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L’e m e rg e n z a  c h e  s t iam o  v iv e n d o  h a  p o s to  la  fam ig lia  e  il b am b in o  a d  u n a  rior-
ganizzazione completa della propria vita quotidiana.

N e lla  n o rm a lit à  o g n i b am b in o  v e d e  p ia n ifi c a ta  la  p ro p r ia  g io rn a ta  in  a t t iv it à  c h e  
s i s u s s e g u o n o , m o lto  s p e s s o  s e n z a  u n a  p a u s a :

• Mi sveglio e mi preparo

• Vado a scuola 

• Gioco

• Faccio i compiti

• Faccio sport, scuola di musica...

• Ceno

• Guardo la TV, leggo un libro, gioco

• Mi preparo per andare a letto.

E ricomincio...

C i s o n o  p o i t a n t i b am b in i c h e  p e r  la v o ra re  s u lle  p ro p r ie  d iffi c o lt à  f re q u e n ta n o  
c e n t r i d i r ia b ilit a z io n e  p e r  la  t e ra p ia  lo g o p e d ic a , n e u ro p s ic o m o to r ia , p s ic o lo g ic a  
o  e ff e t tu a n o  tu to ra g g io  p e r  re c u p e ra re  le  la c u n e  s c o la s t ic h e .

C a p it a  c h e  n o i a d u lt i n o n  c i re n d iam o  c o n to  d e ll’e n o rm e  c a r ic o  c h e  i n o s t r i b am -
b in i, t a lv o lt a  p o r t a n o  s u lle  p ro p r ie  s p a lle  e  c i s e m b ra  s e m p re  d i fa re  p o c o , a b b ia -
m o  c o m e  l’im p re s s io n e  c h e  il b am b in o  v a d a  c o n t in u am e n te  e  c o s t a n te m e n te  
s t im o la to  c o n  il m a g g io r  n u m e ro  d i a t t iv it à  p o s s ib ile  p e r  ra g g iu n g e re  il m a s s im o  
d e lla  p e r fo rm a n c e , p e r  d iv e n ta re  il p iù  b ra v o , il m ig lio re .

S p e s s o  n o n  c i c h ie d iam o  c o s a  p ia c e  d a v v e ro  a l n o s t ro  b am b in o  e  lo  in s e r iam o  in  
c o n te s t i n o n  s e m p re  a  lu i g ra d it i.

L o  s c o p o  n o n  è  a s s o lu t am e n te  q u e llo  d i c o lp e v o liz z a re  il g e n ito re , c h e  s e n -
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z a  d u b b io  a g is c e  in  b u o n a  fe d e  e  p e r  il b e n e  d e l b am b in o , m a  
q u e llo  d i fa r  p e n s a re , ra g io n a re  e  riflettere su quali sono 
le priorità, le passioni e gli interessi del proprio 
bambino o ragazzo.

P ro b a b ilm e n te  m o lt i g e n ito r i s t a n n o  t ra s c o r re n d o  m o lto  t e m p o  
c o n  i p ro p r i fi g li, fo rs e  c o m e  m a i p r im a  d ’o ra  e  fo rs e  è  p ro p r io  
q u e s to  il m o m e n to  in  c u i il g e n ito re  r ie s c e  a  c o m p re n d e re  il p ro -
p r io  b am b in o /ra g a z z o  c o n  tu t te  le  s u e  s fa c c e t t a tu re .

P ro b a b ilm e n te  è  p ro p r io  q u e s to  il t e m p o  d i c a p ire  I s u o i p u n t i 
d i fo r z a  e  I s u o i p u n t i d i d e b o le z z a , n o n  lim it a n d o c i a d  a s s o c ia re  
n o s t ro  fi g lio  a  c iò  c h e  ra c c o n ta  l’e d u c a t r ic e , l’in s e g n a n te , il p ro -
fe s s o re .

To c c h e re m o  c o n  m a n o  c o s a  v u o l d ire : “s i  d is t ra e ”, “n o n  s t a  m a i 
fe rm o ”, “è  le n to ”, “n o n  c o m p re n d e  la  c o n s e g n a ”, “h a  d iffi c o lt à  n e l l ’e -
s p o s iz io n e ”, “n o n  m em o r iz z a ”...

