GUIDA
ALLAUTOREGOLAZIONE
NATURALISTICA

Strategie semplici e naturali per aiutare tuo figlio a gestire crisi, transizioni e frustrazioni senza
interrompere il flusso dei momenti educativi quotidiani.



Y

COS'ELAUTOREGOLAZIONE
NATURALISTICA

DEFINIZIONE CLINICA

L'autoregolazione naturalistica &
I'insegnamento del controllo emotivo e
delle competenze comportamentali
all'interno del flusso naturale delle attivita

quotidiane.

Invece di lezioni strutturate o interventi
formali, queste strategie si integrano
perfettamente nella giornata di tuo figlio
durante il gioco, i pasti, le transizioni e le
routine.

La bellezza di questo approccio & che non
sembra "insegnamento” per tuo figlio. Stai
usando momenti naturali come opportunita
per praticare pazienza, flessibilita e
consapevolezza emotiva in contesti che
contano davvero per loro.



PERCHE FUNZIONA

APPRENDIME
NTO
CONTESTUALE

| bambini imparano
meglio quando le
competenze vengono
insegnate in contesti
reali e significativi.

RILEVANZA
IMMEDIATA

Praticare |'attesa mentre
i biscotti cuociono o fare
scelte su quali scarpe
indossare: queste lezioni
rimangono perché sono
immediatamente
rilevanti.

RISPETTO
DELLO
SVILUPPO

Gli approcci naturalistici
rispettano il livello di
sviluppo e gli interessi
del bambino, costruendo
competenze attraverso
connessione e
ripetizione.



LA
NEUROSCIENZ
A
DELLAUTOREGO
LAZIONE

L'autoregolazione € una competenza evolutiva
complessa che coinvolge multiple regioni cerebrali che
lavorano insieme.

1 CORTECCIA
PREFRONTALE

Responsabile delle funzioni esecutive
come controllo degli impulsi e
decision-making. Non matura
completamente fino ai 25 anni.

2 AMIGDALA

Il sistema di allarme emotivo del
cervello. Quando viene attivata, il
cervello pensante va temporaneamente
offline.

3 ORMONIDELLO
STRESS

Durante una crisi, il corpo e inondato di
cortisolo e adrenalina. Il ragionamento
diventa impossibile.



COME LE STRATEGIE
NATURALISTICHE
SUPPORTANO IL CERVELLO

Le strategie naturalistiche lavorano con lo
sviluppo cerebrale, non contro di esso.

Fornendo co-regolazione (la tua presenza
calma che aiuta a regolare), routine
prevedibili e opportunita di pratica, stai
letteralmente aiutando tuo figlio a costruire
connessioni neurali piu forti per

I'autoregolazione.

Ogni esperienza di successo rafforza questi
percorsi, rendendo la regolazione futura piu
facile.

() Prospettiva Clinica: Comprendere questa realta biologica ci aiuta ad avvicinarci alle
crisi con piu compassione. Tuo figlio non ti sta rendendo le cose difficili—sta vivendo
un momento difficile perché il suo cervello € ancora in costruzione.



PRINCIPI FONDAMENTALI
DELLINSEGNAMENTO
NATURALISTICO

Q

©)

SEGUILINTERESSEDEL
BAMBINO

Unisciti ai loro interessi e attivita invece di
dirigere o controllare. Quando sono coinvolti
in qualcosa che gli interessa, sono piu
ricettivi.

T

COSTRUISCISUPICCOLI
SUCCESSI

Celebra vittorie minuscole e aumenta
gradualmente le aspettative. Il progresso si
accumula nel tempo.

P

USA CONSEGUENZE
NATURALI

Lascia che i risultati del mondo reale
insegnino quando é sicuro. Se non indossano
il cappotto, sentono freddo.

¢

RESTA IN CONNESSIONE

Mantieni la relazione come fondamento. La
connessione e il prerequisito per cooperazione
e apprendimento.



RICONOSCERELA
DISREGOLAZIONE
PRECOCEMENTE

Prima noti i segni di disregolazione, piu facile & intervenire efficacemente. Pensa alla
regolazione emotiva come a una scala: € molto piu facile aiutare un bambino a scendere dal
secondo gradino che aspettare che siano arrivati in cima.

STATOBASALE

Il bambino e calmo, coinvolto e in grado
di seguire le indicazioni. Questo e lo stato
regolato—osserva com'e cosi puoi
riconoscere quando si allontana da esso.

COMPORTAMENTIIN
ESCALATION

Segni piu evidenti: piagnucolare,
discutere, tensione fisica, rifiuto. Il
bambino € in difficolta ma pud ancora
accedere a un po' di ragionamento.

PRIMISEGNALIDI
ALLARME

Cambiamenti sottili: movimento
aumentato, voce piu alta, difficolta ad
ascoltare, ricerca di piu input sensoriale.
L'intervento qui previene l'escalation.

DISREGOLAZIONE
COMPLETA

Crisi, meltdown, aggressione o chiusura
totale. Il cervello pensante ¢ offline—
concentrati su sicurezza e co-
regolazione, non su insegnamento.



LA TUA REGOLAZIONEELA
LORO FONDAZIONE

Prima di poter aiutare tuo figlio a regolarsi, devi regolare te stesso.

| bambini sono estremamente sintonizzati sui nostri stati emotivi. Il tuo sistema nervoso
comunica direttamente con il loro attraverso tono di voce, espressioni facciali, linguaggio
del corpo e persino il tuo schema respiratorio.




