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Il seguente modulo fornisce ai genitori strategie efficaci per promuovere la resilienza emotiva e l'autostima
nel loro figli adolescenti. Nel documento, scoprirete approcci pratici per aiutare vostro figlio ad affrontare
sfide come il bullismo e la pressione dei coetanel, sviluppando al contempo competenze di vita cruciali che
promuovono una salute mentale positiva e un benessere emotivo. Dal supporto alla resilienza,
all'incoraggiamento, all'autoriflessione, dalla gestione della pressione dei coetanei alla promozione di
modelli di ruolo positivi, queste tecniche basate sull'evidenza daranno a voi e a vostro figlio gli strumenti per

affrontare le sfide della vita con forza e fiducia.



Capire la resilienza degli adolescenti

La resilienza non riguarda solo la tenacia; e la capacita di adattarsi e riprendersi da sfide, battute d'arresto e
avversita. Per gli adolescenti, la resilienza rappresenta il fondamento che |i aiuta ad affrontare situazioni difficili,
che si tratti di bullismo, difficolta accademiche o problemi personali. La resilienza permette agli adolescenti di

riprendersi dalle esperienze negative e di continuare a crescere piu forti, sia emotivamente che mentalmente

(Fraccaro, 2014).

La resilienza gioca un ruolo cruciale quando | ragazzi subiscono bullismo. Invece di permettere a queste esperienze
negative di definirli, | ragazzi resilientli possono imparare a gestire i1l dolore, cercare supporto e trovare modi sani
per andare avanti. Gli studi dimostrano che promuovendo la resilienza, e possibile incoraggiare | ragazzi ad

affrontare le avversita con forza e perseveranza (Cahill et al., 2014).

Fornire supporto Incoraggiare la Promuovere

Essere presenti per i risoluzione dei problemi un'autostima positiva
proprio adolescente crea le La capacita di risolvere L'autostima fa parte della
basi per la resilienza. problemi si sviluppa quando | personalitd e si costruisce
Quando gli adolescenti si ragazzi hanno ['opportunita attraverso le sfide della vita
sentono amati e supportati, di sperimentarli in un che dimostrano successo
hanno maggiori probabilita contesto di gioco libero (Minev et al., 2018).

di riprendersi dalle difficolta. (Thompson & Hixson, 1984)
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condivide le sue difficolta. possiamo fare riguardo?" coinvolgimento in attivita
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decisioni ponderate
iInvece incoraggiamento.

Considerate guesto esempio di resilienza in azione: un adolescente che viene preso In giro per il suo
aspetto decide di andarsene con calma invece di reagire con rabbia o tristezza. In seguito, parla del
bullismo con un insegnante di cul si fida e cerca supporto da amici che lo incoraggiano. Si ricorda dei suol
punti di forza e pratica l'autocompassione, rifiutandosi di lasciare che le parole del bullo definiscano la sua
autostima. Questo dimostra resilienza attraverso il controllo emotivo, la ricerca di aiuto e il mantenimento di

un'immagine di sé positiva nonostante la negativita.



Incoraggiare hobby e attivita di gruppo

Incoraggiare i figli a partecipare a hobby o gruppi che apprezzano e un modo efficace per rafforzare la loro

autostima e coltivare amicizie sane. Quando sono coinvolti in attivita che amano veramente, e piu probabile

che le portino avanti, acquisiscano fiducia in sé stessi e sviluppino un senso di realizzazione (Bungay &

Vella-Burrows, 2013).

Trovare le attivita giuste

Inizia a capire cosa piace fare a tuo figlio nel tempo
libero. Che si tratti di disegnare, praticare uno sport,
programmare o fare volontariato: la chiave e aiutarlo a
trovare attivita che siano in sintonia con le sue passioni.
Osserva cio che attrae naturalmente tuo figlio e parlagli

di cio che gli piace e di cio che non gli piace.