M o lto  p ro b a b ilm e n te  p e rd e re m o  la  p a z ie n z a , a n c h e  p r im a  d i 
q u a n to  a v re m m o  p o tu to  im m a g in a re , m o lto  p r im a  d e ll’in s e -
g n a n te  c h e  c i è  c a p it a to  d i c r it ic a re .

Ta n t i b am b in i n e lla  p ro p r ia  c a s a  a v ra n n o  s c a rs a  p o s s ib ilit à  d i s fo g a rs i, d i m u o v e rs i e  il m o m e n to  d e i c o m p it i e  
d e llo  s tu d io  p o t re b b e ro  d iv e n ta re  fo n te  d i g ra n d e  s t re s s .

D i s e g u ito  u n a  s e r ie  d i c o n s ig li p e r :

• organizzare la tua giornata, se sei a casa ed e cambiata la tua routine

• aiutare i tuoi bambini con la didattica a distanza, la pianificazione dei compiti

• gestire le razioni e le paure che ci assalgono.

S e  c re d i c h e  la  s it u a z io n e  t i s t ia  s fu g g e n d o  d i m a n o , c o n ta t t a c i.
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CONSIGLI della neuropsicomotricista
R e s p o n s a b ile  d e l c e n t ro  P ro g re s s i 

PER IL GENITORE:
Pianifica la giornata

 IDENTIFICA I MOMENTI IN CUI DEDICARTI A TUO/A FIGLIO/A

ORGANIZZA I PASTI (COLAZIONE, PRANZO, CENA) 
PER TUTTA LA FAMIGLIA

SUDDIVIDI I COMPITI DOMESTICI: 
DAI DEI PICCOLI COMPITI ANCHE AI TUOI FIGLI COSI` DA RESPONSABILIZZARLI, 
RENDERLI PIU` AUTONOMI ED ALLEGGERIRE I TUOI IMPEGNI.

 ORGANIZZA IL TUO LAVORO E LE TUE ATTIVITA`

TROVA UN MOMENTO PER FARE MOVIMENTO

RITAGLIA DEI MOMENTI DI RELAX PER TE
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S e  t i s e n t i s o v ra c c a r ic a /o  p e r  le  a t t iv it à  c h e  t i r it ro v i 
a  fa re  d u ra n te  la  g io rn a ta :

Forse non tutto è indispensabile e 
qualcosa può essere rimandata a 
domani.

S e  t i s e n t i d i n o n  a v e r  p a z ie n z a  c o n  tu o /a  fi g lio /a , 
n o n  c o lp e v o liz z a r t i. 

P ro b a b ilm e n te  n o n  s e i u n a  m a e s t ra , 

n o n  h a i m a i a v u to  a  c h e  fa re  c o n  l’in s e g n am e n to  e  
t ra s fo rm a re  il t u o  la v o ro  in  u n  a lt ro  n o n  è  n é  s e m -
p lic e  n é  s c o n ta to , 

p u o i chiedere aiuto a ll’in s e g n a n te , a l t u o  
c o m p a g n o /a  o  a d  u n o  s p e c ia lis t a  c h e  p o t rà  s e g u i-
re  il t u o  b am b in o /a  o  ra g a z z o  n e l m o m e n to  d e llo  
s tu d io . 

Cerca di essere sincera/o 
con te stessa/o:

“c e  la  fa c c io  a  s e g u ir lo ? A  su p p o r ta rlo ? A  m o t iv a rlo ? 

A  t ra sm e t te rg li c iò  d i c u i h a  b iso g n o  in  q u e s to  m o m e n to ?”