LA CO-REGOLAZIONE:IL
TUO STRUMENTO PIU
POTENTE

CIRCOLONEGATIVO CIRCOLOPOSITIVO

Quando sei stressato, affrettato o frustrato, il Quando regoli consapevolmente le tue
sistema nervoso di tuo figlio capta questi emozioni—respirando profondamente,
segnali e risponde con la propria risposta ammorbidendo la voce, rilassando le spalle—
allo stress. il tuo sistema nervoso calmo invia segnali di

o B » _ sicurezza al cervello di tuo figlio.
Le crisi spesso si intensificano quando noi

stessi siamo ansiosi o arrabbiati. La nostra Questa co-regolazione e uno degli strumenti
disregolazione alimenta la loro in un circolo piu potenti che hai.

vizioso.



TECNICHE PRATICHE DI
AUTO-REGOLAZIONE

TRE RESPIRI CONTAFINOACINQUE
PROFONDI Conta silenziosamente fino a cinque

Fai tre respiri di pancia profondi prima di prima di parlare. Questo crea uno spazio
rispondere. Questo attiva il tuo sistema tra stimolo e risposta.

nervoso parasimpatico.

FAIUNPASSO RIFORMULA
INDIETRO MENTALMENTE

Allontanati fisicamente se ti senti Ricorda a te stesso: "Questo e difficile
sopraffatto. Va bene prendersi un per loro" invece di "Lo stanno facendo a
momento per raccogliere te stesso. me".

RILASCIALA

TENSIONE () Auto-Compassione: Non

rimarrai perfettamente calmo

Nota dove stai trattenendo tensione nel ) ) o R
in ogni momento difficile. Cio

corpo e rilasciala consapevolmente. L.
che conta é riparare quando

Spalle, mascella, pugno chiuso. , _
perdi la calma e continuare a

praticare.



PREVENZIONE: PREPARARE
IL TERRENOPER IL
SUCCESSO

ROUTINE PREVEDIBILI

| bambini prosperano sapendo cosa viene
dopo. Ritmi quotidiani coerenti riducono
I'ansia e la necessita di transizioni o
sorprese costanti.

L

AVVISIPERLE
TRANSIZIONI

| cambiamenti improvvisi sono difficili.
Dai preavviso: "Ancora 5 minuti", "Dopo
questo libro, puliamo”. Questo permette

al cervello di prepararsi.

>

BISOGNIDIBASE
SODDISFATTI

Bambini affamati, stanchi o a disagio
hanno zero capacita di autoregolazione.
Prima di aspettarti cooperazione,
controlla: Hanno mangiato? Sono
riposati? Hanno bisogno del bagno?

@
®

AMBIENTISENSORIALI

Considera i fattori di stress ambientale: E
troppo rumoroso, luminoso, affollato o
caotico? Ridurre il sovraccarico
sensoriale previene molte sfide
comportamentali.



IL POTERE
DELLE SCELTE

Offrire scelte e una delle strategie naturalistiche piu
semplici ma piu efficaci.

Quando i bambini sentono di avere un po' di
controllo e autonomia, sono significativamente piu
propensi a cooperare.




COME OFFRIRE SCELTE

EFFICACI

S}

DUE OPZIONI
ACCETTABILI

Presenta due opzioni accettabili invece di
domande aperte. "Vuoi la maglietta blu o
quella rossa?" Entrambi gli esiti funzionano
per te.

63

TEMPISTICA CORRETTA

Offri scelte prima che inizi la resistenza, non
dopo. Una volta che il bambino € gia in crisi,
non e in grado di prendere buone decisioni.

62

APPROPRIATEALLO
SVILUPPO

Bambini piccoli (2-3 anni) gestiscono meglio
due opzioni. Bambini piu grandi (4-5+)
possono gestirne tre o piu. Troppe scelte
sovraccaricano.

B4

COERENZA ALLINTERNO

Se usi scelte in un layout, usale per tutti gli
elementi. La coerenza costruisce fiducia nel
metodo.



ESEMPI DI SCELTEPERETA

2-3 ANNI 4-5+ ANNI

e Scarpe o sandali? e Bagno ora o tra 5 minuti?

o Camminare o saltellare alla macchina? e Lavare i denti prima o dopo le storie?
 Pulire prima i blocchi o i libri? e Quale gioco giocare insieme?

o Tazzarossa o tazza blu? e Quale verdura a cena?

() Nota come tutte queste scelte portano allo stesso risultato finale (vestirsi, entrare in
macchina, pulire) ma danno al bambino autonomia su come succede.



INSEGNARE
NATURALMENTEL'ABILITA

DI ASPETTARE

Aspettare & straordinariamente difficile per i bambini piccoli. Il loro senso del tempo & poco

sviluppato, il controllo degli impulsi & ancora emergente e la gratificazione ritardata sembra

quasi impossibile.

INIZIA
PICCOLO

Per un bambino piccolo,
aspettare anche tre
secondi e un risultato.
Pratica durante lo
spuntino: "Aspetta... ok,
prendi un morso!"

RIEMPIIL
TEMPO DI
ATTESA

Quando aspettano
qualcosa di meno
divertente, dai loro
qualcosa da fare: "Ti
aiutero tra un minuto—puoi
trovare tutti i blocchi rossi
mentre aspetti?”

