essere espresse, ma “senza esagerazioni”, quelle negative sono considerate sintomo di irrazionalità e, quindi, di una personalità difficile, perché riflettono un’indole negativa da tenere sotto controllo.

  La rigidità di questo stile genitoriale può esprimersi anche nella convinzione che le emozioni dei bambini siano effimere e, dunque, da non prendere troppo sul serio. Il genitore, o l’educatore, che parte da questo principio può essere, in fondo a se stesso, spaventato dalle sue stesse emozioni che tende a evitare e reprimere in sé e, quindi, anche negli altri. La conseguenza nel bambino è, non di rado, un accumulo di tensioni e sentimenti che sfocia a volte all’esterno nelle relazioni sociali o più intime, a volte all’interno, sotto forma di somatizzazioni (riversando, dunque, le tensioni sul corpo, che può arrivare ad ammalarsi) e problematiche di tipo ansioso o depressivo.


   


   


  Lo stile genitoriale permissivo


   


  Il titolo di questo paragrafo potrebbe trarre in inganno, e dare l’idea che questo secondo stile genitoriale possa essere in contrapposizione a quello autoritario.

  In realtà, con permissivo non intendo uno stile educativo in cui si permette al bambino di fare ciò che vuole, come vuole, quando vuole, bensì desidero parlare di un tipo di educazione improntata sui permessi. Per permessi intendo autorizzazioni (più che altro psicologiche), non tanto a Fare quanto a Essere. Al contrario dello stile rigido, in cui le regole vengono imposte e la disciplina viene “pretesa” dai genitori, in cui l’obbedienza dei bambini serve più a loro per stare “tranquilli”, per sentire di svolgere il proprio “lavoro”, per far sì che il proprio figlio si comporti “bene” e venga accettato di buon grado all’interno della società, lo stile improntato sui permessi vuole che il controllo diventi autocontrollo. Vuole che la disciplina si trasformi in autodisciplina, che il bambino diventi ragazzo, e poi uomo, con un senso di responsabilità e di rispetto verso se stesso, prima di tutto, e poi verso gli altri. Un rispetto non imposto, bensì trasmesso, tramite l’esempio e la coerenza.

  Io penso che anche le regole siano dei permessi. Quando un genitore impone la regola e minaccia affinché venga rispettata, o punisce se viene violata come nello stile genitoriale autoritario, egli non incoraggia l’accettazione e, soprattutto, la comprensione del senso profondo che questa ha. Le regole, infatti, sono permessi di crescere, di apprendere, di imparare a stare con le persone, ad avere rispetto di sé e degli altri. Questo è il loro senso profondo, e non quello superficiale che ormai sempre più si pratica e si predica. Bisogna saper distinguere tra regole e punizioni, sono due cose diverse.

  Il messaggio che arriva al bambino quando gli trasmettiamo il senso profondo della disciplina è: «Ti amo, ho fiducia in te e rispetto per te, voglio che tu sia sereno». Il piccolo, che è spesso affascinato da tutto ciò che il genitore fa, e ambisce a imitarlo prendendo ispirazione dai suoi comportamenti e valori, applicherà la stessa regola a se stesso e, di conseguenza, si comporterà allo stesso modo con gli altri.

  Che ci piaccia o meno, siamo modelli per i nostri figli ed è fondamentale, dal momento che li mettiamo al mondo per prendercene cura, tenerlo sempre a mente. E se non abbiamo ricevuto dai nostri genitori un buon esempio, se ci hanno imposto delle regole in cui non ci siamo riconosciuti e non ci siamo sentiti rispettati, a cui ci siamo adattati passivamente, dovremmo avere il coraggio e la determinazione di spezzare la catena e sovvertire il nostro stile educativo, iniziando, prima di tutto, a educare noi stessi.


   


   


   


   


  Conoscere il cervello del bambino 
ci aiuta nella disciplina


   


  Essere genitori, come abbiamo già detto, è una grande responsabilità. Ma è anche un grandissimo privilegio, un ruolo in cui non solo diamo la vita a un altro essere umano, ma possiamo essere anche delle guide e aiutare i nostri figli a realizzare se stessi. Per adempiere a questo non facile compito è importantissimo avere qualche nozione basilare sul funzionamento e sullo sviluppo del cervello, per poter avere degli strumenti pratici e intervenire nei modi adeguati. 

  Un bambino appena nato possiede già la quasi totalità di cento miliardi di neuroni che ha l’adulto. La principale differenza tra il cervello del bambino e quello dell’adulto è che nell’adulto i neuroni hanno sviluppato trilioni di connessioni tra loro. Ma queste connessioni come avvengono? Esse avvengono in ogni momento, quando interagiamo con i nostri figli, così come quando ci osservano. In questo capitolo, e anche in altre parti del libro, affronteremo insieme come relazionarti al meglio ai tuoi figli per creare connessioni “fruttuose”. Il primo passo, dunque, è capire come funziona e come è strutturato il cervello. Innanzitutto importante è dire che la parte più esterna del cervello è detta corteccia cerebrale, ed è divisa in due emisferi: destro e sinistro. Queste due parti presentano notevoli differenze nelle funzioni. Per semplificare, potremmo chiamarli “cervello razionale”, il sinistro, e “cervello emotivo”, il destro.

  L’emisfero sinistro è specializzato nei processi linguistici; nei processi sequenziali; nella percezione-gestione degli eventi che si susseguono nel tempo; nella concatenazione logica del pensiero; nella gestione del rapporto causa-effetto, nella percezione analitica della realtà; controlla i movimenti e la capacità di autocontrollo e di avere un atteggiamento ottimista e produttivo. Questo emisfero ha un carattere razionale, logico e incline al controllo.

  L’emisfero destro è specializzato nell’elaborazione visiva; nella percezione delle immagini; nell’organizzazione spaziale; nell’interpretazione emotiva; nella creatività; nell’empatia e nella percezione globale e complessiva degli stimoli. Questo emisfero ha un carattere più intuitivo, artistico ed emotivo.

  Il cervello umano si è evoluto per milioni di anni. Diverse tappe e strutture si sono succedute nel formare l’organo intellettivo umano. Possiamo dire che abbiamo ben tre cervelli: il cervello rettiliano, il cervello emotivo e il cervello razionale.

  Il cervello rettiliano è il più primitivo e si trova nella parte inferiore. È il cervello che abbiamo in comune con i rettili e che è deputato alla sopravvivenza. Qui troviamo le funzioni basiche che ci permettono di far battere il nostro cuore, che ci consentono di respirare, che regolano gli stati di allerta, percepiscono gli sbalzi di temperatura e il senso di fame e regolano tutte le funzioni vitali che ci mantengono in vita. Il suo obiettivo è la nostra sopravvivenza e la riproduzione della specie.

  Poi abbiamo il cervello emotivo. Questo sistema si è sviluppato più tardi e il suo funzionamento è basato sulla capacità di distinguere le emozioni piacevoli o sgradevoli. Quindi esso si attiva per evitare sensazioni spiacevoli, pericoli, minacce e situazioni che generano paura e allo stesso tempo per cercare emozioni piacevoli attraverso comportamenti, attività e relazioni interpersonali. Quando prevale questo sistema, abbiamo bisogno di conferme sociali, come l’appartenenza a un gruppo, i bisogni di stima, quelli di amore e di affetto. L’uomo è un animale sociale, e trascorre tutta la vita in “branco”, perché da solo non potrebbe sopravvivere.

  Il sistema più evoluto del nostro cervello è quello razionale, è la parte più estesa della corteccia con ben sei strati corticali, ed è quello che ci distingue dagli altri animali, ci permette di avere coscienza di noi stessi, di comunicare, di ragionare, di metterci nei panni degli altri e di avere un pensiero logico, intuitivo e astratto.

  Nel bambino piccolo prevalgono il cervello rettiliano ed emotivo. I genitori devono interfacciarsi e interagire principalmente con la parte più primitiva del cervello del bambino fino al primo anno di vita. Ha bisogno di soddisfare le sue necessità e di conforto quando ha fame e freddo, o sonno. A partire dal primo anno di vita in poi la parte emotiva del cervello convive con quella rettiliana e, dunque, i genitori devono mettere in atto diversi tipi di strategie per interagire sia con gli istinti più primitivi del bambino, sia con le sue necessità emotive. Intorno al terzo anno di vita, inizia a svilupparsi il cervello razionale, ed è in questo stadio che si può iniziare a ragionare con loro. 

  Ma come fare per insegnare ai figli a disciplinarsi? Vediamo nel prossimo paragrafo alcuni comportamenti da evitare.


   


   


   


   


  Perché le punizioni non funzionano


   


  Educare un bambino non è sempre facile, molto dipende dalla sua indole, ma anche dal comportamento dei genitori, dalle loro scelte educative e dalla gestione delle loro emozioni. Esiste un’intera regione del cervello che è dedicata esclusivamente a fissare limiti e ad aiutarci a sopportare la frustrazione che comporta rispettarli. Quest’area del cervello, detta prefrontale, è senza dubbio la più importante per raggiungere la nostra serenità. Porre limiti ai comportamenti inadeguati è molto importante per evitare che tra i neuroni dei nostri figli si stabiliscano connessioni che non ne favoriranno lo sviluppo intellettivo, emotivo e sociale. Dandogli dei limiti, li aiutiamo a migliorare il loro autocontrollo e li sollecitiamo a cercare delle alternative, rendendoli così più flessibili. Però bisogna capire bene come porre questi limiti e come sollecitare l’autocontrollo. 

  Spesso i genitori, frustrati, tendono a concentrare la loro attenzione sui comportamenti negativi dei figli. L’attenzione viene assorbita quasi completamente dai loro comportamenti sconvenienti o fastidiosi e questo non fa altro che rinforzare quegli stessi comportamenti. Dove mettiamo energia questa va, consolidando e ampliando certe dinamiche. A volte si pensa anche che correggendo in continuazione un comportamento, il bambino, o il ragazzo, non lo ripeta più, lo reprima, ma in realtà spesso è esattamente il contrario. Inoltre, la frustrazione che spesso accompagna questo eccesso di attenzione ai comportamenti disfunzionali del ragazzo, è talvolta “condita” con rimproveri giudicanti e critiche. E cosa impara in questo modo il bambino? Impara a ricorrere al castigo come modalità di relazione con gli altri e impara anche a criticare e a giudicare. Inoltre, imparerà che quando ci si sente frustrati ce la si può prendere con gli altri. Infine, un’altra conseguenza negativa delle punizioni è la valutazione che il bambino si crea di se stesso. Quando lo puniamo per aver disubbidito,  e accompagniamo questo da un giudizio su di lui, il suo cervello usa questa informazione per crearsi un’ auto-rappresentazione. Ogni volta che diciamo al bambino, o al ragazzo, una frase che inizia con “tu sei” il cervello del bambino registra questi dati e si crea una visione di se stesso. Ovviamente questo incide sulla sua autostima presente e futura.


   


   


   


   


  Strategie alternative


   


  Rinforzare è molto più efficace che punire. Spesso i genitori stabiliscono delle regole per dissuadere i figli dal mettere in atto dei comportamenti che non vogliono che siano messi in atto. Ad esempio, se non vuole che il proprio figlio dia fastidio alla sorella, il genitore stabilisce la regola che se lo fa, non vedrà i cartoni animati tutto il giorno. Così facendo dà molta importanza e attenzione all’atto di infastidire e provocherà frustrazione ogni volta che il bambino trasgredirà la regola. Cambiando prospettiva, invece, possiamo pensare di ribaltare il punto di vista per ottenere ciò che vogliamo, ma con un approccio molto più positivo. Quindi la nuova regola potrebbe essere: se ti comporti bene, sei gentile con tua sorella, puoi vedere i cartoni animati oggi pomeriggio. In questo modo l’attenzione si focalizza sul comportamento positivo e il rispetto della regola si associa a un sentimento piacevole. 

  Un’altra strategia utile per insegnare la disciplina ai nostri figli è quella di porci delle domande. Queste domande saranno ovviamente inerenti alla relazione con il bambino, i suoi comportamenti e le sue emozioni. In particolare è importante porsi tre domande. La prima è: perché il bambino si è comportato così? Cosa stava succedendo dentro di lui a livello emotivo? La seconda domanda che sarà importante porci è: cosa voglio insegnargli in questo momento? Cosa voglio trasmettere? La terza e ultima domanda è: come posso farlo al meglio? Come posso trasmettere ciò che voglio trasmettere nel miglior modo possibile in questo momento? 

  Farsi queste domande aiuta il genitore a riflettere su come gestire la situazione verificatasi e a pianificare l’intervento educativo più adeguato.

  A livello strategico è importante conoscere alcuni aspetti del cervello del bambino. Come abbiamo già detto nei precedenti paragrafi, il cervello è suddiviso in due emisferi. Semplificando al massimo, potremmo dire che l’emisfero sinistro è l’emisfero logico-razionale e l’emisfero destro è l’emisfero emotivo-artistico. Per poter condurre una vita equilibrata, è fondamentale che i due emisferi del cervello lavorino in sinergia. Essi sono collegati da un fascio di fibre nervose chiamato corpo calloso, e la comunicazione tra i due emisferi avviene attraverso queste fibre, consentendo alle due parti di lavorare come una squadra. Ma perché il cervello ha due emisferi? C’è una ragione: ogni parte si specializza nello svolgimento di determinate funzioni, in questo modo possiamo raggiungere obiettivi più impegnativi ed eseguire i compiti più complessi. Però quando i due emisferi cerebrali non sono integrati, insorgono problemi importanti. Infatti impiegare solo l’emisfero destro o solo quello sinistro è come camminare con una sola gamba. Molto più faticoso, difficile e rischioso. Ad esempio rispetto alle emozioni, se l’emisfero destro prende il controllo ci sentiremo come se fossimo sotto un “diluvio emotivo”. Mentre se usassimo solo l’emisfero sinistro sarebbe come vivere in un “deserto emotivo”. Quando i nostri figli sono in preda a una crisi emotiva, anziché usare la parte sinistra del nostro cervello spiegando o cercando di farli ragionare, modalità in cui non ci seguirebbero nemmeno per un secondo, cerchiamo di sintonizzarci dal nostro emisfero destro, dimostrandogli di capire come si sentono, accogliendoli empaticamente e rispecchiandoli nelle loro emozioni. Dopo aver risposto con l’emisfero destro, e aver dunque abbassato i toni emotivi accogliendoli, possiamo reincanalare l’interazione con l’emisfero sinistro, spiegando e affrontando razionalmente la situazione. A questo punto possiamo dare spiegazioni logiche, fare una pianificazione razionale per la soluzione del problema, e così facendo consentiamo al bambino di impiegare entrambi gli emisferi del cervello in modo integrato e coordinato. Un’altra strategia utile è far conoscere,  spiegare al bambino i due lati del cervello. Sarà importante dargli informazioni semplici, adeguate alla loro età e al loro sviluppo, spiegando loro che il lato destro del cervello ascolta il nostro corpo e sa come ci sentiamo, che emozioni proviamo, se siamo felici, impauriti, tristi o arrabbiati. Poi spiegheremo loro che il lato sinistro del cervello può aiutarci a parlare delle nostre emozioni, a trovare delle soluzioni, a pensare, riflettere e a individuare delle strategie per gestire le situazioni. E infine, spiegheremo loro quanto è importante che i due emisferi lavorino insieme, quindi che da una parte gestiscano le proprie emozioni e dall’altra trovino soluzioni razionali.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ____________________________________________


   


  2 Il bisogno sessuale potrebbe rientrare tra i bisogni fisiologici dell’uomo, ma nella società moderna ha occupato, secondo me, un posto diverso, non più necessariamente soltanto primario (riproduttivo) bensì collocabile anche tra i bisogni secondari di appartenenza e di amore.


  3 Sguardi, gesti, atteggiamenti che il bambino mette in atto per ottenere o mantenere una prossimità con la figura di riferimento.


  4 In questo testo utilizzerò in modo intercambiabile i termini emozione e sentimento, anche se quest’ultimo termine viene, dagli esperti, definito come sensazione durevole nel tempo, mentre l’emozione viene definita come una sensazione di breve durata transitoria.


  5 Studi citati nel testo di Franta del 1982, Psicologia della personalità.


  6 Nel terzo capitolo spiego che per emozioni “positive” intendo emozioni piacevoli e per emozioni “negative” quelle vissute come spiacevoli.


  2


  L’educazione dei no


   


   


   


   


   


   


   


  Questo capitolo è interamente dedicato all’educazione che si basa prevalentemente sull’impartire limiti, regole e punizioni. Vedremo quali sono gli aspetti positivi e quelli negativi di dire no ai nostri figli, e in che modo essi ostacolano o favoriscono la crescita.


   


   


   


   


  Le regole e i limiti: aspetti positivi e negativi


   


  Come già accennato le regole sono necessarie alla crescita e, anche se potrà sembrare contraddittorio, io credo fermamente che siano esse stesse dei permessi per crescere armoniosamente. 

  Dire no a un bambino deve corrispondere non a limitarlo nel suo comportamento, bensì a dargli il permesso, l’opportunità, di imparare a vivere responsabilmente.

  Il punto essenziale è che le regole vengano, dunque, formulate con il preciso scopo di insegnare ai nostri figli a vivere costruendo la propria capacità di autodeterminarsi, di autocontrollarsi e autorealizzarsi. E non con l’obiettivo di reprimerlo o di arginare il suo comportamento, facendone un bravo esecutore di ordini, un “bambino ubbidiente”.

  In realtà, dunque, non esiste un aspetto nocivo nell’impartire delle regole nel corso dello sviluppo del bambino. L’aspetto negativo, o positivo, dipende essenzialmente dal modo in cui noi genitori o educatori applichiamo queste limitazioni. Sono convinta che le intenzioni dei genitori siano quasi sempre positive. La maggior parte di loro vuole insegnare ai figli come vivere, come inserirsi nella società, come relazionarsi con rispetto, come diventare persone “perbene”. I genitori vogliono insegnare tutto questo perché desiderano che i propri figli crescano sereni.

  Ciò che spesso manca in questi buoni propositi è un ingrediente fondamentale affinché tutti questi aspetti vengano acquisiti efficacemente dai figli in crescita: il rispetto per il bambino. Spesso, infatti, mossi dalla preoccupazione e dalla spinta a insegnare l’educazione – affinché i propri figli imparino a essere “civilizzati” –, i genitori mancano di considerazione verso la sensibilità del bambino. Gli mancano di rispetto quando abusano del loro potere per far rispettare le regole, come quando urlano, spesso provocando paura nei figli; o come quando li sculacciano, o li schiaffeggiano; e, ancora, come quando non li considerano dei bambini e fanno di tutto per farli crescere in fretta. In tutti questi modi, e in molti altri, i genitori utilizzano le regole in modo sbagliato.

  Purtroppo, questo metodo controproducente e poco educativo non viene applicato solo dai genitori, ma spesso anche all’interno delle nostre scuole.

  Michele, un bambino di sei anni, ad esempio, nei primi giorni di frequenza alla scuola elementare è tornato per la prima volta scontento: la maestra lo aveva cambiato di posto, togliendolo dal banco che condivideva con il suo migliore amico. La sua rabbia è nata perché avrebbe voluto rimanere al fianco del suo compagno, ma anche perché non ha ricevuto dalla maestra nessuna spiegazione riguardo alle motivazioni. Questo è davvero un peccato, perché ha sentito di vivere un’ingiustizia e un’imposizione, piuttosto che avere la possibilità di poter capire quello che è accaduto, se c’è stato un suo comportamento inopportuno, e quali motivi hanno spinto la maestra a questa decisione. La maestra, e Michele con lei, hanno perso una buona occasione per crescere e anche per consolidare la loro relazione.

  Davide, un altro bambino anche lui appena inserito in prima elementare, ha ricevuto una nota dopo appena cinque giorni dall’inizio della scuola. Quando la madre è andata a parlare con la maestra, questa le ha spiegato di aver messo la nota a suo figlio solo perché non riusciva a stare fermo sulla sedia; «il che è piuttosto normale, i bambini non sono ancora abituati a stare fermi per così tante ore!», ha proseguito la maestra, forse con l’intento di sminuire il suo gesto, o di rassicurare la mamma vistosamente allarmata. Aggiungendo poi: «...però io dovevo fermarlo in qualche modo!». Questo episodio cosa vi fa pensare? Personalmente ritengo che anche la professione di maestro, di insegnante, insieme a quella di genitore, non sia un mestiere facile! Anche loro, così come i genitori, sono e devono essere dei modelli di riferimento per i bambini, il loro ruolo lo prevede, anche se non è scritto nel contratto di lavoro. E, dunque, dovrebbero essere in grado di saper sostenere la pressione a cui sono sottoposti mentre gestiscono classi di verti, a volte trenta, bambini nel pieno delle loro energie fisiche e psichiche. Dovrebbero essere messi nelle condizioni di saper contenere le loro stesse emozioni e reazioni, per poter poi gestire quelle dei bambini e trovare mezzi educativi efficaci, piuttosto che metodi etichettanti o coercitivi. È proprio per questo, e perché si ha a che fare con persone in divenire, con bambini in fase di sviluppo, che gli insegnanti dovrebbero avere un supporto, una supervisione e un sostegno dal punto di vista psicologico.

  Davide, come è comprensibile, è tornato a casa umiliato e terribilmente preoccupato per le possibili reazioni dei propri genitori. Purtroppo, la razione di ingiustizia per la sua (naturale) vivacità alla fine è stata doppia per lui: anche i suoi genitori gli hanno imposto una punizione, e questo è davvero triste.

  Sfortunatamente, quello “punitivo” è uno stile educativo adottato di frequente all’interno della scuola. Sempre più tagli all’istruzione, sempre meno possibilità di miglioramento e di crescita professionale e umana e supporto agli insegnanti.

  Ma vediamo ora, in dettaglio, quando dire no ostacola la crescita e quando invece la favorisce.


   


   


   


   


  Perché dire no aiuta a crescere


   


  Dare regole aiuta i bambini a crescere perché fornisce loro delle linee guida entro le quali muoversi, nel rispetto di sé e degli altri. Viviamo in un sistema sociale e, dunque, abbiamo continuamente a che fare con gli altri, ci troviamo a relazionarci con altre persone, a convivere con loro. Le nostre organizzazioni sociali, anche le famiglie stesse, sono quasi sempre strutturate in modo gerarchico, così come quelle degli animali (del resto noi siamo animali!) in cui esiste un capo-branco. Tra noi umani, il bambino nasce in uno stato di egocentrismo e vi rimane per qualche anno, fino a che non inizia a “scontrarsi” con l’esistenza degli altri e finché non inizia a rendersi conto dei suoi confini e del fatto che lui è distinto da loro. Deve, in questa fase, imparare a considerare che non è “tutto suo”, che “non esiste solo lui” e che in qualche modo questo gli conviene anche, dal momento che vivere in un sistema sociale permette all’individuo di sopravvivere meglio, trovare sostegno quando ne ha bisogno e di arricchirsi interiormente.

  Il leader (negli animali e anche negli esseri umani) deve possedere alcune caratteristiche essenziali che lo portano a capo del gruppo. La prima è la forza. Deve essere un animale adulto, dotato di energia fisica e psichica sufficiente per poter gestire il suo ruolo. Se non ha energie sufficienti, in qualsiasi momento un altro membro potrebbe insidiare il suo ruolo. Questo succede, sebbene in modo diverso rispetto agli animali, anche tra noi umani. Se il genitore non possiede quella presenza indispensabile a gestire l’impegno, fisico e psicologico, necessario per educare un bambino, questo può prendere il sopravvento su di lui. Succede anche che se il genitore non è sufficientemente solido, il bambino, e ancor di più questo accade nell’adolescente, possa cercare fuori dall’ambiente familiare il sostegno e la guida di cui ha bisogno, spesso rischiando anche di affidarsi a persone “poco raccomandabili”.

  Infine, un aspetto fondamentale, io reputo il più importante, che deve caratterizzare il leader è la capacità di mantenere il controllo emotivo. Egli ha il compito di guidare il gruppo attraverso le difficoltà, di difenderlo dagli attacchi dei nemici, e di governare le dinamiche interne facendo rispettare le regole. Se lo osservate attentamente in natura, vedrete che il capo del branco non perde mai la pazienza, non si mette di certo a “sbraitare” contro i membri del gruppo, aggredendoli verbalmente o fisicamente. Al contrario, egli sa mantenere il controllo delle sue emozioni e disciplinare quelle dei membri. Nei nostri “branchi” – le famiglie – questa capacità, che potremmo definire autorevolezza, si ritrova sempre più di rado. Più spesso i figli prendono il sopravvento e sono loro a “dettar legge”. Questo succede perché noi genitori siamo frequentemente stressati e presi dalle mille responsabilità e non riusciamo a gestire la fatica, oppure ci sentiamo spesso in colpa di non dedicargli abbastanza tempo e gli concediamo tutto, viziandoli a oltranza. Non abbiamo noi stessi imparato a saper gestire le nostre emozioni e, quindi, ci lasciamo travolgere da queste, o magari non abbiamo ricevuto,  e quindi sviluppato, il rispetto per noi stessi e, di conseguenza, non siamo capaci di ottenerlo dai nostri figli. Il genitore autorevole non impone il suo punto di vista, ma discute con i figli, utilizza la persuasione, chiede solo quello che ritiene sia realisticamente possibile ottenere in quel momento. Anche per questo risulta credibile e carismatico.

  Sempre più spesso vedo e sento di difficoltà nella relazione tra genitori e figli. Quali che siano la condizione personale e le motivazioni alla base, fatto sta che sempre più raramente noi mamme e papà riusciamo a essere dei buoni modelli da imitare! Gli adulti hanno la responsabilità e il compito di prendere delle decisioni per i loro bambini e di dettare delle norme, ma sempre più frequentemente li lasciano privi di questa guida, per paura che se impartiscono delle regole essi gli si possano rivolgere contro con rabbia, che possano non riuscire a controllare la frustrazione. Ma i bambini non sono ancora in grado di poter decidere autonomamente su molte cose, perché non hanno l’esperienza sufficiente, né la maturità. I genitori sono e dovrebbero rimanere i leader. Alcuni “devo” sono indispensabili, forniscono ai bambini (e ai ragazzi), oltre che la capacità di stare in relazione con gli altri, anche un senso di sicurezza e protezione. Infatti, la mancanza di una guida autorevole può stimolare in loro l’insorgenza di ansia o collera, perché non avendo confini chiari entro cui muoversi essi si trovano senza strumenti validi per gestire le situazioni o i problemi che incontrano.

  È il caso di Dario, un bambino di nove anni che, da quando ha iniziato a frequentare le  scuole elementari, spesso appena torna a casa da scuola implora i suoi genitori di comprargli dei giochi che vede ai suoi compagni. I genitori, mossi dal timore che possa rischiare di venire emarginato, spesso acconsentono a comprargli quello che chiede. Dario non è in grado di gestire la frustrazione, ogni volta che la mamma gli dice un no va in agitazione, ha difficoltà a stare in relazione con i suoi coetanei, soffre di invidia e, spesso, canalizza l’ansia in scoppi di rabbia sfogandosi sulla madre o sul fratellino. L’evidente sofferenza di Dario mette i suoi genitori in una scomoda posizione: da una parte vorrebbero che imparasse a non dipendere troppo dal giudizio dei suoi compagni e a saper rinunciare, dall’altra soffrono nel vederlo star male e, spesso, cedono alle sue richieste. Questo cedere non fa altro che rinforzare la dinamica familiare e quella interiore di Dario.

  Ciò su cui i genitori di Dario è importante che lavorino è la loro stessa capacità di gestire la frustrazione. In effetti, sono prima di tutto loro a far fatica ad affrontare il disagio che provano quando il loro figlio li implora di acquistargli i giocattoli. L’esempio che i genitori stanno dando a Dario è inadeguato: infatti ciò che gli stanno trasmettendo è la difficoltà a gestire la frustrazione. Ovviamente non lo fanno consapevolmente, o quantomeno con l’intenzione di farlo, ma lo fanno e Dario sta imparando proprio come si evita di affrontare i problemi e il disagio che questi comportano. Se solo i genitori riuscissero a dire no, spiegandone i motivi, a Dario trasmetterebbero fiducia nella sua capacità di farcela a sopportare la frustrazione e lo aiuterebbero a crescere. È importante dimostrare ai nostri figli come si comporta la migliore versione di noi stessi, come si gestiscono le emozioni e le frustrazioni.


   


   


   


   


  Quando i no ostacolano la crescita


   


  Alcune volte i no diventano delle zavorre che impediscono l’evoluzione dei nostri figli.

  Questo succede quando sono troppi, oppure quando sono troppo pochi, o ancora quando le regole vengono fatte rispettare con metodi coercitivi.

  Le regole dovrebbero essere poche, chiare, comunicate verbalmente e, soprattutto, fatte rispettare con il metodo giusto. Il punto dolente per i genitori, e anche per i figli, è spesso proprio quest’ultimo. È l’aspetto più difficile da gestire per i genitori, perché i figli si oppongono, vorrebbero fare ciò che vogliono, avere ciò che vogliono, ottenere tutto quello che pensano gli spetti. Essi diventano a volte dei veri e propri tiranni che spingono i genitori verso posizioni estreme: vittime o carnefici.

  La pressione a cui le mamme e i papà sono sottoposti li stimola a sperimentare emozioni molto intense e, spesso, ad avere anche reazioni forti. Si trasformano in vittime quando diventano succubi dei loro figli, in carnefici quando per far rispettare i limiti usano la minaccia, la punizione, a volte anche l’aggressività e la repressione.

  I metodi coercitivi possono essere efficaci lì per lì, possono risolvere il problema contingente limitando la condotta indesiderata dei figli, ma mentre risolvono il problema del momento allo stesso tempo ne creano altri. Quando, ad esempio, un genitore alza la voce urlando al proprio figlio perché sta dando fastidio al fratello minore, gli insegna qualcosa, gli insegna che per ottenere ciò che si vuole si deve e si può utilizzare il potere. In effetti, immagino che quel genitore voglia insegnare tutt’altro. Immagino voglia insegnare al figlio proprio che la forza non deve essere usata e in special modo sulle persone più deboli. Ma, ahimè, ciò che fa il genitore nel momento in cui minaccia, urla o dà punizioni, è proprio ciò che vorrebbe che il figlio evitasse di fare. Davvero un paradosso! Un paradosso in cui spesso noi genitori cadiamo.

  Mi rendo conto, perché anch’io l’ho avvertita alcune volte nella relazione con i miei figli, che l’impotenza è proprio una brutta bestia. Eh sì, perché è proprio per questo che utilizziamo la coercizione, ci sentiamo impotenti e, quindi, ci rendiamo tali. Nel momento in cui sperimentiamo questa emozione per noi essa risulta spesso intollerabile, abbiamo paura di perdere il controllo dei nostri figli, che diventino come non vogliamo, che si comportino male, che possano fare del male, che ci mettano i piedi in testa o che ci facciano fare brutte figure di fronte agli altri.

  Tutto ciò ci si rivolge contro prepotentemente.

  Cristian, un bambino di sei anni primogenito, quando è arrivata in famiglia la sua sorellina ha, dopo pochi mesi, sviluppato una forte gelosia. Comprensibile, alla sua età e dal momento che è stato figlio unico per ben tre anni. Si divertiva a infastidirla, e a volte anche a strapparle i giochi dalle mani o a darle qualche spinta. Più i genitori lo rimproveravano più lui si ingelosiva e pensava che amassero più la sorellina di lui. Fin quando i genitori, grazie a un importante lavoro interiore, hanno capito il meccanismo e smesso di rinforzarlo.

  In effetti, si era creato un circolo davvero vizioso: Cristian era geloso e se la prendeva con colei che riteneva la fonte dei suoi problemi, la piccola reagiva piangendo e la mamma e il papà, preoccupati per lei, intervenivano. Spesso, quando esasperati reagivano con durezza e gli davano una punizione (non vedere il suo cartone preferito piuttosto che requisire un gioco a cui teneva particolarmente) o alzavano la voce, Cristian ne soffriva molto e diventava ancor più aggressivo o fastidioso. Non davano certo un buon esempio a Cristian in quelle occasioni. Intendiamoci, ovviamente erano in buona fede, come spesso i genitori sono, e pensavano ingenuamente che imponendo delle punizioni gli avrebbero insegnato ad avere rispetto per la sorellina. Il risultato però non era quello sperato, perché in quei momenti in cui le emozioni aumentavano di intensità non avevano più molto rispetto per Cristian. Così lui imparava a fare lo stesso con la sorella, e quindi anche con loro.

  Dal momento in cui i suoi genitori hanno capito che stava a loro riuscire a gestire le loro stesse emozioni quando si sentivano impotenti e a togliersi da questa posizione sconveniente, la gelosia e la reattività di Cristian si sono di molto affievolite. Vedendo se stessi in grado di fermare i comportamenti inadeguati del figlio, non avevano la necessità di svalutarlo o mancargli di rispetto.

  I genitori, così come i figli, sono esseri umani. È naturale che a volte sbaglino, che si lascino trasportare da un’emozione intensa, o anche che in alcune situazioni si comportino in modo incoerente. La cosa fondamentale è che questi, però, si limitino a essere degli episodi isolati, piuttosto rari, e che non diventino parte integrante di uno stile relazionale.

  Un’altra conseguenza negativa dell’imporre castighi è che favoriscono la comparsa del senso di colpa e questo sentimento influenzerà in modi sconvenienti le relazioni. 

  Ma la conseguenza più negativa di tutte dell’imporre punizioni è la valutazione su se stesso che trasmette al ragazzo. Quando diamo la punizione perché i nostri figli disubbidiscono e accompagniamo spesso questa punizione a un giudizio “sei cattivo/disobbediente”, il suo cervello usa questa informazione per crearsi un’auto-rappresentazione. Ogni volta che diciamo al bambino una qualunque affermazione che inizia con “sei”, il suo cervello registra i dati in una struttura chiamata ippocampo. Questa struttura è incaricata di immagazzinare tutte le nozioni sul mondo e su noi stessi. Quindi se il bambino si considera “bravo” agirà di conseguenza, mentre se i messaggi che gli sono arrivati sulla sua “essenza” sono di natura negativa i genitori, o gli educatori, gli hanno inculcato nella memoria l’idea di “essere cattivo, disobbediente, aggressivo” e così via, e quindi agirà di conseguenza. I genitori non dovrebbero aspettare che il bambino sbagli, dovrebbero aiutarlo a raggiungere i suoi obiettivi e sentirsi bene per questo. Ad esempio, quando vediamo arrabbiato nostro figlio sarebbe bene sedersi accanto a lui e aiutarlo a controllarsi. In sostanza l’obiettivo è di aiutarli a non sbagliare. Questo possiamo definirlo apprendimento senza errori. Spesso i genitori quando i figli sbagliano ricorrono alle punizioni, ma in realtà il compito dei genitori può essere semplicemente quello di mostrare al figlio l’esito dei suoi comportamenti. Ad esempio, se diamo a nostro figlio la regola di mettere a posto i giocattoli quando ha finito di usarli, non lo si punisce se non lo fa, si dà semplicemente il limite di non tirare fuori un altro giocattolo finché non abbia messo a posto quelli che non sta più usando. Quindi non lo si punisce con l’impossibilità di giocare (“adesso stai fermo qui, seduto!”), perché il bambino potrà saltare, fare le capriole, o correre, ma non potrà tirare fuori un altro giocattolo finché non rimetterà a posto quelli che aveva finito di usare. Un altro esempio è quando un bambino ci mette tanto tempo a finire di mangiare. Se vogliamo aiutarlo a finire di mangiare in un tempo ragionevole, non è utile dargli la punizione per cui se non finisce entro un orario non gli leggeremo la favola della buonanotte. Sarà utile invece, ad esempio, stabilire di leggere la favola esattamente dopo 45 minuti dall’inizio della cena. Questo lo aiuterà senz’altro a sbrigarsi e a mettere in atto il comportamento da noi desiderato. 


   


   


   


   


  Non create regole su tutto


   


  Ciò che suggerisco spesso durante i corsi di parent training7 che conduco o nelle consulenze alle famiglie è di non dare troppe regole ai figli.

  Partiamo dal presupposto che l’essere umano ha una tendenza verso un edonismo a breve termine, ovvero verso il raggiungimento di vantaggi e benessere immediati. Per cui il bambino, ancor meno dotato della capacità di rimandare il piacere rispetto all’adulto che, grazie all’allenamento, all’esperienza e allo sviluppo delle facoltà cerebrali e psicologiche, negli anni può diventare maggiormente capace di gestire la frustrazione, fa davvero fatica quando si trova soggetto a troppe restrizioni.

  Già dai tre anni i piccoli iniziano a essere inseriti all’interno della scuola, in cui viene applicata una grande quantità di regole. Questo avviene perché gli insegnanti si trovano a dover gestire un numero di bambini molto elevato, e dunque hanno necessità di incanalare piuttosto rigidamente le loro energie. La scuola riguardo a questo rigore potrebbe davvero fare dei grandi passi in avanti8, adottando metodologie alternative a quelle piuttosto limitanti che si applicano attualmente. Ma per far questo, abbiamo già detto, ci vorrebbero più supporto dalle istituzioni e più formazione e aggiornamento professionale, oltre che sostegno psicologico per gli insegnanti.

  In famiglia però possiamo già fare qualcosa per cambiare. Quando è a casa, è importante che il bambino abbia sì quelle linee guida che lo aiutino a dirigere il suo comportamento in maniera costruttiva, ma non troppe né troppo restrittive. Se il bambino non può saltare sul letto appena fatto dalla mamma, sarebbe bene che potesse almeno rotolarsi per terra; se deve mangiare seduto composto a tavola, che almeno possa sporcarsi; se deve rimettere in ordine i suoi giochi, che possa farlo dopo averli sparsi liberamente e a suo piacimento!

  Si dice che a ogni no debbano corrispondere almeno dieci sì. Se non sono dieci ma nove o dodici non è così importante, basta che il concetto sia chiaro.

  Se il bambino si trova a dover subire troppe imposizioni, il rischio è che possa sentirsi represso e allora lì son guai. Sono guai perché la sua spinta vitale e la sua connaturata tendenza edonistica potranno essere mortificate, o al contrario amplificate. La mortificazione può generare dei vissuti “depressivi”. Quando il bambino si sente compresso e si adatta a questa condizione, rischia di non sviluppare la capacità di negoziare, la capacità di esprimere le sue opinioni e le sue emozioni, e di acquisire un atteggiamento remissivo e passivo anche con gli altri al di fuori della famiglia.

  Al contrario, il bambino che tende a reagire con rabbia e ribellione alle troppe prescrizioni può sviluppare un’incapacità di gestire la sua reattività e difficoltà nel controllare le frustrazioni e le emozioni.

  Spesso i genitori impongono troppe regole anche a se stessi, e allora sentono il dovere di seguire i propri figli in ogni cosa che fanno; di dover mettere in ordine quando i figli mettono disordine; di dovergli far fare i compiti; di dovergli comprare ciò che desiderano o portarli dove essi vogliono.

  Quando pensiamo di dover fare qualcosa, ci sentiamo costretti e, dunque, non stiamo scegliendo di farlo. Sentiamo come se qualcuno o qualcosa ce lo imponesse. Mentre in realtà siamo noi stessi a farlo. Questo ci impedisce di vedere le opzioni, le alternative, che abbiamo. Quando Andrea, otto anni, fa un lago sul pavimento mentre fa il bagno, la sua mamma si sente in obbligo di dover asciugare. A volte lo fa in automatico, senza pensarci, altre volte si sente scocciata, ma continua a farlo. Il suo senso del dovere la spinge a mettere in atto ciecamente dei comportamenti che ritiene di dover avere.

  Se solo si fermasse a riflettere e si rendesse conto che non c’è un dovere, ma che può scegliere se asciugare il pavimento oppure no, o quando farlo, a cosa dare la priorità, avrebbe la possibilità di trovare delle alternative, tra cui, ad esempio, quella di far asciugare a suo figlio. La libertà di scelta la renderebbe svincolata dalla sensazione di essere “schiava” di suo figlio. E, allo stesso tempo, insegnerebbe al figlio a crescere responsabilmente.


   


   


   


   


  7 regole per imparare a dire no


   


  Imparare a dire no ai nostri figli, e dare dei limiti, non solo è importante ma è anche necessario. Ma, come abbiamo già detto, è importante sapere come farlo, quanto farlo e quando farlo. Ecco sette regole da applicare per stabilire i giusti limiti: 

  1. Fallo presto: appena noti un comportamento che non ti piace o non è adeguato poni subito il limite già dalla prima volta che si verifica. Così facendo eviterai che si stabilisca una prima connessione neuronale nel cervello del bambino.

  2. Fallo prima: quando tuo figlio mette in atto un comportamento disfunzionale, o addirittura pericoloso, devi cercare di intervenire prima che succeda. Evitare un comportamento prima che si verifichi, infatti, è molto più efficace che correggerlo quando ormai il bambino ha preso l’abitudine.

  3. Fallo sempre: i bambini vogliono fare quello che desiderano, quindi è molto probabile che anche se date loro un divieto cercheranno di trasgredirlo e riprovare a fare quello che volevano. Quindi è importante intervenire sempre, con costanza e pazienza.

  4. Fallo con coerenza: la coerenza tra i genitori è fondamentale, ed è quindi necessario pianificare l’educazione dei figli in accordo sulle norme e le regole importanti per il loro sviluppo.

  5. Fallo con tranquillità: urlare e innervosirsi crea nel cervello del bambino l’attivazione di un’area preposta alla difesa personale, attraverso la fuga o l’attacco. Quest’area prescinde totalmente dalla zona della corteccia cerebrale preposta invece a gestire i limiti e la frustrazione. Quindi il bambino non sarà in grado di ascoltare, capire e imparare quello che stiamo cercando di trasmettergli. 

