PILLOLE DI RESILIENZA
FAMIGLIARE
Al TEMPI| DELLA PANDEMIA

10 CONSIGLI PER PROMUOVERE RESILIENZA
ELLA VOSTRA FAMIGLIA A FRONTE DELL'EMERGENZ
COVID-19

La resilienza € la capacita di affrontare le
difficolta della vita e di uscirne vincitori.
Promuovere resilienza all'interno della famiglia
aiuta bambini, ragazzi e genitori a far fronte alle

sfide per trasformarle in opportunita di crescita.
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CIRCONDARSI DI UNA
RETE DI RELAZIONI

Circondarsi di relazioni positive permette a
bambini e ragazzi di sperimentarsi e scoprirsi,
protetti da una rete di supporto sicura alla quale

potersi affidare.

R Create una rete di relazioni forte e avvolgente, capace di

supportare vostro figlio nella crescita.
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AIUTARE GLI ALTRI
INSEGNA A CRESCERE

Mettersi in gioco ed aiutare gli altri favorisce in
bambini e ragazzi lo sviluppo della fiducia in sé

stessi e aumenta la loro autostima.

Offrite a vostro figlio l'opportunita di affiancarvi ed
R aiutarvi nelle mansioni quotidiane, coinvolgendolo in

piccoli compiti che possano renderlo fiero di sé.
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SEGUIRE UNA ROUTINE
GIORNALIERA

La routine giornaliera ordina la quotidianita di
bambini e ragazzi, rimandando loro un senso di
sicurezza, tranquillita e controllo.
Costruite insieme a vostro figlio piccoli rituali quotidiani

R da condividere in famiglia, che donino regolarita e

continuita alle vostre giornate.
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PICCOLE PAUSE PER
NUTRIRE IL SE

Avere cura di sé e concedersi momenti di svago
aiuta bambini e ragazzi a mantenere armonia e
serenita e ad affrontare con entusiasmo ed energia
i periodi piu difficili.

Prevedete nella giornata momenti liberi e non
strutturati, che offrano a vostro figlio l'opportunita di

R dedicarsi ad attivita di piacere e accrescere cosi talenti,

fantasia e creativita.
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DARE VOCE ALLE
EMOZIONI

Accogliere, rassicurare e significare paure e
preoccupazioni aiuta bambini e ragazzi a costruire
significati nuovi, capaci di restituire senso alla

realta.

Date a vostro figlio I'opportunita di esprimersi e di
raccontarsi, attraverso il disegno, il gioco, la fiaba o la
,’! musica, lasciando che sia I'empatia a guidare le vostre

azioni.
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UN PASSO ALLA
VOLTA

Fissare degli obiettivi ragionevoli e perseguirli un
passo alla volta aiuta bambini e ragazzi ad

affrontare i momenti difficili con maggiore fiducia.

Riconoscete e gratificate i piccoli e grandi successi,
accompagnando vostro figlio nella consapevolezza di
R paure e difficolta ma anche nella possibilita di

affrontarle e superarle.

UNITA DI RICERCA
SULLA RESILIENZA

UNIVERSITA CATTOLICA
EEEEEEEEEEEEE



AFFRONTARE INSIEME
DIFFICOLTA E PAURE
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Spesso pensieri e timori appaiono a bambini e
ragazzi come zaini troppo pesanti per poter
proseguire: se portati insieme, pero, il carico si

alleggerisce.

Create in famiglia un clima di fiducia e condivisione che
consenta a vostro figlio di sentire accolte e considerate

le proprie paure e i propri pensieri.
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CAMBIARE
PROSPETTIVA

Un atteggiamento positivo e ottimista permette a
bambini e ragazzi di riconoscere le cose belle della
vita e di avere fiducia anche nei momenti piu
difficili.

Aiutate vostro figlio nei momenti di difficolta e dispiacere
R a "cambiare prospettiva" e guardare al futuro piuttosto

che rimanere incastrato nelle difficolta del presente.
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LE DIFFICOLTA ClI
RENDONO PIU FORTI

| periodi difficili sono occasione per bambini e
ragazzi per imparare qualcosa in piu su loro stessi e

sul mondo che li circonda.

Aiutate vostro figlio a capire che nell'affrontare le
R difficolta e possibile scoprire in sé nuove risorse e

talenti.
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DARE VALORE Al
CAMBIAMENTI

| cambiamenti spesso spaventano bambini e
ragazzi, ma rappresentano anche occasioni di

crescita.

Accompagnate vostro figlio a crescere e trasformarsi di
R fronte ai cambiamenti della vita, riconoscendo come

essi possano generare soprese ed opportunita.
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L'Unita di Ricerca sulla Resilienza (RiRes) del
Dipartimento di Psicologia dell’Universita Cattolica di
Milano opera da diversi anni in contesti di emergenza e
vulnerabilita, mediante attivita di formazione e di
ricerca-azione.

L'obiettivo di RiRes e di rilevare, promuovere e
diffondere buone pratiche di resilienza che orientino la
presa in carico di minori, famiglie e comunita esposti

ad eventi traumatici di diversa natura.
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