RENDI
VISIBILE
LATTESA

Il tempo astratto non ha
significato. Usa timer
visivi, clessidre a sabbia o
conta ad alta voce cosi
possono vedere o sentire il
progresso.

PRATICA
DURANTE
ATTIVITA
DESIDERATE

Aspetta prima di spingerli
sull'altalena: "Pronto...
aspetta... VAI!" Questo
insegna l'attesa come
parte normale di
esperienze divertenti.



STRATEGIE DI ATTESAPER
ETA

£ 12ANNI ,3 2-3ANNI { 3-4 M 45+

Tempo Tempo ANNI ANNI
massimo: 5-10 massimo: 30 Tempo Tempo
secondi secondi - 1 massimo: 2-5 massimo: 5-15
Strategie: Usa minuto minuti minuti
anticipazione Strategie: Strategie: Strategie:
esagerata Timer visivi, Dichiarazioni Orologi con
("Aspetta... contare ad alta "prima-poi", lancette dei
aspetta... voce, compiti timer a sabbia, minuti, attivita
VAI'"), canta di distrazione attivita indipendenti,
canzoni brevi, semplici, semplici spiegare
conta fino a 3- narrare cosa durante ragioni per
5. succedera I'attesa. 'attesa.
Esempio: oo fEess. Esempio: Esempio:
"Aspetta le Esempio: "La "Prima finisco "Sono in
bolle! Pronto... mamma deve questa email, questa
eccole!” lavare questi poi giochiamo chiamata fino
(pausa di 3 piatti. Puoi ai treni. Vedi il a quando la
secondi) mettere queste timer? Quando lancetta

tazze in fila la sabbia grande

mentre finisce, sono raggiunge il 6.

aspetti?" pronto.” Puoi disegnare

o fare un
puzzle."



LARTEDELLE TRANSIZIONI
FLUIDE

Le transizioni sono alcuni dei momenti piu difficili per bambini e genitori. Passare da un‘attivita
all'altra richiede di fermare qualcosa di coinvolgente, elaborare il cambiamento e cambiare

mentalmente marcia.

Tutti compiti difficili per cervelli in via di sviluppo.



IL PROCESSO IN QUATTRO
FASI PER TRANSIZIONI
EFFICACI

L

AVVERTIINANTICIPO

"Tra 5 minuti, puliamo e pranziamo." Dai al
loro cervello tempo per prepararsi al
cambiamento.

o O

e

OFFRI CONNESSIONE

"Puliamo insieme" o "Ti sfido a correre alla
macchina!" Trasforma la transizione in
un'esperienza condivisa.

%

RICONOSCII
SENTIMENTI

"So che ti stai divertendo molto! E difficile
smettere." La validazione non significa
cambiare idea.

>

CREA SLANCIO

"Puoi saltellare come un coniglio al
bagno?" Rendi la transizione stessa
giocosa cosi la conformita sembra
divertimento.



LASCIARE IL PARCO
GIOCHI CONSUCCESSO

Poche transizioni sono cosi universalmente difficili come lasciare il parco giochi. Tuo figlio si
sta divertendo da morire, il suo corpo e pieno di endorfine dal gioco fisico, e tu stai chiedendo
loro di fermarsi e andare da qualche parte meno emozionante.

AVVISO16 CONTROLL AVVISO2 RITUALE COSI\I;:SESISI
MIN O5MIN MIN SALUTO ONE

Questa progressione fornisce preparazione mentale e riduce la resistenza attraverso

prevedibilita e controllo graduale.



DETTAGLIO: I CINQUE
PASSIPERLASCIARE IL
PARCO

AVVISO
PRECOCE (16
MINUTI
PRIMA)

Avvicinati al bambino e
fai contatto visivo.
"Andremo via tra 10
minuti. Cosa vuoi fare
prima di andare? Scivolo
o altalena?" Questo da
preparazione mentale e

2

CONTROLLO A
META STRADA
(5 MINUTI
PRIMA)

"Ricorda, andremo via
tra 5 minuti. Cinque
minuti ancora di gioco!"
Mostra cinque dita
visivamente. Alcuni
genitori impostano un
timer sul telefono e

3

AVVISO
FINALE (2
MINUTI
PRIMA)

"Altri due giri sullo
scivolo, poi andiamo alla
macchina." Sii specifico
su cosa significa
"andare via" in termini
concreti che capiscono.

controllo. lasciano che il bambino
lo tenga.
4 5
RITUALEDI SEGUI CON
TRANSIZIONE CONNESSIONE

Crea una routine prevedibile: "Salutiamo
il parco! Ciao altalene! Ciao scivolo! Ciao
alberi!" O canta una canzone speciale per
andare via. | rituali forniscono chiusura.

Se resistono, resta calmo: "Lo so, €
difficile andare via. Ti stavi divertendo
cosi tanto! Camminiamo insieme alla
macchina." La connessione fisica aiuta a
co-regolare.



QUANDO LE TRANSIZIONI
VANNO MALE

RICORDA PRIORITA IN ORDINE

Anche con una pianificazione 1. Sicurezza prima. Se sono in pericolo o0 mettono in
perfetta, alcune transizioni pericolo altri, affronta immediatamente.

finiranno in lacrime o crisi. 2. Co-regola. Resta calmo tu stesso. La tua
Questo & normale e non significa regolazione aiuta la loro.

che hai fallito.