  6. Fallo con fiducia: è importantissimo avere fiducia nella capacità di apprendimento del bambino e nella sua naturale predisposizione a essere guidato da noi, anche nei momenti peggiori in cui si oppone ed è testardo. Sta testando i nostri limiti e la nostra gestione delle nostre stesse emozioni. Un altro aspetto molto importante è che noi ci fidiamo di noi stessi come genitori, che sappiamo dove stiamo portando i nostri figli, perché se loro vedono che per noi è chiaro quello che possono o non possono fare, si sentiranno più tranquilli e predisposti a seguire le regole che gli indichiamo.

  7. Fallo con affetto: come già spiegato nei paragrafi precedenti, l’atteggiamento emotivo con cui impartiamo limiti ai nostri figli è fondamentale. Se urliamo,  sollecitiamo in loro il mettersi sulla difensiva, mentre se lo facciamo con affetto capiranno che non si tratta di un attacco contro di loro, ma semplicemente di una regola da rispettare. Come sappiamo, quest’ultima è già in grado di sollecitare un certo livello di frustrazione, ma nel caso in cui venga posta con affetto sarà molto meno intensa.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ____________________________________________


   


  7 Il parent training è un programma che ha l’obiettivo di insegnare abilità soprattutto pratiche per la prevenzione e/o la gestione di difficoltà nella relazione con i figli.


  8 In appendice al volume ho inserito alcuni documenti con informazioni su modelli alternativi molto interessanti, da cui poter prendere spunto.
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  Sì alle emozioni!


   


   


   


   


   


   


   


  Le emozioni sono un aspetto fondamentale dell’essere umano. Se le ascoltiamo, esse ci aiutano a orientarci nella vita, a guardarci dentro e a progredire. Sono il nostro sistema-guida. Per questo ho deciso di dedicare un intero capitolo a questo argomento, che anche nell’educazione gioca un ruolo fondamentale.


   


   


   


   


  Cos’è un’emozione


   


  Ognuno di noi sa cos’è un’emozione: ne proviamo diverse nell’arco di una stessa giornata.

  Essa può essere definita come uno stato affettivo particolarmente intenso, che sperimentiamo in risposta a uno stimolo e condizionata dai nostri schemi di pensiero. 

  Lo stimolo può essere esterno (quando deriva dall’ambiente, persone, situazioni, immagini, odori) e interno (quando pensiamo, immaginiamo o ricordiamo qualcosa che ci emoziona). Sia quando lo stimolo è esterno sia quando è interno, ciò che è fondamentale nello scatenare l’insorgenza di un’emozione piuttosto che di un’altra è il significato che diamo alla sollecitazione che riceviamo. Dipende dal nostro “quadro di riferimento interiore”.

  Ad esempio, se mio figlio cominciava a buttare tutti i suoi giocattoli all’aria perché era arrabbiato con la sorellina e io iniziavo a pensare: “Ecco, poi dovrò mettere tutto a posto io, sono stanca, sono appena rientrata dal lavoro e devo ancora cucinare, non posso sopportare tutto ciò!”, con tutta probabilità mi sarei sentita infastidita dal suo comportamento e avrei potuto rischiare di arrabbiarmi con lui. Mentre invece, se pensavo che mio figlio era molto frustrato e consideravo il fatto che ancora non era in grado di gestire le sue emozioni, ma che allo stesso tempo potevo insegnargli a sfogare la sua indignazione in altro modo, probabilmente l’emozione che avrei provato non sarebbe stata di rabbia ma di tranquillità.

  Risulterà evidente anche a voi quanto il nostro atteggiamento, il nostro modo di interpretare la realtà, i nostri pensieri, siano propedeutici rispetto al nostro modo di sentire e, quindi, di reagire. E, per fortuna, sui nostri modi di pensare e di interpretare possiamo intervenire, e abbiamo il potere di cambiarli se non sono funzionali e se ci stimolano emozioni spiacevoli. Dipende da noi.

  Le emozioni hanno una breve durata e insorgono all’improvviso, manifestandosi attraverso una serie di modificazioni dello stato in cui la persona si trova, che può essere uno stato di “quiete”, neutrale (sto lavorando, mi sento tranquilla, ma all’improvviso penso al mio fidanzato con cui ho litigato e mi sento arrabbiata), o uno stato caratterizzato da una precedente emozione. In quest’ultimo caso succede, ad esempio, che io possa sentirmi felice perché mio marito mi ha fatto un regalo e, all’improvviso, passare a sperimentare un’altra emozione come, ad esempio, preoccupazione perché mi rendo conto di non trovare più il mio portafogli.

  E come divento consapevole che sto provando un’emozione?

  Innanzitutto vivo internamente una trasformazione, che sperimento sotto forma di sensazioni viscerali e di cambiamenti corporei. Le emozioni, infatti, provocano una serie di reazioni su più livelli: somatico, vegetativo e psichico.

  Le risposte somatiche (o esterne) possono essere direttamente osservate sia dalla persona che sperimenta l’emozione che da chi la osserva. Queste vanno dall’arrossire, al sudare, al tremare, alla modificazione delle espressioni facciali o della postura. Possono manifestarsi tramite un’evidente accelerazione della respirazione e anche tramite una modificazione della pupilla. Le risposte vegetative possono consistere in accelerazioni del battito cardiaco, aumento della pressione, alterazioni nella salivazione, nella secrezione ghiandolare, della conduttanza cutanea, nell’aumento di succhi gastrici e altro.

  Di emozioni ne esistono diverse, e molti autori si sono impegnati nel tentare di darne una classificazione. Innanzitutto, esse vengono suddivise in primarie e secondarie. Secondo lo psicologo statunitense Paul Ekman quelle primarie sono innate – come la gioia, la collera, la paura, il disgusto, la tristezza, la sorpresa e il disprezzo – mentre le altre possono essere miste e complesse. Altri studiosi dichiarano l’esistenza di quattro emozioni di base – la rabbia, la gioia, la tristezza e la paura – da cui deriverebbero poi, grazie a delle sfumature o a grandi o piccole variazioni, tutte le altre. Altri ancora asseriscono che sarebbero sette le emozioni fondamentali, mentre taluni ne elencano molte di più. Che siano emozioni primarie o secondarie, noi le sperimentiamo praticamente quasi tutte nell’arco della nostra esistenza.

  Nel gergo comune, spesso le emozioni vengono classificate in negative – ad esempio rabbia, tristezza, paura, angoscia, disgusto, colpa, vergogna, noia e altre – e in positive – tra le quali felicità, serenità, sorpresa (positiva), calma, coraggio. Ma in questa classificazione c’è un importante errore di fondo: infatti, in realtà, le emozioni sono tutte positive, poiché ci dicono qualcosa su di noi o sugli altri, hanno la funzione di favorire la comunicazione tra le persone (e anche tra persone e animali), ci fanno sapere che ci sentiamo in un certo modo, in alcune circostanze sono addirittura utili per la nostra sopravvivenza, a volte nascondono delle importanti verità di cui sarebbe utile ci rendessimo conto. Come, ad esempio, quando a forza di non prenderci cura di noi ci sentiamo giù di tono o ansiosi. L’emozione arriva impetuosa a regalarci un messaggio. Sono il nostro sistema-guida.

  Questo può esserci davvero utile se lo ascoltiamo, perché ci svela i nostri pensieri, i significati che diamo alle cose, il modo in cui ci stiamo prendendo cura di noi o il fatto che ci stiamo trascurando.

  È certo che esistono delle emozioni che sperimentiamo come spiacevoli, questo sì, ma il loro valore intrinseco, cioè il fatto che siano buone perché hanno finalità positive, è indubbio.


   


   


   


   


  Agevolare l’espressione delle emozioni spiacevoli


   


  Le emozioni sono considerate “negative” dalla persona che le sperimenta quando essa sente la loro spiacevolezza. Il termine negativo si riferisce, come abbiamo già detto, a ciò che si prova, non allo scopo, o all’utilità, dell’emozione stessa. Infatti, se ad esempio un cane mi ringhia e io mi spavento, questa sensazione (piuttosto fastidiosa) mi è però utile per stimolarmi a ritrarre la mano e a evitare di essere morso. La stessa cosa vale per le altre emozioni spiacevoli. Esse veicolano sempre un messaggio prezioso. Anche quando sono una “degenerazione” – come lo sono un alto livello di ansia o la depressione, la disperazione o il senso di colpa – ci possono essere utili per qualche finalità positiva: ci stanno infatti avvisando che c’è qualcosa in noi o nella nostra vita che stiamo trascurando.

  Un’emozione può essere, o no, appropriata alle circostanze. Questo dipende dalla definizione che noi diamo dello stimolo che arriva alla nostra coscienza. Come dicevamo nel primo paragrafo, le emozioni sono stati affettivi che sperimentiamo in risposta a uno stimolo. Lo stimolo arriva alla nostra attenzione e viene a sua volta interpretato da noi, gli viene dato un significato. Quando il significato che gli attribuiamo è definito in termini rispondenti rispetto alla realtà, allora l’emozione sarà adeguata. In caso contrario, interpretando lo stimolo come qualcosa di poco obiettivo o dettato da “regole” interne rigide che ci imponiamo o che vorremmo imporre agli altri, l’emozione che ne conseguirà sarà piuttosto esasperata, oltre che spiacevole. Quindi, per fare un esempio, se penso che mio figlio debba necessariamente ubbidire quando gli dico di rimettere in ordine i suoi giochi (regola interna), e lui non lo fa, potrò interpretare il suo gesto secondo una mia convinzione: “Mio figlio non mi ubbidisce, quindi significa che non mi rispetta, io non sono in grado di gestirlo e di farmi rispettare. Quindi, non sono una brava madre”. Questo tipo di pensieri è spesso talmente veloce che è al di fuori della nostra consapevolezza. Ciò che a noi risulta più evidente è la nostra reazione emotiva. Per tornare al precedente esempio, con tutta probabilità mi sentirò o depressa o molto irritata con me stessa. In alternativa potrei pensare: “Mio figlio non mi ubbidisce, non ha rispetto di me e questo non è accettabile e significa che non mi vuole bene. Questo è terribile!”, e tale tipo di pensiero scatenerà verosimilmente in me rabbia verso di lui o, in alternativa, depressione.

  Interpretazioni “catastrofiche” simili sono all’ordine del giorno nella relazione genitori-figli, tra cui si consumano spesso vere e proprie dispute per il controllo del potere e “drammi esistenziali”.

  Da parte sua un figlio può interpretare, ad esempio, il fatto che i genitori aspettino un altro bambino come una mancanza di amore nei suoi confronti e, dunque, essere profondamente in collera con loro. Egli potrà pensare, ad esempio: “Mamma e papà stanno aspettando un fratellino, non mi amano più e mi abbandoneranno, io non valgo niente!”. Sentendosi accecato dalla gelosia e dalla rabbia potrebbe iniziare ad avere comportamenti oppositivi verso i genitori e, in seguito, aggressività verso il fratellino. Le emozioni conseguenti a questo tipo di pensieri così rigidi e drammatici possono essere estreme.

  È importante che ci prendiamo cura dei nostri figli aiutandoli a esternare la loro sofferenza, per poter capire cosa nasconde, quali tipi di atteggiamenti mentali, di pensieri ci sono dietro.

  Un adolescente che picchia un compagno a scuola perché gli ha risposto male, deve essere spinto a confrontarsi seriamente col suo modo di gestire la rabbia, spiegandogli che può essere controproducente per lui, oltre che pericoloso e poco rispettoso per l’altro, ma poi sarebbe davvero utile che i genitori agevolassero un’esplorazione riguardo al perché quello stimolo (mi hai risposto male) ha provocato quella reazione (ti aggredisco fisicamente). Probabilmente l’interpretazione che ne ha fatto quel ragazzo è così terribile per lui che lo ha spinto a una reazione tanto forte.

  Ognuno di noi ha un suo schema di riferimento con il quale si relaziona a se stesso e agli altri interpretando ciò che accade, come si comporta, come gli altri si pongono nei suoi confronti, ciò che è giusto e ciò che è sbagliato... tanto più questo schema è rigido tanto più le sue emozioni saranno estremizzate e intense. Parlarne, dargli un nome, diventarne consapevoli, dargli libero sfogo in modi non distruttivi permette alle emozioni di ammorbidirsi e di liberarsi offrendoci la possibilità di gestirle, comprendendo il messaggio che ci vogliono trasmettere, i pensieri che vi sono dietro.


   


   


   


   


  Famiglia, educazione ed emozioni 
nei tempi moderni


   


  Un tempo le famiglie erano allargate, quando un uomo e una donna avevano un bambino erano circondati dall’affetto, dalle attenzioni e dal sostegno di genitori, zii, fratelli e nonni. In questo contesto erano quasi del tutto esenti dallo stress e dal senso di solitudine che, invece, sempre più spesso incombe sui novelli genitori di oggi.

  Sì, perché oggi la maggior parte dei neo-genitori deve necessariamente fare affidamento quasi esclusivamente sulle proprie risorse fisiche, psicologiche ed economiche. Un tempo non era così. L’educazione dei figli era impartita non solo dai genitori del bambino, ma anche da tutti gli altri componenti della famiglia. Questo, ovviamente, aveva i suoi risvolti positivi, ma anche alcuni negativi. Infatti, i genitori potevano sì fare affidamento sull’aiuto di tutta la famiglia ma, allo stesso tempo, spesso non erano liberi di educare i figli secondo princìpi o regole che si discostavano da quelli della famiglia di origine. L’influenza morale e il giudizio della comunità familiare erano pressanti.

  Nel corso dei decenni la famiglia si è trasformata radicalmente. Essa possedeva molti valori che in parte oggi si sono persi: la solidarietà tra i membri, un forte senso di appartenenza, le tradizioni, un senso di trasmissione delle conoscenze all’interno del gruppo-famiglia, la condivisione dei problemi personali e familiari e il sostegno. Condividere tutti questi princìpi dava ai membri un forte senso di sicurezza e protezione, di stabilità, di accettazione e di fedeltà. Il lato negativo delle famiglie di un tempo era però la difficoltà del singolo di emergere e di svilupparsi autonomamente. Infatti, questo tipo di famiglia presupponeva una rigida strutturazione gerarchica in cui gli anziani godevano di una particolare rilevanza e in cui (più spesso) un patriarca (ma a volte una matriarca) dettava le regole e gestiva in modo piuttosto autoritario le dinamiche del gruppo.

  La famiglia moderna ha dato man mano sempre più spazio a un’ideologia di carattere egualitario, in cui sia la donna che i figli hanno acquisito il diritto di esprimere le proprie idee, di opporsi alle regole imposte dagli altri e di farsi valere. Questi profondi cambiamenti hanno contribuito a far emergere e a ricercare la soddisfazione di un bisogno di autorealizzazione personale.

  Dall’altra parte, però, tutto ciò ha contribuito anche a un calo numerico dei membri del gruppo, a un impoverimento dei valori tradizionali e a un indebolimento strutturale in cui il gruppo non è più così stabile e con un forte senso di appartenenza e, soprattutto, alla caduta dell’autorità genitoriale in favore di un modello di famiglia improntata su relazioni di tipo paritario. Questo è sicuramente un punto a sfavore per la famiglia, in quanto può comportare una carenza di modelli di riferimento indispensabili per il giovane in cui identificarsi, da imitare e su cui fare affidamento per avere delle coordinate comportamentali.

  Nel processo educativo non è utile adottare un atteggiamento “ugualitario”: sono i genitori che dovrebbero determinare quali sono i comportamenti permessi. La negoziazione e il compromesso sono atteggiamenti senz’altro saggi da parte di un genitore, ma è sempre lui che dovrà dettare le regole.

  A un livello prettamente emotivo, la famiglia patriarcale forniva un modello rigido improntato sul controllo, anche se dall’altra parte dava spazio alla condivisione delle problematiche personali. La vita scorreva più lenta e il fulcro di tutto era l’unione e il sostegno familiare, soprattutto da un punto di vista pratico.

  La famiglia moderna ha rifiutato in parte il modello autoritario di un tempo, in quanto portava alla repressione delle emozioni e a un forte autocontrollo, ma così è rimasta sfornita di un modello da seguire e da tramandare.

  Oggi la famiglia (e nello specifico i genitori) vorrebbe ancora essere un sostegno emotivo e una guida per i suoi membri, ma non riesce del tutto a svincolarsi dall’eredità educativa autoritaristica, perché non ha modelli alternativi a cui appigliarsi e da cui imparare.

  È necessario un profondo rinnovamento in campo educativo per colmare questo vuoto, in modo che dal vecchio autoritarismo e dall’attuale confusione si passi man mano a una guida sempre più autorevole, costruendo una relazione basata sulla fiducia piuttosto che sull’intimidazione, sull’amore e il rispetto piuttosto che sulla paura e il timore, fornendo un modello di famiglia diverso da quello passato, in linea con i tempi moderni, ma ricco di valori autentici e profondi.


   


   


   


   


  Siate un modello coerente
nella gestione delle emozioni


   


  La coerenza è tutto nell’educazione dei figli. È un aspetto imprescindibile, poiché siamo noi genitori a dover dare il famoso “buon esempio”. I nostri figli imitano ciò che facciamo. Fin da piccolissimi ci osservano, apprendono e incamerano i nostri comportamenti e atteggiamenti molto più rispetto a ciò che comunichiamo loro verbalmente. Di conseguenza, se, mentre gli spieghiamo che siamo indignati perché non vogliamo che usino le mani quando sono arrabbiati, urliamo e li sculacciamo dicendogli che devono smettere di comportarsi così, non daremo proprio un buon esempio di coerenza e di gestione delle emozioni!

  Se invece spieghiamo loro che siamo arrabbiati, ma manteniamo la calma modulando il nostro tono di voce in modo da avere la loro attenzione, senza sfogare la nostra rabbia su di loro, dicendogli in modo assertivo che non ci piace quando si comportano in questo modo, allora sì che saremo credibili.

  Ovviamente, la gestione delle emozioni non è cosa di poco conto e non nasciamo già dotati di questa capacità. La impariamo, come per mille altre cose, dai modelli educativi che incontriamo: prima i genitori, i nonni, poi i maestri, gli allenatori, gli insegnanti o altre persone significative che incontriamo durante la nostra crescita. Spesso, ahimè, questi modelli sono carenti, perché hanno a loro volta imparato una gestione delle emozioni da modelli inefficaci.

  Nel momento in cui ci rendiamo conto che abbiamo difficoltà a gestire le nostre emozioni e, di conseguenza, a insegnare ai nostri figli un modo efficace e positivo di affrontarle, allora dobbiamo metterci in moto per apprendere un nuovo metodo.

  Per far questo ci sono vari modi: da autodidatta si possono leggere libri specifici sull’argomento cimentandosi in esercizi utili a imparare le varie tecniche, si può cercare aiuto frequentando corsi per l’apprendimento della gestione delle emozioni o, in alternativa, intraprendere un percorso psicologico.

  Insomma, non bisogna fermarsi di fronte alle difficoltà e non bisogna nemmeno vergognarsi di averle, perché in ambito educativo è ovviamente quello che si apprende ciò che più spesso si tramanda, per cui non è colpa nostra se non abbiamo gli strumenti. È nostra responsabilità se, invece, ci rendiamo conto che stiamo trasmettendo un modello inadeguato ai nostri figli e continuiamo a farlo senza prendercene cura.


   


   


   


   


  Aiutare il bambino a gestire le sue emozioni


   


  John Gottman nel suo celebre manuale Intelligenza emotiva per un figlio afferma che l’amore, nell’educazione dei figli, non basta. Mi trovo d’accordo con lui in questa affermazione. L’amore non basta per essere dei bravi genitori.

  Le emozioni sovente interferiscono con la capacità di essere un buon modello da seguire. Esse spesso arrivano prepotenti alla nostra coscienza, e soprattutto quelle che sperimentiamo nella relazione con i nostri figli sono estremamente intense e dense di significati profondissimi. La loro intensità ci spinge spesso a reazioni istintive e ripetitive. Per questo, come ho già avuto modo di dire, bisogna imparare come si fa per gestirle. Il che non è facile.

  Molte verifiche sono state fatte sugli esiti dell’applicazione di programmi di educazione emotiva durante lo sviluppo. I risultati ci parlano di acquisizione di un maggior senso di responsabilità da parte del bambino, di una maggiore sicurezza in sé e capacità di concentrazione; egli si dimostra più socievole, meno egoista, più premuroso verso gli altri, con una più elevata capacità di problem-solving9, più democratico, più abile nella risoluzione dei conflitti e nel regolare il proprio stato emozionale.

  A quale genitore non piacerebbe che il proprio figlio acquisisse tutte, o almeno una buona parte di queste qualità e capacità? Ma non si può insegnare agli altri qualcosa che non si è innanzitutto sperimentato e compreso in prima persona. Educare emotivamente comporta un’attenzione e un’applicazione, all’inizio costanti e impegnative, nell’aiutare i bambini a comprendere cosa è un’emozione, a cosa serve e come possono imparare a gestirla. Così come fanno gli insegnanti a scuola con l’alfabeto, dovremo insegnare ai nostri figli l’abc delle emozioni.

  I genitori possono iniziare a educare emotivamente i propri figli fin da appena nati, parlandogli di come si sentono loro, facendogli percepire e mostrandogli le loro emozioni. Il genitore che educa emotivamente suo figlio aiuta il piccolo a capire che le emozioni fanno parte di noi e della nostra vita e che è importante imparare a conviverci positivamente, anche con quelle più “negative”.

  Più in là con gli anni, intorno ai due-tre anni, sarà utile iniziare a spiegare attraverso la lettura di favole o l’illustrazione di storie (anche tramite i cartoni animati adatti all’età) come si sentono i personaggi, dando risalto all’emozione che essi stanno provando e stimolando il piccolo a familiarizzare con questo.

  Dal momento in cui comincia a comunicare in modo abbastanza efficace tramite l’utilizzo del linguaggio (all’incirca intorno ai tre anni) possiamo iniziare a chiedergli come si sente nelle varie occasioni che si trova a vivere (in famiglia, a scuola, al parco), aiutandolo a dare un nome a ciò che sta vivendo, soprattutto in quelle situazioni in cui risulti evidente l’emergere di un’emozione. Questo è il primo passo, premessa essenziale dell’apprendimento emotivo.

  Le emozioni sono tante e diverse tra loro e non sempre è facile capire quale stiamo provando. A volte sono miste, a volte una stessa situazione ci può suscitare più emozioni a seconda dell’angolatura dalla quale la osserviamo. Dare un nome alle emozioni è un’attività da fare con i nostri figli, evitando, però, di suggerire noi qual è l’emozione che stanno sperimentando, ponendoci dunque solo come dei facilitatori. Può essere utile, anziché formulare delle affermazioni tipo: «Sei triste perché non puoi andare al parco!», porre delle domande: «Come ti senti? Cosa provi qui nel tuo cuoricino?», e se il bambino ha difficoltà a dare un nome a ciò che sente e risponde che proprio non lo sa, cercheremo di cogliere le sue emozioni e formulando domande più dirette diremo: «Ti senti triste perché piove e non possiamo uscire? O sei arrabbiato?», dandogli più alternative. A quel punto il nostro piccolo con tutta probabilità ci dirà esattamente com’è che si sente e, forse, anche perché. Se non lo farà starà a noi proseguire nell’esplorazione, sempre che lui sia favorevole a farlo in quel momento. Se non lo è sarà meglio lasciar perdere, provate a riprendere in un altro momento e se di nuovo si mostra chiuso lasciate correre. È per lui che lo fate, non per voi, per cui se lui non vuole, se non è pronto, dovete avere rispetto e non invadere la sua privacy.

  Poniamo invece il caso in cui vostro figlio sia ben disposto e contento di aprirsi: a questo punto dovrete essere bravi ascoltatori, aperti a ciò che ha da raccontare, aiutandolo a focalizzare gli aspetti più importanti, senza mai giudicare o consigliare. Sedetevi al suo livello e predisponetevi all’ascolto, con calma, senza andare di fretta. L’ascolto potrebbe sembrare un processo semplice, ma in realtà non lo è. Ascoltare è ben diverso da sentire.

  Ci sono vari livelli di ascolto, che definiscono con quanta attenzione e coinvolgimento stiamo in contatto con l’altro. Nella relazione tra genitori e figli è quello empatico il tipo di ascolto necessario per fargli sentire la nostra vicinanza e per aiutarli a entrare in contatto con le loro emozioni autentiche. L’empatia, parola che deriva dal greco en, ‘“in”, e pathos, “sofferenza, sentimento”, è la capacità di mettersi nei panni dell’altro, di far risuonare dentro di noi le sue emozioni, le sue esperienze e significati, non facendoli nostri ma comprendendoli profondamente.

  L’ascolto empatico non è un processo passivo, al contrario è profondamente attivo anche se stiamo in silenzio. È una forma di accettazione dell’altro e di ciò che ci sta comunicando, che non include critica e giudizio, ma solo apertura e accoglienza. Significa essere lì per l’altro, fisicamente, mentalmente e con il “cuore”.

  Il genitore che accoglie con empatia, mentre ascolta il suo ragazzo, annuisce e mantiene il contatto visivo, permette all’altro di esporsi comunicando con parole di accettazione («Capisco come ti senti»; «Quindi ti senti triste per questo»), non cambia il significato che il figlio dà alle parole, coglie esattamente ciò che lui esprime.

  Ascoltare empaticamente è, dunque, un processo attivo in cui il genitore alterna a momenti di puro ascolto momenti in cui pone domande per capire meglio cosa il figlio sta vivendo, domande aperte («Cosa è successo?»; «Come ti sei sentito?»; «Cosa hai pensato?») in modo che lui possa esplorare il problema che lo tormenta e, man mano che parla, trovare una soluzione. Il bambino ha bisogno di essere padrone di questa decisione, altrimenti non la sentirà sua e, con tutta probabilità, non la porterà avanti. In questa decisione finale riguardo a come affrontare, o non affrontare, la situazione, il genitore partecipa senza suggerire, ma, al massimo, proponendo altre opzioni nel caso si renda conto che quella scelta dal figlio possa risultare controproducente. Ancor meglio è aiutarlo a riflettere sulle conseguenze della soluzione, per far sì che lui stesso da solo si renda conto dell’inadeguatezza di quell’opzione pensata.

  In sostanza, educare alle emozioni richiede al genitore una disponibilità e un’apertura emotiva, una buona dose di pazienza e, soprattutto, il desiderio e la volontà di allearsi con il proprio figlio con l’obiettivo di aiutarlo a crescere.

  Una risposta empatica a un’emozione, scatena un effetto meraviglioso nel cervello di chi la riceve. Infatti, ricorderete che noi abbiamo un cervello razionale un cervello emotivo e quando un genitore ascolta empaticamente il proprio figlio, i due cervelli entrano in sintonia, con un effetto calmante sul cervello emotivo. Le risposte empatiche infatti attivano una delle regioni che hanno funzione di ponte tra i due cervelli.


   


   


   


   


  Strategie per la gestione delle emozioni


   


  Per entrare in sintonia con i nostri figli e aiutarli a passare dalla reattività alla ricettività, favorendo lo sviluppo del cervello del bambino e la gestione delle emozioni, possiamo mettere in atto delle strategie. Il primo passo è entrare in sintonia. Sentirsi ascoltato, sentirsi sentito è veramente importante per lui. I genitori dovrebbero comunicare conforto, aiutando il ragazzo a raffreddare le sue emozioni attraverso la comprensione e la compassione. Quando parlo di compassione non intendo riferirmi alla pietà. Quest’ultima è una comprensione dei sentimenti dell’altro in cui la persona si pone in una posizione di superiorità, mentre la compassione è la capacità di abbracciare la sofferenza dell’altro cercando di alleviarla da una posizione di parità e uguaglianza. Il secondo passo è legittimare le emozioni del bambino o del ragazzo. Anche quando non ci piace il suo comportamento è importante fargli capire che lo comprendiamo e che accettiamo le sue emozioni. Validare le sue emozioni, ritenerle comunque sempre comprensibili, non significa avallare comportamenti sconvenienti o inadeguati, ma accettare l’altro per quello che prova. Il terzo passo sarà rispecchiare le parole del bambino. Dopo aver ascoltato, sarà importante rispecchiare, proprio come fossimo uno specchio, quello che il bambino ha detto, così da fargli sapere che lo abbiamo davvero capito.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ____________________________________________


   


  9 Il problem solving è un processo di identificazione e selezione delle soluzioni per raggiungere un obiettivo, per risolvere un problema.
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  Doveri e permessi


   


   


   


   


   


   


   


  Siamo essere sociali, abbiamo bisogno della presenza degli altri per nascere e per crescere. Il bisogno delle attenzioni e del riconoscimento dei genitori spinge il bambino a adeguarsi ai “devi” che essi gli inviano. In questo capitolo parleremo proprio di questo: dei riconoscimenti, dei doveri e dei permessi e della necessità di raggiungere il giusto equilibrio.


   


   


   


   


  Per una sana crescita: 
tra “devi” e “puoi” ci vuole equilibrio


   


  Il termine sano ha come suoi sinonimi: in buona salute, integro o, ancora, esente da malattie.

  Quando parlo di crescere in modo sano comprendo ognuno di questi significati, non tanto dal punto di vista medico quanto dal punto di vista psicologico.

  Ma, è importante che sia chiaro, anche applicando un’educazione caratterizzata dalla ricerca costante di un equilibrio tra doveri e permessi, nessuno ci assicura che nostro figlio cresca sano. Questo perché i bambini non crescono solo attraverso e grazie alla relazione con i genitori, ma vengono condizionati da moltissimi altri fattori, quali l’influenza di altre figure significative, le esperienze che fanno, il loro temperamento, i traumi che possono subire durante il corso dello sviluppo e il loro modo di interpretare la realtà.

  Di sicuro, però, il nostro contributo come genitori può essere importantissimo nel favorire, quantomeno, uno sviluppo il più possibile orientato alla salute psicologica. Molti sono i “compiti” dei genitori e tra di essi c’è, senza dubbio, quello di dosare accuratamente e trovare la giusta combinazione tra dovere e potere.


   


   


  I “devi”


   


  I devi sono tutti quegli input mentali e psicologici che diamo a noi stessi in svariate situazioni: quando vogliamo raggiungere i nostri obiettivi, per orientarci tra delle scelte, per comportarci in un certo modo o quando intendiamo seguire un modello ideale che ci siamo creati o uno pre-costituito (esterno, spesso dettato dal consenso sociale). Oppure, esistono i devi che diamo agli altri, per spingerli a perseguire delle mete o a comportarsi come noi desideriamo o come riteniamo sia giusto che si comportino.


   


   


  I “puoi”


   


  Quando parlo di puoi mi riferisco a permessi psicologici che diamo a noi stessi e agli altri, riguardo ad aspetti più o meno complessi di noi stessi (o degli altri) o della nostra (loro) vita. Quindi, mi dirò: «Puoi affermarti ed essere felice», o «Puoi ottenere quel lavoro se lo desideri», oppure posso dare a mio figlio il permesso di scegliere ciò che desidera fare o di essere come desidera essere o, ad esempio, di decidere cosa studiare o quale scuola frequentare.

  Nell’educazione è indispensabile l’esistenza di regole, che i figli devono seguire. Servono per aiutarli a crescere, per fornirgli una guida, dei limiti entro cui orientare il loro comportamento e, infine, servono anche per fargli comprendere che dove inizia la libertà dell’altro finisce la propria, ossia il rispetto e la considerazione per gli altri. Ma, d’altra parte, anche i permessi sono necessari, direi essenziali, alla crescita del bambino. Gli offrono una marcia in più per riuscire nella vita, per sentirsi soddisfatto e realizzato, per esprimersi e sentirsi libero. L’equilibrio tra questi due aspetti educativi fondamentali è indispensabile.


   


   


   


   


  Il sì come permesso: perché dire sì


   


  I sì aiutano a crescere tanto quanto i no. Il sì è un permesso, un’autorizzazione, è un puoi: puoi essere, puoi fare, puoi pensare, puoi sentire...

  I bambini sono “affamati” di permessi e di riconoscimenti, hanno bisogno di sentirsi liberi, di comportarsi come desiderano, ma soprattutto di sentire il consenso dei genitori nel poter fare ciò che sono portati a fare o nell’essere come desiderano e si sentono di essere.

  Mentre diamo loro dei contenimenti e delle linee guida riguardo a ciò che è giusto o sbagliato fare, è fondamentale dargli anche dei permessi.

  Quando un bambino si sente libero di esprimere se stesso allora ha la possibilità di mostrare chi è, come si sente, cosa pensa, senza paura di essere giudicato, senza paura di essere represso e senza sentirsi obbligato a dover assecondare l’altro.

  Il bambino è naturalmente portato alla compiacenza verso i propri genitori (anche se in alcuni periodi critici del suo sviluppo mette in atto dei comportamenti oppositivi e ribelli), perché essendo in uno stato di dipendenza ha bisogno di loro sotto molti aspetti e, dunque, tende a adattarsi al loro volere. Questo viene a volte sfruttato come un vantaggio dai genitori per far sì che il bambino si comporti come desiderano o, in alcuni casi, che diventi come loro si aspettano che sia. Il bisogno di relazione e di approvazione è una necessità insita nell’essere umano ed è una potentissima “arma” nelle mani dei genitori e di chi si occupa dei bambini. Ma questo atteggiamento può essere alla lunga piuttosto controproducente per il bambino. Infatti, a forza di compiacere l’altro non sa più cosa piace a lui, cosa desidera lui, come è lui. Per di più, spesso il bambino eccessivamente adattato cambia improvvisamente (normalmente durante la fase adolescenziale), smettendo inaspettatamente di compiacere i genitori, provocando in alcuni casi uno shock in loro. Da quel momento in poi inizia un atteggiamento di ribellione, una rivolta che serve al ragazzo per individuarsi e distinguersi dai suoi genitori e da ciò che loro si aspettano da lui. Se non l’ha fatto prima con tutta probabilità lo farà poi.

  Ovviamente, vissuto dalla parte dei genitori questo cambiamento drastico è davvero un tormento. L’adolescenza è già di per sé un periodo di tumulto interiore e di ribellione e, a maggior ragione, questo cambiamento potrà avvenire in modo violento laddove il ragazzo si sia sentito e visto “schiacciato” e represso. Vedere il proprio figlio che all’improvviso inizia a tornare tardi senza avvisare, a infrangere le regole seguite fino a quel momento, ad avere comportamenti a volte autolesivi, a frequentare cattive compagnie, ad andare male a scuola o a volerla lasciare, è molto doloroso per i genitori.

  Essi dovrebbero, dunque, favorire il più possibile nel bambino l’espressione e la conquista della sua personalità fin da piccolino, perché questa gli servirà, oltre che per essere se stesso, anche per fronteggiare le difficoltà e le durezze della vita. Il contributo dei genitori nel favorire l’emergere di una propria personalità è fondamentale affinché il bambino si senta davvero libero di essere se stesso. Se non lo sarà, perché la sua identità è in contrasto con quello che i genitori si aspettano da lui, allora la sua personalità rischierà di essere incompiuta, incoerente. Per buona parte dello sviluppo, la sua identità si forma in relazione ai genitori, quindi, se un aspetto della sua personalità in evoluzione non merita la loro approvazione, allora si potrà creare in lui un contrasto interno tra la spinta vitale a essere come si sente di essere e ciò che la sua mamma e il suo papà (o anche solo uno dei due) si aspettano da lui. La conseguenza nel lungo termine è che tenda a adattarsi ancora all’altrui volere, anche una volta adolescente, rischiando dunque di perdersi nel disordine di quel faticoso e difficile periodo di crescita e di affiliarsi a persone dominanti, nel peggiore dei casi anche devianti.

  I nostri figli fin da piccoli sono alla ricerca continua della loro soggettività, in un continuo destreggiarsi tra dipendenza e individuazione. Questa oscillazione costante tra il dimostrare che ce la fanno da soli e il desiderio di essere ancora accuditi si esprime molto chiaramente in quei momenti in cui, mentre si vantano di essere indipendenti e di poter fare da soli, affermano con rabbia che per loro non è importante se non apprezziamo quello che stanno scegliendo, dimostrando, al tempo stesso, di aspettarsi di essere ancora approvati, aiutati e protetti.


   


   


   


   


  La “fame” di relazione


   


  Fin dalla nascita viviamo a contatto con le altre persone che all’inizio della nostra vita si prendono cura di noi. La relazione con gli altri è un aspetto imprescindibile del nostro sviluppo e della nostra salute fisica e psicologica.

  Abbiamo bisogno della presenza degli altri per sopravvivere e la loro vicinanza ci dà conforto e protezione. Se non veniamo riconosciuti in qualche modo, foss’anche negativo, ci sentiamo deprivati e soli. Ciò che motiva il nostro comportamento, influenza i nostri atteggiamenti, ci fa sentire appagati o no, è la relazione con gli altri.

  Eric Berne, fondatore della teoria dell’analisi transazionale, ha chiamato questo bisogno fame di carezze, vale a dire di riconoscimenti esistenziali. Tutti noi costruiamo la nostra identità anche grazie al confronto con gli altri e al loro riconoscimento, al loro dirci che esistiamo, che siamo importanti, che abbiamo valore in quanto esseri viventi, perché siamo speciali. Appare poco rilevante per il bambino se il riconoscimento è positivo o negativo: di fatto è meglio uno stimolo negativo piuttosto che rimanerne deprivati.

  I bambini, nel corso dello sviluppo, provano vari tipi di comportamento per ottenere le carezze di cui hanno bisogno, e se scoprono che un comportamento funziona lo ripropongono. Questo anche quando il comportamento in questione è negativo, in particolar modo quando non sono disponibili sufficienti carezze positive, e dunque non si riesce a ottenere ciò che si desidera. È il caso del bambino che strilla e si butta in terra disperato per ottenere il giocattolo che ha visto nel negozio, perché la volta prima i suoi genitori, per evitare di sentirsi in imbarazzo, lo hanno accontentato; è il caso del bambino che si rifiuta di mangiare perché tanto ogni volta che lo fa la mamma lo imbocca amorevolmente; o è il caso del bambino che urla e dice continuamente di no e tutti si prodigano nel cercare di capire cosa vuole; o, ancora, è il caso in cui un figlio si prende una sculacciata per aver picchiato il fratellino... insomma, le carezze, anche quando sono spiacevoli, danno un senso di esistenza al bambino, ed essendo questo per lui fondamentale, egli cercherà di ottenerne costantemente ripetendo, a volte all’infinito, i suoi comportamenti disfunzionali. Tale meccanismo è alla radice di molte forme di disagio interiore. Gli schemi ripetitivi sono a lungo andare difficili da estinguere, e serve un costante lavoro di rinforzo dei comportamenti positivi affinché vengano abbandonati quelli negativi.

  Le carezze, quindi, possono essere positive o negative, ma non solo... esse possono essere anche verbali o non verbali, e condizionate o incondizionate. Quelle positive sono carezze che la persona vive come piacevoli e, al contrario, quelle negative sono quelle vissute come spiacevoli. Con un complimento come «Quanto sei bello» esprimiamo una carezza verbale positiva, mentre con una sculacciata una non verbale negativa. Se diciamo: «Hai fatto davvero un bel disegno!», stiamo elargendo una carezza condizionata, se affermiamo: «Ti amo!», ne inviamo una incondizionata. Quando esprimiamo una carezza condizionata, ci riferiamo a ciò che la persona fa, mentre quella incondizionata si riferisce alla persona nella sua essenza, senza condizioni.

  Per poter crescere in salute, le persone hanno bisogno di carezze positive. Fornire un’adeguata quantità di carezze positive dà modo al bambino di formarsi un’idea di sé positiva, di sentirsi approvato, amato, di percepire di andar bene così com’è.

  In particolare, questo effetto benefico lo hanno le carezze positive incondizionate. Anche quelle condizionate sono molto vantaggiose, in quanto procurano intenso piacere a chi le riceve e sono utili per ottenere informazioni sulle proprie capacità e attitudini, tuttavia esiste un ma intrinseco in questo tipo di carezze, una condizione. Il bambino capisce presto che, se non fa quello che piace ai genitori («Ma che bravo, hai messo a posto tutti i tuoi giochi!»), non riceverà il riconoscimento, quindi la carezza (condizionata).

  Al contrario, quelli incondizionati sono riconoscimenti senza contropartita, semplicemente per come si è, per il proprio valore personale. Queste sono dichiarazioni di stima che procurano profonde sensazioni di benessere e aiutano il bambino a sentire di poter esistere, di contare. Un bambino riceve carezze positive incondizionate quando un genitore gli dice: «Ti voglio bene» o ancora: «Sei importante». Ma anche quando lo ascolta con attenzione, quando lo abbraccia o lo bacia.
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  Diversi tipi di sì


   


   


   


   


   


   


   


  Come abbiamo visto nel precedente capitolo, i sì sono dei permessi che possono essere psicologici, ma anche “pratici”, ovvero delle autorizzazioni a fare o a ottenere qualcosa. Questi sì possono essere motivati da varie ragioni, a volte non propriamente positive per i figli, e in questo capitolo ne riporterò vari esempi.

  Il primo sì è quello che i genitori pronunciano per i loro sensi di colpa, poi esiste quello che viene detto per paura delle reazioni dei figli e, infine, quello per sentirsi un bravo genitore. Questi sì vengono inviati per interesse personale del genitore e non per il bene del bambino, mentre analizzeremo nei paragrafi successivi quali sono, invece, i permessi più funzionali da inviare ai propri figli.


   


   


   


   


  Il sì per senso di colpa


   


  I genitori sono spesso fuori casa per moltissime ore durante l’arco della giornata e fanno fatica, a volte, a trovare il tempo da dedicare ai propri figli.

  Divisi tra gli obblighi lavorativi e le difficoltà di gestire le diverse incombenze quotidiane, i genitori trascurano, a volte, l’impegno che è necessario nell’educare i figli. Spesso i bambini risentono dell’accumulo di stress e di stanchezza dei loro genitori, e questo non va a beneficio della loro crescita psicologica. L’assenza fisica o emotiva e la tensione nervosa non facilitano i rapporti, e le mamme e i papà finiscono per perdere facilmente la pazienza. Questo avviene in special modo quando i figli sono piccoli (ma anche durante l’adolescenza) e attraversano fasi di sviluppo complesse e difficili, in cui i nervi dei genitori vengono spesso messi a dura prova.