P e n s a  c h e  a v rà  m o lt i a n n i d i s c u o la  d a  d o v e r  a n c o ra  a ff ro n ta re  e  s a re b b e  d a v v e ro  b e llo  c h e  t u o  fi g lio  fo s s e  m o -
t iv a to  v e rs o  lo  s tu d io  e  c h e  v iv e s s e  il m o m e n to  d e i c o m p it i in  m o d o  p o s it iv o .
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PER IL BAMBINO/A-RAGAZZO/A:
Pianifica la giornata

CON I TUOI GENITORI FAI UN PROGRAMMA DELLA TUA 
GIORNATA O DELL’INTERA SETTIMANA

CREA UNA TABELLA CON IMMAGINI O SCRIVI L’ALTERNANZA 
DELLE ATTIVITA`  DURANTE LA GIORNATA 
E ATTACCALA IN CAMERETTA

OGNI VOLTA CHE SI CONCLUDE L’ATTIVITA`  CONTRASSEGNA 
LA CASELLA (HO FINITO, UNA X, UNO SMILE…)

 SCEGLI COSA FARE NEI MOMENTI DI PAUSA O RELAX E FAI UN 
PATTO CHIARO CON I TUOI GENITORI

RITAGLIA UNO SPAZIO PER ATTIVITA`  DI MOVIMENTO

CONCORDA CON I TUOI GENITORI DELLE ATTIVITA`  DA FARE 
INSIEME

RITAGLIA UNO SPAZIO PER ATTIVITA`  CREATIVE

PORTA A TERMINE I COMPITI DOMESTICI CHE IL TUO 
GENITORE HA PENSATO PER TE
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                                          E s e m p io  d e lla  t a b e lla  g io rn a ta /s e t t im a n a

Momento tv/tablet/telefono: c o n c o rd a  c o n  l’a d u lto  q u a n to  te m p o  
t ra s c o r re re  d u ra n te  la  g io rn a ta  (a d  e s e m p io  d u e  s p a z i d i 3 0  m in u t i), m a s s im o  
2  o re  d u ra n te  t u t t a  la  g io rn a ta  in  d u e  m o m e n t i.

Momento lettura: s c e g li u n  lib ro , u n  g io rn a le t to  (a  s e c o n d a  d e lla  t u a  
e t à ) d i u n  a rg o m e n to  c h e  t i p ia c e  e  le g g i a lc u n e  p a g in e  p o i s e  v u o i ra c c o n -
ta lo  a i t u o i fam ilia r i. 

S e  in  e t à  p re s c o la re  c h ie d i a ll’a d u lto  d i le g g e re  u n a  s to r ia  a  t e  g ra d it a .

Il movimento è fondamentale, c i 
s e r v e  p e r  a t t iv a rc i, p e r  s v e g lia rc i e  d o b b iam o  
t ro v a re  u n  m o d o  p e r  m u o v e rc i a n c h e  s e  a b -
b iam o  p o c o  s p a z io , n o n  è  n e c e s s a r io  a v e re  
u n  g ra n d e  g ia rd in o , b a s t a  a n c h e  il s a lo n e  d e l-
la  p ro p r ia  c a s a . 

1 2 3

4

5

PUOI SCARICARE: https://www.progressietaevolutiva.it/cms/uploads/2020/03/LA-MIA-SETTIMANA_Progressi.pdf
https://www.progressietaevolutiva.it/cms/uploads/2020/04/la-mia-giornata.pdf

https://www.progressietaevolutiva.it/cms/uploads/2020/03/LA-MIA-SETTIMANA_Progressi.pdf 
https://www.progressietaevolutiva.it/cms/uploads/2020/04/la-mia-giornata.pdf
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c o sa  p u o i fa re ? 
• m a rc ia

• s a lt a  s u l p o s to

• m a n t ie n i l’e q u ilib r io  s u  u n  p ie d e  

• c am m in a  b a t te n d o  le  m a n i

• c am m in a  a v a n t i e  d ie t ro  e  la te ra le  

• s a li e  s c e n d i d a  u n  p a n c h e t to  re c it a n d o  u n a  
p o e s ia , u n a  fi la s t ro c c a , i g io rn i d e lla  s e t t im a -
n a , i m e s i d e ll’a n n o , c o n ta  a v a n t i e  d ie t ro  

• ru o ta  a  d e s t ra  e  a  s in is t ra  e  p o i fa i u n  s a lto

• c o r r i s u l p o s to  a lt e rn a n d o  le n te z z a  a  v e lo -
c it à  

• p u o i u t iliz z a re  a n c h e  la  m u s ic a  e  b a lla re  a  
r itm o  

• b a t te re  le  m a n i a  r itm o  e  fe rm a r t i a p p e n a  
q u a lc u n o  fe rm a  la  m u s ic a  e  r ip a r t ire  n o n  
a p p e n a  la  r ia c c e n d e .