3. Segqui fino in fondo. Non cedere per evitare la crisi
—questo insegna che le crisi funzionano.

4. Fornisci conforto. Una volta che li hai spostati,
offri empatia e conforto fisico.

5. Rifletti dopo. Quando tutti sono calmi, parla
brevemente di cosa e successo.




COSA NON FAREDURANTE
TRANSIZIONIDIFFICILI

X Dare lunghe Y Equagliare
spiegazioni o la loro intensita
lezioni durante emotiva con la
la crisi tua frustrazione

X Prendere il loro comportamento
personalmente

X Punirli per X Cedere per
avere grandi fermare il pianto
emozioni

X Confrontarli con altri bambini

() Lacoerenza conta piu della perfezione. Se segui con calma la maggior parte del

tempo, l'occasionale transizione difficile non mina il tuo approccio complessivo.



CAPIRE
CAPRICCIVS.
MELTDOWN

Non tutti gli scoppi emotivi sono uguali. Riconoscere
la differenza tra capricci e meltdown cambia come
rispondi.



CAPRICCIVS.MELTDOWN:
DIFFERENZE CLINICHE

CAPRICCI:
COMPORTAMENTO
ORIENTATO
ALLOBIETTIVO

Cosa sono: | capricci sono espressioni di
frustrazione dove il bambino mantiene un
certo controllo e consapevolezza. Hanno un

obiettivo—ottenere cio che vogliono o evitare

cio che non vogliono.
Caratteristiche:

Il bambino puo intensificarsi o de-
intensificarsi in base alla tua risposta

e (Guardano per vedere se stai prestando
attenzione

 Sifermano improvvisamente quando
ottengono cio che vogliono

 Possono negoziare o parlare durante

La tua risposta: Resta calmo, mantieni i
confini, evita di dare attenzione al capriccio
stesso. Cedere insegna che i capricci sono
strumenti efficaci.

MELTDOWN:
SOVRACCARICODEL
SISTEMA NERVOSO

Cosa sono: | meltdown sono risposte
involontarie a completo sovraccarico. Il
bambino ha perso il controllo del proprio
comportamento perché il loro sistema
nervoso e inondato.

Caratteristiche:

» |l bambino sembra completamente fuori
controllo

» Non risponde a ragionamento o
ricompense

e Potrebbe non sembrare nemmeno
sentirti

e Potrebbe diventare fisicamente
aggressivo

e Continua indipendentemente dal fatto
che le richieste siano soddisfatte

La tua risposta: Concentrati puramente su
sicurezza e co-regolazione. Non € un
momento didattico. Mantieni tutti al sicuro,
minimizza gli stimoli, offri la tua presenza
calma senza richieste.



TECNICHE DI CO-
REGOLAZIONE

La co-regolazione € il processo di prestare il tuo sistema nervoso calmo e regolato per aiutare il

sistema nervoso disregolato di tuo figlio a tornare alla linea di base.

CO-

REGOLAZIONE

FISICA

Respirazione lenta e
profonda

Dondolio o
movimenti oscillanti
delicati

Tocco morbido come
massaggio alla
schiena

Creare vicinanza
fisica e sicurezza

Mantenere una
postura corporea
rilassata

CO-
REGOLAZIONE
VOCALE

Ritmo di discorso piu
lento

Tonalita e volume piu
bassi

Toni melodici o
cantati

Frasi semplici
ripetute con calma

Respirare
completamente
prima di parlare

CO-
REGOLAZIONE
AMBIENTALE

Abbassare le luci o
spostarsi in uno
spazio piu tranquillo
Ridurre il numero di
persone presenti

Spegnere schermi o
suoni forti

Fornire oggetti di
conforto sensoriale

Creare uno spazio
piccolo e raccolto



TECNICA: ADATTAMENTOE
GUIDA DELLENERGIA

RIDUCI PORTA
I?I:iéggiﬁ GRADUALM ALLA
ENTE CALMA

Inizia adattando il loro livello di energia emotiva (non il loro comportamento, ma la loro
intensita), poi riduci gradualmente la tua energia. Se stanno urlando, potresti usare inizialmente
una voce ferma ma non forte, poi ammorbidire lentamente.

() Questo previene la disconnessione che accade quando sei completamente calmo e
loro sono in crisi. Non possono regolarsi su o giu per adattarsi a te, ma tu puoi
incontrarli dove sono e guidarli alla calma.



INSEGNARE IL
VOCABOLARIO
EMOTIVO

| bambini non possono regolare emozioni che non

possono identificare.

Costruire il vocabolario emotivo—le parole per
descrivere esperienze interne—e una competenza
fondamentale di autoregolazione che si sviluppa
negli anni.




QUATTRO MODIPER
COSTRUIRE VOCABOLARIO

EMOTIVO

ETICHETTA NARRALA

LE TUE LORO

EMOZIONI ESPERIENZ
A

"Mi sento frustrato

perché non riesco a "Sembri deluso che
trovare le chiavi' o non possiamo andare
"Sono cosi al parco" o "ll tuo viso
emozionato per il mi dice che sei
nostro viaggio arrabbiato ora."

domani!” o
Aiutali a collegare

Modella la sentimenti interni
consapevolezza con espressioni
emotiva e normalizza  esterne e parole.
tutte le emozioni
come esperienze

umane valide.