  Quando un bambino diventa estenuante, perché disobbedisce, si oppone, si ribella e dice sempre no, il rischio che il genitore perda la pazienza aumenta sensibilmente e, di conseguenza, anche le sue reazioni esasperate. La strada che porta verso i primi sensi di colpa è davvero breve.

  Quando una mamma torna dal lavoro stanca si aspetta (o quantomeno desidera) di trovare il suo bambino felice di vederla almeno quanto lei è felice di vedere lui, e magari spera anche di trovarlo calmo e che abbia scaricato buona parte delle sue energie, e invece niente affatto! Spesso non è così: il bambino sembra più carico di quando l’ha lasciato la mattina! E, soprattutto, desidera tutte le attenzioni della mamma.

  Lei lo coccola, ci gioca un po’, ma dopo poco inizia a pensare a tutto quello che ancora deve fare: cucinare, riordinare, apparecchiare, (magari) cambiare il pannolino o fare il bagnetto al fratellino, portare anche a spasso il cane o cambiare la lettiera al gatto...! Mentre pensa a tutto ciò, si sente sfinita e demotivata e non vede l’ora di sdraiarsi sul divano...

  Il bambino, percependo l’assenza mentale ed emotiva della madre, si ribella e inizia a fare i primi “capricci”, nel tentativo di attirare l’attenzione e stimolare un maggior coinvolgimento della mamma. E, magari, inizia a dire di no a tutte le sue richieste. La tensione allora comincia a salire, fino a raggiungere in men che non si dica l’apice. La madre a quel punto si ritrova, senza troppa consapevolezza rispetto a come sia potuto accadere, a urlare e sbraitare (e a volte ci scappa anche una sculacciata) contro il malcapitato.

  Ed ecco magicamente subentrare il senso di colpa: il fatidico sì è alle porte. Entra in scena magari quando, passando di fronte all’edicola sotto casa, il piccolo sovversivo inizia a chiedere l’ultima imperdibile novità in commercio o «il gioco che ha pure il mio amichetto Leonardo» e la mamma, a quel punto, attanagliata dai rimorsi di coscienza, pronuncia il fatale “sì per senso di colpa”.

  In alternativa il sì può diventare una triste resa, quando la mamma, ormai dominata dai sensi di colpa per aver reagito male, non riesce più a far rispettare le regole al suo bambino e, in preda al senso di impotenza (se ha la fortuna di averlo in casa), chiede finalmente aiuto al papà.

  Queste circostanze, e altre piuttosto simili, sono all’ordine del giorno nelle nostre famiglie.

  Ma perché succede tutto ciò? Perché perdiamo il controllo, per poi arrivare a dire sì pur di liberarci dei nostri angoscianti sensi di colpa?

  Senza dubbio, la vita stressante che spesso conduciamo non ci aiuta a conservare la lucidità necessaria a gestire le innumerevoli situazioni problematiche cui i nostri figli ci sottopongono.

  Un rimedio molto utile in questi casi è, ad esempio, quello di ritagliarsi degli spazi per ricaricarsi, per poter avere il tempo di elaborare la fatica, scrollarsi di dosso lo stress e ritrovare nuove energie.

  Purtroppo, però, non tutti i genitori hanno questa possibilità, e allora che fare per fronteggiare l’emergenza?

  In realtà, la cosa più efficace che aiuta un genitore alle prese con lo stress della vita quotidiana e le difficoltà del crescere un bambino piccolo (o di educarne uno adolescente) è imparare a gestire le sue stesse reazioni. Se non siamo in grado di maneggiare e governare i nostri comportamenti, le nostre reazioni emotive, figuriamoci quelle degli altri! Come possiamo mai pensare di insegnare ai nostri figli ciò che noi stessi non sappiamo ancora fare?

  Alcuni genitori dicono ai figli: «Fai quel che dico ma non fare quel che faccio», ma ahimè non c’è niente di più diseducativo di un esempio sbagliato. I nostri figli, nel corso della loro crescita, hanno la necessità psicologica di identificarsi con le figure di riferimento, modellandosi sul loro esempio. In seguito il bisogno passerà dall’iniziale identificazione a un processo di individuazione, che porterà man mano alla formazione della sua identità e personalità.

  In sostanza, per evitare di dire sì spinti dai sensi di colpa dovremmo evitare proprio di sentirci in colpa, di provare rimorso per i nostri comportamenti sconvenienti, e quindi dovremmo imparare a saper reagire in modo positivo alle difficoltà che incontriamo nella relazione con i figli, maneggiando con cura le nostre e le loro emozioni. Gestendo i nostri impulsi e, dunque, le nostre risposte negative, possiamo mettere in essere reazioni più funzionali e, dunque, più costruttive sia per noi sia per i nostri figli.


   


   


   


   


  Il sì per paura delle reazioni del bambino


   


  Spesso (praticamente quasi sempre!) i figli dall’età di due anni (circa) in poi reagiscono molto male ai no dei genitori. Il limite provoca in loro un senso di frustrazione molto forte, è insopportabile. Non sono equipaggiati per poter gestire queste sensazioni, da cui si sentono pervasi e sovrastati. Per questo motivo le loro emozioni, e a seguire le reazioni, arrivano spesso all’eccesso con manifestazioni a volte estremizzate. In alcuni momenti sembrano davvero dei piccoli “invasati”: testate contro i muri, urla disperate, sfiancanti pianti liberatori, tuffi sul pavimento e contorsioni degne di un professionista del circo!

  Più tardi (per fortuna!) acquisiscono la capacità di sopportare la delusione delle loro aspettative, ma solo se i genitori li hanno allenati a farlo. Se così non è stato, se i genitori hanno avuto difficoltà nel fronteggiare le intense reazioni emotive dei figli e nell’arginarle contenendole, allora il disagio nel tollerare il senso di frustrazione non solo rimarrà, ma potrà anche degenerare in aggressività. E quando avviene questo peggioramento allora sono davvero guai, e risulta piuttosto difficile tornare indietro!

  Alcuni genitori fanno fatica a comprendere e a indirizzare in modo costruttivo le reazioni, a volte ai loro occhi spropositate, dei propri figli. C’è chi si immedesima in loro, chi si arrabbia a sua volta, chi si spaventa, chi pensa che al figlio abbia dato di volta il cervello o che soffra di un grave problema psicologico. In realtà queste reazioni dei bambini sono piuttosto normali. Quelle dei genitori comprensibili, ma sicuramente non utili, non adeguate, inefficaci. Ciò che servirebbe ai bambini è un contenimento sicuro, solido e amorevole. Ma per poterlo dare bisogna innanzitutto sapere che tutte quelle strane reazioni sono assolutamente normali e aver sviluppato la capacità di mettersi nei panni del proprio figlio, capendo dunque perché si sta comportando in quel modo senza, però, confondersi con lui, senza immedesimarsi troppo (vediamo come nel prossimo paragrafo). Il rischio in questo è infatti di mettersi alla pari con il figlio, smettendo di essere dunque quella figura contenitiva di cui ha bisogno.


   


   


   


   


  Il sì per apparire un buon genitore


   


  Un altro sì che i genitori dicono di frequente è quando sono spinti ad apparire dei buoni genitori agli occhi degli altri. Quello di genitore è un ruolo difficile e faticoso e ogni mamma e ogni papà commette spesso degli errori. Normalmente ogni essere umano tende a salvaguardare la propria autostima, ma a maggior ragione ci sentiamo colpiti nel vivo quando pensiamo, o ci dicono, che non siamo una brava mamma o un buon papà. Questo, probabilmente, accade perché il ruolo di genitore è molto complesso e comprende aspetti genitoriali ma anche infantili, aspetti del nostro presente e del futuro ma anche del nostro passato. Essendo figli anche noi, ci portiamo dentro i nostri vissuti di bambini e al tempo stesso, in quanto genitori, ci identifichiamo nelle nostre figure genitoriali, anche quando tentiamo di discostarci dal loro esempio laddove riteniamo non sia stato valido. Può capitare, dunque, che a volte ci caliamo eccessivamente nei panni dei nostri figli, dando interpretazioni riguardo ai loro atteggiamenti, basandoci su ciò che probabilmente abbiamo vissuto noi nella nostra infanzia. Non è inconsueto, infatti, che una madre (o un padre) che ha vissuto un’infanzia caratterizzata, ad esempio, da una carenza di protezione e contenimento diventi eccessivamente rigida e ansiosa con i suoi figli, risultando iper-protettiva. Oppure che, laddove abbia sperimentato un’eccessiva protezione, una persona si orienti verso un tipo di educazione molto libertaria. Questi genitori, avendo subìto delle mancanze o degli eccessi, cercano di evitare ai figli le loro stesse sofferenze. Alcune altre volte, invece, nostro malgrado, ci comportiamo come facevano i nostri genitori e riproponiamo con i figli gli stessi errori che commisero loro con noi. Insomma, è davvero complesso questo mestiere!

  Il confine tra il ritenersi (o l’essere giudicati) dei buoni o dei cattivi genitori è davvero sottile e i nostri figli sono astuti e inflessibili giudici. E, ahimè, un genitore concentrato sull’immagine che dà di sé rischia di assegnare permessi ai propri figli solo per apparire buono. Gli concede, per esempio, di acquistare dei giochi solo perché «i genitori di Giovanni/Priscilla gliel’hanno già comprati», oppure di non allacciarsi la cintura di sicurezza in auto perché gli dà fastidio. In questo modo può rischiare di trasmettere un messaggio nocivo al bambino. Quel che gli arriverà, infatti, è che al genitore non interessa molto cosa è positivo per lui, bensì cosa fa bene al papà o alla mamma e alla loro autostima.


   


   


   


   


  Permessi funzionali per i figli


   


  Quelli che abbiamo descritto nei precedenti paragrafi sono dei sì che sono inviati dai genitori in reazione a una difficoltà, o al disagio, che sperimentano nella relazione con i figli. Ogni mamma e ogni papà probabilmente si è trovato almeno una volta nella vita in quelle situazioni e a sentirsi in quel modo. Purtroppo queste modalità risultano piuttosto disfunzionali e creano disagio nel bambino e nel genitore. Nei prossimi paragrafi parleremo di alcuni sì basilari, positivi, che possiamo inviare ai nostri figli: i sì emotivi e i sì esistenziali.


   


   


   


   


  I sì emotivi


   


  Come abbiamo visto nel terzo capitolo, dedicato specificatamente alle emozioni, è fondamentale dire sì alle emozioni. Nel senso di dare il permesso ai nostri figli di imparare il loro valore profondo, vivendole, esprimendole e gestendole.

  I sì emotivi sono: sì puoi essere triste; sì puoi essere arrabbiato; sì puoi divertirti (ed essere felice); sì va bene sentire la paura. Ognuno di questi sì è essenziale per la crescita del bambino.

  A volte i genitori per evitargli una sofferenza (o evitarla a loro stessi nel vederli soffrire) tentano di negare o di reprimere le emozioni “negative” dei figli, ostacolando così il naturale e benefico fluire di sensazioni e sentimenti, che sono utili alla crescita. Alcuni genitori affermano di evitare intenzionalmente di prendere in considerazione le emozioni dei figli perché così «passeranno più in fretta». Ma le emozioni non “passano”… al massimo, se ignorate, vengono messe momentaneamente fuori dalla coscienza continuando, però, a interferire a un livello inconsapevole, agendo comunque (ma appunto in modo inconsapevole, automatico, dunque fuori dal nostro controllo) sui propri modi di interpretare la realtà e, dunque, di sentire e comportarsi. In verità, dunque, “proteggendoli” in questo modo non gli fanno un gran favore. In effetti, ottengono esattamente il risultato contrario poiché i bambini, non entrando in contatto con la frustrazione e con le altre emozioni “negative”, non acquisiscono la capacità di saperle gestire, per cui rimangono sprovvisti di una competenza necessaria e indispensabile.


   


   


  Sì, puoi essere triste


   


  La sofferenza, la tristezza, sono parte della vita di ognuno di noi.

  La malinconia è un’emozione che nasce dal senso di perdita, dalla percezione di un vuoto interiore o esteriore. Quando ci sentiamo tristi avvertiamo un calo nel tono del nostro umore e tendiamo a chiuderci, o comunque a rivolgerci al nostro interno. Se accettiamo il libero fluire di questa emozione accediamo a una dimensione privata e profonda. In questa introspezione entriamo in contatto con noi stessi e con quello che ci manca, che abbiamo perso o subìto (o a volte anche provocato) e che ci rende tristi.

  Ascoltare la nostra tristezza ci dà la possibilità di vivere appieno anche i nostri momenti di gioia e di serenità: infatti, senza un confronto (senza la sofferenza), questi perdono di significato e non vengono apprezzati.

  La tristezza è un’emozione fondamentale, di base. Spesso quando vediamo i nostri figli tristi preferiremmo risparmiargli questa sofferenza, ma attraversare simili momenti, senza negarli o reprimerli, li rende, in realtà, più “forti”, più capaci di fronteggiare le difficoltà, più coraggiosi. Se tentiamo di sollevarli dal loro dolore gli inviamo un doppio messaggio negativo: da una parte dichiariamo di pensare che non siano in grado di tollerare e superare quell’emozione, dall’altra affermiamo che la sofferenza è qualcosa da evitare. È vero che noi esseri umani (quasi tutti) siamo orientati alla ricerca del piacere e all’evitamento del dolore, ma la sofferenza fa parte della vita ed è fondamentale equipaggiarsi per saperla gestire. Dovremmo, dunque, favorire nei nostri figli il contatto con quest’emozione naturale, la tristezza, aiutandoli a gestirla adeguatamente. Per farlo, come abbiamo già più volte affermato, è opportuno dare, in primis, il buon esempio. Se noi rifiutiamo i nostri momenti di tristezza i nostri figli faranno altrettanto.

  Il secondo passo per far sì che un figlio viva serenamente l’emozione della tristezza è di accoglierla empaticamente e di ascoltarlo attivamente quando si confida con noi. Per far questo è necessario tentare di capire i sentimenti che il piccolo sta provando e rimandargli ciò che abbiamo compreso. 

  Mio figlio Samuel quando aveva 8 anni, un giorno mi raccontò: «Mamma, sai, Giacomo non vuole più essere mio amico!». Dopo avergli rivolto alcune domande per capire meglio cosa fosse successo tra loro, gli rimandai: «Ti senti triste perché senti di aver perso un amico», e lui disse: «Sì: mamma, sono molto triste e mi sento pure in colpa!». Il mio accogliere la sua emozione di tristezza permise a lui di sentirsi capito, e fu anche utile a stimolarlo nel far emergere un’altra emozione nascosta di cui ancora non era consapevole: il senso di colpa.

  Spesso quando le persone si sentono comprese, accettate nelle loro emozioni e ascoltate, si aprono e riescono a vivere più serenamente la loro tristezza, accettandone l’esistenza. Non andiamo di fretta con i nostri figli, dedichiamogli tempo per aiutarli a esprimere i loro vissuti; anche se a noi a volte possono sembrare sciocchezze, per loro non lo sono affatto. Non giudichiamo e non consigliamo loro una soluzione, perché consigliare significa esprimere partendo dal proprio modo di vivere e non da quello dell’altro. Solo l’altro sa cosa gli serve, anche se non ne è immediatamente consapevole, solo lui sa cosa desidera o di cosa ha bisogno. Poniamoci solo come una guida per aiutarli a tirare fuori ciò che già hanno dentro. Così li aiuteremo a crescere.


   


   


  Sì, puoi essere arrabbiato


   


  Sulla rabbia sono stati scritti moltissimi libri. La maggior parte di essi tenta di spiegare che cosa sia la collera e come imparare a gestirla. In effetti, essa è un’emozione piuttosto misteriosa e complessa. Lo è perché è molto intensa, difficile da “maneggiare” e, inoltre, spesso nasconde altre emozioni. La rabbia viene definita da noi psicologi come un’emozione secondaria o come una sovra-struttura. Secondaria perché spesso va a coprire un’ulteriore emozione o perché viene innescata conseguentemente all’attivazione di un’altra. Questo processo di sovra-strutturazione può attivarsi spesso in assenza di consapevolezza nella persona che la sperimenta, in modo automatico e molto veloce.

  Moltissime persone hanno problemi a gestire la propria rabbia e anche quella degli altri. La collera è un sentimento che nella nostra società viene spesso vissuto come un tabù, come un’emozione da reprimere; la sua manifestazione è classificata spesso come una mancanza di rispetto per l’altro, e c’è un’evidente disapprovazione sociale rispetto alla sua espressione. Probabilmente questo avviene perché la rabbia spaventa sia chi la prova sia chi la subisce. Chi la prova ha paura di non saperla contenere adeguatamente e di fare del male, di far soffrire l’altro. Chi subisce quella dell’altro, ovviamente, ne è intimorito.

  Fin da piccoli, i bambini vengono abituati alla repressione della collera e gli vengono inviati chiari incoraggiamenti al controllo e messaggi di disapprovazione nel caso la esprimano. Ma la repressione della rabbia non fa altro che alimentarla. A chi di noi non è capitato di sentire rabbia e poi di metterla da parte, di fare finta di niente, o di subire una qualche situazione molto frustrante o umiliante senza intervenire (o senza poterlo fare) per cambiarla? E poi cosa è successo? Con tutta probabilità la rabbia da qualche parte è esplosa (o implosa): al minimo stimolo, in una gastrite nervosa o, a volte, con i nostri figli o con i nostri partner. In realtà essa andrebbe correttamente gestita.

  Esistono vari tipi di collera. Johns nel suo libro Paura-collera nel quotidiano ne classifica quattro: la collera da frustrazione, quella da risentimento, la collera da sfida e quella da indignazione. L’autore ipotizza che dietro a ogni tipo di rabbia si celi una paura. Vediamole nel dettaglio.

  Il bambino fin dalla nascita deve imparare a vivere all’interno di un gruppo, in principio quello familiare e in seguito quello sociale. La società (anche quella familiare) possiede una strutturazione e, dunque, delle norme interne che il piccolo deve imparare a rispettare. Le regole di per sé sono restrittive, limitano i comportamenti e, di conseguenza, possono essere frustranti. Lungo tutto l’arco della sua vita la persona impara a confrontarsi con i limiti imposti dalla società. Ma del resto vivere insieme agli altri ci è indispensabile per la nostra sopravvivenza. La socializzazione, tra l’altro, ci aiuta a sviluppare l’inclinazione alla collaborazione. La frustrazione, dovuta ai limiti imposti dalla socializzazione, è quindi un sentimento utile e funzionale. Il bambino, che frustrato si arrabbia (collera da frustrazione), sta tentando di elaborare la rinuncia. I genitori sono spesso esasperati dagli atteggiamenti collerici dei loro figli, e questo è assolutamente comprensibile. Ma è importante sapere che attraversare la rabbia è una tappa necessaria al bambino per arrivare all’accettazione della frustrazione, e che è una reazione del tutto naturale. Il bambino afferma i suoi desideri e fa di tutto per esaudirli. La collera da risentimento è una proiezione della collera da frustrazione (Johns, cit., p. 97). Quando siamo troppo frustrati tendiamo a collocare fuori di noi la causa di tale sensazione intollerabile, quindi proviamo risentimento verso l’esterno. Il piccolo, frustrato, spesso se la prende con qualcuno o qualcosa di esterno. Questo gli capita perché sente la frustrazione come insopportabile, ha paura di sbagliare, dunque proietta all’esterno ciò che ha dentro di sé («Non ho sbagliato io, sei tu che mi hai fatto sbagliare!»).

  Esiste una fase normale in cui il bambino percepisce ed esprime collera da sfida. È quella fase intorno ai due anni in cui il piccolo, che inizia a differenziarsi dalla madre e a definire la sua identità, si oppone a tutto (o quasi) ciò che gli viene imposto, o che vive come limitante o ingiusto. Contrastare, contrapporsi agli altri gli è utile ad affermare la propria identità. Questo atteggiamento rabbioso nasconderebbe un profondo timore e l’insicurezza di non riuscire ad affermarsi. Molte persone portano avanti anche nell’età adulta questo atteggiamento di sfida, nel tentativo di preservare e difendere il loro senso di autoidentità.

  La collera da indignazione, l’ultima elencata da Johns, è una collera costruttiva, è decisionale. È quella rabbia che muove le persone verso un cambiamento, che viene sfruttata positivamente per raggiungere un obiettivo. Questa rabbia nasconde la paura dell’ingiustizia, ma la persona che la sperimenta ha la determinazione di voler cambiare la situazione e, dunque, la speranza di farlo. Usa la sua rabbia come un motore che la spinge consapevolmente verso il cambiamento. La persona che sperimenta questo tipo di rabbia ha la capacità di essere assertiva (competenza di cui parleremo nel settimo capitolo), ovvero di parlare in prima persona esprimendo le proprie emozioni e i propri diritti («Io mi sento così...»), nel rispetto di quelli dell’altro. Questa capacità non è caratteristica dell’età infantile, in cui più tipicamente si sperimenta un tipo di atteggiamento “passivo” come nella collera da sfida o da risentimento, bensì di un’evoluzione successiva, in cui la persona ha potuto elaborare la capacità di trasformare l’ira in una tendenza alla realizzazione personale. Per far questo ha dovuto sviluppare capacità di razionalizzazione e di gestione delle sue emozioni. Ma il processo di apprendimento di queste abilità può, e dovrebbe, iniziare fin dall’infanzia.

  Per aiutare i nostri figli a sviluppare queste strategie è importante innanzitutto fare alcune distinzioni. Verso l’età di due anni abbiamo detto che il bambino inizia a mostrare collera da frustrazione e da sfida. Quando il piccolo è in preda ad attacchi di rabbia è utile aiutarlo a contenersi. Il modo di farlo è soggettivo, nel senso che non esiste a mio avviso una ricetta unica per ogni bambino (e di seguito ne do alcuni esempi concreti). È importante capire quale è più adatta a vostro figlio. C’è il bambino che ha bisogno e soprattutto accetta di essere contenuto fisicamente; c’è quello che odia, e quindi si arrabbia ancora di più, essere compresso in un abbraccio per quanto amorevole sia. A volte potrà funzionare anche il solo parlargli con calma o a volte sarà utile ignorarlo del tutto. Sta a voi mettervi in sintonia con vostro figlio e comprendere qual è il suo modo preferito. L’accoglienza e la comprensione sono alla base, anche se spesso quando i nostri pargoli sono in preda a urla furiose o attacchi “isterici” non ci stimolano affatto ad avvicinarci amorevolmente a loro. Quando ci sentiamo carichi e intransigenti verso questi atteggiamenti (e ci fanno male i timpani), è meglio allontanarci per un po’, dopo esserci assicurati che il piccolo non corra pericoli. La coerenza è la prima cosa, dunque non potete costringervi a essere amorevoli se in quel momento lo “appiccichereste al muro”. Si può dire? sì, certo che si può dire, perché diciamoci la verità: a volte li appiccicheremmo al muro. Io dico ai genitori: «Non si può fare, ma si può, anzi si deve dire (non a loro ovviamente!)!». Senza sensi di colpa, perché tutti i genitori provano collera verso i propri figli, è umano. Quando sono un po’ più grandicelli, dai quattro-cinque anni in poi, è utile dare altri tipi di contenimenti, ad esempio i time-out, ovvero delle pause in cui si chiede al bambino di fermarsi in uno spazio preposto per calmarsi (preferibilmente non in un luogo isolato). Dai sei anni in poi il bambino può essere stimolato anche da un punto di vista cognitivo, parlando con lui, cercando insieme delle alternative possibili per la gestione della rabbia che sta sperimentando, per aiutarlo a capire i pensieri che si celano dietro di essa e se ci sono altri sentimenti nascosti. Possiamo aiutarlo a valutare le conseguenze dell’adozione di alcuni comportamenti controproducenti, possiamo insegnargli a rilassarsi e a trovare modi di sfogarsi costruttivi.


   


   


  Sì, puoi essere felice


   


  La felicità più che un’emozione è uno stato d’animo. Si costruisce, si raggiunge stimolando l’insorgere e il mantenersi di emozioni quali la gioia, la tranquillità, la calma, il divertimento, l’entusiasmo, il piacere e la soddisfazione. Ognuno ha un proprio concetto di felicità. L’uomo, come ho già avuto modo di spiegare, è orientato alla ricerca del piacere, quindi dell’appagamento, della serenità d’animo. Però spesso, a causa di vissuti personali caratterizzati da sofferenza, altre volte a causa di situazioni contingenti (mancanza di lavoro, stress da super-lavoro, vita frenetica e altro), ma più spesso a causa di una forma mentis orientata alla negatività, facciamo fatica a star bene, a raggiungere questo ben-essere. Essere felici è, dovrebbe essere, un vero e proprio impegno con noi stessi. La vita non sempre è facile, non sempre ci pone di fronte situazioni piacevoli. La felicità, abbiamo detto, è uno stato da raggiungere, da perseguire. Ciò che possiamo fare per realizzarlo è trasformare i pensieri negativi in positivi e, anche, procurarci sensazioni ed esperienze piacevoli, far sì che la nostra vita sia ricca di bei momenti. Anche ai nostri figli, oltre che a noi stessi, dovremmo dare questo permesso.

  È importante, nell’educare i nostri figli alla felicità, tenere a mente alcuni princìpi di base che ritengo siano indispensabili:

  Stimolarli a non essere troppo attaccati alle cose materiali. Spesso regaliamo o compriamo troppe cose ai nostri bambini, pensando di farli felici. E magari è anche così, lì per lì lo sono, ma è una felicità momentanea, effimera e comunque legata a qualche cosa. Ciò che sarebbe importante aiutarli a sviluppare è una forma di attaccamento a loro stessi, agli altri e alla vita, piuttosto che agli oggetti.

  Incentivarli a divertirsi. Il divertimento è il pepe della vita, è ciò che ci fa sentire liberi, attivi, appagati. Fate attività divertenti con i vostri figli, condividete momenti di ilarità. Non reprimete le espressioni, che a volte possono sembrarci anche un po’ eccessive, di divertimento dei nostri figli: sono essenziali e salutari per la loro vita.

  Aiutarli a fare ciò che amano. Fin dalla più tenera età stimolateli a capire cosa più gli piace e a farlo. Sport, giochi, relazioni, attività, hobbies. Non passategli il messaggio (che i genitori hanno inviato ai figli nelle generazioni passate) che la vita è sacrificio! Non lo fate! È vero che la vita a volte può essere sacrificante e che devono imparare a fronteggiare e gestire le frustrazioni, che devono anche imparare a fare delle rinunce, ma è fondamentale che aspirino a realizzarsi e a fare ciò che amano, altrimenti diventeranno degli insoddisfatti senza obiettivi né motivazioni.

  Curare le loro amicizie. Appena avranno l’età giusta (già dai tre-quattro anni), e voi avrete l’opportunità di incontrare i genitori, spingeteli a coltivare le loro amicizie. È davvero importante che i bambini socializzino, li aiuta a condividere, a fidarsi, a comprendere i propri limiti e a confrontarsi.

  Insegnare loro a rispettare il proprio corpo. Il vecchio concetto «Mens sana in corpore sano» tutti lo conoscono, ma non sempre viene seguito come principio. Sarà scontato, sarà vecchio, ma è assolutamente attuale. Se non stiamo in salute, se non ci sentiamo bene fisicamente, non siamo felici. Dobbiamo tutto al nostro corpo, è lui che ci permette di vivere la vita, di esserci, di fare. Insegniamo ai nostri figli a prendersene cura, a dargli il giusto valore.

  Insegnare loro l’aiuto per il prossimo. L’empatia è una capacità che inizia a svilupparsi già nell’infanzia. Questa aiuta a comprendere come si sente l’altro, come vive le sue esperienze, le sue emozioni. Stimolare questa attitudine è fondamentale, e è il primo passo per insegnargli quanto è importante aiutare gli altri nelle loro difficoltà. Questo, infatti, ha un effetto positivo sulla persona che viene aiutata ma ha anche una sorprendente e piacevole ripercussione in termini di benessere sulla persona che offre l’aiuto.

  Insegnare loro a perdonare. Di sicuro il perdono fa bene a chi lo riceve, perché lo fa sentire in parte sollevato dai naturali sensi di colpa che prova (o normalmente dovrebbe provare!) in conseguenza di un qualche atto sbagliato che ha commesso. Ma il sollievo lo prova, in realtà, anche chi perdona. Egli, infatti, perdonando si libera dal rancore e dalla rabbia che lo attanagliano e raggiunge un senso di pace con se stesso e con l’altro.

  Aiutarli a pensare positivo. Ciò che proviamo in termini di emozioni è una diretta conseguenza di ciò che pensiamo. Pensieri, emozioni e comportamenti sono dimensioni interdipendenti, strettamente collegate. Se penso che non sono capace di fare qualcosa, con buona probabilità ne comprometterò l’esito, perché il pensiero di non riuscire influirà negativamente sul mio umore, sulla mia autostima e, dunque, sul risultato. Pensare positivo, dunque, è vitale. Insegnare ai nostri figli a vedere il lato positivo delle cose è importante per poterli stimolare a essere felici.


   


   


  Sì, puoi avere paura


   


  La paura è un’emozione funzionale. Serve per informarci della presenza di un pericolo, favorisce dunque la sopravvivenza. Utilizzarla ci aiuta a diventare più coraggiosi, ad avere più stima positiva di noi. Il coraggio, in effetti, non significa non sentire la paura bensì affrontarla, elaborarla e superarla. È un’emozione che si può manifestare a qualsiasi età, anche gli adulti hanno spesso delle paure. Ma il periodo di sviluppo in cui più frequentemente ci si trova a dover fronteggiare questa emozione è l’infanzia. In effetti, quando siamo piccoli ci sentiamo, e siamo, indifesi in un mondo complesso e ricco di stimoli e, dunque, anche di pericoli. Attraversiamo moltissime paure nel corso del nostro sviluppo: quella del buio, quella dei mostri, di varie tipologie di animali (ragni, insetti, a volte anche gatti e cani), dell’abbandono, della scuola, dei voti, dei compagni, di essere presi in giro e altre.

  Aver paura non è una piacevole sensazione e, quindi, spesso cerchiamo di evitarla. Ma quando riusciamo ad affrontarla e a superarla allora ci sentiamo meglio. In effetti, se la rifuggiamo questa prende il sopravvento e diventa più grande, si rafforza e si impadronisce di noi. Ma per poterla affrontare bisogna anche essere pronti. Quindi mai costringere i bambini a prendere di petto la loro paura. D’altro canto, non è utile nemmeno fare finta di niente, seguendo il falso principio «Se non ci pensi passerà». È un cammino lento e consapevole, da fare insieme a loro.

  Ancora una volta, la nostra accoglienza è la fase principale e il punto di partenza per aiutare i figli a risolvere il loro disagio. Si rivela molto utile, poi, trovare delle parole rassicuranti, con le quali spiegare al piccolo che voi siete lì per aiutarlo a superare la paura. Magari raccontandogli delle vostre paure e di come l’avete fronteggiate, di come vi siete sentiti subito dopo. Trovare insieme delle soluzioni al problema, oppure delle risorse interne da mettere in risalto ai suoi occhi, può stimolare il piccolo a sentirsi in grado di poterla affrontare. Magari ricordando insieme a lui come ha fatto a superare altre paure che ora non ha più, o magari raccontando (o anche inventando) una storia su come un certo bambino sia riuscito a fronteggiare la sua stessa paura! Si tratta di stimolare le sue abilità, la sua creatività e la capacità di problem-solving.


   


   


   


   


  I sì esistenziali


   


  I sì esistenziali sono quei permessi che stimolano il bambino a vivere serenamente la sua “condizione” di vita. Questi sono indispensabili perché si senta accettato per quello che è e perché viva serenamente, sviluppando appieno la sua personalità. Quando i genitori non assegnano questi permessi, essi danno avvio a un processo di negazione che può avere ripercussioni gravi sul bambino, come, ad esempio, l’incapacità di sviluppare aspetti evolutivi necessari e il rischio che sia deprivato di abilità ed esperienze fondamentali. Vediamoli nel dettaglio.


   


   


  Sì, puoi essere un bambino


   


  Alcune volte i genitori negano al proprio figlio il suo diritto a essere un bambino. Lo fanno stimolandolo a prendersi responsabilità che non gli competono, reprimendo le sue naturali espressioni emotive, passandogli le loro ansie, oppure trasmettendogli la loro visione ideale di lui (cioè di un bambino posato, molto ben educato, ordinato, serio, affidabile e responsabile). Quando il bambino accetta e fa suo questo ideale che i genitori gli infondono diventa un bambino adultizzato che, a causa della sua bassa autostima e del non sentirsi accettato per quello che è, diventa un bambino molto controllato, che spesso ha paura di sbagliare e di relazionarsi agli altri. I bambini sono vivaci, sono esplosivi, sono “selvaggi”, disordinati e indisciplinati, insomma sono bambini! E se da una parte è importante dargli un’educazione (adeguata però alla fase di sviluppo che attraversa), dall’altra è fondamentale non imbrigliare la sua naturale vivacità adultizzandolo. Il bambino che si trasforma in un piccolo adulto può sembrare in apparenza un bambino tranquillo, sereno, ma in realtà è un bambino che ha “deciso” di rinunciare alla sua espressività in favore di un senso di sicurezza e di accettazione da parte dei suoi genitori. Egli sente il bisogno di compiacere gli adulti significativi e teme che senza la loro approvazione perderà il loro amore. Se il bambino avverte la sensazione di non essere accettato incondizionatamente ma, al contrario, che il nostro amore, interesse, approvazione nei suoi confronti dipendono da come si comporta, allora potrà scegliere di rinunciare, potrà scegliere di adeguarsi alle nostre aspettative. Questa mancanza di sicurezza riguardo al nostro amore lo rende insicuro e timoroso e questo potrà avere in futuro ripercussioni nella sua relazione con sé e con gli altri e sul modo in cui affronterà le vicissitudini della sua vita.


   


   


  Sì, puoi crescere


   


  All’opposto del bambino che viene stimolato a essere fin da piccolo un “giovane adulto”, c’è il bambino che non viene aiutato a crescere. Soprattutto quando sono molto piccoli, i bambini stimolano sentimenti di tenerezza e di affetto molto profondi nei genitori. Si crea tra loro un fortissimo attaccamento in cui questi ultimi provano sentimenti intensi di amore e un forte istinto di protezione nei loro confronti. La dipendenza è reciproca, sono in uno stato di simbiosi. Man mano che i piccoli crescono la relazione cambia, si evolve e pretende un progressivo distanziamento tra i due che servirà al bambino per crescere, per differenziarsi e individuarsi. In alcuni casi, però, succede che la mamma (più spesso lei, ma a volte anche il papà) non riesca a staccarsi dal proprio figlio e a lasciarlo vivere liberamente sviluppandosi in modo autonomo. Questo succede per amore sì, ma è un amore egoistico, un bisogno personale del genitore. Egli riversa sue difficoltà, disagi, emozioni represse, aspettative, traumi personali non elaborati sul piccolo. Il messaggio implicito è:

  «Non crescere, rimani per sempre con me (piccolo)». Ogni bambino, arrivato a un certo periodo evolutivo, ha bisogno di essere stimolato a diventare autonomo. Ciò non significa

  «Cavatela da solo», bensì significa trasmettere il seguente permesso: «Puoi pensare con la tua testa, puoi scegliere cosa è meglio per te, ma se hai bisogno io ci sono». Significa dunque sostegno e non preclusione, disponibilità all’aiuto non iper-protezione, spinta all’autonomia ma non abbandono.


   


   


   


   


  Strategie di sopravvivenza per i genitori 
(in situazioni critiche)


   


  In questo paragrafo ho voluto dare spazio ad alcuni suggerimenti pratici per i genitori. Il mestiere di genitore è faticoso, a volte doloroso, spesso impegnativo. Ai genitori possono essere utili riflessioni più o meno profonde, ma anche tecniche pratiche. Dunque, questo paragrafo sarà dedicato a un elenco di alcune soluzioni pratiche, rispetto a situazioni critiche in cui spesso i genitori si imbattono nel corso dello sviluppo dei loro figli (dai due ai sette-otto anni circa). Ovviamente, essendo delle soluzioni concrete, non possono essere applicate in ogni situazione o con ogni bambino. Ciò che è importante valutare attentamente è la situazione e la personalità del piccolo. Queste tecniche sono quelle più comunemente utilizzate (e che spesso risultano efficaci), ma ogni bambino è diverso, per cui voi che siete i genitori saprete senz’altro valutare correttamente ciò che più funziona col vostro.

  Crisi di rabbia. Terribili due anni. La fase dei terribili due anni è quel periodo evolutivo in cui nasce nel piccolo, che si sta svincolando dalla simbiosi con la madre e sta iniziando il cammino verso la sua autonomia, il bisogno di ribellarsi, di opporsi alle leggi che i grandi vogliono imporgli. In questo passaggio il piccolo ha un pessimo umore, molto variabile, e una bassa tolleranza alla frustrazione che lo induce ad avere frequentemente crisi di rabbia. I genitori rimangono spesso spiazzati da queste manifestazioni estreme. La soluzione pratica? Esistono tre possibilità per fronteggiare queste situazioni critiche: la prima è la distrazione. Questa tecnica risulta ancora utile e funzionale a quest’età per tentare di distogliere l’attenzione del bambino dalla situazione che procura la crisiconseguenza. Si creano nuove connessioni cerebrali e cosi la mente si distrae dal motivo della crisi e, di conseguenza, si distende l’emotività. 

  La seconda soluzione è il contenimento fisico-emotivo. Quest’ultimo non dovrà essere coercitivo, ma un abbraccio amorevole accompagnato da frasi che stimolino la calma del bambino. 

  In alcuni casi, l’indifferenza, la terza soluzione, può funzionare, ma l’intervento contenitivo in casi “disperati” (se il bambino rischia di farsi o fare male) è d’obbligo. 

  Cosa evitare? È davvero utile evitare di urlare al bambino, di farsi travolgere dai suoi “capricci” e dalla sua emotività. Anche se è difficile, è importante restare centrati e calmi per non rischiare di attivare la parte inferiore del cervello, quella che risponde in modo emotivo e difensivo.

  Crisi di rabbia. Terribili sei anni (ma anche tre, quattro, cinque, sei, sette, otto ecc.). Verso i sei anni (in special modo, ma a volte anche prima e dopo, ahimè) i bambini passano un periodo critico in cui si comportano come piccoli adolescenti. Presentano degli atteggiamenti provocatori, delle crisi emotive e delle opposizioni accese molto simili a quelli che hanno i ragazzi più tardi, durante la fase adolescenziale. In questo periodo il bambino attraversa una crisi dovuta, probabilmente, a vari fattori quali l’inserimento nella scuola elementare, con il suo carico di regole (stare seduti per molte ore, fare i compiti, essere giudicati tramite dei voti), l’acquisizione di alcune capacità cognitive e relazionali che prima non aveva e alcuni cambiamenti e sbalzi ormonali. Questo periodo critico è diverso da quello dei due anni, in quanto in quest’ultimo l’opposizione non si manifesta prevalentemente a un livello verbale ma a livello non-verbale (pianti, urla, botte). La provocazione a sei anni è prevalentemente di tipo verbale, accompagnata da una raffinata abilità manipolativa. La soluzione pratica? Il braccio di ferro in questi casi risulta poco funzionale e soprattutto snervante sia per il bambino che per il genitore. Dunque, la cosa migliore è stimolare la collaborazione e utilizzare l’assertività, di cui parleremo in questo libro. 

  Cosa evitare? Ancora una volta è importante sottolineare che non paga uscire dai gangheri facendosi coinvolgere emotivamente... e nemmeno farsi vedere in lacrime presi dalla disperazione (entrambe reazioni tipiche dei genitori estenuati dai continui no dei figli!) con il preciso intento di dargli uno stop.

  Gelosia tra fratelli. Quando un bambino vive da figlio unico per un po’ di anni (ma a volte anche solo per pochi mesi!), egli si abitua alla costante attenzione dei propri genitori. Gode di tutte le coccole, l’amore, subisce le loro ansie, insomma sviluppa un rapporto strettissimo con loro. Quando arriva un fratellino, spesso (ma per fortuna non sempre) sono guai. Allora bisogna correre ai ripari. La soluzione pratica? Il primogenito geloso spesso prende di mira il nuovo arrivato. A volte si limita a infastidirlo, ma in alcuni casi sono anche botte e violenze psicologiche. Il suo scopo è, ovviamente, eliminare l’invasore! Le soluzioni sono: nei casi di violenza fisica è opportuno intervenire sottraendo il piccolo e stoppando il grande col metodo del time-out. Meglio se usato prima delle esplosioni, il time-out serve al bambino come pausa per fermare l’escalation. Solitamente lo si fa sedere per qualche minuto, non in isolamento, invitandolo, e se è piccolo aiutandolo, a calmarsi o a riflettere su ciò che è avvenuto. 

  Cosa evitare? Anche se è la cosa più difficile del mondo (e io ne so qualcosa perché il mio primogenito è stato piuttosto geloso), è necessario, opportuno, non intervenire sul più grande. Questo non farebbe che dargli attenzioni (negative) tramite sgridate o rimproveri, ramanzine o sculaccioni, che andrebbero a rinforzare il suo comportamento, la gelosia e la rivalità con il piccolo. Può essere utile, invece, farsi aiutare a consolare il piccolo, dandogli l’opportunità, così, di recuperare al torto fatto al fratello. Stimolare a prendersi cura della sofferenza del piccolo deve avere però come presupposto il considerare il grande, a dispetto delle apparenze, come una vittima, come il più debole perché, in effetti, è lui quello che sta soffrendo. Ma a volte è difficile mettere in essere questo tipo di pensiero, proprio perché in quel momento è lui che sta infliggendo sofferenza al fratello. Di conseguenza diventa arduo adottare questa tecnica... perché siamo arrabbiati. Sono profondamente convinta che la coerenza sia un aspetto educativo fondamentale, per cui se non ci sentiamo predisposti positivamente verso il grande, meglio prendersi solo cura di consolare il piccolo.