Fali domande aperte come "Cosa ti piace fare nel
tuo tempo libero?" oppure "C'e qualcosa di nuovo
che ti piacerebbe provare?". Queste conversazioni
possono far emergere interessi che tuo figlio
potrebbe voler approfondire, offrendogli opportunita

di crescita e di rafforzamento della sua sicurezza.

Benefici delle attivita di gruppo

Attivita di gruppo come squadre sportive, gruppi

musicali, club di teatro o volontariato nella comunita

offrono ai bambini [|'opportunita di fare amicizia,
Imparare Il lavoro di squadra e sviluppare competenze
sociali. Cerca club, squadre o corsi locali che siano in
linea con gli interessi di tuo figlio e aiutalo a partecipare

attivamente.

Se tuo figlio e timido o esitante all'idea di unirsi a un
nuovo gruppo, valuta la possibilita di aiutarlo a
contattare un amico o un familiare che possa
accompagnarlo per qualche sessione, In modo da
facilitare la transizione. Puol anche incoraggiarlo a
Invitare un amico a una nuova attivita o0 persino a
unirsi a un fratello o una sorella in un'attivita di gruppo

per farlo sentire piu a suo agio.

Attivita: Considera le attuali sfide e 1 punti di forza di tuo figlio. Quali sfide potrebbe affrontare?

Come reagisce alle situazioni difficili? Quali capacita di resilienza (come la risoluzione dei

problemi e l'ottimismo) puoi incoraggiare? Prendi nota di alcuni modi in cui puoi aiutare tuo figlio

a sviluppare la resilienza.



Costruire I'autostima negli adolescenti

La fiducia in sé stessi e un aspetto importante della personalita nella vita quotidiana. Gli individui sicuri di sé
confidano nelle proprie capacita e mantengono aspettative realistiche. Anche se queste aspettative non
vengono soddisfatte, rimangono ottimisti e sono in grado di accettare | risultati. La fiducia riflette uno stato

mentale o psicologico in cui una persona ha un forte senso di sicurezza in sé stessa, che la spinge ad agire.

Al contrario, le persone che mancano di fiducia in sé stesse tendono ad avere una visione negativa di se e a dubitare

delle proprie capacita, spesso isolandosi (Sarkowi & Faizatul, 2023). Secondo il National Center for Educational

Statistics, nel 2019 e stato rilevato che il 41% degli studenti che hanno dichiarato di essere stati vittime di bullismo a
scuola temono che il bullismo si ripetera; dati che suggeriscono che la mancanza di fiducia in sé stessi puo essere

una delle ragioni principali per cul il bullismo a scuola persiste.

41%

Recidiva del bullismo

Gli studenti che hanno segnalato di essere stati vittime di bullismo a scuola hanno indicato di pensare che |l

bullismo si verifichera nuovamente.

Genitori ed educatori dovrebbero contribuire a sviluppare l'autostima nel ragazzi attraverso una stimolazione

adeguata. In pratica, molti giovani studenti mancano ancora di autostima, soprattutto nella prima infanzia. Le

osservazioni mostrano che un numero significativo di bambini piccoli dipende dai genitori durante le attivita

scolastiche. Cio suggerisce che promuovere l'indipendenza dei figli potrebbe essere piu efficace, poiché essi

tendono a fare molto affidamento sul coinvolgimento dei genitori nei loro compiti (Sarkowi & Faizatul, 2023).

La necessita di rafforzare l'autostima negli adolescenti nasce da diverse problematiche comuni: alcuni
studenti hanno difficolta a socializzare a scuola, altri sono restii a condividere il lavoro con I compagni,
alcuni preferiscono stare da soli e molti fanno ancora affidamento sui genitori. Rafforzare |'autostima del
ragazzi e fondamentale per fornire loro le competenze necessarie per affrontare le sfide future in modo

autonomo.