6
Coinvolgete tutta la famiglia: 

U n  g io c o  d i s o c ie t à , u n a  p a r t it a  a  c a r te , u n a  s fi d a  a  
d am a  o  s c a c c h i, il g io c o  d e l m im o , n o m i c o s e  a n i-
m a li c it t à .

D a  fa re  la  s e ra  d o p o  c e n a , o  d o p o  p ra n z o .

Dedica 15 minuti al giorno a questa attività, 
se riesci prima di iniziare i compiti, così partirai carico!
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Le attività creative p o s s o n o  e s s e re  le  p iù  s v a -
r ia te  e  in  b a s e  a i t u o i in te re s s i p u o i d a r  s fo g o  a lla  t u a  
fa n ta s ia :

• p a s t a  a l s a le

• p re p a ra  u n  d o lc e , l’im p a s to  d e lla  p iz z a , d e l p a n e

• p it t u ra

• c o lla g e

• c o s t ru z io n i

• c re a z io n i c o n  la  c a r t a , il le g n o

in  t u t te  q u e s te  a t t iv it à  d o v ra i u t iliz z a re  le  t u e  m a n i 
p e r  c re a re , s a re b b e  a n c o ra  p iù  b e llo  s e  p r im a  fo rm u -
la s s i u n  p ro g e t to  d e lla  t u a  c re a z io n e , im m a g in a n d o  
c o m e  s a rà  il r is u lt a to  fi n a le , v e d iam o  s e  r ie s c i a  re a -
liz z a r lo .

A lla  fi n e  p o t re s t i fa re  u n a  b e lla  fo to  e  c re a re  u n  d ia r io  
d i b o rd o  d e lla  t u a  “q u ra n te n a  c re a t iv a ”.

Compiti domestici: Anche se pensi che sia 
la tua mamma o il tuo papà a dover assolvere 
a tutti i compiti casalinghi, pensa che in que-
sto momento il tuo aiuto è davvero importante, 
perchè i tuoi genitori hanno molti altri impegni 
durante la giornata e probabilmente pochi o nessun 
aiuto dall’esterno.

decidi con la tua famiglia quali possono essere i 
compiti di cui ti puoi far carico, in base alla tua 
età (anche i piccolini possono a loro modo aiu-
tare in casa); scegliete tra queste attività:

• r io rd in a re  la  c am e ra ,

• fa re  il le t to ,

• a p p a re c c h ia re ,

• s p a re c c h ia re ,

• c u c in a re ,

• s p a z z a re , 

• p a s s a re  l’a s p ira p o lv e re ,

• s p o lv e ra re

Vedrai che ti sentirai molto utile per la tua fa-
miglia e sicuramente imparerai qualcosa in più 
che potrà servirti in futuro, quando dovrai esse-
re autonomo.
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CONSIGLI DIDATTICI
R e s p o n s a b ile  d e ll’a re a  p e d a g o g ic a  d e l c e n t ro  P ro g re s s i 

L a  d id a t t ic a  a  d is t a n z a  p u ò  e s s e re  c o n fu s a . L e  in d ic a z io n i p o s s o n o  a p p a r ire  n o n  s e m p re  c h ia re

Il d o t t  M a u ro  S p e z z i c i d à  q u a lc h e  c o n s ig lio  p e r  la  p ia n ifi c a z io n e  d e llo  s v o lg im e n to  d e i c o m p it i, la  g e s t io n e  d e i 
t e m p i e  m o d a lit à  d i a c c o m p a g n am e n to  a llo  s tu d io .

U n  a iu to  p e r  il g e n ito re  p io m b a to  n e l ru o lo  d i e d u c a to re , in s e g n a n te  e  t u t to  fa re . 