  Capricci. Partiamo dal presupposto che i “capricci”, come comunemente vengono intesi dai genitori, sono cattive interpretazioni degli adulti. Per capricci abitualmente si intende: scocciature, prese di posizione fini a se stesse, seccature, fastidi. I capricci, in realtà, sono delle richieste di attenzioni, sono la manifestazione di un’insoddisfazione del bambino. Se pensiamo siano delle “rogne”, dei disturbi che il piccolo vuole procurarci, daremo delle risposte tutt’altro che funzionali. Se invece partiamo dal presupposto che quando fanno i capricci i bambini ci stanno informando di qualcosa, sarà più probabile che risponderemo nel modo corretto e che quel comportamento venga velocemente abbandonato. È vero che a volte i bambini si impuntano perché magari gli abbiamo detto un no, ma le loro reazioni sono solo manifestazione del bisogno di elaborare l’emozione, spesso intollerabile, che stanno provando in conseguenza al limite che gli abbiamo posto. La comprensione è la più grande alleata che avete nel “combattere” i capricci dei vostri figli, i tappi alle orecchie il secondo! Analizzando attentamente la situazione avrete l’opportunità di capire il perché del capriccio (anche grazie al dialogo col piccolo, laddove è possibile) e di riuscire a soddisfare il bisogno di vostro figlio. Ma se il capriccio è conseguente a un vostro giustificato no, la cosa migliore da fare è avere pazienza e aspettare, ignorandolo completamente, che lo sfogo passi. Se il piccolo esagera e rischia di farsi male vale anche qui la regola del contenimento fisico emotivo già descritto.

  Vi vergognate che vostro figlio si metta a urlare in mezzo alla strada o che si butti sul pavimento del supermercato in preda a un attacco isterico? È comprensibile, a quale genitore non è capitato di vergognarsi? Soprattutto quando vi sentite addosso sguardi critici o occhiatacce polemiche riguardo alla vostra capacità di essere un buon genitore!! Eh, sì, diciamoci la verità, è proprio questo ciò che pensiamo e proviamo, quando ci troviamo nel bel mezzo dei capricci in pubblico. A voi non è mai capitato di trovarvi dall’altra parte, cioè nei panni di colui/colei che guarda e magari giudica anche? Ma riflettiamo un attimo, ciò che in questi casi vi ha più impressionato sono state le urla strazianti del bambino o la reazione isterica della madre, o stile dittatoriale, che innervosita tenta in tutti i modi di far cessare i capricci? Cosa è peggio, una madre che urla dietro al bambino o una madre che con tutta calma prosegue nella sua spesa ignorando il comportamento provocatorio? Immagino la maggior parte di voi sarà d’accordo con me: la prima. Una tecnica utile, per evitare la vergogna, è di portare vostro figlio fuori del supermercato spiegandogli che così non si fa, e che se ha bisogno di qualcosa è necessario che lo faccia presente. Anche qui paga l’empatia e la comprensione: dite a vostro figlio che capite che è stanco o che si sta annoiando. Una volta calmato proponete una soluzione rapida per poter finire la spesa, come ad esempio cantare insieme qualche canzoncina mentre spingete il carrello, aiutarvi a prendere le cose dagli scaffali, giocare a morra cinese, mangiucchiare o qualsiasi altra cosa vi venga in mente. Questa tecnica può esservi utile in tutte quelle circostanze in cui vi ritrovate a vergognarvi del comportamento di vostro figlio. Cosa evitare? Evitate di rimproverarli, di punirli, di tentare di reprimerli.


   


   


   


   


  Riparazione anziché punizione


   


  Le punizioni, abbiamo detto, non fanno altro che alimentare la rabbia e, inoltre, risultano davvero poco educative. Sbagliare è umano, anche noi adulti sbagliamo spesso con i nostri figli (e non solo!).

  Ho l’abitudine di chiedere scusa quando sbaglio (anche se a volte il mio orgoglio prevarrebbe) e se l’altro mi punisse per l’errore commesso mi sentirei molto male, proverei rabbia contro di lui. Forse la punizione mi stimolerebbe a pensare cosa ho fatto per essere stata punita, ma più probabilmente, anche se capirò, non mi sentirò predisposta ad ammetterlo e, in più, percepirei che l’altro sta esercitando un potere su di me. E questo non piace a nessuno, né ai grandi né ai piccini. Allora perché fare agli altri ciò che non piace sia fatto a noi?

  Con i bambini meglio riparare che punire. Far riparare il danno significa dare all’altro la possibilità di capire in cosa ha sbagliato e di correggere il suo comportamento. Un bambino a cui viene data una punizione si sente umiliato e spesso anche cattivo, quello a cui viene data la possibilità di riparare il danno creato si sente buono e, con tutta probabilità, in pace con se stesso. Infatti, correggere le nostre azioni è un gesto di responsabilità e funziona come una conseguenza naturale.

  Quando mio figlio aveva circa sette anni, io e il papà abbiamo iniziato ad adottare questo metodo, istituendo, al posto delle punizioni come conseguenza degli errori commessi, delle riparazioni. Queste sono dei modi per risolvere il problema che si è creato, come ad esempio chiedere scusa, ma non solo, anche riparare ciò che si è rotto, asciugare dove si è bagnato, mettere in ordine dopo aver buttato all’aria e così via. Nostro figlio un giorno tagliò a pezzi con le forbici il mio adorato dondolo. Stabilimmo di trattenere per due mesi una parte della sua paghetta, spiegandogli che ne avremmo dovuto ricomprare uno nuovo. Anche se non sono stati sufficienti per ripagare il reale danno (ma lui ovviamente non lo sapeva), ciò che gli abbiamo voluto trasmettere è che lui poteva, e doveva, rimediare all’errore commesso. Se faceva un lago in bagno perché si divertiva a fare i tuffi nella vasca (!) o a creare le onde, quando finiva doveva asciugare tutto. Solitamente questo atteggiamento, che stimola la collaborazione e la comprensione del fatto che si può rimediare assumendosi le responsabilità dei propri comportamenti, funziona e tutti siamo più tranquilli e soddisfatti.

  A un primo colpo d’occhio potrebbe sembrare che le riparazioni siano piuttosto simili alle punizioni: tu fai qualcosa che non devi fare e ci sono delle conseguenze. In effetti, delle somiglianze ci sono. Ma la differenza sostanziale sta in due cose: sono una conseguenza naturale in primis e secondo nell’atteggiamento di fondo del genitore. Il primo (quello che dà punizioni) è rabbioso, infastidito, stufo, e comunica di conseguenza un messaggio negativo: sei cattivo, devo “correggerti”. Il secondo (che concede la riparazione), mentre mantiene la calma, desidera insegnare al proprio figlio che è fondamentalmente buono e che può riparare al comportamento sbagliato che ha avuto.


   


   


   


   


  Via i sensi di colpa!


   


  Questo non vuole essere un paragrafo in cui vi consiglio di farvi scivolare addosso i vostri sensi di colpa, di evitare di sentirvi “cattivi” per le cose che avete sbagliato con i vostri figli. Provare questo sentimento, anche se è spiacevole, ci insegna qualcosa. Questa emozione va trasformata, da senso di colpa a senso di responsabilità. Quindi “via i sensi di colpa” sì, ma solo dopo averli ascoltati!

  Perché vi sentite in colpa? Di cosa? Ecco, l’avete capito? Bene, ora potrete darvi l’opportunità di riparare il danno fatto, di perdonarvi (perché siete umani!) e di affrontare la situazione, cambiando.

			Perdonarvi vi mette nello stato d’animo adatto a stimolarvi a trovare una soluzione, a cercare delle alternative più valide. E se ricadete dopo un po’ nei soliti comportamenti, è normale... l’importante è che cerchiate sempre di migliorare. Se siete arrivati fin qui a leggere questo libro siete dei genitori che si mettono in discussione, che cercano soluzioni alternative, che desiderano riflettere sul tipo di educazione che vogliono dare ai propri figli e ai valori che stanno trasmettendo. E questo vi fa onore. Continuate così. Sono stati scritti centinaia e centinaia di libri sull’educazione dei figli e sulle moltissime sfaccettature della relazione genitori-figli (più di quanti avrei mai pensato!). Continuate a documentarvi, a cercare soluzioni pratiche e stimoli alla riflessione sul senso profondo che questo difficile mestiere di genitore ha.
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  Un sì per ogni stadio di sviluppo


   


   


   


   


   


   


   


  Questo capitolo è dedicato ai sì per ogni fase evolutiva. È fondamentale dare permessi ai bambini e sapere di quali esattamente hanno bisogno a seconda della loro età e del loro sviluppo psicologico. Prendendo alcuni spunti dal manuale di Mastromarino Prendersi cura di sé per prendersi cura dei figli e dall’articolo del 1984 di Pam Levin The cycles of development, presenterò in questo capitolo sette fasi di sviluppo, dalla nascita all’età adulta, in cui tratterò i bisogni dei bambini, con riferimento anche a quelli dei genitori. A questi sono dedicati anche degli esercizi utili ad allenarsi per sviluppare la loro capacità di dare permessi a se stessi e ai propri figli. 

  Anche qui vi suggerisco di prendervi i vostri tempi, di leggere con molta calma e un po’ alla volta, metabolizzando le molteplici informazioni e gli esercizi in questo capitolo contenuti, perché dietro all’apparente semplicità di questi ultimi, si nasconde un potenziale, un forte stimolo per un profondo cambiamento. Soffermatevi sulle domande-stimolo ma rispondete senza pensare troppo, ciò che emerge velocemente di solito è più autentico. Dopo aver terminato l’esercizio allora prendetevi il giusto spazio per rielaborare.


   


   


   


   


  Primo stadio: zero-sei mesi


   


  Il bambino in questa prima fase evolutiva sente attraverso il corpo e nasce con alcuni bisogni fisiologici e altri psicologici: cibo, calore, attenzioni e cure. Ottenere una risposta a questi bisogni è fondamentale per la sua esistenza fisica e psicologica.

  Attraverso il contatto fisico e le cure che riceve egli costruisce l’identità corporea (tramite la quale diviene consapevole di avere le braccia, le gambe, la testa, insomma, dei confini). Il modo in cui i genitori (o chi si prende cura di lui) risponderanno alle sue richieste sarà fondamentale per il bambino nel determinare il sentirsi meritevole o meno di esistere. La risposta appropriata dei genitori gli offre l’opportunità di imparare che può chiedere (attraverso il pianto in questa fase) e ottenere ciò di cui ha bisogno. È da qui che inizia a nascere il senso di autoefficacia e di autostima. Ricevendo delle carezze positive egli sente di poter esistere. Toccare, abbracciare, dondolare, parlare, sfamare, proteggere: queste le carezze essenziali da dare al bambino in questo stadio di sviluppo. Ottenendo queste carezze il bambino riceve il messaggio esistenziale Tu ci sei. Il compito evolutivo del bambino è di decidere di esistere, cioè di fidarsi di se stesso e delle persone che gli stanno intorno.

  In questa fase evolutiva il bambino si comporta come se lui e la madre fossero un tutt’uno. In effetti sono in simbiosi, ovvero in uno stato naturale di dipendenza reciproca, attraverso il quale costruiscono il reciproco legame. Sviluppando un buon attaccamento il piccolo potrà successivamente separarsi e individuarsi divenendo man mano una persona autonoma.

  In sostanza, i permessi, i messaggi che il bambino in questo stadio evolutivo ha bisogno di ricevere sono:


   


  • sono contento/a che tu sia nato/a, mi piace nutrirti, accarezzarti e prendermi cura di te;

  • prenditi tutto il tempo di cui hai bisogno per crescere, non c’è fretta;

  • i tuoi desideri e bisogni sono legittimi e li soddisferò.


   


  Anche i genitori hanno dei bisogni, mentre si prendono cura del loro neonato. È importante che diano dei permessi anche a loro stessi. Innanzitutto, dovrebbero far propri gli stessi permessi per esistere che inviano al figlio e prendersi cura di sé dal punto di vista fisico (alimentazione, attività fisica, cura del proprio corpo, riposo) e dal punto di vista psicologico e relazionale (chiedendo attenzioni, rassicurazioni e gratificazioni per sé, chiedendo aiuto quando ne hanno bisogno).


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì


  Primo esercizio

  Leggete i permessi/messaggi specifici di questo stadio e riflettete:

  Quali avete ricevuto nella vostra infanzia?

  Quali non avete ricevuto nella vostra infanzia?

  Scriveteli su un foglio e pensate a quali tra questi vi è facile o difficile inviare oggi ai vostri figli.


   


  Secondo esercizio

  Confrontatevi col vostro partner (o con qualcuno che vi conosca bene) e chiedetegli secondo lui/lei quali permessi non vi state dando. Scriveteli su un foglio e di settimana in settimana concedetevi di darvene uno (riposo, cura del corpo, chiedere attenzioni...).


   


   


   


   


Secondo stadio: sei-diciotto mesi


   


  Dopo i sei mesi si avvia la chiusura della fase della simbiosi, di cui abbiamo parlato nello stadio precedente, e inizia quella della differenziazione. In questo stadio di sviluppo il bambino avverte un bisogno di esplorazione. In un primo periodo è rivolta verso se stesso: scopre il suo corpo, le sue sensazioni, l’effetto del suo pianto. In seguito l’esplorazione si rivolge verso l’esterno: il bambino è curioso di qualsiasi cosa che lo circonda, che tocca, che sente, tutto quello che esplora. Ciò di cui ha più bisogno è di avere il permesso di essere libero di conoscere il suo ambiente e quello che in esso lo incuriosisce. Il bambino inizia ad andare carponi e successivamente a camminare e può in questo modo allontanarsi e avvicinarsi alla madre, suo punto di riferimento primario. Il bambino torna dalla madre per rifornirsi emotivamente quando si sente stanco o impaurito. Per poter esplorare l’ambiente deve sentirsi sicuro e non avere troppe restrizioni, perché è ancora troppo presto perché impari a controllare se stesso e ricordi di non toccare un determinato oggetto.

  I permessi da inviare in questo stadio sono:


   


  • sono contento/a che esplori l’ambiente e te stesso, che sei curioso/a e sperimenti cose nuove;

  • puoi fare le cose in modo autonomo e tornare da me per ottenere il mio sostegno e le mie attenzioni quando ne hai bisogno.


   


  I permessi per i genitori riguardano: fare propri gli stessi sì che danno al figlio; pianificare dei tempi per riposarsi dalla fatica del prendersi cura di un bambino in questa fase di esplorazione, per dedicarsi a degli hobby o distrazioni.


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì



  

Primo esercizio

  Prendete un foglio di carta e una penna. Chiudete gli occhi e pensate cosa avreste desiderio di esplorare, cosa vi incuriosisce in questo periodo, focalizzate una situazione che avreste voglia di sperimentare, un luogo che vorreste visitare, una persona che vi incuriosisce e che desiderereste conoscere meglio. Datevi il permesso di immaginarvi in quella situazione, in quel luogo o mentre interagite con quella persona facendo tutte le domande che vorreste fare, esprimendo tutto ciò che volete. Aprite gli occhi e scrivete ciò che avete visualizzato. Pensate se vi va di darvi il permesso di farlo nella realtà, e se scoprite che vi va cercate di capirne il motivo.


   


  Secondo esercizio


  

Fate un elenco degli hobby che avete avuto nella vostra vita (dall’infanzia a oggi); rispondete alle seguenti domande e scrivetele su un foglio:

  Quale tra di essi vi piaceva e vi piace di più?

  Quale meno?

  Quale avete abbandonato?

  Quale vi piacerebbe riprendere?

  Datevi il permesso di desiderare di tornare a coltivare un hobby, e se vi accorgete di non averne mai avuti pensate se c’è qualcosa che potrebbe suscitare la vostra curiosità.


   


   


   


   


  Terzo stadio: diciotto mesi-tre anni


   


  Nello stadio precedente i bambini hanno esplorato il proprio corpo e l’ambiente, mentre ora la loro attenzione è rivolta alle persone e a come queste reagiscono ai loro comportamenti. In questa fase è importante aiutarli a sviluppare le loro capacità, stimolandoli a fare da soli le attività che sono in grado di fare in modo autonomo, incoraggiando la loro indipendenza.

  Questa è anche la fase che viene chiamata comunemente dei “terribili due anni”, caratterizzata da un atteggiamento di opposizione, necessario per la crescita, grazie al quale il bambino può scoprire le risposte che i genitori danno al suo agire e può continuare a separarsi da loro. L’opposizione più forte si verifica tra madre e figlio in quanto è con lei che si è instaurata la relazione simbiotica. Attraverso questi comportamenti oppositivi il bambino impara le relazioni causa-effetto e attiva, appunto, la separazione dalla madre. I genitori dovrebbero permettere al bambino di essere separato da loro, e di esprimere le sue emozioni, anche quella della rabbia. Questo stadio è per il bambino il periodo in cui getta le basi per il raggiungimento della propria indipendenza e autonomia. Mentre si ribella egli si individua, diventando sempre più autonomo e al tempo stesso apprendendo i propri limiti. Permessi da dare al bambino in questo stadio di sviluppo sono:


   


  • sono contento/a che ti separi da me;

  • va bene che esprimi le tue emozioni;

  • è ok che sperimenti mettendoti alla prova e osservando le reazioni degli altri, è ok che tu capisca i tuoi limiti.


   


  Educare un bambino che dice spesso “no” può essere molto faticoso e irritante. Per questo è fondamentale per i genitori concedersi degli spazi individuali e di coppia per rigenerarsi. Altro aspetto importante è imparare a gestire la rabbia che spesso viene stimolata dalla continua opposizione del bambino. Condividere col partner, con un amico o con chiunque sia in grado di capire e accettare i vostri sfoghi, per potervi concedere di alleggerire il peso di questo impegno, è consigliabile. Può essere utile anche leggere libri specializzati, partecipare a corsi per genitori o a gruppi d’incontro per mamme e papà.

  Un altro aspetto fondamentale è che durante questo periodo faticoso e stressante la coppia viene, di solito, messa a dura prova. È importante, dunque, impegnarsi nel cercare costantemente il dialogo col partner e nel concedersi ogni tanto degli spazi vitali.


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì


  Primo esercizio

  Prendete carta e penna e scrivete di una situazione recente in cui vostro figlio ha avuto un comportamento oppositivo. Cosa è successo? Come vi siete sentiti? Cosa avete pensato in quel momento?

  Se l’emozione prevalente che provate è la rabbia, cercate di riformulare pensieri positivi e a darvi spiegazioni razionali riguardo ai suoi atteggiamenti, come ad esempio: “Sta crescendo, ha bisogno di opporsi perché deve separarsi e tirare fuori la sua personalità. Fare il braccio di ferro con lui, costringendolo con la forza a fare ciò che non vuole, lo metterà in una posizione di impotenza che non gioverà alla sua evoluzione”. Trovate poi delle alternative costruttive per cambiare le vostre risposte inadeguate.


   


  Secondo esercizio

  Pensate, e riportate su un foglio, quando è stata l’ultima volta che avete detto di no a qualcuno o che vi siete opposti, rifiutati di fare qualcosa, o che volevate dire no ma che non siete riusciti a farlo. Pensate a come vi siete sentiti se l’avete fatto, o a cosa avete provato se non ci siete riusciti. Annotate le emozioni che avete provato verso di voi e verso l’altro (o la situazione), pensieri e azioni. Se non siete soddisfatti di come avete gestito la situazione, immaginate come avreste voluto reagire e scrivetelo su un foglio. Cercate di parlarne con qualcuno.


   


   


   


   


  Quarto stadio di sviluppo: tre-sei anni


   


  All’età di tre anni circa il bambino raggiunge la “costanza dell’oggetto”, ovvero interiorizza la figura materna, con i suoi aspetti “buoni” e “cattivi”. La costanza dell’oggetto è una rappresentazione interna, stabile della madre che permette al bambino di sapere che tornerà da lui. Egli ora sa darsi protezione quando l’appoggio esterno non è immediato, e ha un dialogo interno che rappresenta il rapporto con la madre e con le altre figure significative. Le norme e i valori della famiglia assumono una notevole importanza, e il bambino inizia a imparare che ci sono delle regole di convivenza che vanno rispettate.

  Verso i quattro anni inizia la fase dell’identità. Il maschio avvicinandosi maggiormente al padre inizia la sua identificazione sessuale, svincolandosi dalla simbiosi con la madre. La femmina ha già avuto l’opportunità di identificarsi nella figura materna durante tutto il percorso simbiotico, dunque inizia a spostare la sua attenzione e a sviluppare un legame più intenso col padre. La madre in questo periodo, che il figlio sia maschio o femmina, può vivere dei sentimenti di abbandono e soffrire per il distacco, ma è importante che razionalizzi queste emozioni accettando il naturale distanziamento psicologico dei figli, che stanno crescendo e hanno bisogno di avere altri punti di riferimento.

  Arrivati a questo stadio, i bambini iniziano a saper differenziare bene i pensieri dalle emozioni e dalle azioni e possono riconoscere e distinguere i diversi sentimenti provati da loro e dagli altri.

  Il bambino, se fino a ora giocava in presenza degli altri bambini, in questa fase inizia a socializzare con i coetanei con la consapevolezza che ha a che fare con una persona separata da lui e non con una cosa. Comincia a sperimentare comportamenti cooperativi e a partecipare a giochi di gruppo. In questo periodo i bambini fanno molte domande agli adulti: infatti hanno bisogno di un’infinità di informazioni. Rispondendo a queste domande, questi ultimi stimolano in loro la capacità di espandere conoscenza e consapevolezza e di risolvere i problemi che incontrano.

  Questa è anche la fase in cui i bambini si mostrano molto curiosi riguardo alla sessualità (fanno domande specifiche ed esplorano il loro corpo), e è importante rispondere alle loro richieste in modo semplice e chiaro. Fondamentale è anche non mostrare irritazione o risentirsi quando li si sorprende a toccarsi. La “masturbazione” in questa fase non è come per gli adulti, non ha finalità sessuali, bensì è una semplice e naturale ricerca e scoperta del piacere.

  Un’altra sfera nella quale è importante che i genitori siano chiari è quella del confine tra fantasia e realtà. I bambini fino a quest’età vivono in un mondo magico, in cui gli oggetti sono animati, dotati, secondo loro, di una vivida personalità. Spesso i bambini hanno anche degli amici immaginari, con cui parlano e interagiscono come se fossero reali. Ciò è assolutamente naturale e spesso anche utile in quanto sull’amico immaginario il piccolo proietta le paure, le fantasie o i desideri inespressi e questo favorisce la sua crescita psicologica.

  Dai cinque ai sei anni circa in poi (chi prima chi dopo) iniziano a comprendere la differenza tra ciò che è reale e ciò che non lo è. Separare la fantasia dalla realtà li aiuta a gestire meglio le loro paure.

  I sì che i genitori dovrebbero comunicare in questo stadio riguardano l’affermazione del potere e dell’identità e sono:


   


  • sono felice che tu abbia una tua visione del mondo e come tu sei;

  • puoi distinguere tra fantasia e realtà, fantasticare senza avere paura che le tue fantasie possano avverarsi;

  • puoi provare sensazioni sessuali ed essere curioso.


   


  Sia i maschi che le femmine sono persone con le loro caratteristiche e vanno bene così come sono.

  I genitori anche in questa fase possono sentirsi piuttosto stanchi. Hanno diversi compiti, quali rispondere alle incessanti domande dei figli, sostenerli nella loro ricerca d’identità e aiutarli a sviluppare le loro competenze. Questo richiede una grande quantità di energie, considerato il fatto che tra l’altro generalmente i genitori lavorano anche e hanno altre cose e persone di cui occuparsi. In tutto ciò spesso fanno fatica a prendersi cura di loro stessi. Ma questo può risultare controproducente, in quanto se non ricaricano le loro energie ne avranno poche da dedicare ai figli e, di conseguenza, avranno poca pazienza.

  È necessario dunque che trovino i loro spazi, che riprendano attività lasciate in sospeso con l’arrivo del bambino, che ne intraprendano di nuove.


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì


  Primo esercizio

  Fate un elenco di cinque vostri pregi e cinque vostri difetti. Provate a pensare per ogni pregio e difetto come lo avete sviluppato e quando, e se pensate di averlo “ereditato” scrivete anche da chi. Verificate se, per quanto riguarda i vostri difetti, state evitando di darvi qualche permesso specifico e valutate la possibilità di farlo.


   


  Secondo esercizio

  Scorrete l’elenco dei permessi da dare ai figli, tipici di questa fase di sviluppo, e valutate quale fate più difficoltà a inviare. Allenatevi nei prossimi giorni a inviare a vostro figlio proprio quelli in cui siete carenti.


   


   


   


   


  Quinto stadio: sei-dodici anni


   


  Come abbiamo già visto in altri capitoli di questo libro, verso i sei anni il bambino vive una fase in cui inizia una vera e propria ribellione. Sfida l’autorità, ha dei comportamenti oppositivi quasi come fosse un’adolescente. Con l’inizio della scuola elementare il bambino entra in contatto con regole più restrittive e subisce le varie aspettative degli adulti riguardo a performance scolastiche e sociali. Per lui è un’introduzione nel mondo dei “grandi” e questo se da una parte lo gratifica, dall’altra lo carica di responsabilità e a volte di ansie.

  In questo periodo è importante stimolare nei bambini la riflessione riguardo alla differenza tra i giudizi e i sentimenti. In effetti spesso i bambini, che ancora non hanno sviluppato un buon autocontrollo si rivolgono ai coetanei, ma anche a genitori e fratelli (se non anche ai nonni), con affermazioni tipo «Sei uno stupido», oppure «Non sei una brava mamma». Ciò che è importante abituarli a fare è evitare i giudizi ed esprimere al loro posto le proprie emozioni, come ad esempio: «Sono arrabbiato con te perché non mi hai comprato il mio gioco preferito!», piuttosto che denigrare l’altro rischiando un conflitto con lui. Particolarmente importante diventa il confronto con il mondo degli adulti. Ora il bambino/ragazzo inizia ad avere un suo parere sulle regole, a ribellarsi a esse. È fondamentale, quindi, trovare dei punti di incontro, dando la possibilità di negoziare queste regole, operando una mediazione tra le sue esigenze e quelle dei genitori.

  La competizione in questo periodo è importante, ma lo è altrettanto stimolare nel ragazzo la cooperazione. Ognuno porta qualcosa di sé e media con l’altro sui risultati da raggiungere e le norme che vincolano i comportamenti da adottare. Gli adulti dovranno essere coerenti e rispettare anch’essi le regole, ponendosi come dei modelli efficaci. Un ulteriore aspetto tipico di questa fase di sviluppo è quello della tendenza alla socializzazione. Infatti il bambino si apre a nuove, più profonde e intense amicizie e i genitori dovrebbero favorirle.

  I sì da trasmettere dai sei ai dodici anni sono:


   


  • puoi fare le cose come meglio credi;

  • va bene che tu esprima il tuo punto di vista sulle regole, che tu sia in disaccordo e che cerchi una negoziazione;

  • puoi riflettere sulle conseguenze delle tue azioni.


   


  Va bene che tu capisca cosa provi e che lo esprimi nel rispetto di te e dell’altro.

  Va bene che tu stia insieme agli altri e che provi piacere nel farlo.

  I permessi per i genitori riguardano, come negli altri stadi, il prendersi cura di sé e ritagliarsi del tempo per sé e per la coppia, ma anche sostenere la separazione del figlio focalizzando la loro attenzione maggiormente sui propri bisogni.


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì


  Primo esercizio

  In coppia col vostro partner, ognuno prende carta e penna e scrive un elenco dei propri valori personali. Dopo averli scritti confrontateli, e se sono differenti avviate una conversazione sull’importanza di quelli in cui credete e arricchitevi dei valori descritti dall’altro. Pensate insieme se state passando o meno questi valori ai vostri figli e, se non lo fate, a come potete trasmetterli.


   


  Secondo esercizio

  Prendetevi il tempo per riflettere sulle vostre conoscenze e amicizie. Ne siete soddisfatti? Scrivete su un foglio perché sì e perché no e come vorreste che migliorassero.


   


   


   


   


  Sesto stadio: tredici-diciannove anni


   


  Questo è uno stadio di sviluppo complesso in cui il ragazzo è portato alla ricerca di un’ulteriore separazione dai genitori, mentre allo stesso tempo sente una forte spinta all’identificazione con l’adulto. Quindi, se da una parte si ribella, prende distanza dai genitori e vuole fare di testa propria perché «non sono più un bambino», dall’altra sente la necessità di trovare un punto di riferimento da imitare. Spesso lo cerca al di fuori della famiglia, tra i coetanei e gli idoli dello sport, tra le “star” dello spettacolo. Ha ancora un forte bisogno di sicurezza e protezione, il mondo e la sua esplorazione affascinano e al tempo stesso spaventano, ma deve mostrarsi forte e indipendente per potersi sentire grande. A volte, quindi, assume comportamenti anche rischiosi e atteggiamenti di sfida. È dura vita per i genitori. Essi si trovano a doversi mettere da parte, ad accettare il distacco, la sfrontatezza, a volte la saccenza, si trovano a dover fare i conti con il non avere più il “controllo” del proprio figlio, come invece era fino a poco tempo prima.

  Il ragazzo, dunque, è in una fase clou dal punto di vista dello svincolo da quella relazione che lo voleva ancora un bambino sottoposto alle regole dei genitori. È tuttora in una fase di sperimentazione e in cui i progressi si alternano alle regressioni, e la ribellione all’autorità può divenire ancora più aspra e serrata. L’adolescente “grida” il suo bisogno di indipendenza e tenta di differenziarsi dai suoi genitori in modi a volte anche estremizzati. I conflitti con loro possono essere all’ordine del giorno, ma sono dei tentativi di separarsi e individuarsi.

  Spesso i ragazzi detestano e denigrano i propri genitori. Fanno così a volte perché sono arrabbiati con loro e recriminano sul loro modo di educarli, e a volte perché per prendere le distanze devono disapprovare, addirittura disprezzare. I genitori in questo periodo possono vivere sentimenti ambivalenti riguardo a questa separazione da parte dei loro figli. Alcuni atteggiamenti e comportamenti ribelli spaventano. Le mamme e i papà possono, di conseguenza, inviare più o meno consapevolmente messaggi che stimolano la dipendenza e la sottomissione. I ragazzi, inconsapevolmente, possono seguire questi input vivendo con disagio il loro bisogno di autonomia perché contrasta, appunto, con quelli dei loro genitori. Mentre sperimentano vari modi di vivere, di essere, cercano il loro, quelli che li caratterizzerà (più o meno) per il resto della loro vita. Anche se è molto faticoso a volte, perché i nostri figli fanno scelte che non condividiamo, perché si comportano in modi sconvenienti o fanno scelte sbagliate, è fondamentale che essi leggano in noi la sicurezza di essere degni di esistere, di essere fondamentalmente buoni. Come afferma Phillips nel suo manuale I no che aiutano a crescere: «[...] il fatto di vedere riflessa nei vostri occhi questa visione positiva di lui accrescerà la sua autostima e lo aiuterà a fare scelte sagge».

  È un periodo molto delicato in cui è importante inviare ai figli permessi per separarsi e sperimentare:


   


  • puoi sperimentare diversi modi di essere e comportarti per arrivare a trovare il tuo;

  • puoi andar via e trovare sempre la porta aperta:

  • puoi leggere nei miei occhi quanto tu sia una bella persona;

  • puoi trovare in me un punto di riferimento, ma puoi anche rifiutarmi per poter crescere.


   


  Come abbiamo accennato, l’adolescenza è un periodo molto faticoso anche per i genitori. È necessario, dunque, per loro prestare molta attenzione a come si sentono, alle proprie emozioni e reazioni.

  Un altro aspetto molto importante su cui “lavorare” è riappropriarsi dei propri spazi, attivarsi per dedicarsi a se stessi e ai propri interessi. Capita sovente che i genitori vengano assorbiti dai diversi impegni che richiede l’allevare i propri figli, e questo spesso li porta ad annullarsi. Sacrificano i propri interessi, non riescono a trovare tempo per sé. Quando i figli crescono e tendono a stare meno in casa e con i genitori, questi si ritrovano vuoti e senza obiettivi. È fondamentale crearsi delle mete personali, riorganizzando le priorità, dando maggiore spazio alla socialità, alla cura di sé, della relazione di coppia e a tutto ciò che si è lasciato in sospeso.


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì


  Primo esercizio

  Ripensate alla vostra adolescenza e, prendendo come spunto i permessi elencati per questo periodo evolutivo, valutate quali avete ricevuto dai vostri genitori e quali non avete ricevuto. Riflettete sulle ripercussioni che ha avuto su di voi il fatto di non aver ricevuto i sì di cui avreste avuto bisogno. Infine, pensate a quali permessi fate fatica a inviare oggi ai vostri figli adolescenti.


   


  Secondo esercizio

  Alla luce dei sì che non avete ricevuto durante la vostra adolescenza e dopo averli scritti su un foglio, create un elenco: quale vi sarebbe piaciuto ricevere di più dai vostri genitori? Quale meno? Quale ha poca importanza per voi? Perché? Come vi sentite? Analizzate pensieri ed emozioni.


   


   


   


   


  Settimo stadio: diciannove-novantanove anni


   


  L’adolescenza ha, da qualche generazione, una maggiore durata rispetto a prima. I nostri genitori mettevano su famiglia intorno ai venticinque-trenta anni di età, mentre oggispesso a trenta-trentacinque anni il giovane adulto è ancora in casa con i propri genitori e, a volte, ancora ne è dipendente economicamente. Questo è dovuto a vari fattori, tra cui la precarietà economica e lavorativa, una convivenza “conveniente” (la “comodità” di avere qualcuno che si prende cura di noi), qualche volta la difficoltà a mettersi in relazione con gli altri e a fidarsi per poter costruire insieme.

  In effetti, l’età adulta è una fase in cui la persona inizia a staccarsi definitivamente dalla famiglia di origine e a crearsene una propria. È anche il periodo in cui si fanno scelte importanti, in cui ci si inserisce nel mondo del lavoro, in cui ci si impegna a rendersi completamente autonomi. È lo stadio della maturità, in cui si assumono sempre più responsabilità verso se stessi e poi verso i figli.

  I permessi fondamentali che i genitori dovrebbero inviare nel primo periodo dell’età adulta dei loro figli sono:


   


  • puoi fare le tue scelte, metter su famiglia se lo desideri, affermarti professionalmente e chiedere sostegno se ne hai bisogno;

  • va bene che tu sia indipendente;

  • noi ci prenderemo cura di noi stessi, sei libero di andare e di separarti da noi.


   


  I genitori vivono in questo periodo l’allontanamento dei propri figli, che si inoltrano nel mondo esterno staccandosi definitivamente (quasi sempre) da loro. Cessano tutti i compiti di allevamento e accudimento nei confronti dei figli, e questo a volte genera nei genitori una sindrome chiamata “del nido vuoto”. L’uscita di casa dei figli può essere a volte traumatica, e il genitore può sentirsi depresso e senza più scopi. Per questo è importante che costruisca dentro di sé dei nuovi obiettivi, che accetti di lasciar andare i figli verso la loro indipendenza e che rivolga la sua attenzione maggiormente a se stesso e al partner, tenendo al tempo stesso la porta aperta al figlio per dare sostegno se ne ha bisogno.


   


  Mettetevi alla prova: esercizi per allenarsi a dire sì


  Esercizio

  Prendetevi del tempo per riflettere: i vostri figli stanno per lasciare, o hanno lasciato, la casa d’origine. Come state vivendo questo distacco? Qual è l’emozione prevalente? Cosa pensate? Scrivete tutto su un foglio. Concentratevi ora su di voi, provate a pensare a qualcosa di divertente che vi piacerebbe fare e fatelo entro le prossime trentasei ore.


   


   


   


   


  Crisi di collera a ogni età e come gestirle


   


  La rabbia è un’emozione come le altre e come tutte le altre fa parte del nostro sistema guida, quindi è utile per orientarsi nella vita, per sapere cosa ci piace, cosa non ci piace, cosa ci sta facendo bene e cosa ci sta facendo male. Ad ogni età possiamo provarla, ma è estremamente importante imparare a gestirla.  Quindi per i genitori diventa una sfida importante insegnare ai propri figli a gestire la rabbia. Come abbiamo visto, il cervello può essere classificato in diversi modi, abbiamo visto la divisione dei due emisferi cerebrali, così come abbiamo visto la diversa stratificazione dei tre cervelli. Poi possiamo anche osservarlo dal basso all’alto, immaginandolo come una casa con un piano di sotto e un piano di sopra. Il piano di sotto comprende il tronco encefalico e la regione limbica, che sono situati nella parte inferiore del cervello. Queste aree sono definite primitive perché sono responsabili delle funzioni di base e di reazioni e impulsi innati, come la risposta di fuga o attacco in presenza di un pericolo e delle emozioni intense, come appunto la rabbia o anche la paura. Al piano di sopra del cervello c’è la corteccia cerebrale e la corteccia prefrontale, che sono aree più evolute e in grado di darci una visione più ampia nel mondo. Qui avvengono i processi mentali più complessi come il pensiero, l’immaginazione e la pianificazione. Quindi il piano di sotto è primitivo e quello di sopra è più innovativo e in grado di controllare alcune delle più importanti funzioni di pensiero analitico. Molte delle caratteristiche che vorremmo aiutare i nostri figli a sviluppare, fanno parte di questa area del cervello: la capacità di decidere e pianificare con giudizio, la capacità di gestire le proprie emozioni, la capacità di controllare il proprio corpo, comprendere se stessi, l’empatia e infine la moralità. Quindi il cervello dei nostri figli funzionerà al meglio nel momento in cui la parte alta sarà in grado di controllare l’attività di quella bassa e di ridurre l’intensità delle reazioni emotive, degli impulsi che da qui hanno origine. Ma il contributo sarà anche al contrario, perché le emozioni che proviamo nella parte inferiore del nostro cervello sono utilissime, sono il nostro “Sentire”, che va integrato però attraverso il ragionamento e l’analisi razionale. Uno dei problemi principali, però, nella costruzione di questa comunicazione tra alto e basso è che la parte inferiore è già formata fin dalla nascita, ma quella superiore compie il suo processo di maturazione all’età di circa 25 anni. Il piano alto quindi è in fase di costruzione nei primi anni di vita, poi negli anni dell’adolescenza viene sottoposto a una profonda revisione che continua fino all’età adulta. Poiché è ancora in costruzione, la parte superiore del cervello (quindi la capacità di decidere con giudizio, quella di controllare le proprie emozioni, l’empatia, la comprensione di sé e la consapevolezza) non è in grado di funzionare al meglio in ogni occasione. Infatti i bambini, spesso anche gli adolescenti e a volte anche gli adulti, restano facilmente intrappolati al piano di sotto. Inoltre, oltre che la parte del piano di sopra è ancora in costruzione fino a una certa età, persino la parte che può già funzionare diventa inaccessibile in momenti di grande tensione o emozione. Quando la parte più antica del nostro cervello riceve un’intensa scarica di energia, ci lascia incapaci di agire con calma e ragionevolezza. Infatti imponenti quantità di risorse cerebrali si riversano verso la parte inferiore del cervello, lasciando poche energie ad alimentare la parte superiore. Ascoltare chi ci fa ragionare in quel momento non servirà assolutamente a nulla. Il modo migliore per calmare un bambino in preda a una crisi emotiva è consolarlo e aiutarlo a dirigere altrove la sua attenzione, ad esempio mostrandogli un oggetto interessante o mettendoci a fare qualcosa che lo stupisca, per cambiare la dinamica della situazione. Lo stesso discorso vale non solo quando c’è la rabbia ma anche quando c’è la paura. L’amigdala, abitante della parte di sotto del nostro cervello, causa nel bambino la paura ostacolando e rendendo impossibile l’accesso alle parti superiori del cervello. Non c’è modo di ragionare in quel momento. In questi casi l’unica cosa utile da fare è stabilire un contatto emotivo con il bambino e aiutarlo a calmarsi. Ad esempio usando un tono di voce rassicurante, allontanandolo dal luogo della crisi, accogliendolo nelle proprie braccia parlandogli dolcemente per farlo calmare. In quel momento è controproducente parlargli di conseguenze o comportamenti appropriati da tenere, così come dirgli di calmarsi, perché non è assolutamente in grado di elaborare alcuna di queste informazioni perché richiederebbe la parte superiore del cervello funzionante. Quindi il primo compito di un genitore, quando la parte alta del cervello è presa in ostaggio dalla parte bassa, è di aiutare il bambino a riportare alla calma l’amigdala. Quando il bambino si sarà calmato, il genitore potrà cominciare a ricorrere alla logica e alla ragione, magari utilizzando delle domande per farlo ragionare. A quel punto potrà anche parlargli di comportamenti appropriati e inappropriati e delle possibili conseguenze, dicendo ad esempio “capisco che eri molto arrabbiato perché tua sorella ti ha tolto il giocattolo... però non va bene che tu la picchi perché sei arrabbiato. Puoi usare le parole e dire ciò che non ti piace e cosa vuoi che tua sorella faccia, o smetta di fare.”. Essere a conoscenza e consapevole dell’esistenza nel cervello di un piano di sopra e di un piano di sotto può aiutare i genitori ad essere molto più efficaci nell’insegnare la disciplina.


   


  Mettetevi alla prova: un esercizio per allenarsi a collegare la parte di sopra e la parte di sotto del cervello

  Mentre vi relazionate con i vostri figli nel corso della giornata domandatevi spesso quale parte del loro cervello stanno usando in un dato momento e poi domandatevi quale parte state attivando voi del cervello di vostro figlio. La parte superiore? La parte inferiore?