LEGGI
LIBRISUI
SENTIMENT
I

Le storie sono
potenti strumenti
didattici. Cerca libri
che nominano
emozioni, mostrano
personaggi che
sperimentano e
gestiscono
sentimenti.

Normalizza l'intera
gamma di emozioni
umane.

.............

USA
TABELLE
DEI
SENTIMENT
I

Ausili visivi con facce
che mostrano
emozioni diverse
aiutano i bambini a
identificare e
comunicare il loro
stato interno.

Indica le facce
insieme: "Ti senti
come questa faccia o
questa faccia?"



PROGRESSIONE DEL
VOCABOLARIOEMOTIVO

EMOZIONIDIBASE EMOZIONI SFUMATE
Felice, triste, arrabbiato, spaventato. Imbarazzato, geloso, ansioso, grato,
Inizia qui con bambini piccoli. sopraffatto. Bambini piu grandi con piu

esperienza linguistica.

EMOZIONI
INTERMEDIE

Frustrato, deluso, preoccupato,
orgoglioso. Introduci gradualmente man
mano che padroneggiano le basi.

L'obiettivo non & la perfezione—eé costruire consapevolezza che le emozioni hanno nomi,
possono essere discusse e possono essere gestite.



LA ROUTINE DEL CHECK-IN

EMOTIVO

Creare opportunita regolari per discutere le
emozioni normalizza la consapevolezza
emotiva e da ai bambini pratica nell'usare le
loro parole emotive quando sono calmi.

Questo rende piu probabile che accedano a
queste competenze durante momenti
difficili.

MOMENTI DI CHECK-IN
QUOTIDIANI

Mattina: "Come ti senti riguardo alla
giornata di oggi?"

Dopo scuola: "Cosa ti ha reso felice
0ggi? Qualcosa di difficile?"

Ora di andare a letto: "Qual e stata la tua
parte preferita di 0ggi? Qualcosa che e
stato difficile?"

Durante i pasti: "Tutti condividono
un'emozione di oggi"

() Mantieni i check-in brevi e senza pressione. Se tuo figlio non vuole parlare, non

forzare—puoi condividere le tue emozioni invece.



STRATEGIEDI CALMAPER
BAMBINIPICCOLI

00

GIOCHIDI
RESPIRAZIONE
PROFONDA

Rendi la respirazione divertente:
"Annusa i fiori" (inspira), "Soffia le

candeline" (espira). Fai bolle insieme

0 organizza gare di soffiare bolle.

ANGOLODELLA
CALMA

Crea uno spazio dedicato con
oggetti di conforto: cuscini morbidi,
peluche, bottiglie sensoriali, libri
preferiti, cuffie con musica delicata.
Non e timeout—eé uno strumento di
autoregolazione.

RILASCIOFISICO

La tensione ha bisogno di uno sfogo.
Strizza plastilina o palline anti-
stress, spingi contro un muro il piu
forte possibile, salta su un "punto
arrabbiato” designato.

CALMANTE
SENSORIALE

Bambini diversi trovano sensazioni
diverse calmanti: acqua fredda su
faccia o polsi, coperte pesanti o
abbracci stretti, carezza delicata o
massaggio, attivita tranquille come
colorare.



CREAREUNKIT DELLA
CALMA

Un kit della calma & una collezione portatile di strumenti di regolazione a cui tuo figlio pud
accedere indipendentemente.

Avere oggetti fisici rende I'autoregolazione astratta pit concreta e da ai bambini un senso di

controllo sulle loro emozioni.



COSA INCLUDERE NELKIT
DELLA CALMA

OGGETTI AUSILI OGGETTIDI
SENSORIALI VISIVI CONFORTO
 Pallina anti-stress e Tabella dei e Piccolo peluche
« Giocattolo fidget sentimenti o Foto della famiglia
e Quadrato di tessuto « Carte di esercizi di  Piccola coperta
testurizzato respirazione con morbida
. : immagini
» Bottiglia sensoriale
con glitter e lllustrazioni semplici
di strategie di
coping
OGGETTIPER CARTE PROMEMORIA

ATTIVITA

e Piccolo blocco note e pastelli per

» "Posso fare respiri profondi"

e "Posso chiedere un abbraccio"

disegnare sentimenti ) _ ) ) _
e "Posso stringere la mia pallina anti-
e Puzzle semplice T

 Plastilina in contenitore sigillato

[JJ Conserva il kit in un piccolo contenitore o scatola facilmente accessibile. L'obiettivo &
potenziare la regolazione indipendente, non creare un'altra cosa per cui devono
chiedere il permesso degli adulti.



MOVIMENTOE
REGOLAZIONE

Il movimento fisico e uno degli strumenti di regolazione piu potenti e naturali che abbiamo.
Quando i bambini sono disregolati, i loro corpi sono inondati di sostanze chimiche dello stress
che necessitano di uno sfogo fisico.

Il movimento elabora queste sostanze
chimiche, cambia gli stati cerebrali e
fornisce feedback sensoriale immediato che
puo essere incredibilmente radicante.

La chiave e abbinare il movimento a cio di
cui tuo figlio ha bisogno in quel momento.
Un bambino sovrastimolato e iperattivo
potrebbe aver bisogno di pressione profonda

calmante, mentre un bambino chiuso e
ritirato potrebbe aver bisogno di gioco attivo
energizzante.