PER GLI ALUNNI DELLA SCUOLA PRIMARIA: 
Esercitare le abilità scolastiche

In corsivo fluido: 
la v o ra re  c o n  fo g li a  r ig o  a lto
N o n  p e n s a re  a lla  b e lla  g ra fi a

Calcolo: 
e s e rc it a re  l’a d d iz io n e  e  la  s o t t ra z io n e

R e c it a re  g io rn a lm e n te  le  t a b e llin e

Leggi: 
p ic c o li b ra n i in  m o d o  fl u id o

In questo periodo: 
a n c h e  b ra n i e  g io rn a li p re fe r it i,

fu m e t t i, c a n z o n i, a lt ro ...
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STUDENTI:
Processi da mantenere in esercizio

Stabilire u n  o ra r io  p re c is o

Spostarsi in  u n  am b ie n te  
c h e  fa v o r is c a  la  c o n c e n t ra z io n e

Dedicare a i c o m p it i s c o la s t ic i 1 /2  o re
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Stabilire a lm e n o  d u e  m a te r ie

Aiuta l’a t t iv a z io n e  
d e i p ro c e s s i 
d e l cervello

Sollecita 
la  m e m o r iz z a z io n e

Inserire d e lle  p a u s e  a ll’in te rn o  
d e l t e m p o  d e llo  s tu d io

iniziare s e m p re  c o n  il r ip a s s o

Rende 
p iù  v e lo c e  
il p e n s ie ro
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Fai una pausa 
o g n i 2 0  m in u t i

Elimina 

lo  s t re s s  in iz ia le

Sollecita la  m e s s a  
a  d is p o s iz io n e  

d e lle  in fo rm a z io n i 
p re s e n t i 

n e lla  m e m o r ia  
a  lu n g o  te rm in e

Rende p iù  e c o n o m ic o  lo  s tu d io

Contribuisce a l 
m a n te n im e n to  
d e ll’a t te n z io n e

Agevola u n  m ig lio r  
im m a g a z z in am e n to
d e lle  in fo rm a z io n i
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CONSIGLI della psicoterapeuta
R e s p o n s a b ile  d e ll’a re a  p s ic o lo g ic a  d e l c e n t ro  P ro g re s s i 

La paura è naturale, ma possiamo controllarla 
Q u a n d o  s iam o  in  p re s e n z a  d i u n  p e r ic o lo  s i a t t iv a n o  n e l n o s t ro  c e r v e llo  re a z io n i is t in t iv e , i c o s id d e t t i m e c c a n i-
sm i d i “a t t a c c o fu g a”.
S i t ra t t a  d i re a z io n i n a tu ra li c h e  d a  m ig lia ia  d i a n n i c i h a n n o  p e rm e s s o  d i s o p ra v v iv e re , m a  c h e  in  s it u a z io n i s t ra -
o rd in a r ie  c o m e  l’e m e rg e n z a  C o v id -1 9  r ie m e rg o n o  e  p o s s o n o  c a u s a re  u n  g e n e ra le  m a le s s e re  o  s t a t i d i a n s ia  e  
p a u ra .

 

M a rg h e r it a  S ig n o r in i, c o o rd in a t r ic e  d e ll’a re a  
p s ic o lo g ic a  d e l C e n t ro  P ro g re s s i a  T iv o li e  V il-
la  A d r ia n a , p s ic o lo g a  e  p s ic o te ra p e u ta  is c r it -
t a  a ll’a s s o c ia z io n e  E M D R  It a lia 1  c i d à  c o n s ig li 
p ra t ic i p e r  a ff ro n ta re  le  p a u re

Perché la sfida con il virus è anche 
una sfida con noi stessi che richiede la 
capacità di adattarci temporaneamente 
a questa nuova situazione, imparando a 
gestire a livello emotivo ciò che sta avve-
nendo. Per il nostro bene e quello di chi ci sta intorno, soprattutto 
i bambini.

L a  m e n te  è  s t ru t tu ra t a  in  m a n ie ra  g e ra rc h ic a : c i s o n o  “liv e lli in fe r io r i”, c h e  
s c a t t a n o  n a tu ra lm e n te  q u a n d o  s iam o  d i f ro n te  a  u n  p e r ic o lo  e  p ro d u -
c o n o  re a z io n i is t in t iv e  d i “a t t a c c o - fu g a”, c o m e  s e  c i t ro v a s s im o  d i f ro n te  
a  u n  p o te n z ia le  p re d a to re .