  La parte superiore del cervello è come un muscolo, più la usiamo più si sviluppa e si fortifica. Provate quindi a creare intenzionalmente delle occasioni per favorire nei vostri figli lo sviluppo di questa parte del cervello, facendo loro delle domande che li aiutino, ad esempio, a prendere delle decisioni: “cosa vuoi metterti oggi la gonna o i pantaloni?”. Oppure possiamo affidargli maggiori responsabilità nelle decisioni, incoraggiandoli a compiere delle scelte. 

  La paghetta è un’altro modo utile per dare ai bambini più grandicelli la possibilità di fare pratica nel responsabilizzarsi e usare quindi la parte alta del cervello. Ad esempio, il dover scegliere fra comprare subito una cosa o mettere i soldi da parte per una cosa più grande, è un modo efficace per esercitare la parte superiore del cervello. 

  In generale il punto è lasciare che siano i vostri figli ad affrontare la difficoltà della scelta e a convivere con le sue conseguenze. 

  Un altro aspetto su cui esercitarvi e aiutare i vostri figli ad esercitarsi ènel mantenere l’autocontrollo con tecniche come invitarli a fare un respiro profondo o a contare fino a dieci, o aiutandoli ad esprimere le loro emozioni e a riflettere sulle proprie scelte o sui propri comportamenti, con domande del tipo: Come mai ha fatto questa scelta? Cosa ti ha fatto sentire così? Come mai sei andato male al compito in classe? Come pensi che ti sentirai in questa situazione? Cosa potresti fare per sentirti meglio? 

  Possiamo aiutare i nostri figli anche a empatizzare con gli altri con domande del tipo: Come pensi che si senta la tua amica? Perché pensi che stia piangendo? 

  Queste e altre domande aiutano i vostri figli a collegare le aree del proprio cervello e a svilupparsi armoniosamente. 
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  L’adolescenza, un “capitolo a parte”


   


   


   


   


   


   


   


  L’adolescenza è una fase della vita molto delicata, importante, straordinaria e faticosa. Questa fase inizia all’incirca verso i 12 anni e termina ai 24 anni. Esistono molte convinzioni false sull’adolescenza, o parzialmente false, che cercheremo di affrontare e rivedere. Ad esempio,  l’adolescenza viene classificata come un periodo in cui “si va fuori di testa”, e si attribuisce questo andare fuori ai livelli di alcuni ormoni. Ma in realtà, grazie alla ricerca scientifica, ora sappiamo che sono i cambiamenti nello sviluppo del cervello a determinare certe reazioni emotive. Un altro aspetto riguardo l’adolescenza è che viene considerata come un momento da sopportare e superare. Sicuramente è una fase delicata, abbiamo detto, in cui la confusione regna sovrana e spesso le emozioni sono travolgenti. Ma in realtà essa è un periodo di estrema evoluzione in cui iniziamo a sviluppare importantissimi cambiamenti strutturali nel cervello e quindi nella nostra mente.


   


   


   


   


  Le caratteristiche mentali dell’adolescente


   


  A livello mentale nell’adolescente compaiono quattro caratteristiche: il maggiore coinvolgimento sociale, la maggiore intensità emotiva, la ricerca di novità e infine l’esplorazione creativa.

  Coinvolgimento sociale: in questo periodo di vita, l’adolescente tende a intensificare le relazioni e i legami con i suoi coetanei e ad allontanarsi dal mondo adulto, e in particolare dai suoi genitori. Gli adolescenti che si isolano dagli adulti completamente, o quasi completamente, e si circondano soltanto di pari mostrano comportamenti più a rischio. L’intensa socialità, però, favorisce la relazione con i pari e il sostegno reciproco e questo è molto positivo. 

  Intensità emotiva: come sappiamo, l’adolescenza è un periodo di forti e improvvisi tumulti emotivi. A volte questa emotività può prendere il sopravvento, causando impulsività, sbalzi di umore e reattività esagerata. Dall’altro lato, le emozioni forti possono essere una buona fonte di energia e di creatività.

  Ricerca di novità: in questa fase nell’adolescente nasce una maggiore spinta alla ricerca di gratificazione, che spinge a sperimentare nuove esperienze. Questa ricerca di sensazioni forti e una maggiore propensione al rischio possono portare a adottare comportamenti pericolosi perché si dà più importanza all’eccitazione e a minimizzare le possibili conseguenze negative.

  Esplorazione creativa: durante la fase adolescenziale emergono nuove capacità di pensiero concettuale e ragionamento astratto che consentono di affrontare i problemi con strategie innovative e fuori dagli schemi. Però una ricerca del senso della vita che si verifica durante gli anni adolescenziali può portare a una crisi d’identità, a essere vulnerabili nei confronti delle pressioni dei pari, causando un senso di disorientamento.


   


   


   


   


  La dopamina e la ricerca della gratificazione


   


  Durante l’adolescenza vediamo intensificarsi l’attività dei circuiti cerebrali che utilizzano la dopamina. Essa è un neurotrasmettitore che crea la spinta a cercare gratificazioni. Nel periodo adolescenziale si verifica un aumento nel rilascio di dopamina che porta i ragazzi a essere attratti da esperienze emozionanti capaci di dare sensazioni di euforia. Il rilascio della dopamina e la ricerca di esperienze è maggiore in questo periodo di vita, e questo spiega il motivo per cui gli adolescenti possono sentirsi annoiati, a meno che non si dedichino ad attività stimolanti ed emozionanti. Il rilascio di dopamina, che si intensifica partecipando ad attività elettrizzanti, può dare agli adolescenti un forte senso di energia e vitalità. Questo è positivo, ma l’aspetto negativo è che può indurli anche a concentrarsi sulle gratificazioni dando meno importanza ai potenziali rischi o effetti negativi. Diffuso in rete da ᴇurekDdl. Nel cervello dell’adolescente è presente in maniera accentuata, come abbiamo detto, la spinta a cercare la gratificazione e questa si manifesta in tre modi: attraverso un aumento di impulsività, attraverso una maggiore predisposizione allo sviluppo di dipendenze e, infine, attraverso l’iper-razionalità.

   

  Aumento dell’impulsivitá: attuare comportamenti senza un’attenta riflessione è tipico dell’adolescenza. Si agisce d’ impeto senza fermarsi troppo a pensare e questo impedisce di prendere atto delle altre possibilità in gioco. Questo, ovviamente, può essere fonte di grande stress sia per gli adolescenti sia per i genitori o gli adulti che hanno a che fare con loro. La buona notizia è che questi impulsi possono essere tenuti a freno grazie all’intervento di alcune fibre nervose situate nella parte superiore del cervello, che sono in grado di creare uno spazio mentale tra azione e impulso. Proprio durante l’adolescenza queste fibre regolative cominciano a svilupparsi. Servono a controbilanciare il sistema della gratificazione immediata della dopamina e quindi il risultato è una diminuzione dell’impulsività. Si verifica un controllo cognitivo sempre più efficace, il quale contribuisce a ridurre i pericoli e i rischi durante questo periodo. Spetta ai genitori e agli educatori favorire lo sviluppo di queste fibre regolative e quindi l’inserimento della pausa di riflessione tra desiderio e azione.

  Aumento della predisposizione alle dipendenze: l’aumento del rilascio di dopamina nel periodo adolescenziale può provocare una maggiore predisposizione allo sviluppo di dipendenza. Alcuni comportamenti e alcune sostanze possono creare dipendenza perché comportano il rilascio di dopamina. L’unione tra bisogno di sperimentare nuove esperienze e rilascio di dopamina in seguito a queste, può dare luogo in alcuni adolescenti a un circolo vizioso di dipendenza. Quando l’effetto, ad esempio dell’alcol, svanisce, il livello di dopamina crolla. Di conseguenza l’adolescente è spinto ad assumere ancora la sostanza che aveva attivato i circuiti della dopamina.

  L’iper-razionalitá: l’iper-razionalità è un modo di pensare in cui analizziamo i singoli dati di fatto di una situazione, senza considerarla nel suo complesso, perdendo di vista così il contesto generale. Quindi da adolescenti, con questo tipo di pensiero, diamo più importanza ai vantaggi di un comportamento che non ai suoi potenziali rischi. La ricerca scientifica ha evidenziato che l’adolescente è pienamente consapevole dei rischi, in realtà, ma che dà più peso ai benefici dati dall’eccitazione e dalla trasgressione. Il pensiero iper-razionale è sostanzialmente un processo cognitivo in cui si dà molta importanza al risultato positivo e meno alle possibili conseguenze negative. 

  L’adolescenza, dunque, non è solo un periodo di impulsività, così come di questi impulsi non sono responsabili solo gli ormoni, come spesso si asserisce, ma emerge che i comportamenti a rischio sono da imputare maggiormente a un livello cerebrale, e nello specifico al sistema di gratificazione della dopamina e al pensiero iper-razionale.


   


   


   


   


  L’adolescenza: un’importante occasione di crescita


   


  Abbiamo visto in altri paragrafi che il nostro cervello è diviso in varie parti. Nell’interpretazione in cui consideriamo il cervello nella sua parte inferiore e nella sua parte superiore vediamo che nella parte superiore esiste la corteccia prefrontale. Una visione non totalmente corretta afferma che la corteccia non si sia ancora completamente sviluppata in questo periodo di vita e che questa immaturità del cervello spiegherebbe il comportamento impulsivo e immaturo degli adolescenti. 

  L’adolescenza è un periodo da valorizzare, perché è un periodo di crescita intenso in cui i giovani possono tirare fuori molte delle loro risorse, sperimentando nuove esperienze nei modi adeguati. Questo atteggiamento positivo nei confronti del periodo dell’adolescenza è necessario e corretto, perché basato sulle più recenti scoperte delle neuroscienze. Infatti queste ci indicano che i cambiamenti che avvengono nel cervello dell’adolescente vanno visti come cambiamenti evolutivi di fondamentale importanza, che permettono l’emergere di nuove abilità. Ovviamente, come sappiamo tutti noi che abbiamo passato questa fase, queste importanti opportunità di crescita sono spesso accompagnate da momenti di stress, sia per gli adolescenti che per i genitori. Questi ultimi sono spesso preoccupati per i comportamenti potenzialmente rischiosi dei propri figli adolescenti, ma se li aiutassero ad assumere rischi in modo calcolato e guidato, i loro figli potrebbero spiccare il volo e conoscere il mondo in sicurezza. Infatti, in questo periodo, si realizza il collegamento tra aree diverse del cervello. C’è una crescita di fibre nervose che rendono possibile lo sviluppo della capacità di controllo cognitivo, che porta a una diminuzione dell’impulsività. Aumenta la capacità di riflessione e quindi di gestione dell’impulso. Allo stesso tempo c’è un affinamento di un tipo di pensiero più globale, grazie al quale ci affidiamo sempre più all’intuizione e alla considerazione di un quadro complessivo della situazione. Questo processo ci aiuta a prendere decisioni più ponderate, sagge e costruttive. La sfida per i genitori, e anche per i figli, è quella di rispettare i bisogni dei ragazzi di esplorare, avventurarsi, emozionarsi, il tutto alimentato dalla dopamina, convogliandola però adeguatamente. Questi impulsi alla ricerca, alla sperimentazione e all’avventura, infatti, sono positivi. Però bisogna ideare approcci costruttivi per soddisfarli e prevenire gli eventuali rischi. Con un po’ di impegno i genitori possono influenzare l’emergere del pensiero globale e quindi dell’integrazione che si verifica all’interno del cervello dei propri figli adolescenti. Spesso i genitori invece tendono a bloccare gli impulsi all’esplorazione dei propri figli, per paura che si mettano nei guai e che facciano cattive esperienze. Un esempio può essere fatto con il diventare fumatori, cosa che si verifica spesso durante gli anni dell’adolescenza. Stesso discorso si può fare per la dipendenza dalle droghe. Si è visto che la strategia più efficace per convincere gli adolescenti a evitare il fumo o smettere di fumare non è stata quella di dire loro gli effetti nocivi per la salute o spaventarli con immagini di malattie e danni da fumo. La strategia più efficace è stata ed è quella di informarli del fatto che gli adulti proprietari delle industrie del tabacco fanno loro il lavaggio del cervello per convincerli a fumare, così da poter guadagnare sulla loro pelle. Quindi reprimere, vietando ai nostri figli di fumare, o spaventandoli, non è la strategia giusta, non ha funzionato. Ha funzionato invece farli riflettere sul lavaggio del cervello subito da parte degli adulti che vogliono guadagnare a discapito della loro salute. 

  Quindi, conoscere le trasformazioni naturali del cervello durante l’adolescenza può aiutare gli adulti a sostenere i bisogni dei ragazzi, non inibendo gli impulsi, ma incoraggiando la riflessione sui valori.

  Gli anni dell’adolescenza possono essere effettivamente difficili da vivere, perché, oltre all’innovazione e alla ricerca di nuove esperienze, sono presenti anche rischi e comportamenti ribelli. Ma se noi adulti ci opponiamo rigidamente a questi cambiamenti con un atteggiamento di rifiuto così come i nostri figli lo hanno nei nostri confronti, la conseguenza può essere un’ ulteriore chiusura dei canali di comunicazione e un allontanamento emotivo e fisico. Se l’adulto blocca il desiderio di sperimentazione e la passione per le novità, impedendo la sua espressione, i ragazzi rimarranno delusi e tenderanno a isolarsi. Questo creerà una frattura generazionale tra genitori e figli. Sono importanti in questo periodo, dunque, un aumento della comprensione empatica e della comunicazione rispettosa, e la mediazione tra bisogni e rischi e anche sulle regole, per creare integrazione anziché separazione.


   


   


   


   


  Reazioni emotive esagerate in adolescenza


   


  Le aree del cervello poste in basso, sotto la corteccia, sono nella fase adolescenziale le aree più attive e queste fanno sì che le emozioni possano emergere ed esplodere intensamente. L’effetto calmante della corteccia prefrontale non è ancora del tutto attivo. Ad esempio, le neuroimmagini, che consentono di rappresentare l’andamento di processi cerebrali, mostrano che quando agli adolescenti viene fatta vedere una fotografia di un volto con un’espressione neutra si attiva un’area importante della regione limbica, l’amigdala. Quest’ultima ha un ruolo fondamentale in emozioni come la rabbia e la paura. La stessa immagine sottoposta a adulti non ha lo stesso effetto, infatti, si verifica un’attivazione della parte più razionale, ovvero della corteccia prefrontale. L’adolescente che osserva quell’immagine neutra, si è visto, interpreta l’espressione in modo negativo, sviluppando la convinzione che quella persona nell’immagine sia ostile e che quindi non ci si possa fidare. Da adolescenti, quindi, possiamo interpretare come ostile un’occhiata neutra o come intenzionale un comportamento involontario. Conoscere questa importante scoperta scientifica può aiutare i genitori a capire le reazioni spesso intense dei figli adolescenti e le loro percezioni alterate. Da adolescenti infatti, possiamo essere più inclini a reagire impulsivamente con emozioni forti, non filtrate dalla razionalità della corteccia prefrontale. Questo è ciò che si intende quando si dice che l’adolescenza è un periodo caratterizzato da una maggiore intensità emozionale. Assistere i nostri figli nel dare un nome a queste emozioni può aiutare molto, “nominare per dominare” contribuisce al bilanciare l’intensità emotiva che si crea a livello cerebrale. Infatti dire a noi stessi il nome di un’emozione e accorgersi di provarla, diventandone consapevoli,  può essere veramente di aiuto perché questo processo di denominazione è in grado di attivare la corteccia prefrontale e di calmare l’amigdala. Imparare a gestire le emozioni durante l’adolescenza è un aspetto fondamentale nel percorso verso l’autonomia.


   


   


   


   


  Genitori consapevoli


   


  Aumentare la nostra consapevolezza come genitori è fondamentale per poter svolgere al meglio questo difficile mestiere. Questo è vero ad ogni età: quando abbiamo bambini piccoli e anche, ma specialmente, durante la loro adolescenza. Coltivare l’autoconsapevolezza si può e si deve ed esistono diversi modi per farlo. Uno di questi è sviluppando la Mindfulness, che è una capacità innata che tutti noi abbiamo, grandi e piccoli, che si utilizza, si sviluppa e si allena grazie alla pratica.  Infatti, la Mindfulness è anche una pratica meditativa che ci può aiutare in diversi aspetti. Ci offre la possibilità di imparare a essere presenti in ogni istante, attenti al momento che stiamo vivendo, consapevoli delle emozioni che stiamo provando in risposta ai comportamenti dei nostri figli. Ci mette in contatto con la gioia o con la tristezza, con la paura o con la rabbia che proviamo nella relazione con loro. Come abbiamo visto, l’adolescenza è un periodo di grande crescita ma è anche un periodo molto delicato e faticoso, sia per i ragazzi che per i genitori. La ribellione dei ragazzi, il gusto di infrangere le regole, di sperimentare ciò che è proibito possono creare nei genitori reazioni emotive importanti. L’attenzione consapevole che mettiamo riguardo ai nostri e ai loro stati emotivi può aiutarci a gestire al meglio questo periodo difficile. Praticando l’osservazione consapevole delle “condizioni metereologiche interne” nei momenti di stress, ansia, preoccupazione o rabbia, possiamo tornare a un centro di calma. 

  La Mindfulness ci aiuta a sviluppare tre attitudini fondamentali: il coraggio, la compassione e la fiducia. La parola coraggio deriva dal francese coeur e dal latino cor, cuore. Il coraggio ci permette di affrontare ciò che nel profondo del nostro cuore temiamo. Ci vuole coraggio per essere genitori consapevoli. Osservare senza giudizio le nostre reazioni ed emozioni significa abbandonare la nostra “zona sicura” (comfort zone). Anche assegnare dei limiti ai figli adolescenti richiede coraggio, e la stessa cosa vale per la capacità di osservarli senza giudicarli. L’essere umano, se segue l’automatismo, è inconsapevole. Tendiamo, in genere, a dire e a fare la prima cosa che ci passa per la testa, spesso reagiamo in maniera istintiva, come se avessimo un pilota automatico inserito. Per diventare consapevoli dobbiamo lavorare su noi stessi, imparando a osservarci, a riflettere su ciò che accade dentro e fuori di noi, imparando a osservare i nostri stessi pensieri, i nostri giudizi nei confronti dei figli, la nostra frustrazione, la rabbia, la nostra preoccupazione, o qualsiasi altra emozione alberghi in noi. Se ci concediamo un istante di attenzione consapevole tra la situazione e la nostra reazione, creando quello spazio in cui poter scegliere cosa rispondere, affronteremo con coraggio ciò che c’è in quel momento. Bisogna avere il coraggio e la determinazione per prendersi del tempo per sé quando si hanno dei figli in crescita e una vita frenetica. Bisogna imparare a rallentare. «Ci vuole coraggio per fermarsi e concedersi una pausa in mezzo al caos», (Snel, 2017). Man mano che praticherete la consapevolezza, magari anche con l’aiuto delle pratiche Mindfulness (nel libro della Snel – Rilassati e respira – ne trovate diverse anche per i vostri figli), imparerete che voi non siete i vostri pensieri, imparerete a disidentificarvi da questi, a capire che essi vanno e vengono in continuazione e che possono essere visti come delle nuvole (i pensieri) che scorrono in un cielo azzurro (la mente). 

  Un secondo elemento importante nella relazione con i propri figli è la compassione. Nell’educazione la compassione è importante perché ci aiuta a metterci nei panni dei nostri figli, a sentire e a capire ciò che stanno provando e perché e a impegnarci ad aiutarli, anziché reagire. Ci vuole anche tanta compassione per noi stessi come genitori (self-compassion) per accettare, laddove si verifichino, le nostre reazioni emotive, del tutto umane. È necessario accettarle e comprenderle per cambiarle e sviluppare la versione migliore di noi stessi. La compassione per noi stessi come genitori ci serve per non lasciarci soffocare dai sensi di colpa e dall’angoscia, dall’autocritica e dalla vergogna. La self-compassion ci insegna, quindi, a essere capaci di “metterci nei nostri panni” (a essere più consapevoli di noi) e, di conseguenza, “nei panni degli altri”, senza lasciarci travolgere dalle emozioni. Ci insegna ad ascoltare profondamente, osservare senza giudicare, a rispettare noi stessi e i nostri figli. 

  Spesso ci focalizziamo molto di più sui pensieri negativi, sugli aspetti negativi di una situazione, quindi anche sulle reazioni negative dei nostri figli o sulle nostre. Questa è una tendenza naturale del nostro cervello, nella sua parte bassa, abituato da milioni di anni a funzionare come un radar atto a captare ogni possibile pericolo o situazione rischiosa per la nostra sopravvivenza fisica o psicologica. Quando siamo nel nostro “pilota automatico”, dunque, funzioniamo in questo modo, rileviamo gli aspetti negativi e ci focalizziamo su di essi. Il tentativo della nostra mente nel fare questo ovviamente è quello di risolvere ed eliminare i problemi, ma spesso proprio focalizzando la nostra attenzione su questi, non volendo, li amplifichiamo. Per cambiare rotta, imparando a provare emozioni positive di accettazione e compassione, anche di fronte a situazioni scomode e difficili, dobbiamo diventare consapevoli, dobbiamo far sì che la Mindfulness (intesa come Attenzione Consapevole) diventi uno stile di vita. 

  Come genitori di un figlio adolescente ci ritroviamo improvvisamente da un cucciolo di uomo disponibile al dialogo, desideroso di contatto con voi, affettuoso e tenero, ad avere a che fare con un cucciolo un po’ cresciuto e un po’ “arruffato”, che improvvisamente vi rifiuta e vi “morde”. Un cucciolo un po’ cresciuto, ma non troppo ancora, che si allontana e smette di parlare, di condividere la sua vita, le sue emozioni e che richiede fortemente una sua privacy. Catapultati tutto a un tratto in questa nuova dimensione, non si sa se siamo più smarriti noi o loro. Ed è qui che subentra il terzo elemento fondamentale della consapevolezza: la fiducia. Parliamo, dunque, di fiducia in loro, ma anche di fiducia in noi stessi come genitori, perché a volte falliremo, ci sentiremo persi e soli. Spesso potrà capitare di ritrovarci a praticare il controllo piuttosto che la fiducia, a dubitare piuttosto che credere, a mettere in discussione e ad avere paura. Importante è tornare al nostro centro, respirare con consapevolezza, imparare a lasciare andare i pensieri negativi e ricontattare l’amore. L’amore che abbiamo verso i nostri figli è la guida che ci orienta tra le crepe che inevitabilmente si creano nel rapporto con loro in questa fase particolare. Dobbiamo imparare a praticare metaforicamente il kintsugi, l’arte giapponese di riparare le crepe con l’oro. La tecnica del kintsugi è un sistema di riparazione di oggetti di porcellana mediante resina e polvere d’oro che, anziché essere invisibile, mette in risalto crepe e fratture. In pratica, con questa tecnica si aggiunge valore all’oggetto rotto. Ma non si tratta solo di una di riparazione, quest’arte è anche una filosofia di vita. Il concetto che sta alla base può infatti essere assunto anche con un significato metaforico molto profondo: la capacità di lasciar correre, dimenticando le preoccupazioni e liberando la mente dalla ricerca della perfezione; la consapevolezza della transitorietà dell’esistenza e dell’impermanenza dei pensieri e delle situazioni, perché tutte le cose sono destinate a finire, a passare e bisogna accettare questa condizione con un approccio sereno e consapevole; e, ancora, una sorta di empatia per gli oggetti (metaforicamente empatia per i nostri figli e nella relazione), apprezzando la cui decadenza (il cambiamento nella relazione) si può arrivare ad ammirarne la bellezza (apprezzare la spinta evolutiva dell’adolescenza). L’idea alla base è quella che dall’imperfezione, così come da una ferita, possa nascere una forma migliore e ancora maggiore di “perfezione”, estetica e interiore. L’idea di recuperare e valorizzare un oggetto che altrimenti avrebbe perso la sua destinazione d’uso, si può, dunque, applicare anche alle persone e alle relazioni, perché, anche dopo una rottura o un danno, è possibile superare e “guarire” le proprie ferite interne e diventare migliori. La fiducia è, dunque, un sentimento fondamentale di sicurezza basato sulla previsione che tutto andrà bene, anche se le circostanze attuali sembrano suggerire il contrario. Avere fiducia significa accettare le cose che non possiamo controllare o cambiare, accettare che nostro figlio sta crescendo, che ha bisogno di più spazio e di allontanarsi da noi per individuarsi e capire chi è e cosa è venuto a fare su questa Terra. Significa capire che noi genitori, dall’altra parte, abbiamo bisogno di prenderci cura di noi, di sviluppare la nostra autoconsapevolezza e presenza, di aspettare che la corrente cambi e di sapere e tenere saldo nella nostra mente che il bruco si trasforma sempre in farfalla, se abbiamo cura del bozzolo. 


   


   


   


   


  Come Maestri


   


  Osservare noi stessi e le nostre emozioni, i nostri figli e le loro emozioni, ci aiuta a vedere più chiaramente quello che c’è nel momento presente. La consapevolezza può permetterci di superare le apparenze e i comportamenti superficiali, per mettere a fuoco cosa c’è nel profondo, come sono veramente,  sotto la scorza, i nostri figli. E ci aiuta anche a sviluppare più compassione, fiducia e coraggio. In particolare durante l’adolescenza, vediamo i nostri figli quasi come dei nemici in alcuni momenti: ci contestano, si arrabbiano con noi, entrano facilmente in conflitto, si oppongono… non è facile averci a che fare, non è facile apprendere ciò che dobbiamo imparare. I nostri figli possono essere visti come dei veri e propri Maestri che ci impongono di affrontare nuove sfide e ci forniscono occasioni per capire profondamente chi siamo noi e chi sono loro. Se rimaniamo aperti, i nostri figli possono ispirarci a intraprendere un lavoro interiore, a metterci in discussione, a prendere consapevolezza dei nostri limiti e a superarli. 

			La sfida più grande che ci lanciano, a mio avviso, è quella di amarli incondizionatamente. Amare senza condizioni, amare senza pretendere che l’altro cambi, amare senza lamentarci di ciò che l’altro fa o non fa significa profonda accettazione dell’umanità dell’altro, una sfida davvero importante. Quando i nostri figli premono tutti i nostri pulsanti più delicati, evocando in noi insicurezze, pensieri disfunzionali, limiti, cattive abitudini, emozioni estreme, ci ricordano quanto siamo umani, quindi fallibili, quindi imperfetti anche noi. Dei veri Maestri, degli specchi implacabili. Allo stesso tempo essi offrono ripetute possibilità di vedere noi stessi sotto una luce diversa e di chiederci che cosa possiamo imparare dalle situazioni che viviamo con loro. In sostanza cresciamo e impariamo insieme a loro. La consapevolezza, se la coltiviamo con costanza, ci permette di vedere e di vivere tutto ciò. Il che non significa che non avremo più giudizi, pensieri negativi, pensieri automatici o emozioni spiacevoli. Significa che saremo capaci di riconoscerle, non lasciarle dilagare, significa che saremo capaci di lasciar andare i pensieri, coltivando emozioni più costruttive e che, quindi, saremo in grado di placare la reattività della nostra mente. 
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  Comunicare i sì in modo efficace


   


   


   


   


   


   


   


  Questo capitolo ho voluto dedicarlo alla comunicazione tra i genitori e i figli.

  Difficoltà in quest’area del rapporto si ritrovano spesso alla base delle problematiche relazionali, per questo è importante dedicare attenzione a realizzare una comunicazione efficace, tramite la quale costruire un dialogo profondo e armonioso.

  I nostri figli sono affamati di dialogo, hanno bisogno di chiedere, di sapere, di esprimere e di condividere. È importantissimo capire come comunichiamo e cosa possiamo fare per migliorare il nostro modo di esprimere pensieri, emozioni, concetti e valori.


   


   


   


   


  I nostri stati dell’Io e la comunicazione


   


  Ho deciso di prendere come punto di riferimento, per chiarire degli aspetti fondamentali della comunicazione, alcuni concetti, a mio avviso molto utili, della teoria dell’analisi transazionale (corrente psicologica nata negli anni Cinquanta), poiché utilizza un linguaggio semplice e comprensibile anche ai “non addetti ai lavori”. Credo possa essere utile per dare un senso ad alcuni atteggiamenti che mettiamo in essere quando comunichiamo con i nostri figli, e che possono creare delle difficoltà all’interno della relazione. A volte, infatti, quando parliamo con qualcuno ci accorgiamo che l’altro ha capito qualcosa di diverso rispetto a quello che avremmo voluto trasmettergli. Queste incomprensioni capitano spesso anche nella relazione con i figli.

  Questa teoria ci spiega che l’essere umano è strutturato, dal punto di vista psicologico, in tre stati dell’Io: lo stato dell’Io Genitore10, dell’Io Adulto e, infine, lo stato dell’Io Bambino. Ognuno di questi stati dell’Io è costituito da pensieri, emozioni e comportamenti che ci offrono un’idea di come “funzioniamo”, di come ci comportiamo, come ci esprimiamo, quindi anche di come comunichiamo.

  Quando comunico posso decidere (anche se più spesso le persone non sono consapevoli di “utilizzare” uno stato dell’Io piuttosto che un altro e lo fanno in modo automatico) di farlo da uno qualsiasi dei miei tre stati dell’Io, e la mia “scelta” ricadrà su quello stato che sento o ritengo più opportuno far emergere in quel momento.

  Se penso, sento e mi comporto in modi che somigliano a quelli utilizzati dai miei genitori, o da altre figure di riferimento importanti, sarò nel mio stato dell’Io Genitore; se penso, sento e mi comporto utilizzando tutte le risorse a mia disposizione nel qui-e-ora sarò nel mio stato dell’Io Adulto; se, infine, penso, sento e mi comporto in modi simili a quelli che utilizzavo quando ero nella mia infanzia allora sarò nel mio stato dell’Io Bambino.

  Questi stati dell’Io si suddividono ulteriormente, arrivando a diventare cinque. Infatti, lo stato dell’Io Genitore è composto dal Genitore normativo e dal Genitore affettivo. Essi possono a loro volta assumere una valenza positiva o negativa e quindi passare da un Genitore affettivo positivo (che si prende cura con rispetto e considerazione del valore dell’altro) a un Genitore affettivo negativo (che offre aiuto da una posizione di superiorità, irrispettosa, con un atteggiamento che iper-protegge, che si sostituisce all’altro). Quando siamo nel nostro Genitore normativo positivo tendiamo a proteggere gli altri, assumendo degli atteggiamenti genitoriali che promuovono il loro benessere. Il Genitore normativo negativo si manifesta , invece, quando critichiamo o svalutiamo l’altro.

  L’Adulto non si suddivide, ma può avere una valenza positiva (quando tiene conto degli aspetti emotivi ed etici della realtà, e si adopera al fine di crescere a livello personale e di migliorare l’ambiente che lo circonda) e negativa (la persona lo usa in modo difensivo, quando non esce dalla rigida razionalità e non tiene conto del valore degli aspetti emotivi).

  Lo stato dell’Io bambino si divide in Bambino adattato e in Bambino libero. Anche questi stati dell’Io possono assumere un aspetto positivo e uno negativo. Siamo nel Bambino adattato positivo, ad esempio, quando ci conformiamo alle regole che ci permettono di vivere a nostro agio nella società (chiedo “per favore” e saluto quando incontro qualcuno) e di sopravvivere (rispetto i limiti di velocità quando guido l’auto). Quando invece siamo nel Bambino adattato negativo assumiamo dei comportamenti compiacenti, da “bambino modello”, accondiscendendo alle richieste degli altri con riluttanza, per poi incolparli se le cose vanno male. Quando ci comportiamo così, non affrontiamo in modo spontaneo e diretto ciò che non ci piace e non diciamo ciò che non desideriamo. Magari mettiamo il broncio, aspettiamo che siano gli altri a risolvere i nostri problemi o ci isoliamo evitando di affrontare il confronto con gli altri, e l’eventuale conflitto che ne può derivare. Siamo nel Bambino libero positivo quando ci sentiamo liberi di esprimere noi stessi per quello che siamo senza seguire delle regole, dei “devo” genitoriali. Quando siamo spontanei e ci sentiamo liberi, senza condizionamenti, quando siamo curiosi, affettuosi e quando ci lasciamo andare alla creatività e all’immaginazione, quando siamo liberi di sentire e di comunicare le nostre emozioni. Mentre invece siamo nel Bambino libero negativo quando mettiamo in essere dei comportamenti liberi sì da vincoli, ma controproducenti per noi o per l’altro (ad esempio se guido a tutta velocità nel centro della città), oppure quando siamo egocentrici, ovvero focalizzati esclusivamente su ciò che piace a noi senza considerazione per l’altro.

  Quando due o più persone comunicano tra loro, compiono uno scambio di transazioni. Le transazioni sono costituite da uno stimolo e da una risposta. Lo stimolo può partire da uno qualsiasi dei nostri tre stati dell’Io, e a seconda dello stato con cui ci poniamo in relazione con l’altro lo inviteremo a risponderci con lo stato complementare. Quindi, ad esempio, se diciamo all’altro: «Insomma, è possibile che tu sia sempre in ritardo?!», utilizzando un tono critico (Genitore normativo), lo inviteremo a risponderci dal suo Bambino. E con tutta probabilità ci potrà rispondere: «Scusami, è che sono rimasto imbottigliato nel traffico!». Il suo istinto sarà quello di giustificarsi e la sua sensazione interiore sarà di mortificazione e di difesa.

  Il nostro stimolo sarà, però, solo un invito... l’altro rimarrà libero di decidere, consapevolmente, da quale stato dell’Io rispondere. In effetti, potrebbe anche rispondere da un altro stato dell’Io, cambiando il corso della conversazione e quindi l’esito della comunicazione e dell’interazione.

  Ogni stato dell’Io si esprime attraverso parole, toni di voce, gesti, atteggiamenti del corpo ed espressioni facciali. Questa espressività spesso, secondo questa teoria, può essere osservata in sé e nell’altro e può essere resa consapevole e, dunque, modificata a nostro piacimento. Se vogliamo, ad esempio, che l’altro si senta accettato da noi non useremo toni, espressioni e parole che esprimono una critica negativa (Genitore normativo negativo). Mentre se il nostro obiettivo è di far sentire l’altro amato gli diremo quanto gli vogliamo bene, o gli faremo una carezza (Genitore affettivo positivo). Può risultare davvero molto utile, dunque, conoscere e abituarsi a distinguere da quale stato dell’Io proviene la nostra comunicazione verbale e non verbale. Per questo ho allegato in appendice al volume una tabella che vi potrà essere utile per allenarvi. L’obiettivo è stimolarvi a divenire più consapevoli del vostro modo di comunicare con i figli e del loro modo di comunicare con voi (ma è molto utile anche in tutte le altre relazioni interpersonali), così da poter essere maggiormente efficaci e rispettosi nei loro e nei vostri confronti.


   


   


   


   


  La comunicazione verbale e non verbale


   


  Come esseri umani abbiamo lentamente conquistato l’uso del linguaggio verbale e lo impieghiamo come mezzo comunicativo primario. Questo è un potentissimo strumento che ci distingue dagli animali, i quali utilizzano prevalentemente un linguaggio non verbale. Ma le nostre origini “animali” entrano in ogni caso prepotentemente in ballo quando comunichiamo. Non possiamo, anche laddove volessimo, esimerci dal comunicare attraverso il nostro corpo, il tono della nostra voce o tramite le nostre espressioni facciali.

  Ci esprimiamo attraverso tutti questi canali comunicativi e non solo tramite la parola. Anzi, quando c’è una discrepanza tra ciò che si dice con le parole e ciò che si esprime a livello non verbale, è quest’ultima sfera che viene presa in considerazione, mentre viene scartata o messa in secondo piano quella del linguaggio parlato. È come se credessimo, come se ci fidassimo di più della nostra parte più istintiva, primitiva, quella con la quale, in fondo, tutti noi nasciamo: quella analogica, ovvero della comunicazione non verbale. Questo accade perché la comunicazione non verbale risulta essere il mezzo principale per esprimere le emozioni. E le emozioni sono la determinante dell’esito della comunicazione. Esse ci forniscono, ad esempio, informazioni sulla piacevolezza o spiacevolezza di un’interazione. La comunicazione, dunque, quando si svolge a un livello verbale si focalizza sul contenuto, mentre quando si svolge a un livello non verbale si focalizza sulla relazione. Diventano fondamentali in quest’ultimo caso aspetti come l’espressione del viso, i gesti e i movimenti del corpo, la postura, il contatto corporeo, la vicinanza o la distanza spaziale, come ci si veste e il nostro aspetto esteriore. Tramite tutti questi canali non verbali noi esprimiamo la nostra personalità, il nostro modo di essere, di sentire e di comportarci.


   


   


   


   


  Il modellamento e i messaggi dei genitori


   


  Il modellamento è un potentissimo mezzo educativo, forse il più influente in assoluto. Tramite esso apprendiamo dalle figure educative con cui instauriamo delle relazioni significative degli atteggiamenti, dei comportamenti, dei modi di essere.

  Durante il nostro sviluppo introiettiamo, adattandole al nostro schema di riferimento interno, alcune caratteristiche che furono dei nostri genitori o di figure educative per noi affettivamente significative. A nostra volta, noi trasmettiamo ai nostri figli valori, norme, giudizi e doveri e, inoltre, li sosteniamo, li proteggiamo, li accarezziamo, li coccoliamo o gli diamo permessi. In questo modo non solo li alleviamo e li educhiamo, ma diventiamo una guida da imitare. Quello che gli trasmettiamo diverrà la base da cui partire (o da cui prendere distanza) quando saranno anch’essi alle prese con l’educazione dei loro figli. Il nostro esempio funge anche come modello per la relazione con se stessi. Spesso, infatti, noi trattiamo noi stessi in modi molto simili a quelli in cui siamo stati trattati dalle figure significative della nostra vita. I bambini tendono, dunque, a adeguarsi a ciò che i genitori insegnano, arrivando a seguire regole interne rigide e, spesso, anche irrazionali, dei “devo” che l’autrice Karen Horney descrive come «tirannia dei doveri».

  Albert Ellis, fondatore della rebt (la terapia razionale emotiva comportamentale), afferma, nel suo libro L’autoterapia razionale emotiva, che il disagio psicologico e la nevrosi sono spesso originati da convinzioni, idee e regole irrazionali a cui aderiamo in modo automatico. Gli avvenimenti attivanti originari, come possono essere i messaggi psicologici restrittivi dei genitori, sono vissuti come avversi e contribuiscono notevolmente allo sviluppo del disagio, anche se però non ne sono l’unica determinante. Infatti, Ellis afferma che ognuno di noi costruisce un suo modo di interpretare la realtà e, dunque, di reagire anche agli stimoli educativi.

  Questa affermazione, come genitori, in parte ci rassicura: non è solo nostra responsabilità come diventano i nostri figli! Essi costruiscono attivamente il loro modo di interpretare la realtà, il modo di vedere se stessi e gli altri. Infatti, noi tutti filtriamo la realtà e la componiamo secondo un nostro schema di riferimento. Ma, d’altra parte, questo può essere uno stimolo per aiutarli a costruire un modo di definire la realtà più positivo possibile.


   


   


   


   


  Comunicare in modo assertivo


   


  L’assertività è la capacità di comportarsi e comunicare in modo spontaneo affermando ciò che si pensa e si sente, senza mancare di rispetto e considerazione all’altro. L’assertività non è aggressività, perché quest’ultima comprende una mancanza di rispetto verso l’altro. Anche se si è arrabbiati, non significa che si è autorizzati ad aggredire l’altro. La rabbia è diversa dall’aggressività. Quest’ultima è una degenerazione della rabbia, la quale, invece, è un’emozione sana e che può essere costruttiva. L’aggressività è violenza, ostilità, prepotenza, ed è sempre controproducente e distruttiva.

  L’assertività prevede alcune capacità di base che ognuno di noi può sviluppare.

  La prima è la capacità di riconoscere le proprie emozioni, ascoltarsi, sentire di averle e imparare a dargli un nome. Lasciare spazio alle proprie emozioni dà modo alla persona di imparare a saperle gestire e a comunicarle, ovvero il secondo passo essenziale verso l’assertività. La terza capacità da incrementare è quella di essere consapevoli e comprendere i propri diritti e quelli degli altri, tra i quali in primo piano dobbiamo porre quello dell’avere rispetto di sé e degli altri. Questo presuppone però una certa capacità di stimarsi e di apprezzare se stessi, che è un aspetto basilare per poter diventare assertivi. Sviluppando una buona visione di sé e dei propri diritti, avendo una buona autostima, si incrementa la possibilità di autorealizzarsi e di perseguire dei fini, degli scopi nella propria vita.

  Tutti questi punti sono fondamentali per poter diventare persone assertive. Quando ci alleniamo a comunicare in modo assertivo acquistiamo fiducia in noi stessi e nel rapporto con gli altri. Le persone assertive sperimentano livelli più bassi di ansia e il loro cervello secerne meno cortisolo, l’ormone dello stress.

  Comunicare in modo assertivo significa esprimere il rispetto, l’amore verso se stessi, la capacità di prendersi cura di sé, dei propri diritti e sentimenti, dei propri valori e scopi. Tutto ciò nel totale rispetto dell’altro.

  Comportarsi e comunicare in modo assertivo non è semplice, richiede molto allenamento e impegno, soprattutto all’inizio.

  Siamo abitualmente portati all’aggressività o alla passività: c’è chi esprime direttamente ciò che prova, ma in modo aggressivo e irrispettoso, e c’è chi invece si tiene sempre tutto dentro, lasciando che i propri diritti e sentimenti vengano calpestati. C’è anche, infine, chi si comporta normalmente in modo passivo, accumulando tensioni, insoddisfazioni e rabbia e che poi, a un certo punto, “esplode”.