Il potere dell’'auto-riflessione

Secondo la teoria dell'autoconsapevolezza, nota anche come teoria dell'autoconsapevolezza oggettiva, I'attenzione di

una persona in un dato momento puo essere rivolta verso l'interno, verso sé stessa, o verso l|'esterno, verso lI'ambiente

esterno. Quando l'attenzione e rivolta verso sé stessa, 0 in uno stato di autoconsapevolezza oggettiva, la coscienza di

una persona e focalizzata esclusivamente su sé stessa. Questa focalizzazione interiore la porta a riflettere sui propri

pensieri, sulla propria storia personale, sul proprio corpo o su altri attributi personali (Gerace et al., 2017).

Migliora la consapevolezza
emotiva

L'autoriflessione aiuta gli
adolescenti a entrare In contatto con
le proprie emozioni, comprendendo
meglio cosa provano e perché.
Questo processo e particolarmente
utile per aiutarli a comprendere le
proprie reazioni a esperienze
difficili, come il bullismo o la

pressione dei coetanel.

Riduce l'ansia

Riconoscendo i propri sentimenti
riguardo alle esperienze difficili, |
ragazzi possono sperimentare
una riduzione dell'ansia e avere
un maggiore controllo sulle

proprie risposte.

Promuove |'empatia
Quando |1 ragazzi riflettono sulle
loro interazioni, cominciano a
vedere le situazioni dal punto di
vista degli altri, il che i aluta ad
affrontare conflitti o
Incomprensioni con calma e

compassione.

Crea fiducia

Quando | ragazzi si concentrano
sul propri punti di forza e sui
propri successi, sviluppano
un'immagine di sé piu positiva.
Questo rafforzato senso di sé i
prepara ad affrontare le sfide con

maggiore resilienza e sicurezza.

L 'autoriflessione incoraggia | ragazzi a comprendere le proprie reazioni emotive, a riconoscere | propri punti di

forza e a identificare gli ambiti in cul possono migliorare. Queste pratiche di autoriflessione aiutano loro a

sviluppare le competenze emotive necessarie per affrontare le difficolta della vita con resilienza e fiducia.

Quando | ragazzi riconoscono regolarmente | propri punti di forza e 1 propri successi attraverso l'auto-

riflessione, sono meno propensi a interiorizzare commenti negativi o azioni offensive da parte degli altri.

Questa attenzione alla positivita rafforza la loro immagine di sé e riduce lI'impatto emotivo del bullismo.

Inoltre, queste pratiche incoraggiano interazioni piu positive con | coetanei. Quando | ragazzi si sentono

sicuri di se, sono meno spinti dal bisogno di conformarsi o di cercare la convalida degli altri, il che puo

contribuire a ridurre la pressione di dover adattarsi.



Tenere un diario come strumento per costruire la

fiducia

Tenere un diario € uno strumento potente per | bambini per esprimere in modo sicuro pensieri e

sentimenti e rafforzare la loro fiducia in sé stessi. Offre uno spazio privato, permettendo loro di
elaborare le esperienze senza timore di essere giudicati. Scrivere aiuta a chiarire | pensieri, gestire le

emozioni e offrire una prospettiva sulla vita quotidiana.

Voci di gratitudine Momenti salienti del giorno

Incoraggia tuo figlio a scrivere ogni giorno tre cose Fai in modo che tuo figlio siI concentri su un

per cui e grato. Questo stimola il pensiero positivo e
aluta a controbilanciare 1 sentimenti negativi

derivanti da bullismo o pressione dei coetanel.

Dichiarazioni di affermazione

Incoraggialo a scrivere ogni giorno una cosa positiva
su di se, come "Sono coraggioso” o "Sono un buon
amico". Questo accrescera la sua autostima nel

tempo.

"momento clou della giornata", come un traguardo
raggiunto, un momento divertente o un complimento
ricevuto. Questo rafforza gli aspetti positivi della sua

glornata.

Monitoraggio dell'umore

Lascia che tuo filgio valuti ogni giorno il proprio
umore con un colore, un‘emoji 0 un numero. Questo
esercizio puo aiutare te e lui a comprendere schemi

e fattori scatenanti delle emozioni.