1. E M D R  è  u n  t ip o  d i t e ra p ia  s p e c ia liz z a t a  p e r  il t ra t t am e n to  d i d is tu rb o  p o s t  t ra u m a -
t ic o  d a  s t re s s , i c u i p ro to c o lli s o n o  a p p lic a b ili a n c h e  a  s it u a z io n i d i t e n s io n e  g e n e ra le  
c o m e  q u e lla  c h e  s t iam o  v iv e n d o  in  q u e s t i g io rn i.
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C i s o n o  p o i le  “fu n z io n i s u p e r io r i” c h e  in  c o n d iz io n i n o rm a li d o m in a n o  le  n o s t re  re a z io n i is t in t iv e  e  c i c o n s e n to n o  
d i a n a liz z a re  in  m a n ie ra  lo g ic a  la  m in a c c ia , s c e g lie n d o  u n a  s o lu z io n e  ra z io n a le .

U n  e s e m p io  c la s s ic o  è  la  p o r t a  c h e  s b a t te :
p r im a  a v v ie n e  la  r e a z io n e  i s t in t iv a  (s u s s u l t o  s u l la  s e d ia ) p o i  in t e r v ie n e  l ’a n a l i s i  ra z io n a le  e  c i  t ra n q u i l l i z z ia m o . 

M a  s e  la  m in a c c ia  fu o r i è  a lt a  e  s e n t iam o  c h e  in  g io c o  c ’è  l’in c o lu m it à  p ro p r ia , d e i p ro p r i fi g li e  d e lla  c o m u n it à , 
a llo ra  le  fu n z io n i s u p e r io r i p o s s o n o  in ib ir s i p e r  la s c ia re  lo  s p a z io  a  q u e lle  d i “a t t a c c o  e  fu g a”, c h e  s o n o  s a lv a v it a  e  
m e n o  d is p e rs iv e  d i e n e rg ia . M o lt i c o m p o r t am e n t i c h e  v e d iam o  a  liv e llo  g e n e ra le  s o n o  q u in d i la  t e s t im o n ia n z a  
d i u n  p a s s a g g io  d a  u n  s is te m a  d i a z io n e  “ra z io n a le ” a i m e c c a n ism i d i “a t t a c c o fu g a” la  c u i p r io r it à  è  l’a z io n e  d ife n -
s iv a .

C h i s o n o  i s o g g e t t i p iù  s e n s ib ili?
In  u n a  s it u a z io n e  d i p re s s io n e  g e n e ra liz z a t a  c ia s c u n o  re a g is c e  s u lla  b a s e  d e lla  p ro p r ia  p re p a ra z io n e  e m o t iv a  c h e  
d ip e n d e  d a lla  s to r ia  p e rs o n a le . 

In  a lc u n i c a s i la  s it u a z io n e  d iv e n ta  p iù  d iffi c ile  d a  g e s t ire  p e rc h é  s i s o m m a  a  c o n d iz io n i p re e s is te n t i, t ro v a  u n  
te r re n o  fe r t ile  o  s i r ia g g a n c ia  a  e s p e r ie n z e  t ra u m a t ic h e  g ià  v is s u te . 

C i s o n o  q u in d i p e rs o n e  p iù  e s p o s te , a d  e s e m p io  c h i t e n d e  a  in g ig a n t ire  g li s t a t i e m o t iv i d e lla  v it a  q u o t id ia n a  o  a  
n o n  a v e re  r is o rs e  p e r  g e s t ire  la  p ro p r ia  e m o t iv it à , c o m e  c h i è  s o g g e t to  a  c r is i d i ra b b ia  o  d i a n s ia  o  a n c h e  c h i h a  
s u b ito  d e lle  m a la t t ie  d e b ilit a n t i.
Q u e s te  re a z io n i n a tu ra li p o s s o n o  e s s e re  c o n t ro lla te ?