  Essere assertivi significa “rischiare” esprimendo se stessi e implica, quindi, il doversi fidare degli altri. È un percorso, un cammino, una scelta di vita, direi. È faticoso, ma fa sentire bene. L’impegno vale il risultato.

  Per comunicare in modo assertivo con i nostri figli, ma anche con tutte le persone con cui entriamo in relazione, è essenziale inviare messaggi in prima persona. Questo tipo di comunicazione risulta assertiva poiché svela all’altro ciò che si sente e pensa, portandogli, al tempo stesso, rispetto e considerazione. Infatti, un conto è dire al proprio figlio «Smettila di comportarti male, sei impossibile!» (messaggio in seconda persona: «Tu sei impossibile»), e un conto è comunicare «Quando fai così... io mi sento arrabbiato perché...» (messaggio in prima persona: «Io mi sento così...»). Nel primo tipo di messaggio possiamo notare come il genitore si rivolga al bambino mettendo in evidenza il suo comportamento negativo e non ciò che lui stesso prova, pensa e sente in risposta a ciò che il figlio fa. Questo fa sì che, con tutta probabilità, il figlio si metta sulla difensiva, perché la comunicazione risulta aggressiva. Quando ci sentiamo aggrediti istintivamente ci proteggiamo, ritirandoci o contrattaccando.

  I messaggi in prima persona sono più salutari per il figlio e più efficaci per il genitore nell’ottenere un eventuale cambiamento nel comportamento del figlio. Comunichiamo l’effetto che il suo agire ha su di noi e non un giudizio sulla persona. Il nostro messaggio inizia con “se” («Se ti comporti così...»), o con “quando” («Quando ti comporti in questo modo...»), proprio a determinare che quello specifico comportamento, quell’atteggiamento, non ci piace o ci fa star male e non tutta la persona o ogni sua azione.

  Nessuno può dare all’altro ciò che non ha dentro di sé, per questo per poter dare rispetto all’altro è necessario averlo per sé.

  Elementi essenziali del modo di vivere assertivo sono:


   


  • fare richieste (chiedere ciò che si vuole o ciò che si desidera che l’altro faccia o non faccia);

  • rifiutare richieste (dire no all’altro, senza provare sensi di colpa);

  • manifestare il disaccordo (esprimere le proprie opinioni anche laddove siano in contrasto con quelle dell’altro);

  • accettare di ricevere e fare complimenti/carezze.


   


  Se non la si possiede già, la capacità di comunicare in modo assertivo si può sviluppare. Essa presuppone alla sua base una buona immagine di sé, una positiva autostima. Una persona che si vuole bene sa parlare di sé, sa raccontarsi, riesce a dire no quando è in disaccordo con qualcuno, ammette i propri limiti e dunque chiede ciò che desidera e di cui ha bisogno, e difende i suoi diritti. Inoltre, è capace di gestire i conflitti, ha una buona libertà espressiva e una capacità di rispondere alle critiche e, infine, sa ricevere e dare apprezzamenti.

  Insomma, l’assertività è, soprattutto, uno stile di vita e può davvero darci un modo diverso, nuovo e positivo di relazionarci ai nostri figli. 

  Quindi, è fondamentale aiutare i nostri figli a sviluppare questo stile di comunicazione. 

  Possiamo farlo seguendo tre principi chiave. 


   


  • Sii assertivo. Grazie ai neuroni specchio, il cervello dei nostri figli si esercita e impara ciò che osserva nei genitori; 

  • Rispetta e fai valere i suoi diritti. Chi è poco assertivo può rispondere con aggressività per paura di essere calpestato, oppure rispondere con passività e rassegnazione. È fondamentale per i nostri figli che noi siamo un esempio nel rispettare e nel far valere i propri diritti. I principali diritti di ogni persona per il solo fatto di esistere sono: il diritto di essere trattati con rispetto e dignità, il diritto di avere ed esprimere sentimenti e opinioni, il diritto di giudicare le proprie necessità, di stabilire le proprie priorità e prendere le proprie decisioni, il diritto di dire no senza sentirsi in colpa, il diritto di chiedere quello che vuole, il diritto di cambiare, il diritto di decidere cosa fare con le proprie proprietà e il proprio corpo, il diritto di sbagliare, il diritto di avere successo, il diritto di riposare e isolarsi, e il diritto di non essere assertivo;

  Ascoltalo. Il terzo fattore chiave per aiutare i nostri figli a essere assertivi è aiutarli a parlare quando ne hanno bisogno e non possono farlo, o hanno paura a farlo, cioè dare voce ai loro silenzi.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ____________________________________________


   


  10 Utilizzerò il carattere maiuscolo quando mi riferirò al Genitore, Adulto e Bambino come stati dell’Io.
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  La sessualità come espressione di sé


   


   


   


   


   


   


   


  A conclusione di questo “viaggio” attraverso i sì che aiutano a crescere, ho deciso di dedicare uno spazio a un argomento molto speciale e poco trattato nel supporto ai genitori: quello della sessualità.


   


   


   


   


  Educare i bambini e i ragazzi 
a una sessualità consapevole


   


  Questa è una sfera che, nella maggior parte delle famiglie, viene ignorata, nell’errata convinzione che sia poco importante o troppo difficile da affrontare, e che spesso molti genitori fanno davvero tanta fatica a trattare con i loro figli. Ma in verità la sessualità è parte dello sviluppo umano, è un aspetto fondamentale di ognuno di noi e per questo è importante dire dei sì ai nostri figli riguardo alla possibilità di svilupparsi armoniosamente anche da questo punto di vista. Il sesso è un argomento speciale perché tocca aspetti talmente intimi e profondi dentro di noi da provocarci imbarazzo, da farci arrossire, da stimolare forti emozioni immediate, a volte tra loro contrastanti. Speciale, perché non siamo abituati a parlarne... spesso è un argomento tabù anche tra moglie e marito.

  È un tema controverso, delicato, che frequentemente si evita di affrontare. Spesso si evita anche solo di pensarci, di soffermarcisi... È speciale, perché quando si parla di sessualità riferita ai bambini l’associazione immediata che salta alla mente è legata alla paura piuttosto che a un senso di tranquillità. Paura degli abusi, delle violenze sessuali, di quelle brutalità di cui si sente parlare nella cronaca nera dei giornali e telegiornali. Ma qui parliamo di degenerazioni, di patologie gravissime, di drammi. Non è questo, o almeno non solo, quello di cui intendo parlare in questo ultimo capitolo. Desidero parlare del fatto che i nostri figli, che vogliamo accettarlo o meno, sono esseri sessuati, che provano sensazioni ed emozioni legate al loro corpo. Sono persone che provano piaceri e dispiaceri, che hanno dei comportamenti sessuali.

  Man mano che crescono essi vengono sempre più influenzati, nel loro comportamento sessuale, da diversi fattori. La televisione, la radio, i giornali, gli amici, gli altri adulti, alcune agenzie educative. Ognuno con i suoi canali, in “bene” o in “male”, tutti questi mezzi concorrono alla formazione di convinzioni, credenze, opinioni, e atteggiamenti riguardo al sesso dei nostri figli. Stando così le cose, tanto vale essere noi genitori ad aiutarli a costruirsi “una competenza”, intesa come capacità di conoscere i vari aspetti legati alla sessualità quali, ad esempio, come siamo fatti fisicamente, come percepiamo le sensazioni attraverso i diversi canali sensoriali, quali sono le differenze tra i sessi, cos’è l’amore, cosa sono le emozioni, cosa è un rapporto sessuale, e molto altro.

  È estremamente importante guidarli, aiutarli a orientarsi nell’infinità di stimoli che esercitano, appunto, un’influenza su di loro, metterli nelle condizioni di potersi fidare di loro stessi e delle loro conoscenze, evitando di affidarsi a terze persone che potrebbero fornirgli informazioni fuorvianti e confusive. In questo modo potremmo passare loro non solo strumenti preziosi per potersi tutelare e proteggere, per poter essere coscienti delle loro future scelte, ma anche, e forse soprattutto, veicolare, insieme ai dati e alle nozioni, una serie di valori importanti. Valori che poi loro saranno liberi di far propri o di rifiutare, ma che, per noi genitori (e anche per i nostri figli), è importante tentare di trasmettere.


   


   


   


   


  La famiglia influenza la sessualità


   


  I disagi, le difficoltà dell’adulto in ambito sessuale (o anche dell’adolescente, in certa misura) vengono ricondotti dagli esperti a varie cause: ad esempio, la mancanza di una adeguata informazione sessuale e scarse conoscenze degli aspetti corporei da parte dei partner (ignoranza sessuale), oppure reazioni o comportamenti contingenti e specifici relativi ai rapporti sessuali che attivano meccanismi negativi all’interno della coppia, o infine sensi di colpa, tabù e condizionamenti legati a vissuti infantili.

  Come abbiamo visto nel capitolo dedicato alle carezze, l’essere umano è mosso dal bisogno di relazione. Quando siamo piccoli questo bisogno viene soddisfatto in buona parte dal contatto fisico. Attraverso i nostri sensi, e in particolare il tatto (la pelle è l’organo sensoriale più diffuso nel nostro corpo ed è sensibilissimo), sperimentiamo sensazioni di piacere e, a volte, di dispiacere. Sono queste prime sensazioni e le loro qualità, derivanti dal contatto con le persone che si prendono cura di noi, che segnano l’inizio della relazione con il nostro corpo, che influenzano il modo in cui costruiremo significati su di noi, sul nostro sentire, sulla percezione della nostra fisicità e sull’elaborazione della nostra identità sessuale. Se le prime sensazioni corporee che sperimentiamo sono frequentemente spiacevoli o se i nostri approcci con l’esplorazione del nostro corpo vengono condannati, repressi o giudicati, l’espressione della nostra sessualità e la capacità di instaurare rapporti intimi possono venire compromesse. La sessualità è stata definita come il più piacevole degli impulsi umani, però, purtroppo, può anche essere facilmente associato a emozioni spiacevoli come la paura, il senso di colpa, la vergogna... risulta essere, dunque, una forza vulnerabile che può prendere una “piega negativa” in termini di conflitti interiori. Quando un genitore stimola nel bambino l’associazione tra comportamenti sessuali (piacevoli), come ad esempio l’esplorazione del proprio corpo, e conseguenze dolorose, umilianti, scoraggianti, può favorire in lui reazioni negative. L’espressione corporea e quella sessuale possono risultarne distorte, alienate, deviate o mortificate. Ciò che gli viene trasmesso, infatti, è una spinta a negare la sua sessualità o a non integrarla all’interno dell’immagine che ha di sé. In questo caso, la persona potrà essere incline a vivere la sessualità con ansia e conflittualità, come un qualcosa da occultare, da “fare di nascosto”. Questi genitori incoraggiano, in sostanza, il bambino a negare la sua spontanea curiosità, la sua tendenza all’esplorazione e alla ricerca del piacere, quindi del benessere.

  Le sensazioni corporee si manifestano fin da quando siamo ancora nella pancia della mamma. I neonati, sia maschi che femmine, esprimono contentezza e un senso di rilassamento quando vengono massaggiati sul loro corpo; e anche quando vengono accarezzati sui genitali, ad esempio durante il bagnetto o quando gli si cambia il pannolino, provano sensazioni piacevoli. Quando un bambino, o una bambina, di tre anni (o più, o meno) gioca con i suoi genitali, si tocca, prova piacere, non c’è niente di male o di sbagliato. Si sta semplicemente appropriando del suo corpo, sta imparando a godere delle sue sensazioni, a gioire del piacere sensuale (e non ancora sessuale per come lo intendiamo noi adulti). Sta comunicando con se stesso, perché «il corpo è lo strumento più puro e primario che abbiamo per comunicare», afferma Ester Perel (2007) nel suo testo L’intelligenza erotica. Le sensazioni che ha un bambino quando entra in contatto con il suo pene o una bambina con la sua vulva non sono in nessun modo paragonabili a quelle che prova un adulto. Essi avvertono una sensazione piacevole, una sorta di calore, un formicolio, non un orgasmo. Questo impareranno a provarlo man mano che procederanno attraverso il periodo puberale, fase in cui si aggiunge all’impulso alla ricerca del piacere una maturità fisiologica (caratterizzata da complesse variazioni ormonali) che procura all’adolescente sensazioni più complesse rispetto a quelle sperimentate durante le sue esplorazioni infantili.

  Nella peggiore delle ipotesi, come abbiamo visto prima, un genitore interviene duramente quando sorprende il suo bambino (o il suo ragazzo) intento a toccarsi, magari punendolo o umiliandolo, in alcuni casi vietandogli espressamente di ripetere quel comportamento; ma alcune altre volte il genitore può trasmettere i suoi tabù anche solo non sapendo come comportarsi quando trova il bambino a giocare con i suoi organi genitali, ignorandolo o mostrandosi imbarazzato. Quindi, possiamo comunicare ai nostri figli un’idea errata del sesso, pur non volendolo fare intenzionalmente. A volte è solo questione di “ignoranza” o magari di vergogna. I genitori che non hanno ricevuto a loro volta un’adeguata educazione sessuale, che hanno ricevuto un pessimo esempio, che hanno dovuto trovare da soli le risposte ai loro dubbi sul sesso e ne hanno trovate di insoddisfacenti o, ancora, che sono stati a loro volta repressi quando tentavano di sapere o quando esploravano la loro sessualità, avranno molte difficoltà a gestire queste stesse situazioni con i figli. È per questo che è bene prepararsi, è bene informarsi e sapere come gestire certe situazioni. Ed è, o meglio sarebbe, bene che i genitori fossero consapevoli di come vivono la loro sessualità. Il modo in cui i genitori vivono il sesso può influenzare i figli. Perché se io ho difficoltà a vivere liberamente la mia espressività sessuale, a stare bene con il mio corpo, a percepire le mie sensazioni, ad ascoltare i miei bisogni, o ancora, se ho dei pensieri irragionevoli riguardo al sesso, cosa trasmetterò ai miei figli?

  Una ricerca11 che ha studiato la correlazione tra il rapporto padri-figlie e il modo di vivere la sessualità di queste ultime, in cui l’ipotesi di partenza era che la mancanza di presenza emotiva dei genitori può scoraggiare, o addirittura rendere incapaci, le figlie a rifiutare attività sessuali non desiderate, ha dimostrato che le ragazze che si sentono sostenute, comprese e valutate positivamente dai genitori, e in particolare dai loro padri, si dimostrano molto assertive in ambito sessuale e meno accondiscendenti verso attività sessuali che non desiderano. Questi risultati hanno esteso e dato supporto a un precedente lavoro di ricerca che correlava padri assenti e distanti emotivamente alla incapacità delle figlie di rifiutare le avances sessuali indesiderate dei pari. Sembra che una certa selezione dei partner da parte delle ragazze sia strettamente collegata alla capacità dei padri di essere partecipi nelle loro vite. Secondo questa ricerca le donne che hanno avuto padri emotivamente presenti mostrano tendenzialmente un tipo di attaccamento sicuro e di avere una visione di se stesse e degli altri positiva. Purtroppo, però, spesso l’uomo non viene supportato nell’assumere questo importante ruolo di caregiver, mentre potrebbe davvero beneficiare nell’essere stimolato a sviluppare caratteristiche quali il prendersi cura dell’altro, la capacità di essere presente emotivamente e l’accoglienza. I padri potrebbero trarre grande beneficio anche da training sulla comunicazione, che li aiuterebbero nello sviluppare le loro capacità di ascoltare attivamente, di riflettere sui pensieri ed empatizzare conle emozioni delle figlie. Sarebbe importante che evitassero, allo stesso tempo, di tentare di dirigere o di governare i comportamenti dei figli.

  Molti padri sono, comprensibilmente, ansiosi riguardo allo sviluppo sessuale delle figlie e riguardo a come gestiscono o gestiranno le loro relazioni sessuali. Conseguentemente a questa attivazione ansiosa, può capitare che essi inizino a prendere distanza dalle loro figlie durante l’adolescenza o, in alternativa, che incrementino l’utilizzo di regole restrittive sulle uscite e sui contatti interpersonali, nel tentativo di essere protettivi.

  È stato dimostrato, in questa e in altre ricerche, che il disinteresse da parte dei genitori riguardo alle relazioni interpersonali delle figlie può renderle vulnerabili psicologicamente e minare la loro competenza assertiva nel rifiutare contatti indesiderati con i pari. Ma, d’altra parte, anche un atteggiamento genitoriale restrittivo può avere conseguenze negative, in quanto inibisce le ragazze nel discutere i loro dubbi o disagi con i genitori, e può perfino incoraggiare una ribellione e, in alcuni casi, l’esposizione a rischi sessuali.

  Se i padri trovassero sostegno nell’imparare a gestire la loro ansia riguardo allo sviluppo sessuale delle figlie, potrebbero coinvolgersi nella relazione con loro in modo appropriato.

  Negoziare le regole con le figlie è, infine, un altro aspetto educativo indispensabile affinché esse imparino a esprimere i loro pensieri e sentimenti e ad aspettarsi che il loro punto di vista venga seriamente preso in considerazione dagli uomini della loro vita.

  In sostanza, questa ricerca ha confermato che la famiglia, sottolineando il ruolo del padre, gioca un ruolo fondamentale nello sviluppo sessuale e interpersonale dei figli (e delle figlie in particolare).


   


   


   


   


  La rivoluzione sessuale e i tabù


   


  Dalla rivoluzione sessuale in poi, rinforzata negli anni Sessanta e Settanta anche dai movimenti femministi, si è assistito a una maggiore propensione a parlare del sesso e a liberarsi dai vincoli del puritanesimo. I movimenti tesi a liberalizzare i comportamenti, le attitudini e le preferenze sessuali hanno contribuito notevolmente a far sì che il sesso si liberasse di tutti quei tabù del passato legati a una tradizione culturale e religiosa moralista e imperante.

  In realtà, però, siamo rimasti legati in parte a questa morale e ai suoi profondi condizionamenti, e in effetti quella sessuale è stata una vera e propria ribellione e non solo una rivoluzione. Non a caso si è passati dai modelli rigidi e repressivi del passato a comportamenti e atteggiamenti sessuali sregolati e superficiali che hanno svuotato l’esperienza sessuale del suo più autentico e profondo significato. La ribellione, però, è un atto di forza, è un andare contro le regole spinti dalla sensazione e dalla paura di esserne schiacciati, dal bisogno di liberarsene. Questo non significa scegliere. Scegliere significa preferire, confrontare le opportunità eleggendo quella migliore. La scelta è mossa da una selezione, da una valutazione consapevole, la ribellione dalla rabbia, dal bisogno. Il fatto che si faccia ancora così tanta fatica a parlare di sesso, tra partner, con i propri figli, con gli alunni nelle scuole, denota quanto siamo ancora profondamente legati a quella visione puritana e moralista che connota il sesso come un qualcosa di “sporco” o di imbarazzante. Questo è il risultato incompleto che la ribellione ha ottenuto.

  Il sesso fa parte di una dimensione profondamente intima di ogni persona e il mettere in mostra la sessualità (soprattutto quella della donna, spesso nuda perfino nelle pubblicità televisive, comprese le cartellonistiche stradali, rivolte alla vendita magari di generi alimentari o di prodotti che con la sessualità hanno ben poco a che fare!) come se fosse merce da vendere (o meglio svendere!) ha contribuito a creare quello scollamento dell’intima connessione tra sessualità ed emozioni che di fondo invece esiste e ne è l’essenza stessa. La stessa ignoranza sessuale, e la volontà nel rimanere in questo “analfabetismo”, è dettata dalla difficoltà a gestire quelle emozioni di vergogna e imbarazzo che sono retaggi di un passato ingombrante. Decidere di affrontarle, superandole, ci mette nella condizione di scegliere di essere liberi sessualmente, che non significa fare sesso a proprio piacimento, ma vivere il sesso come un fatto naturale, essere attenti ai propri bisogni, accettare le proprie sensazioni corporee. Riconoscere a noi stessi e ai nostri figli il diritto a vivere una vita sessuale serena e libera dai tabù significa darci e dare ai nostri figli il permesso di sentirci e sentirsi persone integre e complete.

  I genitori spesso cercano di delegare ad altri il compito di educare sessualmente i propri figli... agli psicologi, ai sessuologi, agli insegnanti. Questo accade per diversi motivi: chi pensa che per i figli sia più facile parlare di “certe cose” con estranei, chi si vergogna, chi non ha egli stesso una consapevolezza riguardo alla propria sessualità e dunque la teme, chi evita di pensarci... in tutti questi casi la famiglia manca in un ruolo e in un compito importante, che sarebbe in realtà perfettamente in grado di assolvere.

  Se i genitori riescono a stabilire con i figli, fin da quando sono piccoli, una buona comunicazione, a costruire un’intimità e una complicità, non sarà poi così difficile passare informazioni, valori e modelli comportamentali anche in campo sessuale. Le famiglie, i genitori vanno quindi stimolati a trovare le loro risorse interne per poter gestire queste difficoltà ed essere liberi di prendersi l’onere, e l’onore, di supportare i propri figli anche in quest’area speciale, di poter diventare un punto di riferimento, un modello perfino in questa sfera importante della vita.


   


   


   


   


  Trasmettere un modello di amore


   


  Quando arriva un figlio spesso la coppia è messa a dura prova. Non riesce a trovare più i suoi spazi. La mamma vive un periodo in cui si ritrova immersa completamente nella relazione con il piccolo e non ha più molte energie da dedicare al rapporto con il partner. La coppia va in crisi, fa fatica a trovare un nuovo equilibrio, una nuova dimensione. A volte ci si lascia o più spesso ci si allontana emotivamente. Ci vuole impegno per riuscire a non perdersi.

  Man mano che il neonato cresce è positivo riuscire a ritrovarsi, fare l’amore, scambiarsi di nuovo coccole ed effusioni. Questo serve alla coppia per ricreare quell’equilibrio compromesso dal nuovo arrivo e serve anche come modello di riferimento per il bambino. Spesso i genitori si fanno mille problemi, quando i bimbi sono in casa, nel prendersi uno spazio d’intimità. Il lettone è spesso invaso senza ritegno, si fa fatica a mettere dei confini, i tempi scorrono velocissimi tra pannolini, poppate, pianti quando il bambino è piccolissimo, e scuola, basket, calcetto, danza, pranzi da cucinare e letti da rifare quando è più grandicello. Figuriamoci quando la mamma lavora anche! Un disastro, in termini di libertà, per la coppia. E tra un cambio di pannolino e l’altro capita che uno dei due o entrambi possano sentirsi un po’ nostalgici rispetto a quella libertà di dedicarsi al rapporto che c’era un tempo. Ma perché soffrire così? Non sta scritto da nessuna parte che insieme al diventare genitori si debba diventare anche dei masochisti!

  L’intimità è una preziosità da proteggere insieme al proprio partner e anche un valore da passare ai propri figli. Facciamogli capire che mamma e papà hanno bisogno dei loro spazi. Spazi in cui rigenerarsi, in cui ritrovarsi e sostenersi, in cui poter parlare, confrontarsi e farsi le coccole con lo scopo di solidificarsi come coppia, diventando così un utile appoggio anche per i figli. Antonio, padre di due bambini di cinque anni, per spiegare il bisogno suo e della mamma di ottenere questi spazi vitali ha inventato “la storia dell’albero”. La riporto così come l’ho trovata nel testo Sessualità e bambini di Nessia Laniado (2005), perché nella sua gradevole semplicità esprime chiaramente e con una commovente profondità il valore dell’intimità e il modello di amore che tutti i genitori sarebbe bene trasmettessero ai propri figli. Chissà che non possa essere utile anche a voi.


   


  C’era una volta un bosco con un piccolo albero di quercia. Mentre tutti gli alberi crescevano fino a toccare il cielo, l’albero di quercia metteva radici profonde nel terreno. «Ah! Come sei piccolo, nanerottolo!», gli dicevano le altre piante. «Sei proprio stupido! Invece di andare su, cresci alla rovescia. Non vedi che perdi solo del tempo nel mettere radici nel terreno dove nessuno ti vede?».

  Ma un giorno ci fu una tempesta: il vento soffiava forte, e tutte le piante che non avevano radici profonde caddero al suolo, mentre la quercia crebbe negli anni fino a diventare un albero gigantesco che diffuse altre querce per tutto il bosco.

  Lo stesso accade a mamma e papà: mettono radici profonde nel loro amore, per poi trasmetterlo ai loro bambini. Quando voi bambini vedete che ci facciamo le coccole, vuol dire che stiamo mettendo le radici perché voi possiate crescere forti e resistere a tutte le tempeste della vita…


   


   


   


   


  Sessualità o genitalità?


   


  La maggior parte delle persone ha davvero poche conoscenze sulla sessualità, e questo è un grande limite all’espressione della propria complessità.

  Quello sessuale è un impulso “primordiale” che nasce come istinto alla riproduzione. Ma l’istinto sessuale legato alla conservazione della specie sta venendo meno sempre più, sostituito da un’attitudine alla scoperta e all’espressione di sé. Spesso la sessualità viene erroneamente associata alla “genitalità”, ovvero all’incontro degli organi genitali che avviene durante l’atto sessuale. La sessualità non può essere ridotta a questo. Essa è l’incontro di due essenze, è uno scambio comunicativo con se stessi e con l’altro, è intimità, è vivere le sensazioni corporee e sentimentali e molto altro. La sessualità comprende diverse dimensioni: sociale/culturale, biologica, psicologica, relazionale/affettiva, ludica e riproduttiva.

  Come abbiamo detto, quella riproduttiva un tempo veniva ritenuta quasi esclusivamente l’unica dimensione possibile, accettabile. Questo è un aspetto della sessualità fondamentale, perché ha un profondo valore, quello della vita, quello della possibilità di procreare, di donare l’esistenza a un altro essere vivente. Ma non è più, per fortuna, l’unico.

  Un secondo aspetto importante della sessualità è quello biologico, ovvero quello legato alla conoscenza del corpo e delle sue funzioni, le quali ci mettono in relazione con gli altri attraverso la consapevolezza delle reazioni che il nostro corpo ha.

  La componente sociale/culturale influenza notevolmente la nostra sessualità. Noi siamo, in parte, un “prodotto” delle idee, degli atteggiamenti della cultura all’interno della quale siamo inseriti. Viviamo il sesso e il rapporto con il nostro e l’altrui corpo influenzati dai tabù, dai pregiudizi, dai permessi e dai divieti che la società ci invia e ci trasmette. Questa è la dimensione che ci spinge anche all’assunzione dei ruoli sessuali maschili e femminili, che ci informa su quali sono gli atteggiamenti e le condotte adeguate al nostro ruolo sessuale. Dunque, questi valori, queste conoscenze, queste tradizioni possono essere diversi a seconda del periodo storico e sociale in cui nasciamo ed essere influenzati anche dal tipo di cultura, e quindi dalle persone che la compongono.

  Un’altra dimensione importante è quella psicologica, che contiene in sé tutti quegli aspetti interiori, psichici, consapevoli e non, riguardo alla sessualità.

  Esiste poi la componente relazionale/affettiva. In effetti, è forse il perno della sessualità, la molla. Uno dei bisogni dell’uomo è proprio quello di relazione, di affetto e amore. Senza questa componente il sesso perde la sua ragione di esistere, in un certo senso. La sessualità è relazione, con se stessi e con gli altri.

  Infine, esiste una dimensione giocosa della sessualità, divertente, allegra, ricreativa se vogliamo, in cui riceviamo piacere e in cui diamo piacere all’altro. Questa è la dimensione che ci spinge maggiormente a ripetere il comportamento sessuale, la sua piacevolezza, la sua gradevolezza. È anche la dimensione forse più difficile da vivere, perché per poterla vivere appieno è necessario essere liberi dai tabù, dal “controllo interiore”, dalle insicurezze personali, dalle limitazioni che invece spesso ci poniamo, influenzati dalle pastoie di una cultura che tendeva a reprimere la spontaneità e da un pessimo esempio familiare.

  La sessualità, dunque, è una sfera centrale e complessa dell’essere umano perché comprende emozioni, sentimenti, paure, tabù, atteggiamenti interiori (verso noi stessi) ed esteriori (verso gli altri). Questa complessità ci fa capire quanto è importante conoscerla per crescere e viverla al meglio.


   


   


   


   


  Le prime esplorazioni del corpo: 
maschi e femmine


   


  Già quando una donna aspetta un bambino abbiamo la possibilità di verificare tramite l’ecografia se sarà maschietto o femminuccia. Dal momento in cui sappiamo di che sesso è iniziamo a pensare a lui identificandolo con delle precise caratteristiche. Quando nascerà lo tratteremo da maschio o da femmina, anche inconsapevolmente adotteremo delle regole sul modo con cui ci poniamo nei suoi confronti. La famiglia è il primo ambiente in cui i ruoli sessuali vengono definiti ma, man mano che cresce, altre persone (prima i parenti, poi i maestri, poi i pari ecc.) stimoleranno il bambino a comportarsi secondo le caratteristiche tipiche del suo sesso. Più si diventa grandi più i ruoli sessuali si differenziano e alcuni precetti diventano dei veri e propri stereotipi culturali. Questi, purtroppo, possono creare però delle rigidità comportamentali e psicologiche piuttosto controproducenti. Infatti, ognuno di noi ha un suo peculiare modo di essere e di comportarsi, e il fatto che alcune mie caratteristiche possano non coincidere con i modelli che la cultura impone può crearmi dei problemi con me stesso e con gli altri. Per fortuna, le persone non sempre si adattano passivamente ai dettami sociali e culturali, e ribellandosi a essi creano delle fratture con i ruoli stabiliti, stimolano il cambiamento e, quindi, l’evoluzione della cultura stessa. Come abbiamo già accennato, ad esempio, la condizione della donna all’interno della società è molto cambiata nel tempo e così è stato (ed è tuttora in corso un cambiamento) anche per l’omosessualità. Questa è stata per molto tempo considerata una malattia, una sorta di degenerazione, mentre oggi la si considera sempre più come una realtà facente parte del genere umano in termini di orientamento e di preferenza sessuale. Anche se i ruoli sessuali e, quindi, gli atteggiamenti e le caratteristiche di personalità tra maschi e femmine si sono molto avvicinati risultando meno differenziati rispetto a non molto tempo fa, alcune caratteristiche di base permangono come etichette tipiche di un sesso piuttosto che di un altro. Ad esempio, nell’espressione delle emozioni si fa ancora molta fatica ad accettare che un bambino maschio pianga, che abbia delle paure o che mostri le sue debolezze fisiche e psicologiche. Se gioca con le bambole, o con le femmine, normalmente viene deriso dagli altri bambini. Se una bambina gioca con i maschi o si comporta in modo “aggressivo” i genitori si preoccupano immediatamente. Molte mamme mi chiedono se è normale che la propria figlia passi tanto tempo con i suoi amichetti maschi. Spesso viene alla lunga etichettata come maschiaccio.

  C’è ancora molto lavoro da fare in termini di abbattimento di quegli stereotipi e preconcetti riguardo alla sessualità e ai ruoli sessuali e in questo ognuno di noi può contribuire, sia nel riservato ambito familiare sia a un livello più sociale.

  Per quanto riguarda l’anatomia sessuale è evidente a tutti che i maschi differiscono dalle femmine, ma non è propriamente così nei termini dell’attività autostimolatoria.

  Ma facciamo un passo indietro. Il bambino è alla continua ricerca di stimolazioni. Egli ha bisogno di mantenere un certo livello di attivazione e cerca all’esterno questi stimoli. Dapprima inizia a familiarizzare con il suo corpo afferrando le manine, poi i piedini, li esplora, ci gioca, percepisce le sensazioni che questo contatto gli dà. Man mano che cresce, la sua esplorazione si estende a tutto il corpo fino ad arrivare agli organi sessuali. Questi per la loro spiccata sensibilità iniziano a collocarsi come centri privilegiati dell’attività autostimolatoria. I maschietti iniziano a toccarsi verso i sei/sette mesi (se messi in condizione di farlo, quindi quando non hanno il pannolino) e questa esplorazione ha un incremento verso i quindici mesi di età. Le femmine, invece, occasionalmente si dedicano a questa attività esplorativa intorno ai dieci mesi di vita.

  Insomma, la nostra propensione alla stimolazione fisica e sessuale inizia molto presto. E non c’è da stupirsi, dato che procura sensazioni piacevoli. È importante sottolineare la naturalità di questi comportamenti, affinché i genitori comprendano che non c’è niente di strano se i propri figli lo fanno. L’autostimolazione viene attivata da meccanismi che poggiano su basi innate, istintive, di comportamento (appunto l’istinto riproduttivo); essa viene condizionata e, quindi, rinforzata dalla piacevolezza dell’esperienza. Non c’è nulla di perverso in tutto ciò, anzi è quanto di più naturale e puro faccia parte dello sviluppo sessuale dell’individuo.


   


   


   


   


  Come reagire se il bambino esplora il suo corpo


   


  Abbiamo detto che è di fondamentale importanza il modo in cui i genitori reagiscono, quando li sorprendono, alle autoesplorazioni dei loro figli. Come essi si comporteranno avrà una notevole influenza sul modo in cui si sentiranno i bambini, sul loro futuro atteggiamento riguardo all’esplorazione sessuale, magari anche sul concetto che avranno di loro stessi. In effetti, se quando il bambino sta toccando i suoi genitali, il genitore gli dà un’occhiataccia o lo rimprovera, egli si ritroverà in uno stato di conflitto interiore che farà fatica a conciliare, tra la sensazione piacevole che ha provato nel toccarsi e la sensazione spiacevole dell’essere ammonito dal genitore. Questi atteggiamenti repressivi non sono educativi, piuttosto sono controproducenti. Infatti la spinta alla sessualità è talmente forte nell’essere umano che il bambino potrà decidere, piuttosto che rinunciare a quelle piacevoli sensazioni, di considerarsi “cattivo” o “sporco” mentre lo fa, e potrebbe anche sviluppare alla lunga una vera e propria forma di ribellione che, però, porterà con sé sempre una profonda sofferenza psicologica.

  Ma allora cosa fare quando troviamo nostro figlio (o figlia) intento a procurarsi piacere sessuale? Dipende ovviamente dal genitore. Nel senso che ognuno di noi deve valutare come si sente o si sentirebbe se si trovasse in questa circostanza. Infatti, qualcuno potrà sentirsi infastidito e allora sarà utile chiedersi perché, capire i motivi di quest’emozione, per non sfogarla sul proprio figlio. Qualcun altro magari si sentirà imbarazzato. Anche in questo caso sarà importante capire cosa suscita l’imbarazzo: è solo perché non siamo abituati a familiarizzare con il tema della sessualità, oppure c’è qualcosa legato alla nostra sfera più intima? La nostra cultura non ci stimola a parlare della sessualità, a renderla un argomento pubblico (nonostante ci esponga alla visione di continue immagini erotiche), un argomento normale di cui discutere con serenità. Ovviamente non parlo di raccontare le proprie esperienze erotiche e sessuali (o meglio non primariamente di questo), ma di sessualità in generale, che come abbiamo visto comprende vari aspetti. Infine, alcuni genitori potranno sentirsi tranquilli, anzi magari anche inteneriti nel vedere i propri figli intenti a procurarsi piacere. In tutti questi casi (e comunque dopo aver esplorato accuratamente il perché di come ci sentiamo), a mio avviso, l’unico accorgimento utile consiste nello stimolare il piccolo a riservare uno spazio privato alla pratica dell’esplorazione. Infatti, è importante aiutarlo a capire che i comportamenti sessuali sono privati. Sono attività da non fare davanti agli altri ma da portare avanti nella propria intimità. Ma prima di spiegargli con amore questo aspetto intimo della sessualità, sarà importante rendere chiaro che se ne può parlare, che la sessualità è qualcosa di bello, di piacevole, di naturale, e che voi sarete lì per chiarirgli qualsiasi dubbio o curiosità avrà.


   


   


   


   


  L’educazione sessuale


   


  La caratteristica essenziale dell’educazione è quella di aiutare l’altro a diventare se stesso. L’educazione è sostenere e stimolare l’altro a tirar fuori ciò che ha già in sé e riguarda essenzialmente la persona nella sua totalità. Quindi anche nel suo essere sessuata e, pertanto, nei suoi bisogni, attitudini, esigenze sessuali.

  L’essere umano è mosso, oltre che da altri tipi di predisposizioni, dall’interesse verso il sesso. È una propensione naturale, già presente nelle prime fasi evolutive, che va a intensificarsi e a diventare più spiccata a partire dall’adolescenza. Spesso gli adulti pensano che sarebbe meglio tenere a freno la vivacità sessuale dei giovani, piuttosto che parlarne apertamente con loro. Pensano che parlarne sia come dargli l’autorizzazione a fare sesso. E quindi evitano di farlo. Quanto si sbagliano!

  Gli adolescenti desiderano fare sesso, e lo fanno, anche se non ne parlano, anche se i genitori gli dicono di non farlo, anche se non sanno come si fa, e cercano le risposte alle loro domande tra i pari, su internet, facendo esperienza diretta.

  Educare sessualmente significa aiutare i bambini e i ragazzi a comprendere la natura positiva della sessualità, significa acquisire quelle conoscenze che li faciliteranno nel viverla consapevolmente. Significa anche aiutarli a capire come proteggersi e tutelarsi, perché la sessualità a volte, in alcune persone, può assumere aspetti devianti, patologici e, dunque, pericolosi.

  Tramite l’educazione sessuale diamo la possibilità ai nostri figli di padroneggiare il proprio corpo, di relazionarsi con consapevolezza a se stessi e agli altri, di sviluppare la loro personalità globalmente. Essa non riguarda più (come era un tempo) solo la prevenzione delle gravidanze o delle malattie sessualmente trasmissibili o la spiegazione dei vari rischi, bensì favorisce un sano sviluppo dell’individuo a livello relazionale e sessuale.

  L’educazione sessuale dovrebbe comprendere diversi livelli. Un primo livello riguarda l’acquisizione di conoscenze riguardo alle diverse dimensioni della sessualità di cui abbiamo parlato, ovvero: sociale/culturale, biologica, psicologica, relazionale/affettiva, ludica e riproduttiva. In questo primo livello è importante passare dei valori stimolando la formazione di opinioni proprie che aiuteranno poi a fare le scelte giuste. Altro punto fondamentale è aiutare ad armonizzare i diversi aspetti della persona, cioè quelli affettivi, cognitivi, morali, sociali e, infine, sessuali. La descrizione delle caratteristiche somatiche e fisiologiche dei due sessi, e di come queste caratteristiche influiscano sulle differenze psicologiche, sociali e culturali, è anch’essa un punto importante dell’educazione sessuale.

  Esiste poi un secondo livello in cui si acquisiscono abilità di identificazione e analisi dei comportamenti sessuali. Tramite queste conoscenze anche i bambini hanno la possibilità di dare significato alle esperienze vissute, possono discriminare i comportamenti adeguati e non (requisito fondamentale per sviluppare capacità di autoprotezione dagli abusi sessuali). In questo secondo livello si acquisisce anche l’abilità relazionale, l’abilità di autoregolarsi nel proprio comportamento, l’abilità di problem solving (risoluzione dei problemi) e di coping (competenze utili a fare fronte alle situazioni problematiche e stressanti) per aumentare le proprie capacità di tolleranza e resistenza e, infine, lo sviluppo dell’autostima e del senso di autoefficacia.

  Il terzo e ultimo livello è quello preventivo, ovvero quello in cui si fa riferimento e si spiega a bambini e ragazzi cos’è un abuso sessuale, cosa le malattie a trasmissione sessuale, le gravidanze indesiderate, le disfunzioni relazionali, l’insoddisfazione sessuale e di coppia. Questo tipo di educazione sessuale è specifico di un progetto scolastico o anche rivolto a adulti, più che a una dimensione familiare in cui, come si dirà più avanti, la strutturazione dell’intervento educativo sarà meno accademica. Le tematiche di base, però, rimangono sostanzialmente le stesse. I genitori, come vedremo, possono e devono occuparsi di educare i propri figli lungo queste tre dimensioni fondamentali.

  L’educazione sessuale si pone, dunque, diversi obiettivi e propositi, ma lo scopo più rilevante è quello di aiutare i nostri ragazzi a raggiungere una consapevolezza della loro sessualità. Grazie all’apprendimento di conoscenze riguardo ai vari ambiti che la sessualità include, al parlarne apertamente, al condividere opinioni e punti di vista, al ricevere dei valori, al comprendere l’importanza delle emozioni, ci si abitua a prendere coscienza del proprio modo di vivere il sesso, i sentimenti e le relazioni, e a divenirne quindi sempre maggiormente consapevoli. La consapevolezza rende liberi di fare le proprie scelte con lucidità e buonsenso.

  La comparsa e l’aumento sempre più significativo del contagio di malattie sessualmente trasmesse, l’aumento della diffusione della stampa erotica e pornografica, l’aumento della pratica dell’aborto, che viene spesso utilizzato come sistema contraccettivo, con tutte le conseguenze psicologiche e fisiche che comporta, il bombardamento di messaggi erotici attraverso i mass media, la ricerca di sempre nuove esperienze sessuali, anche estreme, e l’emersione sempre maggiore del fenomeno inquietante dell’abuso sessuale sui minori sono motivi fondamentali per decidere di educare alla sessualità i nostri figli. Non ultimo come impulso per educare sessualmente e per aiutare i nostri figli (e noi stessi) a crescere consapevolmente è il fatto che la nostra cultura è gravata da una quantità enorme di conflitti sessuali, di disagi relazionali, di insoddisfazioni e problematiche che riguardano la sfera corporea.

  Ma, oltre a tutti questi aspetti negativi, è fondamentale tenere a mente che la motivazione più profonda e amorevole che può spingerci a educare sessualmente i nostri figli è il desiderio di renderli persone libere, di dargli il permesso di svilupparsi come persone complete, nella loro totalità bio-psico-sociale.