Suggerimenti per i genitori su come incoraggiare la scrittura di un diario

Stabilisci una routine: aiuta tuo figlio a fare in modo che il diario diventi un'abitudine quotidiana,

magari prima di andare a letto o dopo la scuola.

Fornisci uno spazio confortevole: un'area tranquilla e confortevole e un diario dedicato possono

rendere l'attivita speciale e significativa.

Mantieni un tono basso: ricordati che va bene anche se un ragazzo scrive solo una frase o disegha

un‘immagine. L'obiettivo € una riflessione regolare, non un'elaborazione perfetta.

Attivita: ogni sera, I genitori scrivono un'azione positiva compiuta dal bambino quel Giorno. La
condividono con il figlio come lode specifica, riflettendo in seguito su come I'hanno sentita

entrambil.



Celebrare i successi dei ragazzi

Celebrare | successi dei ragazzi e essenziale per accrescere la loro fiducia in sé stessi, poiche rafforza un'immagine
positiva di sé e i aiuta a sentirsi apprezzati per le loro qualita e i loro sforzi unici. Riconoscere 1 successi dei figli
trasmette un messaggio di apprezzamento e rispetto, rafforzandone l'autostima. Inoltre, celebrare sia | grandi
successi che i piccoli sforzi, come provare una nuova attivita o mostrare gentilezza, promuove una mentalita di
crescita. Questo insegna ai bambini che la crescita e I'impegno sono preziosi quanto i risultati, il che e fondamentale

per sviluppare la resilienza.

Inoltre, celebrare | successi rafforza il legame tra genitore e figlio. Il rinforzo positivo promuove un senso di supporto e
sicurezza, particolarmente utile se il bambino sta affrontando difficolta come il bullismo. Sentirsi incoraggiato e al
sicuro in famiglia crea le basi emotive di cui il bambini ha bisogno per affrontare le difficolta con fiducia e

perseveranza.

Modi in cui i genitori possono celebrare

I successi

Elogi verbali: semplici riconoscimenti come "Sono

orgoglioso di te perché hai fatto del tuo meglio” o

 ACADEMIC
EXCELLENCE 73

"Sel stato molto premuroso"” hanno un grande

Impatto sui ragazzi.

Momenti speciali da trascorrere insieme: quando un
ragazzo raggiunge un traguardo importante,
dedicategli del tempo, ad esempio organizzando una
"mini-festa” in cui potra scegliere insieme un'attivita

divertente.

Bacheca dei risultati: creare una bacheca per la
famiglia o uno spazio sul frigorifero In cui
evidenziare 1 risultati ottenuti puo offrire ai ragazzi

un promemoria tangibile dei loro successi.

In conclusione, piccole abitudini quotidiane come tenere un diario, riflettere e celebrare | successi possono
rafforzare significativamente la resilienza emotiva dei bambini. Incoraggiare l'autoriflessione e la positivita
aluta gli adolescenti a concentrarsi sui propri punti di forza, consentendo loro di affrontare le esperienze
negative con maggiore sicurezza. |l supporto dei genitori e fondamentale: quando si riconoscono
attivamente gli sforzi del proprio figlio e si incoraggia la sua crescita, si sente piu forte e sicuro, meglio

equipaggiato per affrontare sfide come il bullismo.



Capire la pressione dei pari

La pressione dei pari a scuola si riferisce all'influenza che | coetanei esercitano l'uno sull'altro per conformarsi a
determinati comportamenti, atteggiamenti o decisioni. Questa puo includere influenze positive, come
I'incoraggiamento di sane abitudini, o negative, come il persuadere qualcuno a intraprendere attivita pericolose o

dannose per la salute.

Pressione positiva dei pari 73 Pressione negativa dei pari

Un gruppo di amici incoraggia un Un adolescente si sente pressato

adolescente a unirsi alla squadra di

dagli amici a saltare la scuola e a

dibattito della scuola, lodando le _ _
trascorrere il tempo In un parco

sue capacita oratorie e

N\

_ . vicino. Pur sapendo che e
rassicurandolo che eccellera.

sbagliato, |'adolescente accetta

Questo supporto motiva
'adolescente a provare qualcosa di perche teme di essere escluso o
nuovo, aumentando la sua fiducia giudicato dal gruppo.