Dover vivere “chiusi in casa” e limitare gli sposta-
menti può diventare fonte di stress

P e r  c o m b a t te re  u n a  s it u a z io n e  s t ra o rd in a r ia  c o m e  
q u e s t a  a b b iam o  b is o g n o  d i le g am i s o lid i, n o t i e  c h e  
d a n n o  s ic u re z z a . 

L a  p r im a  c o s a  d a  fa re  è  p re n d e rs i c u ra  d i s é  e  d e i p ro -
p r i b am b in i, r is t a b ilire  il fo c o la re  p e rc h é  n e lle  s it u a z io -
n i d i m in a c c ia  è  im p o r t a n te  c o n s e r v a re  i p ro p r i r ife r i-
m e n t i s ic u r i. P o i m a n te n e re  il p iù  p o s s ib ile  la  p ro p r ia  
ro u t in e , a d a t t a n d o la  a lle  n o rm e  d i p re v e n z io n e . 

N o n  p e rd e re  il c o n ta t to  c o n  l’e s te rn o  c o n  m e s s a g g i, 
t e le fo n a te , v id e o c h iam a te : non isolarti perché la 
rete sociale è protettiva e dà sicurezza.
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È  im p o r t a n te  m a n g ia re  s a n o  e  in  m a n ie ra  re g o la re  
p e rc h é  la  q u a lit à  d e l s o n n o  e  d e l c ib o  a s s ic u ra n o  u n  
b u o n  e q u ilib r io  d e l s is te m a  im m u n it a r io .

In fi n e  n o n  s o v ra e s p o rs i a  n o t iz ie  e  s o c ia l n e tw o rk , r i-
t a g lia rs i a l m a s s im o  u n o  o  d u e  m o m e n t i a l g io rn o  p e r  
s e g u ire  i n o t iz ia r i d a  fo n t i a u to re v o li, m a  n o n  p a s s a re  
t u t to  il g io rn o  a  le g g e re  n o t iz ie  (s p e s s o  a n c h e  fa ls e  e  
a lla rm is t ic h e ).

D e d ic a re  d e l t e m p o  a  s é  c o n  y o g a , a lle n a -
m e n to , g ia rd in a g g io . 
S o n o  a t t iv it à  c h e  lib e ra n o  e n d o r fi n e : s e  il b u o n  u m o re  
s i a lz a  c re s c o n o  le  r is o rs e  p e r  f ro n te g g ia re  la  m in a c c ia .

P e r  fa r  s ì c h e  i b am b in i s t ia n o  b e n e , è  n e c e s s a r io  c h e  i g e n ito r i s t ia -
n o  b e n e . A s s ic u ra te v i d e l t e m p o  d a  d e d ic a re  a lla  v o s t ra  re te  d i c o n -
ta t t i, e  p ro g ram m a te  a t t iv it à  r ig e n e ra n t i p e r  v o i s te s s i. 

In  p r im o  lu o g o  n o n  la s c ia r li s o li d a v a n t i a lla  t v , s o v ra e s p o n e n d o li 
a  c o n te n u t i n o n  a d a t t i a l lo ro  liv e llo  d i c o m p re n s io n e  m a  s p ie g a re  
lo ro  c iò  c h e  s t a  s u c c e d e n d o  in  m a n ie ra  c h ia ra  e  il p iù  p o s s ib ile  ra s -
s ic u ra n te , s e n z a  m e n t ire .

È  im p o r t a n te  t ra sm e t te re  s ic u re z z a  a i p iù  p ic c o li e d  e s s e re  c o e re n t i:
s e  d ic o  c h e  v a  t u t to  b e n e  e  p o i s v a lig io  il s u p e rm e rc a to  il b am b in o  
c a p irà  c h e  c ’è  q u a lc o s a  c h e  n o n  v a . 

È  s e m p re  u n a  b u o n a  id e a  c e rc a re  d i lim it a re  il t e m p o  d a v a n t i 
a llo  s c h e rm o  e  l’e s p o s iz io n e  a i m e d ia . M o n ito ra te  a t te n tam e n -
te  a  q u a li c o n te n u t i s o n o  e s p o s t i e  a c c e r t a te v i d i fi s s a re  p r im a  i 
lim it i d i t e m p o   c o s ì d a  n o n  c re a re  d is c u s s io n i.