TIPIDIMOVIMENTOPER
LAREGOLAZIONE

RILASCIODIALTA
ENERGIA

Correre, saltare, ballare selvaggiamente,
camminate animali (orso, rana), percorsi
a ostacoli.

Quando: Per bruciare energia in eccesso
ed elaborare ormoni dello stress.

MOVIMENTO
FOCALIZZATO

Attivita di equilibrio come camminare su
una linea, stare su un piede solo,
movimenti al rallentatore.

Quando: Richiede concentrazione che
interrompe lo spirale emotivo.

MOVIMENTO
ORGANIZZATORE

Attivita di spingere/tirare come spingere
una scatola pesante, tirare un carretto,
arrampicarsi, posizioni yoga semplici.

Quando: Fornisce input propriocettivo
che aiuta a regolare il sistema nervoso.

MOVIMENTO
CALMANTE

Dondolio delicato, rotazione lenta su
sedia da ufficio, rotolarsi in una coperta
"burrito’, sdraiarsi sotto cuscini pesanti.

Quando: Fornisce input sensoriale
calmante per sistemi sovraccarichi.



USAREDICHIARAZIONI
PRIMA-POIL

"Prima-poi" & una struttura linguistica semplice che migliora drammaticamente la cooperazione
perché riconosce i desideri di tuo figlio mantenendo il tuo confine.



LASTRUTTURA PRIMA-POI

PRIMA

La cosa non negoziabile che deve succedere

POI

Il risultato desiderato o la ricompensa

2

PERCHE FUNZIONA ESEMPI

o Crea aspettative chiare e "Prima scarpe, poi usciamo"

» Fornisce una sequenza visuale che il e "Prima puliamo i giocattoli, poi merenda"
bambino pu0 capire » "Prima bagno, poi storia della

» Daloro qualcosa da aspettarsi buonanotte"

 Evita lotte di potere non chiedendo e "Prima lasciamo il parco, poi pranzo"
PEIMESS0  "Prima mani delicate, poi puoi tenere il

e Puo essere ripetuta con calma senza bambino"
discutere

() Lacoerenza e cruciale. Se dici "Prima puliamo, poi parco" ma poi cedi quando
resistono, insegni che la struttura prima-poi € negoziabile.



SUPPORTIVISIVIPER
LAUTOREGOLAZIONE

| supporti visivi rendono concreti concetti astratti, il che & essenziale per bambini piccoli i cui
cervelli stanno ancora sviluppando capacita di pensiero astratto.

sta arrivando.

= PROGRA O TIMER 2 TERMO FT TABELLE
MMI VISIVI METRI DELLE
VISIVI Timer che EMOTIV SCELTE
Una sequenza mostrano il D Immagini di
di immagini o tempo che Una scala opzioni di
icone che passa verticale attivita o
mostra cosa attraverso (spesso comportament
succede colore, sabbia colorata da 0 accettabili a
durante la o un cerchio verde a rosso) cui i bambini
giornata o che dove i bambini posSsono
durante una diminuisce. | posSsono puntare.
routine conto alla indicare Particolarment
specifica. | rovescia quanto sono e utile per
programmi digitali sono grandi le loro bambini con
riducono troppo astratti emozioni. competenze
I'ansia perché i per bambini Aiuta a verbali
bambini piccoli. identificare limitate.
posSsono I'escalation
"vedere" cosa precocemente.



ILPOTEREDELLA
NARRAZIONE

Narrare cio che sta accadendo nel momento COSA NARRARE

e una tecnica didattica naturalistica

. » Narra azioni: "Stai costruendo la torre
semplice ma profonda.

cosi attentamente. Stai posizionando
Quando metti le parole alle esperienze, aiuti i ogni blocco molto delicatamente.”

bambini a sviluppare autoconsapevolezza .y o
PP P ! o Narra emozioni: "Vedo che ti stai

vocabolario emotivo, pensiero causa-effetto frustrando. Quel pezzo del puzzle non si

la voce interna che alla fin ranno per : :
28 EEE nH=ie) G EllE L2 LSHENTO 0 adatta, e stai provando duramente.

I'autoregolazione. .
o Narra causa ed effetto: "Hai fatto un

respiro profondo, e ora il tuo corpo
sembra piu calmo."

() Usaun tono caldo e non giudicante—sei un cronista sportivo che descrive cio che
osservi, non un critico che valuta le prestazioni.



REINDIRIZZAREVS.

PUNIRE

L'autoregolazione naturalistica si concentra sull'insegnare comportamenti alternativi piuttosto

che punire quelli indesiderati.

COSA FALAPUNIZIONE

La punizione (timeout, conseguenze,
vergogna, urlare) potrebbe sopprimere il
comportamento nel momento ma spesso:

Innesca vergogna
» Danneggia la relazione
» Insegna paura invece di competenze

e Siconcentra sucosa NON fare senza
insegnare cosa fare

e Pu0 aumentare stress e disregolazione

COSAFAIL
REINDIRIZZAMENTO

|l reindirizzamento (guidare verso
un‘alternativa accettabile):

» Insegna nuove competenze

e Mantiene connessione e fiducia
» Riconosce il bisogno sottostante
» Da ai bambini qualcosa DA fare

» Costruisce capacita di autoregolazione
nel tempo

Esempio: || bambino sta colpendo quando e
frustrato. Invece di timeout, reindirizza: "Non
ti lascero colpire tuo fratello. Puoi colpire
questo cuscino, pestare i piedi su questo
tappeto, o dirmi con parole che sei
arrabbiato."