   


   


   


   


  Quando parlare di sesso e come


   


  Una volta valutato che educare sessualmente è non solo utile ma indispensabile per aiutare i nostri figli a crescere con una maggiore consapevolezza di sé, è necessario capire quando iniziare a farlo.

  Quando una mamma e un papà si accorgono che il proprio figlio di sette anni sta “giocando” con i suoi genitali o che la propria figlia di tre a cavalcioni sul cuscino inizia a strusciarsi e a muoversi ritmicamente per procurarsi piacere e reagiscono a queste situazioni, siamo già nel campo dell’educazione sessuale precoce. Quando diciamo a nostro figlio che va bene che esplori il suo corpo ma che è preferibile che lo faccia quando è da solo, lo stiamo educando sessualmente. Insomma, educare alla sessualità non è solo spiegare a nostro figlio l’anatomia umana e come nascono i figli, o leggere con lui un bel libro sull’educazione sessuale, ma è anche intervenire nel momento in cui se ne presenta l’opportunità, con il preciso intento di aiutarlo a comprendere cosa è meglio per lui, come è più adeguato comportarsi in alcune circostanze, cosa può far stare meglio lui e gli altri. In questo modo trasmetteremo anche dei valori importantissimi.

  Esistono, in effetti, due modi di istruire sessualmente i bambini e i ragazzi. Un primo tipo di intervento è definito curricolare e prevede una programmazione e una metodologia di intervento “didattico” ben organizzate e strutturate. Questo tipo di intervento è più specifico e adatto all’educazione sessuale nelle scuole, perché è piuttosto “formale”. In ogni caso i genitori possono decidere di strutturare degli interventi di educazione sessuale con questo metodo adattandolo alla relazione con i loro figli, presentandoli quindi in una maniera più informale ma ben articolata. Impiegando questo metodo i genitori potranno utilizzare del materiale didattico come supporto, ad esempio dei libri – ne esistono molti in commercio per i bambini a partire dai tre anni per finire con i giovani fino ai diciotto anni – o delle illustrazioni. Sarà utile, però, che i genitori istruiscano prima loro stessi, studiando i vari argomenti che andranno via via a trattare per essere preparati a rispondere a dubbi e domande dei loro figli.

  Il secondo metodo che i genitori possono utilizzare è quello detto incidentale. Quando si verificano delle situazioni in cui i nostri figli si imbattono per caso (da soli o insieme a noi) e che suscitano il loro interesse, può essere il momento giusto per parlarne. Può essere una delusione d’amore, una notizia al telegiornale, una domanda che loro stessi ci pongono, un cambiamento fisiologico in corso. Tutte queste situazioni possono diventare utili strumenti per pianificare degli interventi di educazione sessuale. Qualche anno fa mio figlio, che ha una memoria incredibile, mi raccontò di una volta in cui rimase piuttosto interdetto dall’aver ricevuto da un suo compagno della scuola materna un calcio sui genitali. Colsi al volo quell’opportunità per spiegargli che può essere pericoloso urtare o ricevere colpi nei genitali, perché questo può provocare delle conseguenze riguardo alla possibilità futura di fare figli. In quel frangente Samuel mi fece diverse domande e io ebbi un’importante occasione per poter parlare con lui di sessualità. Anche per poter gestire il metodo educativo incidentale è necessario prepararsi prima. Il genitore deve già essere a conoscenza di tutte (o quasi) quelle informazioni utili a rispondere adeguatamente ai propri figli e non deve farsi prendere alla sprovvista se desidera essere veramente efficace. Ovviamente si può verificare l’eventualità che un genitore non sappia rispondere a qualche dubbio del proprio figlio, ma in questo caso ha sempre la possibilità di cercare e di trovare insieme a lui la risposta giusta.

  I momenti in cui arriva l’occasione buona vanno sfruttati tempestivamente e non è utile aspettare o rimandare, perché i nostri figli, spesso, cercano delle risposte immediate. Questo si verifica soprattutto durante l’adolescenza, periodo in cui le emozioni, le sensazioni, esplodono improvvise e in cui i nostri ragazzi tendono a cercare risposte ai loro dubbi altrove se da noi non le trovano.

  Un’altra forma di educazione alla sessualità è l’esempio. Come dicevo in uno dei paragrafi precedenti, è importantissimo che mamma e papà si prendano i loro spazi, che i figli capiscano che i genitori dedicano tempo al loro amore, alla loro relazione, che si coccolano e hanno bisogno di momenti intimi. Un altro modo per dare il buon esempio è di parlare di sesso davanti a figli. Il sesso deve diventare un argomento di dialogo comune in famiglia. Agganciandosi a una notizia letta su un giornale, o a una frase sentita da qualche compagno di scuola, si può parlare liberamente del significato che quella situazione ha, e delle nostre reazioni emotive.

  In sintesi, il momento giusto per parlare di sessualità con i nostri figli è adesso, e il modo di parlarne è prima di tutto liberi dai nostri tabù ed esprimendo le nostre emozioni, pensieri e valori, passandogli le nostre conoscenze e sostenendoli nei loro momenti di incertezza. Non pretendendo mai un loro adeguamento alle nostre convinzioni o al nostro modo di vivere la sessualità, li educheremo con la consapevolezza di voler trasmettere delle informazioni e dei valori che, però, loro potranno prendere o rifiutare in autonomia, perché ognuno deve essere libero di esprimere se stesso come meglio crede. Potremo essere dispiaciuti se li rifiuteranno, ma se l’educazione è aiutare l’altro a tirare fuori le sue peculiarità e non imporre una nostra visione della vita, dovremo rispettare questo principio fondamentale.

  Un’ultima cosa importante da tenere a mente è che in certi periodi critici della vita dei ragazzi (in special modo durante l’adolescenza) sarà naturale una diminuzione delle possibilità di dialogo, perché emerge in loro la necessità di distanziarsi psicologicamente, a volte di ribellarsi, di chiudersi nei confronti dei genitori. Sono periodi difficili, da gestire con pazienza e comprensione. L’adolescenza in particolare è un periodo di contestazione in cui spesso i consigli dei genitori vengono rifiutati. Per questo è significativa un’educazione sessuale precoce. Dai tre ai nove anni circa, infatti, sarà importante rispondere alle domande dei bambini o cogliere le occasioni che incidentalmente ci capiteranno per poter parlare di sesso con loro, mentre dai nove anni (circa) fino a quando i nostri ragazzi saranno aperti al dialogo sarà fondamentale proporci noi di informarli adeguatamente sugli aspetti importanti della sessualità.


   


   


   


   


  L’educazione sessuale attraverso le fasi evolutive


   


  Come abbiamo visto, i riflessi sessuali iniziano già quando siamo nella pancia della nostra mamma. È stato dimostrato che la sensibilità cutanea si estende alle zone genitali già a dieci settimane di vita nel feto. In Nuove terapie sessuali, Kaplan afferma che il bambino maschio manifesta erezioni fin dalla nascita, e appena è in grado di muovere le sue mani coordinando i movimenti esplora e manipola i suoi genitali. Il neonato prima e il bambino poi, sia maschio che femmina, sono alla ricerca continua di stimoli e li trovano nell’ambiente e nelle persone che li circondano ma anche molto spesso nel proprio corpo. La sollecitazione degli organi sessuali risulta particolarmente piacevole perché queste zone sono molto sensibili. Ma questo è vero a qualsiasi età, dall’infanzia alla terza età. Perciò, prima si inizia a educare sessualmente meglio è. Nei prossimi paragrafi vedremo dunque nel dettaglio come educare sessualmente nelle diverse età, dai tre anni fino all’adolescenza. Ritengo di estrema importanza che i genitori siano i primi a informarsi, se non lo sono già, sui vari aspetti della sessualità: i ruoli sessuali, i cambiamenti corporei, come sono fatti gli organi sessuali, cosa sono i rapporti sessuali, cosa è l’orgasmo (maschile e femminile), quali sono i contraccettivi, quali le malattie sessualmente trasmissibili, cosa sono il petting e il necking, cos’è il coito e fino a quando è importante la verginità. Nelle pagine seguenti potrete trovare, dunque, informazioni utili a voi e suggerimenti su come impostare un’educazione sessuale con i vostri figli.


   


   


  Educazione sessuale da tre a sei anni


   


  Dopo la prima esplorazione che riguarda il proprio corpo, e nello specifico i genitali, già fin dai sei, sette mesi di età nei maschi e dai dieci mesi nelle femmine, i bambini iniziano a rivolgere le loro attenzioni anche al corpo dei pari o dei fratelli. Questa curiosità spesso c’è anche nei confronti dei propri genitori. Non è infrequente, infatti, che quando iniziano a utilizzare con una certa dimestichezza il linguaggio (già verso i tre anni) essi pongano ai genitori, se hanno l’opportunità di vederli nudi, una serie di domande, come ad esempio al papà su cos’è il pene e alla mamma perché lei ha il seno. Succede spesso, anche, che una sorellina mentre fa il bagnetto con il fratellino afferri il pisellino e lo tiri come fosse una molla e che si guardi la patatina scoprendo che lei “quel coso lì” non ce l’ha! Tutto ciò permette ai piccoli la prima scoperta delle differenze sessuali. Questa nuova consapevolezza, a volte, provoca in loro dei dubbi e stimola delle domande che richiedono una risposta precisa da parte dei genitori. In questa fase è fondamentale mettere in risalto la bellezza del corpo sia maschile che femminile e spiegare che le differenze saranno una preziosa risorsa per entrambi nel momento in cui saranno più grandi.

  Intorno ai quattro anni i bambini iniziano a fare domande esplicite anche sulla nascita dei bambini. È sempre utile rispondere accuratamente e senza controproducenti evasioni (creerebbero solo confusione in loro) alle domande dei bambini, anche dei più piccoli. Certo è che bisogna sapere cosa è meglio dire e questo dipende, come abbiamo visto, dalla fascia di sviluppo del bambino.

  In questa prima fascia evolutiva, è importante focalizzarsi su alcuni punti che vediamo di seguito.

  Maschi e femmine: il primo punto da cui iniziare per educare sessualmente i nostri figli dai tre ai sei anni è spiegare che al mondo esistono maschi e femmine, e che le loro differenze si evidenziano negli organi genitali (i maschi hanno il pisellino o pene, le femmine hanno la patatina o vulva); nelle differenze fisiche quali il peso, l’altezza, la muscolatura; nelle differenze nel comportamento (modo di vestire, modo di giocare, giochi che si fanno, preferenza di colori, di attività, modo di fare pipì).

  Gli organi sessuali: quando sono più grandicelli, ovvero tra i cinque e i sei anni (che è poi la fascia di età in cui iniziano a far domande), si può spiegare con più precisione cosa sono e come sono fatti gli organi sessuali maschili e femminili e le loro differenze. Sarà necessario, ovviamente, spiegarlo con parole semplici e poco scientifiche. I punti utili da spiegare sono:


   


  • la vulva è una fessura protetta da due pieghine, molto delicata e che contiene un buchino per fare la pipì e uno che fa entrare nella vagina, che è un organo interno, quindi che non si vede. Insieme a questo organo c’è l’utero, che è collegato alla vagina. Tutti questi organi, sia quelli interni che quelli esterni, sono indispensabili (insieme ad altri ancora) per fare i bambini;

  • il pene è un altro organo, sotto il quale ci sono i testicoli, che sono come due palline da ping pong in cui si fabbricano delle sostanze molto utili al corpo.


   


  Il corpo che cambia: durante la crescita sia i maschietti che le femminucce cambiano il loro aspetto, e anche gli organi cambiano e crescono.

  Fare l’amore: quando sono grandi, i maschi e le femmine possono fare l’amore, il che significa che si vogliono talmente tanto bene che decidono di avere rapporti sessuali e far nascere i bambini.

  Le emozioni: attraverso il nostro corpo noi tutti, sia maschi che femmine, possiamo sentire delle sensazioni e possiamo provare dei sentimenti e delle emozioni. Queste possono darci piacere (quando sono “belle”) o farci provare sensazioni spiacevoli (quando sono “brutte”).

  Esistono quattro emozioni di base e queste sono: la rabbia, la tristezza, la gioia e la paura. Ma crescendo ne proviamo anche tante altre. Se i genitori desiderano approfondire, com’è consigliabile perché l’educazione sessuale è pure educazione all’affettività, e quindi anche alle emozioni, la spiegazione di cosa sono le emozioni può prendere spunto dagli argomenti trattati nel terzo capitolo di questo manuale.

  L’atto sessuale: quando un uomo e una donna provano forti emozioni, si innamorano e spesso desiderano stare insieme e magari anche avere dei figli. Facendo l’amore, quindi avendo dei rapporti sessuali, si uniscono molto sia “nel cuore” (nel senso che si amano) che con il corpo, e il pene dell’uomo entra nella fessura della vagina di cui parlavamo prima e lì deposita lo sperma, un liquido che contiene milioni di spermatozoi che cercano velocemente di arrivare all’ovulo della donna, il quale è una cellula che sta sempre dentro al suo corpo. Questo è come una specie di uovo, e invece gli spermatozoi assomigliano a dei piccolissimi girini. Quando lo spermatozoo incontra l’ovulo, vi entra e dà origine alla nuova vita.

  Così il nuovo bambino inizia a formarsi lentamente dentro la pancia della mamma che, per contenere il piccolo e nutrirlo facendolo crescere e proteggendolo, cresce come un grosso pallone.

  La gravidanza: quando il piccolo è nella pancia della mamma inizia pian piano a crescere e a svilupparsi. È avvolto in un liquido che lo protegge dai rumori forti e dagli urti e collegato attraverso un piccolo tubicino, che si chiama cordone ombelicale, a un altro organo, che si chiama placenta, attraverso il quale la mamma gli dà nutrimento e ossigeno per respirare. Man mano che passa il tempo, il bambino nella pancia diventa sempre più grande e pesante e si prepara a uscire.

  La nascita: dopo nove mesi il piccolo è pronto per uscire, e a un certo punto la mamma si accorge che è arrivato il momento di andare all’ospedale dove partorirà. Se ne accorge perché sente come un forte mal di pancia, dal momento che il piccolo preme per uscire. Uscirà dalla vagina (quella fessura di cui abbiamo già parlato), che è molto elastica, con l’aiuto della mamma e dei dottori che l’assisteranno.

  Dal momento in cui nasce, il piccolo respira da solo senza l’aiuto della mamma e si nutre grazie al seno della mamma, in cui si è creato, nel frattempo, il latte che lo farà crescere e che sarà il suo pasto per i primi mesi della sua vita. Dentro al seno ci sono dei piccoli organi che aiutano la mamma a produrre il latte.

  Questa è la traccia per l’educazione sessuale dai tre ai sei anni, ovviamente da adattare a seconda delle necessità, delle circostanze e anche delle caratteristiche del bambino.

  Se un figlio chiede ai propri genitori informazioni riguardo alla nascita dei bambini, ma poi si distrae e si mostra disinteressato a ciò che gli stanno spiegando, sarà utile smettere di parlare: evidentemente non è così pronto o non è quello il momento giusto. In linea di massima i bambini che pongono spontaneamente domande sono interessati e, spesso, richiedono anche ulteriori spiegazioni.


   


   


  Educazione sessuale da sette a dieci anni


   


  Con il crescere i bambini diventano sempre più curiosi riguardo alla sessualità, ai sentimenti e ai rapporti. Fanno tantissime domande se c’è qualcuno che soddisfa la loro innata curiosità, desiderano saperne di più sull’amore e le relazioni. Infatti, in questo periodo evolutivo i bambini, che finora hanno giocato quasi esclusivamente con i pari del proprio sesso, iniziano a rivolgere le loro attenzioni anche a pari dell’altro sesso. Iniziano i primi “innamoramenti” e, di conseguenza, le prime curiosità in merito ai baci, alle carezze, alle reazioni fisiche ed emotive dell’altro e alle proprie.

  I bambini in questa fascia evolutiva possono incrementare i loro giochi sessuali e verso gli otto, nove anni possono, dalla semplice esplorazione dei genitali, passare a un vero e proprio autoerotismo. In questa fase ci si può iniziare ad avvicinare agli altri e ad avere anche contatti di tipo fisico sia con bambini dell’altro sesso che del proprio. Questo non significa necessariamente che diventerà omosessuale o eterosessuale, a quest’età si tratta semplicemente di un’esplorazione.

  A volte, queste esplorazioni possono avvenire anche tra fratello e sorella o tra cugini. I genitori non devono allarmarsi facendosi prendere dal panico; spesso le loro reazioni possono avere effetti negativi futuri, mentre è stato dimostrato grazie a uno studio12 che esistono scarsi motivi per pensare che esperienze sessuali infantili tra fratelli influiscano sul comportamento sessuale adulto. L’aspetto fondamentale è che non si verifichino situazioni in cui uno dei due usi la forza sull’altro. In questi casi si può intervenire, in un momento successivo e con molta tranquillità, spiegando che tra consanguinei non ci si tocca nelle parti intime.

  Per quanto riguarda l’attività autoerotica, invece, essa deve essere considerata assolutamente normale sia nelle femmine che nei maschi. Inoltre, l’autoerotismo risulta utile per una conoscenza e consapevolezza di sé rispetto alla propria sessualità e, quindi, rispetto a ciò che procura piacere. Questo è un presupposto indispensabile per godere di una buona salute sessuale da adulti.

  Se dai cinque ai nove anni circa è fondamentale che l’educazione sessuale scaturisca dalle domande che i nostri figli ci rivolgono, quindi in seguito alle loro curiosità, dopo questa età è importante spiegare ai ragazzi, anche prendendo l’iniziativa, cosa sta avvenendo e avverrà (menarca, prima eiaculazione) all’interno del loro corpo.

  In questa seconda fascia evolutiva valgono come punti su cui focalizzarsi per educare sessualmente i ragazzi tutti quelli elencati nel precedente paragrafo dedicato alla fascia di sviluppo tre-sei anni. La differenza starà nel modo in cui verranno descritti i vari elementi educativi.

  Ruoli sessuali: in questo primo punto, da cui i genitori partiranno per spiegare ai loro figli le diversità tra maschi e femmine, sarà importante chiarire, in aggiunta al fatto che i bambini e le bambine differiscono tra loro nelle caratteristiche fisiche e comportamentali (come già descritto per la fascia tre-sei anni), che essi sono spinti ad assumere certi atteggiamenti, a svolgere determinate attività in base a ciò che la società stabilisce sia giusto. Le società sono a volte molto diverse tra loro e, dunque, prevedono dei comportamenti distinti tra maschi e femmine. Ad esempio, in alcune società le donne sono obbligate a coprirsi completamente e non sono libere di vestirsi come desiderano, o di poter lavorare. Gli uomini non cucinano e non si occupano della casa. Questi schemi comportamentali sono chiamati ruoli sessuali. Sarà utile spiegare ai propri figli che nella nostra società, fino a qualche decennio fa, le differenze tra maschi e femmine erano piuttosto marcate, mentre oggi i ruoli sessuali si sono piuttosto amalgamati. Maschi e femmine si vestono in modi simili, entrambi sono liberi di lavorare, di votare, di accudire i figli, di uscire anche di sera, di scegliere lavori che un tempo erano considerati prettamente maschili o femminili.

  Organi sessuali e pubertà: in questa fascia evolutiva è importante, dopo aver chiarito cosa sono gli organi sessuali prendendo spunto dalla descrizione fatta nel precedente paragrafo, spiegare che a breve entreranno in una fase chiamata pubertà. Questo momento del loro sviluppo è molto importante, in quanto il corpo avvia dei cambiamenti sostanziali che porteranno allo sviluppo delle caratteristiche proprie dell’età adulta. L’inizio della pubertà avviene verso i nove anni nelle bambine e verso gli undici nei bambini. Sarà importante per i genitori spiegare che questo sviluppo sessuale è determinato da complessi meccanismi interni, in cui il cervello dirige delle operazioni inviando messaggi che aiutano i testicoli nel maschio e le ovaie nelle femmine a produrre gli ormoni sessuali, i quali trasformeranno il loro corpo.

  Trasformazioni del maschio nella pubertà: tra i nove e i tredici anni si assiste a una crescita dei testicoli, del pene e alla comparsa della peluria pubica. Aumenta anche la statura, cambia la voce, compare il pomo d’Adamo (piccola protuberanza nella parte anteriore del collo), crescono i peli sotto le ascelle e spunta la prima peluria della barba. Dopo circa un anno dallo sviluppo dei testicoli e del pene arriva la prima eiaculazione. Il pene, che prima si irrigidiva se stimolato manualmente o per sfregamento, inizia a ingrandirsi e a divenire rigido (erezione) anche senza particolari stimolazioni fisiche (fantasie sessuali). Le erezioni diventano più frequenti. L’eiaculazione è la fuoriuscita dal pene di una piccola quantità di liquido chiamato sperma. Questa potrà avvenire sia mentre il bambino/ragazzo dorme sia in seguito a stimolazione mentale e fisica. Alcune immagini, fantasie o il desiderio fisico di stare con un’altra persona a toccarsi ed esplorare i propri corpi possono determinare l’attivazione dell’erezione. La sensazione che dà la fuoriuscita dello sperma è molto piacevole e significa che il corpo si sta preparando alla piena maturità delle funzioni sessuali adulte.

  Trasformazioni della femmina nella pubertà: tra gli otto e i tredici anni la femmina inizia a sviluppare il seno e iniziano a crescere i primi peli pubici. Fa la sua comparsa il menarca o mestruazione, solitamente tra gli undici e i quindici anni. Esso consiste in una perdita di sangue dalla vagina, che durerà all’incirca quattro, cinque giorni, dovuta alla rottura di un follicolo ovarico (delle ovaie). L’arrivo delle mestruazioni determina la capacità della femmina di avere dei figli. Con una serie di complessi meccanismi interni ogni mese la mestruazione si ripete. Nelle settimane precedenti all’arrivo della mestruazione la ragazza potrà notare delle macchie biancastre sugli slip. Anche queste sono assolutamente naturali, e sono un segnale che il suo corpo le invia per farle capire che ci sono stati cambiamenti ormonali importanti che la renderanno in grado, come abbiamo detto, di procreare. L’arrivo del menarca è un momento importantissimo per le femmine perché si diventa donne.

  Le emozioni e i rapporti sessuali completi: per spiegare ai ragazzi cosa sono e a cosa servono le emozioni rimando al terzo capitolo di questo manuale e al precedente paragrafo. Ciò che in aggiunta si può spiegare è che l’affetto e l’amore sono sentimenti diversi dalle emozioni in quanto hanno una più lunga durata e stabilità rispetto a queste. Spesso i due termini vengono utilizzati (anche da me in questo libro) in modo intercambiabile, ma nello specifico la differenza sta proprio nella loro durata nel tempo.

  I genitori avranno in questa fase di sviluppo la possibilità di chiarire cosa significa innamorarsi, la differenza tra innamoramento e amore e le diversità tra quest’ultimo sentimento e quello dell’affetto. Questo aiuterà i figli a capire alcune sensazioni che sperimenteranno di lì a poco nel loro percorso di crescita. Spiegare in cosa consistono e come si manifestano questi sentimenti sarà utile anche a introdurre il tema dei rapporti sessuali. Infatti, sarà opportuno chiarire che quando un uomo e una donna si amano o sono innamorati sentono forte il desiderio di stare insieme. Questo amore lo dimostrano in vari modi, avendo delle attenzioni reciproche, essendo gentili, scambiandosi parole dolci e cercandosi quando non si vedono. Ma un altro modo per manifestare il nostro amore è utilizzando il nostro corpo. Infatti, gli innamorati si scambiano spesso carezze, baci, abbracci e quando sono davvero uniti possono fare l’amore, ovvero avere rapporti sessuali. Mentre hanno rapporti sessuali una donna e un uomo possono concepire un bambino. Però non sempre e non tutti desiderano avere un bambino, o perché si è troppo giovani, o perché non si è pronti o per altri problemi, allora in questi casi quando si ha un rapporto sessuale si utilizzano delle precauzioni che impediscono di generare una nuova vita. Infatti, quando il pene dell’uomo si unisce alla vagina della donna entrando dentro la sua cavità, fuoriesce quel liquido (lo sperma) che contiene le cellule sessuali maschili che andranno a incontrare le cellule sessuali femminili. Da questo incontro potrà nascere, appunto, il bambino.

  Come abbiamo detto, sarà importante spiegare ai propri figli che se non si vuole dar vita a un bambino bisogna utilizzare dei metodi che si chiamano contraccettivi, i quali impediscono al seme del maschio di arrivare all’ovulo della femmina.

  Infine, spiegheremo loro che quando un uomo e una donna hanno rapporti sessuali provano un piacere molto grande e questo li unisce nel loro amore.

  Gravidanza e parto: si potranno spiegare ai ragazzi dai sette ai dieci anni più o meno le stesse cose, riguardo alla gravidanza e alla nascita, indicate nel precedente paragrafo per i bambini più piccoli. Ciò che potrà essere differente è l’utilizzo di termini più scientifici come, ad esempio, anziché dire semplicemente un “liquido” si specificherà il “liquido amniotico”; al posto di “grande mal di pancia” si utilizzerà l’espressione “contrazioni dell’utero”, e così via. Un’altra cosa che si potrà aggiungere è il fatto che il parto può essere naturale oppure che, in alcuni casi, si rende necessario fare un parto cesareo. Si spiegherà che questo consiste in un’operazione chirurgica in cui sul ventre della mamma viene praticato un piccolo taglio (dopo aver addormentato la parte tramite delle medicine speciali) da cui esce il piccolo. Questo tipo di parto si utilizza quando il parto naturale può diventare rischioso o per la mamma o per il bambino.

  Abusi sessuali: è importante che i bambini vengano educati a voler bene al prossimo, a rispettarlo, così come a rispettare se stessi. Essi hanno bisogno di sapere che degli altri ci si può fidare, perché, afferma Vittorino Andreoli (1998) nel suo libro Dalla parte dei bambini, «la libertà, la spensieratezza, la fiducia sono beni troppo preziosi per essere immolati sull’altare della paura».

  Non è utile terrorizzarli dicendo loro che il mondo è un luogo pericoloso in cui devono stare attenti agli altri. Ciò che davvero è utile fare è prevenire, è proteggerli dai possibili abusi dei malintenzionati educandoli e amandoli. Perché la pedofilia è una patologia gravissima, una perversione che però non comprende solo l’aspetto sessuale dell’abuso dell’altro, in quanto il pedofilo è un adulto che desidera stabilire con il bambino una “relazione d’amore”. Questa relazione mira a un possesso totale dell’altro, in cui il bambino diviene l’oggetto erotico dell’adulto. Ma di questo parleremo nei prossimi paragrafi, dedicati proprio all’educazione come prevenzione degli abusi.

  Prima di tutto, dunque, è fondamentale impostare il problema degli abusi in un’ottica preventiva, quindi educativa. Mentre utile è, a mio avviso, da una certa età in poi, in cui il bambino ha ormai costruito una base solida di fiducia nell’altro, informare i propri figli (all’incirca intorno ai sei, sette anni) riguardo al fatto che non tutte le persone del mondo sono o possono essere nostri amici, che alcuni “grandi” possono avere delle curiosità e degli interessi sessuali un po’ diversi da quelli che normalmente gli adulti hanno, e che è importante esserne al corrente e sapere come comportarsi di conseguenza se ci si imbatte in loro.

  È fondamentale secondo me, perché se diamo ai bambini l’idea che il resto del mondo è tutto buono, sempre, il rischio può essere quello che se si dovessero imbattere in un pedofilo possano pensare che sia normale quello che gli fa, perché lui gli dice di amarli. È importante perché a volte l’abuso arriva da persone di cui il bambino si fida, dal quale non si aspetta violenza, ma amore... quindi parenti, amici dei genitori, insegnanti. Spiegare ai nostri bambini che queste persone possono tentare di avvicinarli con delle scuse, possono ad esempio chiedere la loro amicizia facendogli dei regali, promettendogli di dargli ciò che desiderano se li seguiranno in un “bel posto”, o possono provare a toccarli nelle parti intime... È essenziale informarli che devono sentirsi liberi di sottrarsi a quella situazione, di parlarne con mamma e papà o, se preferiscono, con un altro adulto di cui si fidano.

  Insegnate loro queste regole essenziali, che dovranno seguire se sentono che la persona con cui hanno a che fare si sta comportando in un modo “non normale”.


   


  • Non accettare che ti vengano toccati i genitali.

  • Non accettare di toccare i genitali di qualcun altro.

  • Non accettare che ti tolgano i vestiti.

  • Non accettare che ti portino via dalle tue sicurezze.

  • Non accettare che ti obblighino a non raccontare quello che la persona ha fatto/detto, a mantenere il segreto sui vostri incontri.

  • Cerca subito qualche adulto di fiducia cui raccontare ciò che è successo.

  • Tenta, appena puoi, di tornare vicino a persone che ti vogliono bene o a luoghi in cui sei al sicuro.


   


  In sintesi, ciò che è davvero importante è educare i nostri figli così che possano crescere sicuri e solidi, in modo tale che non abbiano “bisogno” di affidarsi a persone che si avvicinano a loro con l’intento di approfittare della loro innocenza.

  Penso anche, d’altra parte, che a volte la perversione può albergare in individui di cui il bambino magari già si fida, e che, anche se è amato dai suoi genitori, possa essere raggirato da persone che sono estremamente astute e perverse.

  Quindi, anche se non è mai utile terrorizzare il bambino rendendolo “insicuro in un mondo disumano”, è importante spiegargli, da una certa età in poi, come difendersi da certe situazioni e da alcune (per fortuna poche) persone malvagie.


   


   


  Educazione sessuale da undici a diciotto anni


   


  L’adolescenza è un “periodo di mezzo”, una fase in cui non si è più bambini ma non ancora adulti, in cui c’è un profondo bisogno di indipendenza ma in cui la dipendenza è ancora forte.

  Si iniziano a fare cose che prima non erano permesse, a cui non si poteva arrivare, la libertà affascina da una parte ma spaventa dall’altra. Qualche volta si tenta di superare i propri limiti, o quelli che impongono gli altri, e ci si ribella. Questo può accadere anche nell’ambito sessuale. Può succedere che si senta l’esigenza di sperimentare, di andare contro i tabù che gli adulti impongono, trasmettono. L’educazione sessuale in questo periodo di sviluppo è fondamentale.

  Arrivati in questo periodo della loro vita i ragazzi hanno già ricevuto molte informazioni sul sesso, dai mass media, dai pari, dalla stampa, qualcuno ha già avuto qualche esperienza. Qualche genitore, in controtendenza, ha fornito alcune informazioni di base sulla contraccezione o sulle malattie sessualmente trasmissibili. Questo è ammirevole, ma non è sufficiente, e in realtà sono davvero pochi quei genitori che parlano con i figli della sessualità. Certo non è facile riuscire a discuterne con loro: in questo periodo hanno bisogno di rivolgere altrove le loro domande, i loro dubbi, ci sono un naturale ritiro relazionale rispetto ai genitori e una maggiore apertura verso l’esterno. Ma in linea di massima, se si è creato un buon dialogo prima, si riuscirà a portarlo avanti anche se ci sarà un ritiro parziale.

  In ogni caso, anche se non si è stabilita una buona comunicazione prima, è utile tentare. Perché hanno ancora bisogno di noi, della nostra guida e, soprattutto, della nostra disponibilità ad ascoltarli.

  I valori, o anche solo i pensieri, che ognuno di noi ha riguardo al sesso vengono trasmessi molto facilmente. Li trasmettiamo con una modalità non verbale quando diamo un’occhiataccia a nostro figlio se lo scopriamo a giocare con i suoi genitali, oppure se ci irrigidiamo di fronte alla scena erotica di un film, li trasmettiamo verbalmente quando diciamo chiaramente ciò che pensiamo o come ci sentiamo. È per questo che è importante conoscere se stessi, il proprio modo di vivere la sessualità, riflettere su come si vivono i comportamenti sessuali.

  Cosa pensate dei rapporti sessuali? Della masturbazione? Dell’omosessualità? Cosa pensate in merito alle relazioni, al matrimonio, alla convivenza? E del sesso prima o fuori del matrimonio? Riflettere su di voi e sul vostro modo di vivere la sfera sessuale aiuterà i vostri figli a prendere esempio.

  La sessualità dei ragazzi è spesso priva di valori e questo è dovuto in parte anche al fatto che non glieli comunichiamo. Non parlandone con loro evitiamo di trasmetterli. La continua contraddizione gli arriva dai media: messaggi che incitano a prendersi cura di sé e del proprio benessere da una parte e messaggi che incitano all’utilizzo di alcolici dall’altra (corredati da immagini di persone felici che bevono in compagnia), immagini di macchine velocissime e scattanti alternate a immagini di corpi senza vita dopo una corsa in auto un sabato sera all’uscita dalla discoteca... qual è allora il valore che vogliamo passare ai nostri giovani?

  Come suggerisce Dèttore nel suo testo del 2001, i genitori dovrebbero, inoltre, aiutare i propri figli ad apprendere le tre regole fondamentali dei rapporti sessuali: il rispetto, l’attenzione all’altro e a se stesso e la complicità.

  Mi piace pensare che qualcosa si stia muovendo in termini di ricerca di consapevolezza da parte dei genitori e, di conseguenza, da parte dei figli.

  I concetti fondamentali dell’educazione sessuale di questo periodo sono simili a quelli che abbiamo trasmesso nel precedente periodo, ma a essi vanno aggiunti alcuni molto importanti in questa fase.

  Ma vediamoli nel dettaglio.

  Ruoli sessuali: riguardo ai ruoli sessuali possiamo tener presente la precedente spiegazione su a ciò che è utile dire.

  L’immagine dei ragazzi: è utile sapere e poi spiegare ai ragazzi cosa sta succedendo nel loro corpo. Infatti, questo si sta modificando e i giovani possono sentirsi destabilizzati: il passaggio da un corpo infantile a un corpo in trasformazione può essere vissuto in maniera emotivamente molto coinvolgente.

  L’immagine che i ragazzi hanno di se stessi cambia rapidamente e quella che iniziano a vedere può essere un’immagine che non gli piace. Infatti, mentre il corpo si sta trasformando possono iniziare ad avere dei dubbi riguardo alla piacevolezza di questi mutamenti esteriori. Acne, sviluppo del seno, della barba, dell’altezza, alterazione della voce: questi i cambiamenti esteriori. Sbalzi di umore, insicurezze, emozioni più intense, distacco dai genitori, sensazione di non sentirsi capiti, agitazione e desiderio di ribellarsi: questi i cambiamenti interiori. Una vera e propria rivoluzione.

  Le relazioni: i rapporti in questa fase cambiano, si passa da un coinvolgimento e una dipendenza totali (o quasi) dai genitori a un desiderio di mettere distanza, di avere dei segreti, di essere autonomi.

  In alcuni momenti, soprattutto nella fase della prima adolescenza, si ha, però, ancora molto bisogno dell’appoggio e della accettazione dei genitori. Quindi, spesso, i ragazzi vivono un conflitto interiore ed emozioni piuttosto contrastanti. Man mano che si va avanti ci si coinvolge sempre di più con il gruppo dei pari e si cercano punti di riferimento esterni alla famiglia. È un periodo difficile per i ragazzi, ma anche (e forse soprattutto) per i genitori. Oltre a tutte le implicazioni in termini di perdita del “controllo” sui propri figli e a tutte le difficoltà che ne conseguono, in termini di insicurezza rispetto a come porsi riguardo alle loro relazioni, si insinua anche la preoccupazione su come il proprio figlio gestirà le sue relazioni sessuali.

  La pubertà: è il periodo della maturazione biologica sessuale, in cui avvengono nel corpo dei primi cambiamenti sostanziali che produrranno nel giovane la capacità di riprodursi sessualmente.

  È importante chiarire ai ragazzi in questa fase che stanno avvenendo trasformazioni importanti dovute a meccanismi ancora in gran parte sconosciuti. In sostanza ciò che possiamo spiegar loro è che il cervello (in particolare l’ipotalamo) stimola la produzione di un ormone che stimola a sua volta l’ipofisi, che è una ghiandola endocrina (localizzabile alla base dell’encefalo) la quale produce sostanze speciali (gonadotropine) che avviano la crescita e la maturazione delle ovaie nelle femmine e dei testicoli nei maschi. Le ovaie producono gli ormoni sessuali femminili, ovvero gli estrogeni, e i testicoli producono gli ormoni maschili, cioè gli androgeni. Questi ormoni inducono cambiamenti rilevanti del corpo umano in questo periodo di sviluppo. Come già detto nel paragrafo precedente, essi riguardano il timbro di voce, la comparsa di peli sul pube e sotto le ascelle, la comparsa della barba, l’aumento della statura e alcune modificazioni degli organi sessuali: le grandi labbra, le pieghe più grandi della vulva, si separano dalle piccole labbra, che sono delle pieghe più interne, il seno cresce, il bacino e quindi i fianchi si allargano e la vita si assottiglia e, infine, il pene e i testicoli aumentano di volume e compare il pomo d’Adamo.

  Il maschio raggiunge l’apice della maturazione sessuale con l’arrivo della prima eiaculazione e la femmina con la comparsa della prima mestruazione (vedi paragrafo precedente). Sia l’eiaculazione per il maschio che la mestruazione per la femmina hanno dei risvolti psicologici importanti. Soprattutto quest’ultima potrà vivere l’arrivo del menarca con grande paura (il sangue può spaventare o infastidire e la perdita di sangue assumere significati angoscianti) o con l’orgoglio di esser diventata “donna” o “grande”. I genitori, spiegando cosa accadrà prima che il menarca arrivi e presentandolo alla propria figlia come un passaggio di vita arricchente e come un qualcosa da accogliere festosamente, possono influenzare positivamente la ragazza rispetto al modo in cui elaborerà quest’evento.

  Per quanto riguarda il maschio, essendo l’eiaculazione (al contrario della mestruazione) un evento già di per sé piacevole, sarà difficile che egli possa prenderlo come un qualcosa di negativo, in special modo se verrà preparato a questo avvenimento come a qualcosa di bello e naturale.

  I mutamenti ormonali puberali non portano solo ai cambiamenti fisici di cui abbiamo parlato, bensì anche all’incremento delle sensazioni sessuali sia nella femmina che nel maschio.

  La masturbazione: l’aumento della sensibilità corporea e la comparsa del desiderio sessuale vero e proprio segnano la linea di confine tra le prime esplorazioni sensuali infantili e la ricerca di contatto e conoscenza del proprio corpo che si manifesterà con la masturbazione. Questa è un’esperienza un tempo ritenuta dannosa o, addirittura, amorale (ancor oggi alcuni religiosi la additano come qualcosa di “sporco” e da evitare) e che spesso veniva vietata dai genitori. Oggi è ormai noto che essa è un atto assolutamente naturale e, anzi, è qualcosa di auspicabile e funzionale per poter conoscere il proprio corpo e godere appieno della propria sessualità.

  Il primo rapporto sessuale completo: la maggior parte degli esperti concorda sul fatto che la prima adolescenza (quindi fino ai tredici anni) è un’età troppo precoce per avere rapporti sessuali completi. Spesso questo dato è associato, infatti, ad altri comportamenti disfunzionali quali abbandono precoce della scuola, uso di alcolici e droghe, promiscuità sessuale. In Italia alcune indagini hanno dimostrato che la fascia d’età tipica entro la quale i giovani hanno i primi rapporti sessuali è quella tra i quindici e i diciassette anni. Questa è un’età in cui gli aspetti cognitivi, emotivi e relazionali non sono ancora così sufficientemente sviluppati da produrre l’indispensabile consapevolezza dei rischi legati al fare sesso, per quello che riguarda sia le malattie, sia le gravidanze indesiderate e il significato e la responsabilità che comporta l’avere un figlio. Alcuni dati, diffusi dalla sigo (Società Italiana di Ginecologia e Ostetricia) evidenziano un incremento nel ricorso alla pillola del giorno dopo e all’aborto tra le ragazze sotto i quattordici anni. Anche le malattie sessualmente trasmissibili (come l’aids e la clamidia) sono in aumento.

  Per questi motivi è utile spiegare ai nostri figli il valore della vita e della salute e l’importanza di utilizzare dei metodi contraccettivi nel momento in cui si decide di avere rapporti completi.

  Un altro aspetto importante di cui informare i ragazzi riguardo al primo rapporto sessuale è che durante l’atto può in alcuni casi verificarsi la rottura dell’imene nella femmina e del frenulo nel maschio e, di conseguenza, una sensazione di dolore e la fuoriuscita di sangue.

  Oltre a questi dati informativi pratici ciò che i genitori hanno l’occasione di condividere con i propri figli, grazie all’educazione sessuale, è l’importanza della “prima volta”, del farlo con qualcuno di cui ci si fida, che si ama, perché una prima esperienza vissuta con paura, preoccupazione o in assenza di sentimento può segnare per sempre il nostro atteggiamento verso la sessualità. Le tre regole – rispetto, attenzione verso sé e verso l’altro e complicità – di cui abbiamo parlato non riguardano solo i rapporti di lunga data ma qualsiasi rapporto, anche e forse in special modo quello della prima volta.

  E se i nostri figli dovessero chiederci «Ma quando capirò che è arrivato il momento di farlo per la prima volta?», noi potremo rispondere: «Quando sarai consapevole che ciò che provi verso quella persona è amore, quando avrai e avrete compreso l’importanza di proteggervi, perché per rimanere incinta basta anche solo un rapporto, e quando sarai consapevole che quella prima volta ti rimarrà dentro per tutta la vita e, dunque, va condivisa con qualcuno davvero importante».

  L’orgasmo: spiegare cos’è l’orgasmo può essere utile per i ragazzi nella fascia di età che va dai quattordici ai diciotto anni. Questo perché i dati mettono in evidenza che i nostri ragazzi hanno il loro primo rapporto sessuale tra i quindici e i diciassette anni.