In fi n e  m a n te n e re  le g am i e  a b itu d in i:
a d  e s e m p io  il b am b in o  c h e  v e d e  s e m p re  il n o n n o  p u ò  v id e -
o c h iam a r lo . N o n  b is o g n a  in te r ro m p e re  la  c o n t in u it à  a ff e t t iv a .

U s a te  la  t e c n o lo g ia  p e r  r im a n e re  s o c ia lm e n te  c o n n e s s i, q u e s to  è  u n  fa t to re  c ru c ia le  p e r  la  s a n it à  m e n ta le  s ia  d i 
b am b in i c h e  d i a d u lt i
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N o n  p e rd e re  le  b u o n e  a b itu d in i e  s e g u ire  la  d id a t t ic a  a  d is t a n z a . 

N o n  c i s i a lz a  a  m e z z o g io rn o , 
m a  b is o g n a  s f ru t t a re  la  m a t t in a  c o m e  q u a n d o  s i v a  a  s c u o la . 
L o ro  s o n o  i p iù  p e n a liz z a t i c o n  la  c h iu s u ra  d i b ib lio te c h e  e  c e n t r i d i 
a g g re g a z io n e  m a  s o n o  a n c h e  fo r tu n a t i p e rc h é  h a n n o  m o lt i m e z z i 
d i c o lle g am e n to  d ig it a le  p e r  m a n te n e re  i c o n ta t t i c o n  g li a m ic i. 

A t te n z io n e  p e rò  a  p a s s a re  t u t to  il g io rn o  s u  s o c ia l n e tw o rk  e  s o -
p ra t tu t to  s tu d ia re : q u a n d o  r ie n t re ra n n o  a  s c u o la  d o v ra n n o  d a rs i 
d a  fa re , c ’è  c h i h a  a n c h e  g li e s am i d i t e r z a  m e d ia  e  m a tu r it à .

h t tp s ://w w w .is t ru z io n e .it /c o ro n a v iru s /d id a t t ic a -a -d is t a n z a .h tm l

h t tp s ://s o lid a r ie t a d ig it a le .a g id .g o v .it /# /

h t tp s ://w w w .life g a te .it /p e rs o n e /s t ile -d i-v it a /sm a r t-y o g a -c la s s

h t tp s ://w w w .life g a te .it / t a g /m u s e i

h t tp s ://s c ie n z a e x p re s s .it /2 0 2 0 /0 3 /s o lid a r ie t a -d ig it a le /

h t tp s ://w w w .m a rs h m a llo w -g am e s .c o m /it /a p p /sm a r t-t a le s .p h p

h t tp ://w w w .c a s in a d ira ff a e llo .it /

Il n o s t ro  è  u n  p ic c o lo  s u p p o r to , c o n  q u a lc h e  s p u n to  p e r  la v o ra re  e  v iv e re  s e re n am e n te  d u ra n te  q u e s t i g io r-
n i, s iam o  s e m p re  d is p o n ib ili p e r  c o n s u le n z e  e  c o llo q u i o n lin e  c o n  i n o s t r i p ro fe s s io n is t i:

È  a t t iv o  lo  s p o r te llo  p e d a g o g ic o  p e r  a v e re  u n  c o n fro n to  c o n  u n  p ro fe s s io n is t a  e s p e r to  in  e d u c a z io n e  s c o -
la s t ic a
S o n o  a t t iv i i s e r v iz i d i p s ic o te ra p ia , lo g o p e d ia , n e u ro p s ic o m o t r ic it à , T u to r  a g li a p p re n d im e n t i, m u s ic o te ra p ia .

P e r  q u a ls ia s i in fo rm a z io n e  c o n ta t t a c i 
NOI CI SIAMO

♥

https://www.istruzione.it/coronavirus/didattica-a-distanza.html 
https://solidarietadigitale.agid.gov.it/#/ 
https://www.lifegate.it/persone/stile-di-vita/smart-yoga-class 
https://www.lifegate.it/tag/musei 
https://scienzaexpress.it/2020/03/solidarieta-digitale/ 
https://www.marshmallow-games.com/it/app/smart-tales.php
http://www.casinadiraffaello.it/