CONSEGUENZE NATURALIVS.
CONSEGUENZE IMPOSTE

CONSEGUENZE NATURALI

Sono i risultati inerenti delle scelte—accadono
automaticamente senza intervento dell'adulto. Sono
potenti insegnanti perché i bambini sperimentano
direttamente causa ed effetto.
Esempi:
 Rifiuta il cappotto — sente freddo
o Non mangia il pranzo — sente fame piu tardi

+ Rompe il giocattolo lanciandolo — il giocattolo
non funziona piu

o Resta sveglio fino a tardi — si sente stanco il
giorno dopo

Il tuo ruolo: Permetti la conseguenza, offri empatia
senza salvare, aiutali a collegare comportamento a
risultato.

CONSEGUENZE IMPOSTE

Sono punizioni che gli adulti creano, che mancano di

questa connessione di apprendimento naturale.

Esempi:

o Urla al fratello — perde tempo davanti allo
schermo

» Non pulisce la stanza — non puo andare alla festa

¢ Risponde male — viene mandato in camera

» Colpisce — giocattolo tolto

Il problema: Connessione arbitraria tra comportamento

e conseguenza, non insegna competenze specifiche,

danneggia la relazione, spesso guidata dalla
frustrazione del genitore.

() Quando le conseguenze naturali non sono sicure o appropriate, usa conseguenze logiche che sono
direttamente correlate al comportamento: "Hai disegnato sul tavolo, quindi ora aiuterai a pulirlo".



RIPARAZIONEDOPO
MOMENTIDIFFICILI

La riparazione—il processo di riconnessione dopo conflitto o disconnessione—e uno degli
strumenti piu potenti per costruire attaccamento sicuro e insegnare resilienza emotiva.

Nessun genitore rimane perfettamente calmo e regolato tutto il tempo. Cio che conta e cosa

succede dopo che perdiamo la calma.




COME RIPARARE:

PROCESSO IN CINQUE
PASSI

o1 62 63

CALMATIPRIMA RICONNETTITI PRENDI
FISICAMENTE RESPONSABILIT

Non puoi riparare

efficacemente quando sei Mettiti al loro livello, offri A

ancora disregolato. Prenditi tocco delicato se sono "Mi dispiace di aver urlato.

qualche minuto da solo se ricettivi, fai contatto visivo. Non te lo meritavi. Eri turbato

necessario. e avevi bisogno del mio aiuto,
e io ho reagito con rabbia
invece di aiutarti a calmarti.

B4 65

VALIDALALORO FAIUNPIANO

ESPERIENZA

"La prossima volta che mi sento cosi frustrato,
"Deve essere stato spaventoso quando ero faro dei respiri profondi prima di parlarti. E se
cosi arrabbiato. Capisco se ti sei sentito ferito  ti senti turbato, possiamo provare [strategia

o turbato con me." specifica)] insieme."



COSTRUIRE TOLLERANZA
ALLA FRUSTRAZIONE
GRADUALMENTE

La tolleranza alla frustrazione—la capacita di persistere attraverso la difficolta senza crollare—e
una competenza di vita cruciale. Ma non e qualcosa con cui i bambini nascono o imparano

essendo spinti oltre i loro limiti.

( a )
INIZIA CELEBRALO
SOTTOIL SFORZO
LIMITE Valuta la
Scegli compiti perseveranza, non
facilmente gestibili solo il successo
[ N \
AUMENTA
FORNISCI GRADUALME
SUPPORTO NTE
Offri scaffolding e Alza la difficolta a
guida attiva piccoli passi

Si sviluppa lentamente attraverso esperienze di incontrare sfide gestibili e superarle con

successo con supporto.




ILLINGUAGGIO
DELL'INCORAGGIAMENTO

RISPOSTEMENOUTILI RISPOSTEPIUUTILI
X "Bravo!" (vago, senza significato) %4 "Hai trovato una strategia!" (problem-
solving)

Y "Sei cosi intelligente!" (mentalita fissa,
focus sull'abilita) %4 "Hai continuato a provare dopo che non

. N ha funzionato la prima volta" (persistenza)
X "E perfetto!" (stabilisce standard

irrealistici) ("4 "Guarda quanto attentamente stai

o . lavorando” (focus sul processo)
¥ "Sei il migliore!" (confronto, pressione)

%4 "Hai deciso di provare in un modo

! | li ite" (f Il
X "Sono cosi orgoglioso di te" (focus sulla diverso® (flessibilita)

tua approvazione)

%4 "Dovresti essere orgoglioso di te stesso
(orgoglio interno)

() L'obiettivo & aiutare i bambini a sviluppare standard interni e motivazione piuttosto
che esibirsi per I'approvazione degli adulti.



GESTIRELE TRANSIZIONI
DAL TEMPO DAVANTIALLO
SCHERMO

Le transizioni dal tempo davanti allo schermo sono notoriamente difficili perché gli schermi
forniscono intense scariche di dopamina che fanno sembrare tutto il resto noioso in confronto.