IN sé stesso e aiutandolo a

sviluppare competenze preziose.

Studi hanno dimostrato che gli adolescenti che fanno parte di gruppi di pari che accettano o incoraggiano il bullismo
hanno maggiori probabilita di adottare a loro volta tali comportamenti. | gruppi di pari possono avere un'influenza

significativa sul comportamento degli adolescenti e possono anche influenzare guello degli adulti. Questa influenza

puo derivare dal desiderio di essere accettati dal gruppo, dallo sforzo di migliorare il proprio status sociale o dal

desiderio di conformarsi ai valori e alle norme del gruppo (Ibimiluyi, 2023).

Nella loro ricerca di identita, gli adolescenti cercano di sottrarsi al controllo, alle influenze e alla protezione dei genitori.

Tuttavia, questa indipendenza spesso porta con sé sentimenti di incertezza, spingendoli a cercare conferma e
supporto dai coetanei. Man mano che gli adolescenti interagiscono maggiormente con i coetanei, diventano piu
vulnerabili alla pressione del coetanel e corrono un rischio maggiore di incorrere in comportamenti problematici.

L'influenza tra coetanei non devianti e devianti dipende dal livello di suscettibilita alla pressione dei coetanei. La

pressione dei coetanei e stata riconosciuta come un fattore chiave in molti problemi comportamentali tra i giovani

(Chan & Chan, 2013).

Un esperimento condotto alla Temple University dagli psicologi Jason Chein e Lawrence Steinberg ha testato se gl
adolescenti siano piu propensi a correre rischi quando sono circondati da coetanei. | risultati hanno mostrato che, rispetto

agli adulti, gli adolescenti erano piu inclini a fare scelte rischiose quando erano in compagnia (Albert et al., 2013).



Gestire la pressione dei pari

Modi in cui gli adolescenti possono gestire la pressione dei coetanei

Imparare a dire di no
Insegna a tuo figlio a rifiutare con assertivita
comportamenti o azioni che lo mettono a disagio,

usando frasi come "No, questo non mi va bene".

(®

Praticare il processo decisionale

Aiuta tuo figlio a riflettere sui possibili scenari e a

decidere In anticipo come reagiranno alla

pressione del coetanel.

@

Scegliere amici solidali
Incoraggia tuo figlio a circondarsi di amici che
rispettano | suoi valori e non lo spingono ad

adottare comportamenti negativi.

Concentrarsi su obiettivi e valori

Quando gli adolescenti hanno ben chiari | propri
obiettivi e valori personali, € meno probabile che si

lascino influenzare dalla pressione dei coetanel.

Come i genitori possono insegnare ai loro adolescenti a gestire la pressione

dei coetanei

Comunicazione aperta: crea uno spazio sicuro in cui
I’ladolescente puo condividere le proprie esperienze senza
timore di essere giudicato, in modo che si senta a proprio

agio nell'affrontare la pressione dei coetanei.

Modello di comportamento assertivo: dimostra a tuo figlio
come dire di no in modo rispettoso e come difendere | propri

valori personali, mostrandogli che e giusto stabilire dei limiti.

Scenari di gioco di ruolo: fai provare a tuo figlio possibili
situazioni, ad esempio come gestire la pressione che spinge

a provare attivita dannose, in modo che si senta preparato.

Evidenze di esempi di vita reale: condividi storie di persone
che hanno resistito alla pressione dei coetanei e hanno

ottenuto risultati positivi per ispirare fiducia nel dire di no.

Inseghamento di tecniche di problem solving: aiuta tuo figlio
a imparare a soppesare le conseguenze delle proprie azioni e

a prendere decisioni in linea con i propri valori.