  In questa fase è importante spiegare che le carezze, il contatto tra i corpi, i baci e, infine, l’unione dei corpi, producono eccitamento e piacere; il pene si indurisce e aumenta di volume e la vagina si lubrifica, quindi si ha una sensazione di “bagnato”. I preliminari, che possono comprendere due tipi di attività, il necking (ovvero il toccarsi e baciarsi dalla vita in su) e il petting (il toccarsi e baciarsi dalla vita in giù), possono essere anche solo fini a se stessi senza dover per forza essere seguiti da un rapporto completo. Durante questi momenti sia il ragazzo che la ragazza possono provare l’orgasmo. Nel maschio esso è accompagnato dall’emissione dello sperma (o liquido seminale) tramite l’eiaculazione e da un intenso senso di piacere. Dopo l’orgasmo inizia il periodo refrattario in cui è impossibile per lui provare un altro orgasmo o eiaculare. Questo periodo varia da uomo a uomo nella durata, andando da pochi minuti a diverse ore. Nella femmina l’orgasmo è generalmente provocato dallo sfregamento del clitoride. Questo è un organo sensoriale che permette di ottenere una stimolazione erotica e, dunque, il piacere. L’orgasmo della donna è accompagnato da intense sensazioni fisiche ed emotive. Secondo alcuni esperti, esso sarebbe prodotto dalla stimolazione del punto G. Questo viene definito come una piccola area di particolare sensibilità erotica posta sulla parete anteriore della vagina. Alcuni altri studiosi, però, hanno messo in discussione il fatto che la sensibilità erotica sia localizzabile in una piccola area vaginale. Il punto G rimane, dunque, tuttora un argomento dibattuto.

  Infine, è importante dire che durante l’orgasmo alcune donne possono emettere un fluido, che non è urina, ma che viene prodotto dall’uretra, organo che corre vicino alla parete vaginale anteriore e che può essere eroticamente sensibile.

  La contraccezione: spesso i giovani non pensano alle gravidanze indesiderate o alle malattie che possono contrarre quando si avvicinano all’idea di fare sesso. Sono talmente eccitati da questa nuova scoperta, da tutte le sensazioni bellissime che procura, che è come se fossero annebbiati nella loro capacità di pensare e, quindi, di proteggersi. Per questo è fondamentale che siano i genitori a stimolarli a riflettere sul fatto che è davvero emozionante e meraviglioso fare l’amore con la persona che si ama, ma che questo piacere può essere bruscamente interrotto se non usiamo anche la testa oltre che i nostri sensi.

  In questa sede non ritengo utile elencare nello specifico i diversi mezzi contraccettivi e rimando a testi specifici o siti web specializzati facilmente reperibili. Ciò che mi preme qui sottolineare è l’importanza di essere protettivi con i vostri figli, per aiutarli a vivere il sesso in modo naturale, spontaneo ma sicuro.

  Gravidanza e parto: i genitori possono utilizzare le stesse informazioni descritte per la fascia evolutiva dai sette ai dieci anni per spiegare ai propri figli la gravidanza e il parto.

  Quest’ultimo paragrafo va a esaurire l’argomento educazione sessuale nelle diverse fasi evolutive, anche se ci sarebbe ancora molto da dire e da spiegare, ma per questo ciò che vi consiglio è di approfondire le vostre conoscenze attraverso i libri specializzati sull’argomento: ne esistono molti in commercio.

  All’interno di questo manuale ho ritenuto utile poter trattare questo tema per poter sensibilizzare un po’ gli animi su una realtà rispetto alla quale troppo spesso chiudiamo gli occhi e sulla quale c’è un’enorme disinformazione.


   


   


   


   


  Come proteggere i nostri figli dalla violenza


   


  Come ho accennato, penso che il compito di noi genitori sia quello di amare i nostri figli e educarli così da renderli forti, sicuri e rispettosi di sé e dell’altro. Questo rispetto di sé, la fiducia che il bambino impara a nutrire per se stesso, lo potrà mettere al riparo da persone malintenzionate, come i pedofili. Essi sono individui adulti attratti dai bambini, e desiderano, nella loro perversione, stabilire una relazione amorosa e sessuale con loro; dunque gli si avvicinano utilizzando metodi non coercitivi, “seducendoli” con regali, promesse, affetto, adulazioni. Non sono generalmente apertamente ostili o violenti, all’inizio.

  I bambini che cadono nella loro trappola sono bambini spesso trascurati, abbandonati a loro stessi, che hanno subìto violenze in famiglia o un tipo di educazione “emotivamente misera”, ovvero priva di quell’affettività, di quel lato umano di cui hanno bisogno i piccoli. I pedofili conquistano la fiducia di questi bambini prima di compiere l’abuso. Spesso gli fanno intendere che la loro è una relazione speciale, unica, li fanno sentire importanti. E gli chiedono di tenerla segreta.

  Noi genitori abbiamo il dovere di vigilare e, quindi, di fare attenzione a persone eccessivamente attaccate, affettuose e presenti nella vita dei nostri figli; dobbiamo scegliere con cura le persone che stanno accanto ai nostri figli quando noi non ci siamo; possiamo insegnare loro quali sono le parti intime e che esse non vanno fatte toccare a nessuno.

  Dobbiamo insegnare ai bambini le regole per proteggersi in modo che siano liberi di rendersi conto se gli sta capitando qualcosa di negativo, se qualcuno, di cui magari si fidano, sta mettendo in essere comportamenti che sconfinano dalla normale affettuosità e amorevolezza.

			Un altro fatto importante da cui proteggere i nostri figli sono le violenze dei pari o dei partner. Nella cronaca quotidiana se ne sentono in continuazione: violenze di gruppo, branchi di teenager che approfittano della buona fede delle ragazzine, abusi sessuali, violenze fisiche e psicologiche a opera dei partner.

  Amare i propri figli, di un amore rispettoso, che comprende l’ascolto, l’accettazione incondizionata, la disponibilità emotiva e di tempo, è il fattore protettivo più potente che può davvero aiutarli a non diventare le vittime di queste immani tragedie. L’informazione, l’attenzione e il dialogo sono, d’altra parte, importanti strumenti che possiamo e dobbiamo utilizzare per aiutare i nostri figli a proteggersi.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ____________________________________________


   


  11 Questa ricerca è contenuta nell’articolo di Katz – Van der Kloet del 2010, The First Man in Her Life (vedi Bibliografia).


  12 Riferimenti riguardo alla ricerca citata si possono trovare nel testo del 2001 Psicologia e psicopatologia del comportamento sessuale di Davide Dèttore.


  Conclusioni


   


   


   


   


   


   


   


  Il significato del termine “educare” deriva dal verbo e-ducere, ovvero “trarre fuori”, in sostanza “tirare fuori ciò che è dentro”. Significa, dunque, stimolare nei bambini l’emergere e lo sviluppo delle loro risorse, competenze e potenzialità. Per far questo è necessario dar loro il permesso per crescere, per svilupparsi, per manifestarsi per quello che sono. Il compito dei genitori è di appoggiare, facilitare e rendere possibile questa evoluzione. Dire sì ai propri figli equivale a permettergli di essere se stessi, di accettarsi per ciò che sono, per come “sentono” e vivono le emozioni e le esperienze, per come pensano.

  Le regole sono anch’esse dei permessi. Ci aiutano a adeguarci alla società, ci stimolano al rispetto di noi stessi e degli altri, ci spingono ad accettare che “dove inizia la libertà dell’altro finisce la nostra”. Ciò ci permette di arricchirci della vicinanza degli altri, della cui presenza senza rispetto non potremmo godere.

  Ma se le regole servono invece a reprimere la persona, nel convincimento che la sua essenza o i suoi intenti siano cattivi e vadano controllati, allora non avremo modo di poter tirar fuori dall’individuo ciò che di buono senz’altro c’è.

  Alla fine di questo viaggio attraverso i sì che aiutano a crescere, grazie a questi anni di studio sulla psicologia infantile e, in particolar modo, alla mia esperienza come mamma, ciò che ho maggiormente imparato è quanto importante, delicato, difficile e meraviglioso sia il ruolo del genitore. Le mamme e i papà, infatti, anche se non ne sono l’unica determinante, hanno una forte influenza sul modo in cui si svilupperanno i figli, esercitano una funzione di guida e sono l’esempio cui i bambini si ispirano.

  Ma ciò che c’è di più meraviglioso nell’essere genitore è vedere che a ogni nostro permesso, a ogni stimolo evolutivo, i nostri figli sbocciano come sorprendenti, incantevoli e coloratissimi fiori.
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  Un diverso metodo didattico


   


   


   


   


   


   


   


  In questa Appendice ho voluto inserire alcuni documenti molto interessanti riguardanti nuovi metodi didattici e educativi, dai quali il nostro sistema scolastico potrebbe, e dovrebbe, prendere spunto. È stato dimostrato che questi metodi alternativi stimolano l’espressività e la spontaneità del bambino, migliorano la sua salute fisica e psicologica e forniscono quei permessi, di cui abbiamo tanto parlato in questo manuale, che aiutano a crescere e a sviluppare le proprie potenzialità. Sarebbe davvero utile poter contare su un sistema scolastico più moderno e in linea con le esigenze dell’alunno. I bambini e i ragazzi trascorrono a scuola più della metà della giornata, per questo è fondamentale modernizzare (e non solo dal punto di vista tecnologico) i metodi d’insegnamento attuali, ormai superati, e fornire non solo dei metodi di apprendimento funzionali, ma anche dei modelli di riferimento efficaci (gli insegnanti) e una attenzione per le esigenze fisiche e psicologiche dei ragazzi. Uno dei bisogni fondamentali dei bambini è incanalare le moltissime energie fisiche che hanno. Si è appurato che investire su queste energie fisiche può aiutare nell’apprendimento e nella capacità di rimanere concentrati.

  La nostra scuola obbliga i bambini a stare seduti, quasi perfettamente immobili per ore e ore. Questo non facilita l’incanalamento delle energie, bensì ne favorisce la repressione. I nostri bambini spesso tornano da scuola con la necessità di far “esplodere” queste energie accumulate e compresse. Perché allora non sfruttarle a beneficio del loro apprendimento e della loro salute psicologica, oltre che fisica?

  Il modello scolastico svizzero può darci un esempio di come poter coniugare scuola e movimento. Ho estratto alcune informazioni generali dall’articolo La scuola in movimento – Spiegazioni sul modello svizzero, il cui autore è Gruppo scuola ufspo, estratto da www.scuolainmovimento.ch

  Vediamo di seguito di cosa si tratta.


   


   


   


   


  Cos’è la scuola in movimento?


   


  Il movimento può essere un valido alleato per la scuola nell’insegnamento e, dunque, favorire l’apprendimento dei ragazzi. La scuola diventa non solo un’istituzione, ma anche uno spazio vitale. È stato dimostrato che le scuole che integrano il movimento all’attività didattica, anche al di là delle lezioni di educazione fisica, raccolgono confortanti successi. Sia gli alunni sia gli insegnanti risultano più concentrati a lezione, apprendono meglio e vivono la giornata in modo più piacevole.

  «In tal modo la scuola partecipa al miglioramento della salute e del benessere, alla lotta alla carenza di movimento, al miglioramento della capacità di prestazione individuale, alla gestione delle situazioni conflittuali e all’integrazione di persone provenienti da ambiti culturali diversi».

  Alcune ricerche segnalano ciò che movimento e sport a scuola possono fare. «Si è visto, ad esempio, che programmi di intervento motorio hanno effetti positivi su: capacità di concentrazione (Shephard, 1997), memoria (Kubesch, 2004), irrorazione sanguigna del cervello (Hollmann et al., 2002) e sul clima dell’apprendimento a scuola (Breihecker, 2000)».

  Spesso i ragazzi, in seguito all’apprendimento tramite questi programmi di intervento, si muovono di più e guardano meno la televisione. La promozione del movimento a scuola ha effetti benefici anche sugli insegnanti e sull’ambiente e clima di lavoro.

  Ci sono vantaggi per la scuola nel suo insieme.

  Lo sport e il movimento sono fondamentali per lo sviluppo motorio, cognitivo, emozionale e sociale di bambini e ragazzi.

  «Il movimento non dovrebbe rientrare esclusivamente nell’educazione fisica obbligatoria, ma piuttosto essere integrato nelle altre materie, nell’attività quotidiana e nell’ambiente scolastico».

  Considerati tutti questi risultati e gli effetti benefici dei metodi della scuola in movimento, negli anni scorsi si è notevolmente ampliata l’offerta di questi programmi all’interno della scuola in Svizzera. In ogni caso, il numero di istituti che integrano il movimento nella propria attività quotidiana è ancora troppo esiguo. Esistono delle scuole che rifiutano di impegnarsi in un ennesimo progetto formativo, altre ritengono che il solo mandato dell’istituzione scolastica sia l’insegnamento. Infine, ce ne sono alcune che ancora non comprendono il contenuto di tali programmi e le opportunità che una scuola in movimento può fornire.

  «Con questo documento vogliamo convincere autorità scolastiche, insegnanti, genitori e altri soggetti interessati dell’utilità di un diffuso sostegno del movimento. In particolare si cerca di rispondere ad alcune domande fondamentali:

  Che cosa è la scuola in movimento?

  Quali elementi comprende?

  Come si presenta nella pratica la scuola in movimento?

  L’obiettivo è motivare scuole e insegnanti offrendo loro idee per iniziare o ampliare le offerte già esistenti. Per il bene dei nostri figli!». La scuola in movimento è più di un programma di sport. Non è limitata all’organizzazione di tornei o incontri sportivi o giornate all’aria aperta, bensì prevede un’introduzione a livello globale di un maggiore movimento nella cultura dell’insegnamento e di apprendimento della scuola.

  «I programmi di attuazione di questa scuola in movimento possono sempre essere adattati e ampliati e devono essere frutto di una riflessione condotta sul posto, presso ogni scuola. Si tratta però di attività complesse, che esulano dal ristretto campo di responsabilità del sistema scuola, per cui la scuola in movimento finisce per divenire un tema importante nell’ambito più vasto dell’evoluzione dell’istituzione nel suo complesso».


   


   


   


   


  I tre mondi di bambini e ragazzi: 
famiglia, scuola, tempo libero


   


  Il mondo di bambini e ragazzi può essere ordinato nei tre grandi sistemi famiglia, scuola e tempo libero. Nell’ambito di questi sistemi bambini e ragazzi vengono rispettivamente socializzati, formati e educati. I sistemi sono collegati fra loro e si influenzano reciprocamente. «Gruppi di genitori partecipano alla vita della scuola, le società sostengono la scuola nell’attuazione delle proprie offerte di sport scolastico, le scuole collaborano in occasione di eventi speciali con partner vari come ad esempio i comuni ecc.».


   


   


  Famiglia: il bambino copia dai genitori


   


  La famiglia è il luogo più rilevante ai fini della trasmissione di valori. «È caratterizzata da una fitta rete sociale e consente spazi per i sentimenti, lo sviluppo e la formazione. La famiglia dà l’impronta fondamentale al mondo del bambino o del giovane, anche per quel che riguarda l’approccio al movimento».

  I bambini, i ragazzi prendono esempio dal modello comportamentale dei propri genitori. Questo succede anche rispetto al movimento, quindi se i genitori portano i figli a fare movimento nel tempo libero, questi vivranno lo sport come elemento naturale e di benessere. «È importante però che i genitori non solo consentano ai figli di muoversi o li stimolino a farlo, ma che diano l’esempio facendo attività fisica insieme a loro».


   


   


  Scuola: chi si muove impara meglio


   


  I ragazzi passano molta parte della loro vita a scuola. Questa, come sappiamo, si occupa di istruzione ed educazione ma è un luogo importante anche per le attività sociali e l’apprendimento in questo ambito. «Il sostegno dello sport e del movimento contribuisce in maniera sostanziale a un clima positivo a scuola e facilita la disponibilità ad apprendere degli alunni. Se la scuola vuole influenzare in modo positivo il mondo di bambini e giovani deve offrire ai suoi alunni movimento, seguendo il motto «il corpo è più di un semplice sostegno per la testa, e a scuola abbiamo a che fare appunto non con la sola testa, ma con un essere umano nel suo complesso».


   


   


  Tempo libero: diverse possibilità di muoversi


   


  Nel tempo libero i bambini sono svincolati da regole e impegni da seguire. Il tempo libero risulta uno spazio dedicato alla massima libertà. «Possono fare quello che vogliono e hanno la possibilità di sviluppare, liberi da ogni vincolo, il proprio potenziale come persone. Spesso sport e movimento diventano un elemento importante nel tempo libero di bambini e giovani».

  Di seguito riporto le motivazioni a sostegno della scuola in movimento, così come spiegato dall’autore Gruppo scuola ufspo.

  Quali sono gli argomenti a favore di una scuola in movimento?

  La scuola in movimento è vantaggiosa per tutte le persone coinvolte. Gli effetti positivi dipendono essenzialmente da come e in che misura sport e movimento vengono integrati nella lezione.

  Quali motivi esistono a favore dell’evoluzione verso una scuola in movimento? In che modo si può far accettare la scuola in movimento a docenti, direzioni d’istituto, autorità scolastiche, genitori, istanze politiche e non da ultimo allievi? Riportiamo  qui una lista di possibili argomenti in tal senso.


   


   


  Per gli allievi


   


  Imparare muovendosi significa imparare con tutti i sensi.

  Il movimento fa sì che il cervello venga irrorato meglio e le cellule nervose siano meglio connesse. In tal modo aumenta la capacità di prestazione.

  Muoversi a sufficienza ha effetti positivi e durevoli sullo sviluppo psicofisico di bambini e ragazzi.

  Promuovere il movimento in modo intenso e variato migliora le competenze coordinative e offre inoltre un contributo sostanziale alla prevenzione degli infortuni, non solo a scuola.

  Movimento, gioco e sport contribuiscono a creare competenze sociali come lo sviluppo del senso di appartenenza, fiducia, senso di responsabilità, rispetto reciproco.

  Il movimento ha effetti positivi sullo stato di benessere generale e contribuisce a diminuire tensione e stress.


   


   


  Per le scuole


   


  Le attività atte a promuovere il movimento e la ritmizzazione mirata della quotidianità scolastica (lavoro-recupero) aumentano la capacità di prestazione di docenti e discenti.

  Grazie alla maggiore quantità di movimento, la scuola si sviluppa in uno spazio vitale e di apprendimento in cui tutti si sentono a proprio agio.

  In tal modo l’insegnamento è più efficace, la scuola come istituzione più interessante e “di successo”.

  Con progressi concreti nel campo della scuola in movimento si stimola e si sostiene lo sviluppo in generale dell’istituzione scuola.


   


   


  Per i docenti, la direzione d’istituto, le autorità scolastiche e le istanze politiche


   


  Grazie al maggior movimento l’apprendimento è più efficace; gli allievi sono più concentrati e recettivi e raggiungono migliori risultati.

  Il movimento sostiene appieno i princìpi dell’istruzione globale. Con un insegnamento basato sull’azione si consente una forma di apprendimento “a più canali”.

  Il sostegno della salute è una pretesa realistica rivolta alla formazione scolastica che può essere appoggiata efficacemente anche tramite sport e movimento.

  L’insegnamento in movimento si riflette positivamente sulla soddisfazione dei docenti sul posto di lavoro.

  I genitori prendono volentieri atto del fatto che con la scuola in movimento:


   


  • salute e benessere dei loro figli a scuola assumono un ruolo importante;

  • lo sviluppo fisico dei bambini viene sostenuto ogni giorno facendo movimento e il movimento richiede uno stile di vita sana;

  • si dà un ritmo alla giornata con l’attività fisica e si facilita l’apprendimento;

  • negli spazi liberi dalle lezioni sono disponibili valide offerte di movimento e sport.


   


  L’obiettivo è almeno un’ora di movimento al giorno.

  Secondo le raccomandazioni di movimento elaborate su solide basi scientifiche da Ufficio Federale dello Sport ufspo, Ufficio Federale della Sanità Pubblica ufsp, Promozione Salute Svizzera e Rete Svizzera Salute e Movimento hepa (2006), verso la fine della scolarità obbligatoria i giovani dovrebbero muoversi per almeno un’ora al giorno, i più piccoli ancora più a lungo. Per un ottimale sviluppo psicofisico di bambini e ragazzi, oltre al movimento regolare è importante svolgere un’attività fisica e sportiva variata e interessante. La scuola in movimento può contribuire ad attuare tali raccomandazioni nella pratica.

  Per concludere, «la scuola in movimento motiva i bambini a adottare uno stile di vita attivo e a praticare sport per tutta la vita, [...] accompagna ogni giorno insegnamento e apprendimento con il movimento e contribuisce in tal modo alla buona riuscita delle attività scolastiche, [...] diffonde in modo differenziato i contenuti dell’educazione fisica e della promozione del movimento, [...] offre lo spazio necessario per movimento, gioco e sport e ne fa quindi elementi essenziali della cultura della scuola.

  I bambini trascorrono in classe la maggior parte della loro vita scolastica. Il docente con la sua personalità e i metodi d’insegnamento utilizzati influenza gli allievi e ha quindi un notevole influsso sulle abitudini motorie nell’ambito della sua classe».


   


   


  Link e consigli


   


  www.children-on-the-move.ch: in Svizzera esistono a livello locale, cantonale e nazionale numerosi progetti volti a far muovere i bambini in modo regolare e mirato. compi offre a questi progetti nel campo del sostegno di movimento e salute una piattaforma per farsi meglio conoscere in Svizzera e all’estero, allacciare contatti e sfruttare al meglio eventuali sinergie. Sono disponibili diversi ausili per chi vuole realizzare progetti in questo ambito, come nozioni di base, liste di idee per l’attuazione nella pratica (good practice) e suggerimenti per la ricerca di finanziamenti.

  www.edk.ch: mette a disposizione (soprattutto in tedesco e in francese) una lista di link attuale e completa con esempi e Best-Practice riguardanti l’attività della cdpe a sostegno dell’educazione fisica e del movimento nella scuola.

  www.gioventuesport.ch: g+s s’impegna per lo sport scolastico facoltativo per la fascia d’età compresa fra dieci e venti anni. Lo scopo dello sport scolastico è quello di risvegliare l’interesse di un massimo di alunni per le offerte dello sport societario. Ora la Confederazione con il programma g+s-Kids si impegna anche in attività destinate alla fascia fra cinque e dieci anni. g+s-Kids offre a un massimo di bambini una o due ore facoltative di movimento e sport, sostenendo attività adatte al bambino, variate, di elevata qualità e complete sia a scuola che nelle società sportive.

  www.mobile-sport.ch: il portale online della rivista di educazione fisica e sport per tutti gli insegnanti del ramo.

  www.scuolainmovimento.ch: scuola in movimento è un programma di sostegno del movimento dell’Ufficio Federale dello Sport ufspo che ha come obiettivo quello di portare gli alunni delle scuole svizzere a muoversi per almeno venti minuti al giorno, andando a scuola, prima, durante e dopo la lezione, durante la ricreazione o facendo i compiti a casa. Il programma si rivolge a scuole di tutti i livelli, in Svizzera e nel Liechtenstein, offrendo loro gratuitamente diversi moduli di movimento e uno dedicato all’alimentazione. Le attività descritte possono essere svolte senza preparazione alcuna e consentono quindi di integrare senza sforzi l’attività fisica nel quotidiano scolastico. Sul sito www.scuolainmoivimento.ch sono disponibili inoltre indicazioni utili e collegamenti in rete con altri siti che trattano il tema della scuola in movimento.

  www.qief.ch: qief.ch consente un’osservazione completa, variata e incentrata sulla pratica dell’insegnamento dell’educazione fisica a scuola, a tutti i livelli.


   


   


   


   


  La didattica italiana: 
tra restaurazione e rivoluzione


   


  «La scuola italiana è contraddistinta dal dogmatismo, dal nozionismo e dal formalismo, incrostazioni di un sistema ancora impostato su modello gentiliano. La questione scolastica italiana, dunque, è complessa. Innanzitutto va detto che il primo problema da analizzare è quello della scolarizzazione di massa».

  Ognuno ha il diritto di accesso al “sapere”.

  Con questa frase si apre l’articolo sulla scuola dell’Unione Studenti-Sindacato Studentesco (www.unionedeglistudenti.it), manifesto significativo del desiderio di rivoluzione, oltre che di restaurazione, del sistema didattico in Italia. È una volontà di preservare l’istituzione scolastica, attraverso il suo miglioramento e adeguamento alla realtà sociale e psicologica attuale.

  In questo articolo, gli studenti elencano una serie di critiche (costruttive) al nostro sistema scolastico riguardo ai seguenti punti:


   


  • il modello frontale/cattedratico;

  • i percorsi educativi personalizzati;

  • la formazione dei docenti;

  • le classi troppo numerose;

  • i sistemi di valutazione;

  • la tipologia delle lezioni.


   


  In questo articolo si parla anche della “Settimana di didattica alternativa”, che offre un modello scolastico diverso.

  «La nostra critica si è concentrata principalmente sul modello di lezione frontale (o cattedratico). La lezione frontale rappresenta solo uno dei grandi limiti della pratica educativa italiana. L’unilateralità del messaggio che passa attraverso lo svolgimento della lezione frontale è un atteggiamento diffuso nella scuola e questo rende, in modo implicito, ancora più rigida la gerarchia che esiste tra docenti e studenti». In questo documento si evidenzia che l’attenzione, come risaputo, cala dopo circa venticinque minuti. Per questo motivo è evidente che i tempi che la lezione frontale cattedratica impone sono piuttosto lunghi e improduttivi. Inoltre, il metodo della lezione frontale spesso è unilaterale, l’insegnante spiega-gli alunni ascoltano passivamente, e lascia poco (se non nessuno) spazio al confronto, al commento, alla critica e, dunque, all’approfondimento degli argomenti proposti.

  Un altro fatto importante è il rispetto dei diversi tempi di apprendimento degli alunni. Ogni persona è unica e irripetibile, dunque ha i suoi modi e tempi per apprendere.

  «La differenziazione di approccio agli studenti è fondamentale in quanto ogni studente proviene da ambienti culturali diversi, da esperienze diverse e la stessa azione educativa deve porsi l’obiettivo di caratterizzare i percorsi educativi dei singoli studenti». Ciò che si suggerisce, in questo articolo, è di far sì che agli studenti che si trovino in difficoltà sia data la possibilità di recuperare. Sarebbe utile che i percorsi educativi fossero collettivi (in quanto si deve creare un processo formativo comune) e individualizzati al tempo stesso, offrendo al singolo la possibilità di rispettare i suoi tempi e modi senza doversi “sentire da meno” rispetto agli altri.

  «Questo, nella scuola italiana non avviene; infatti, ci troviamo a descrivere una situazione piena di contraddizioni perché la teoria pedagogica ha un’analisi più ampia e approfondita rispetto alla pratica educativa. La difficoltà sta nel tradurre nella pratica giornaliera i vari concetti e i vari spunti che le scienze dell’educazione ci offrono». Questa impasse può essere superata grazie a una preparazione maggiormente complessa e differenziata dei docenti, una formazione su discipline sociali (psicologia, pedagogia e sociologia) in aggiunta a una preparazione completa e specialistica sulla disciplina da insegnare.

  Un altro aspetto importante della critica che emerge in questo documento riguarda l’esubero degli studenti presente nelle classi. Questo comporta diversi problemi dal punto di vista della sicurezza e dal punto di vista della socializzazione e dell’integrazione prima e dell’efficacia dell’azione formativa poi. In effetti, nelle classi esageratamente numerose la socializzazione e l’integrazione risultano difficoltose in quanto la comunicazione diventa dispersiva, la coesione del gruppo, e, quindi, la crescita insieme, è più complicata. Più spesso, le classi si suddividono in tanti piccoli gruppetti.

  «Tutto questo contribuisce all’abbassamento della qualità formativa della scuola italiana. Su tale considerazione si innesta una nuova critica ai provvedimenti Gelmini: il ridimensionamento delle scuole italiane, l’accorpamento delle scuole e, in particolar modo, l’accorpamento delle classi incideranno notevolmente sulla qualità formativa».

  Un cambiamento globale della scuola italiana è auspicabile. Un’altra delle questioni da risolvere è il sistema di valutazione degli alunni. I giudizi sono più obiettivi e a misura di persona, i voti espressi con il sistema di valutazione numerico rendono la persona pari a un numero da catalogare.

  «La rielaborazione del sistema di valutazione degli studenti deve partire da un costrutto centrale della psicologia: quello delle motivazioni. Esistono due tipi di motivazioni: le motivazioni estrinseche e le motivazioni intrinseche. Le prime sono quelle che provengono dall’esterno e sono rappresentate principalmente dal voto, le seconde sono quelle che provengono dall’interno e si muovono sugli interessi dello studente. È fondamentale valorizzare le motivazioni intrinseche, in quanto quelle estrinseche sono fini a se stesse e non generano una conoscenza consolidata bensì portano a una conoscenza del momento, per affrontare la semplice interrogazione. Valorizzare le motivazioni intrinseche vuol dire fare leva sugli interessi dello studente e stimolarlo allo studio. La valutazione degli studenti deve tener conto di vari fattori e per questo non si può esprimere con il semplice voto in quanto questo considera lo studente un numero».

  L’ultimo punto, ovvero la tipologia di lezioni, si riferisce al modo di fare formazione della scuola italiana. Secondo l’Unione Studenti, al centro dei processi formativi deve esserci lo studente, protagonista assoluto.

  «Ciò si realizza con un nuovo modo di fare lezione, con nuove discipline da insegnare, con un’organizzazione più chiara dei curricoli e con classi meno numerose. Si deve elaborare una missione educativa nazionale forte basata sulle tre I: Imparare a imparare, Interpretare, Indirizzarsi, accantonando definitivamente le tre I dell’era morattiana (Inglese, Impresa, Informatica). “Insegnare a imparare”, questo è un obiettivo fondamentale che la scuola deve prefiggersi». Esistono diversi modi per condurre la lezione: lettura dei testi, lezione dialogata, tempesta di idee, discussione tra studenti, discussione insegnante-studente, istruzione programmata (con l’ausilio di computer), uso di laboratori, lezione in cerchio. Utilizzando strategie alternative nella gestione della lezione si supera il nozionismo che caratterizza la scuola italiana e rende partecipe lo studente. «Alle discipline tradizionali vanno affiancate materie nuove, come l’educazione alla pace, alla cooperazione, all’integrazione, praticando un’educazione tra pari; mettendo al centro le discipline umanistiche e scientifiche, dando pari dignità alle discipline, rispettando le materie di indirizzo, utilizzando un approccio multidisciplinare».

  Di seguito riporto il testo relativo alla proposta del Sindacato Studentesco riguardo all’attuazione della “Settimana di didattica alternativa”.


   


  Praticare una nuova scuola è per noi essenziale: attraverso la settimana di didattica alternativa bisogna evidenziare che il modello che sperimentiamo è efficace e che si sposa con gli interessi degli studenti, rendendo la scuola più accattivante e coinvolgente. La spinta propositiva che deriva dalla pratica della “Settimana di didattica alternativa” deve far emergere i limiti della scuola italiana ed evidenziare i disagi degli studenti. Un reale cambiamento del sistema scolastico italiano deve avvenire dal basso in quanto solo chi sente sulla propria pelle questo disagio può dare una risposta chiara che serve a risolvere i problemi strutturali del sistema stesso e questa pratica dunque rappresenta un’opportunità fondamentale. L’importanza della “Settimana di didattica alternativa” è sancita anche dai limiti che hanno i metodi di ricerca delle scienze sociali. Il sapere pedagogico ha una propria scientificità. La ricerca pedagogica non può utilizzare metodologie tipiche delle scienze naturali, come ad esempio gli esperimenti di laboratorio, in quanto questo implicherebbe problemi di natura etica. Quindi noi possiamo contribuire alla riflessione della pedagogia attraverso le esperienze che faremo nelle nostre scuole realizzando alla fine della “Settimana” un documento consuntivo che racconti dettagliatamente le attività svolte, l’organizzazione e le riflessioni degli studenti. La “Settimana di didattica alternativa” deve essere organizzata dagli studenti e per questo è importante creare un gruppo promotore che deve elaborare un progetto serio partendo dalle proposte di tutti gli studenti della nostra scuola. La “Settimana di didattica alternativa” è uno strumento fondamentale di critica alla scuola tradizionale e per questo deve offrire un modello di scuola alternativo. Bisogna, dunque, organizzare corsi che presentino contenuti nuovi evitando l’organizzazione di lezioni inutili o frivoli. Fare “lezioni” senza registro, in cerchio, condurre una “lezione” camminando per la classe, coinvolgere i ragazzi nella discussione della “lezione”, fare lezioni per classi parallele o a classi aperte, ricercare cioè metodi alternativi di fare lezione, di vivere la scuola. Si possono coinvolgere i docenti in vari modi: si può chiedere ai professori di condurre le lezioni in modo diverso, nelle quali si trattano tematiche scelte dagli studenti, oppure semplicemente farli assistere alle “lezioni alternative” per far comprendere loro che il modo tradizionale di fare scuola ha molti limiti, spronandoli così a ricercare modi e tecniche diverse. Ma le “lezioni alternative” dovranno affrontare nuovi temi che si discostano da quelli tradizionali, come ad esempio ambiente, sessualità, legalità, attualità, pittura, disegno, fotografia, dando l’opportunità agli studenti di dare libero sfogo alla propria fantasia per organizzare i corsi. I contenuti devono essere accompagnati da un nuovo modo di fare “lezione” con discussione tra gli studenti, visione di film (o frammenti di film) o documentari, ricerche di gruppo, commento di testi o articoli di giornale, approfondimenti. Ovviamente la “Settimana di didattica alternativa” deve essere fatta con coscienza e serietà, in modo da superare il modello delle vecchie autogestioni che spesso erano più noiose delle lezioni tradizionali o che semplicemente servivano solo a perdere tempo.


   


   


  Tipi di lezione


   


  A oggi le scienze dell’educazione offrono ai docenti vari modelli o per condurre la lezione, ma come spesso succede la lezione viene svolta in modo tradizionale con la “lezione frontale” (o cattedratica): la lezione frontale deve rappresentare un momento della lezione, la sintesi o l’inizio della lezione. Invece oggi rappresenta l’unica strategia per condurre la lezione. Il limite di tale lezione consiste nel fatto che l’apprendimento avviene in modo passivo, dopo venticinque minuti cala l’attenzione (come dimostrato da molte ricerche scientifiche), il messaggio passa attraverso un unico canale che va dal docente allo studente.


   


   


  Altri modelli di lezione


   


  Lettura dei testi: il docente fa leggere un testo, dopo la lettura questo viene commentato. Solitamente il commento non è fatto solo dall’insegnante, bensì è la cooperazione tra docente e studente che fa emergere il commento.

  Lezione dialogata: la lezione si basa sul dialogo, la trasmissione del sapere non avviene in modo dogmatico. Il dialogo diventa lo strumento per la trasmissione del sapere.

  Tempesta di idee: questo tipo di lezione è probabilmente il più efficace. Si parte dall’argomento di discussione, gli studenti esprimono ciò che pensano rispetto al tema della discussione e il docente, dopo aver ascoltato gli studenti, fa partire la propria spiegazione dagli elementi emersi da quello che è stato espresso dagli studenti. Lo studente si sente parte attiva dalla lezione e partecipa con voglia. L’apprendimento è facilitato dalla partecipazione.

  Discussione tra studenti: il docente dà la possibilità agli studenti di confrontarsi e discutere di ciò che si sta spiegando.

  Discussione insegnante e studenti: la spiegazione non è dogmatica. Non è rappresentata da ciò che è già scritto sui libri, bensì si basa sulla discussione critica tra l’insegnante e gli studenti.

  Istruzione programmata: si fa uso del computer, di slide, di materiali, di ricerche.

  Uso di laboratori: l’utilizzo dei laboratori è prioritario per le discipline scientifiche. Per le materie scientifiche, il discorso è particolare, perché si deve partire dalla lezione frontale, poi la parte teorica deve essere accompagnata sempre dalla parte pratica.

  Circole time: si supera la classica disposizione dei banchi, gli studenti si dispongono in modo circolare e il docente, che non ha una posizione gerarchica in quanto fa parte del cerchio, fa lezione insieme agli studenti.

  Queste proposte di lezioni alternative non si escludono vicendevolmente, in realtà possono essere utilizzate contemporaneamente.


   


   


   


   


  In sintesi


   


  Le rivendicazioni di sempre sono riportate di seguito.


   


  Ripristinare una missione educativa nazionale forte, basata su tre I: Imparare a imparare, Interpretare, Indirizzarsi.


   


  Superare la separazione fra saperi, attraverso l’individualizzazione dei percorsi, la creazione di un biennio unitario e di un triennio che comprende approcci al mondo del lavoro e attività pratiche.


   


  Inserire l’educazione fra pari, l’autoformazione, l’indagine a partire da strumenti multimediali e mediatici, la propositività degli studenti tra le pratiche quotidiane in ogni parte d’Italia. Crediamo anche che, in una fase in cui la rigida demarcazione fra conoscenze non dà più i suoi frutti, diventi importante la costruzione di ore dedicate ad ambiti multidisciplinari come pratica costante durante l’anno.


   


  Promuovere la scrittura collegiale del pof attraverso la discussione all’interno di Commissioni Paritetiche.


   


  Programmare collegialmente le attività complementari, creando raccordo tra territorio e scuola e tra curricolare ed extracurricolare. Valorizzare l’associazionismo presente sul territorio e le competenze individuali degli studenti.


   


  Ripensare il tempo della scuola come qualche cosa di flessibile e individuale: dotarsi di strumenti come periodi sabbatici per valorizzare e dare spazio alle attività extrascolastiche, che nella scuola devono trovare riconoscimento e raccordo. Chiediamo di costruire una didattica basata sulla valorizzazione delle differenze culturali, sessuali, comportamentali, cognitive.


   


  Sostituire l’ora di religione con l’ora di storia delle religioni.


   


  Attivare risorse economiche e umane straordinarie per l’inserimento degli studenti appena arrivati nel nostro paese, garantendo corsi di lingua italiana unitamente alla possibilità di continuare a studiare la propria lingua.


   


  Portare gli studenti immigrati a un primo approccio alla lingua italiana, utile a raggiungere livelli minimi di conoscenza che rendano possibile anzitutto l’interazione attiva con la società, cui andranno aggiunti corsi di italiano di secondo e terzo livello che si concentrino anche sulla terminologia specifica delle diverse discipline.


   


  Sperimentare l’introduzione di testi bilingue da fornire gratuitamente agli studenti migranti; non va infatti mai dimenticato che gli studenti migranti hanno spessissimo conoscenze specifiche acquisite nel paese di origine che vanno valorizzate fin da subito a prescindere dalle barriere linguistiche.


   


  Avviare un’interlocuzione con il governo che miri ad aprire una seria riflessione sul riconoscimento dei titoli di studio acquisiti dai migranti nei rispettivi paesi, e vanno trovate forme di certificazione e di riconoscimento dei crediti formativi che valorizzino le conoscenze e le competenze degli studenti immigrati pregresse all’inserimento nei canali formativi italiani.


   


  Valorizzare maggiormente l’azione che i mediatori culturali svolgono all’interno delle classi, rendendola continuativa e organica a quella di tutti gli altri docenti anche tramite l’inserimento dei mediatori negli organi collegiali.


   


  Attivare immediatamente iniziative di formazione dei docenti sui temi dell’integrazione, dell’intercultura e sull’insegnamento dell’italiano come seconda lingua.


   


  Creare spazi di arricchimento grazie alla presenza di studenti stranieri: ad esempio istituendo corsi di lingua araba, cinese ecc. diretti agli studenti italiani, inserendo nei curriculum parti cogestite su storia e cultura di altri paesi rappresentati nella scuola da studenti stranieri. Una pratica da sperimentare è la realizzazione della giornata interculturale, momento in cui valorizzare le nazionalità presenti nella scuola attraverso laboratori tematici tenuti direttamente dagli studenti stranieri.


   


  Creare momenti formativi sulle realtà dell’Unione Europea; incentivare scambi e periodi di studio all’estero.


   


  Promuovere un’educazione laica alla sessualità, attraverso corsi di prevenzione dei comportamenti a rischio da realizzarsi tramite supporto dell’associazionismo e degli enti del settore presenti sul territorio.


   


  Pensare un tavolo tra i ministeri della Sanità, della Famiglia e dell’Istruzione sul tema della prevenzione nelle scuole dei comportamenti a rischio. Occorre una politica per l’uso del preservativo, per l’informazione sulle “droghe” e sull’alcool, per il supporto psicologico e sociale agli studenti.


   


  Valorizzare la diversità delle intelligenze, personalizzando percorsi.


   


  Per approfondimenti: www.unionedeglistudenti.it


  II


  Guida a una diagnosi comportamentale degli stati dell’Io
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  Ringraziamenti


   


   


   


   


   


   


   


  Desidero dire grazie prima di tutto ai miei amatissimi figli. Senza di voi non sarei cresciuta così come sto facendo da quando siete arrivati nella mia vita. Ogni volta mi spingete a mettermi in discussione, a trovare altre risorse in me, o fuori di me, per aiutarvi a crescere al meglio. Grazie anche a voi ho potuto scrivere questo libro, perché se non foste esistiti molte cose che ho potuto esprimere al suo interno non avrei mai potuto comprenderle appieno, senza averle prima vissute sulla mia pelle.

  Grazie a mia madre e a mio padre, per avermi regalato l’opportunità e il permesso di studiare e per avermi dato l’esempio di impegno e dedizione al lavoro, agevolandomi nel diventare come avrei desiderato.

  Grazie ai miei utenti (passati e presenti, piccoli e grandi) che si fidano di me, che condividono con me le loro vite, esperienze ed emozioni e che, grazie al loro guardarsi dentro, mi inducono a crescere e a migliorarmi professionalmente e personalmente.

  Infine, soprattutto grazie a me stessa, per aver accettato questa sfida, per averla portata a termine nonostante la fatica e le difficoltà e per essermi concessa di realizzare un altro dei miei sogni: quello di scrivere un libro.
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