STRATEGIEDI DURANTELA
PREVENZIONE TRANSIZIONE

« Stabilisci aspettative prima che inizi il

Riconosci la loro delusione

tempo davanti allo schermo Offri connessione: "Vieni ad aiutarmi

o Usa timer visivi che possono vedere a preparare il pranzo"

o Dai avvisi multipli (5 minuti, 2 minuti, » Non negoziare o estendere il tempo
ultimo minuto) o Se hanno un meltdown, segui con

» Termina a punti di interruzione calma: "Gli schermi sono spenti.
naturali Vedo che sei turbato. Sono qui."

e Pianifica l'attivita successiva



CIBO,SONNOE
REGOLAZIONE

CONNESSIONE CIBO-
REGOLAZIONE

Le fluttuazioni di zucchero nel sangue
influenzano drammaticamente il
comportamento e la regolazione emotiva dei
bambini.

Quando i bambini sono affamati o
sperimentano cali di zucchero nel sangue, la
loro capacita di autoregolazione crolla—
improvvisamente tutto sembra una crisi.

FINESTRA TEMPORALE

» 1-2 ore dopo aver mangiato: Zucchero
nel sangue stabile, energia buona,
capacita di regolazione massima

o 2-3 ore dopo: Zucchero nel sangue inizia
a scendere, pazienza diminuisce

» 3+ ore dopo: Fame significativa,
capacita di regolazione minima



BISOGNI DI SONNOPERETA
EIMPATTO SULLA
REGOLAZIONE

7% 560% 46%

AUMENTO DI RIDUZIONE RIDUZIONE
CRISI CONTROLLO ATTENZIONE
| bambini eccessivamente IMPULSI Anche un debito di sonno
stanchi hanno fino al 75% in La privazione del sonno lieve riduce la capacita di
piu di scoppi emotivi rispetto riduce il controllo degli attenzione e la
ai bambini ben riposati. impulsi di circa il 50%, concentrazione del 40% o piu
rendendo l'attesa e nei bambini piccoli.
I'autocontrollo quasi
impossibili.
BISOGNI DI SONNO PER SEGNIDIBISOGNO DI
ETA PIUSONNO
 1-2 anni: 11-14 ore al giorno (inclusi  Svegliarsi scontroso o difficile
pisolini) « Addormentarsi frequentemente in
e 3-5anni: 10-13 ore a notte macchina
e 6-12 anni: 9-12 ore a notte e Meltdown emotivi nel tardo pomeriggio

o Iperattivita (bambini eccessivamente
stanchi spesso si caricano)

« Difficolta a svegliarsi al mattino



QUANDO CERCARE AIUTO
PROFESSIONALE

La maggior parte delle sfide comportamentali nei bambini piccoli sono normali dal punto di
vista dello sviluppo e rispondono a strategie naturalistiche coerenti e pazienti. Tuttavia, alcune
situazioni richiedono valutazione e supporto professionale.

CONSIDERA SUPPORTO PROFESSIONISTICHE

PROFESSIONALE SE: POSSONO AIUTARE:

e | comportamenti sono pericolosi per  Pediatra: Escludere problemi medici,
sé o altri in modo coerente fornire riferimenti

e | meltdown durano oltre un'ora o « Psicologo infantile: Valutazione
accadono piu volte al giorno comportamentale e coaching

« Tuo figlio sembra persistentemente genitoriale
infelice o ansioso » Terapista occupazionale:

o Lo sviluppo sembra ritardato rispetto Elaborazione sensoriale e

ai coetanei competenze di regolazione

o Le strategie comportamentali non * Logopedista: Comunicazione e

funzionano dopo implementazione competenze sociali

coerente  Servizi di intervento precoce:
o | problemi di sonno sono gravi e Supporto completo per bambini

persistenti piccoli

 Tisenti depresso, senza speranza o
sopraffatto in modo coerente

() L'intervento precoce fa una differenza enorme. Non aspettare che i problemi siano
gravi. Se sei preoccupato, fidati dei tuoi istinti e cerca valutazione.



ANDARE AVANTICONFIDUCIA

Ora hai un kit di strumenti completo per supportare
I'autoregolazione di tuo figlio naturalmente attraverso
momenti quotidiani.

Le strategie in questa guida non sono soluzioni
rapide—sono investimenti nello sviluppo a lungo
termine che si costruiscono gradualmente attraverso
pratica coerente.

e |l comportamento € comunicazione

o1

INIZIAINPICCOLO

Scegli una o due strategie su cui concentrarti
inizialmente invece di cercare di implementare tutto
in una volta.

02

SIIPAZIENTE

Lo sviluppo dell'autoregolazione richiede anni, non
settimane. Il progresso avviene lentamente e non e
sempre lineare.

63

RESTA CONNESSO

In caso di dubbio, dai priorita alla relazione rispetto
alla gestione del comportamento. La connessione &
la fondazione su cui tutto il resto si costruisce.

B4

PRATICA AUTO-COMPASSIONE

Non lo farai perfettamente, e va bene. La tua volonta
di continuare a provare conta molto piu
dell'esecuzione impeccabile.

RICORDA QUESTE VERITA FONDAMENTALI:

» L'autoregolazione e una competenza che deve essere insegnata e praticata

o Latua presenza calma e piu potente di qualsiasi tecnica

e Lo sviluppo non e lineare—la regressione durante lo stress e normale

» Connessione e relazione sono prerequisiti per cooperazione e apprendimento

 Piccoli cambiamenti coerenti creano grandi risultati nel tempo