Ricerca di adulti di cui fidarsi: ricorda a tuo figlio che puo
sempre rivolgersi ai genitori, agli insegnanti o ai consulenti
per chiedere consiglio e supporto quando deve affrontare la

pressione dei coetanei.

Attivita: metti in scena uno scenario in cui tuo figlio viene pressato dagli amici per fare qualcosa di

pericoloso, e tu reciti la parte del coetaneo; in seguito, parla di come si e sentito tuo figlio e fai

brainstorming su come reagire con sicurezza.



L'importanza dei modelli di ruolo positivi

Osservando individui che dimostrano resilienza, gentilezza e integrita, gli adolescenti possono imparare ad affrontare
le situazioni difficili in modo costruttivo. Ad esempio, un modello di riferimento che difende gli altri o gestisce | conflitti

con calma puo ispirare vostro figlio ad agire con coraggio e compostezza.

Inoltre, | modelli di ruolo forniscono agli adolescenti un chiaro esempio di come prendere decisioni etiche e
responsabili. Nel momenti difficili, gli adolescenti spesso si sentono incerti su come reagire, e avere una figura positiva
da emulare puo guidarli verso scelte produttive. | modelli di ruolo che incoraggiano la perseveranza possono aiutare
gli adolescenti a rimanere motivati quando affrontano battute d'arresto, che si tratti di fallire un esame o di affrontare Il
rifiuto sociale. Vedere qualcuno che ammirano superare le avversita alimenta un senso di speranza e incoraggia gli

adolescenti a credere di poter fare lo stesso.

I Segnalato ad adulto

B Non segnalato

Secondo Il National Center for Educational Statistics, il 46% degli studenti vittime di bullismo riferisce di aver segnalato
'accaduto a un adulto a scuola. Per questo motivo, in contesti scolastici difficili, € importante avere modelli di
riferimento positivi, che mostrano agli adolescenti il valore della pazienza, dell'empatia e della forza. Questa influenza
non solo aiuta 1 figli a risolvere | problemi immediati, ma fornisce anche competenze di vita che potranno portare con

sé anche in eta adulta.

Le qualita dalle quali gli adolescenti traggono maggior beneficio in riferimento ai modelli di ruolo

« Esemplificare Il rispetto: tratta gli altri con gentilezza e correttezza.

* Dimostrare leadership: dai il buon esempio e difendi cio che e giusto.

 Valorizzare il duro lavoro: ispira gli adolescenti a perseguire i propri obiettivi e a superare le sfide.

* Promuovere l'inclusivita: incoraggia l'accettazione e celebra la diversita tra pari.



Promuovere modelli di ruolo positivi

Incoraggiare l'esposizione a individui stimolanti

| genitori possono presentare | ragazzi a persone che
Incarnano valori positivi, come Insegnanti, allenatori,
familiari o leader della comunita. Questi contatti dirett
forniscono ai ragazzi esempi accessibili di comportaments

e valori positivi In azione.

Essere modello di comportamento positivo

| genitori possono essere un modello dimostrando
empatia, onesta e resilienza nella vita quotidiana. Le
azioni contano piu delle parole e | ragazzi osservano
costantemente come | genitori affrontano le sfide e

come trattano gli altri.

Discutere i modelli di ruolo dei media

| genitori possono aiutare | ragazzi ad analizzare
criticamente celebrita o personaggi pubblici,
sottolineando qualita come gentilezza, perseveranza
e Integrita. Questo |i aiuta a sviluppare
l'alfabetizzazione  mediatica, Identificando  al

contempo tratti positivi da emulare.

Promuovere i collegamenti con i mentori

| genitori possono Incoraggiare | ragazzi a costruire
relazioni con mentori che siano guida e
Incoraggiamento, come consulenti scolastici o0
coetanei piu grandi. Queste relazioni offrono ulteriore

supporto e prospettiva al di la del nucleo familiare.

Esempi di personaggi pubblici come modelli di ruolo positivi

Jessica Alba sui social media responsabili

L'attrice Jessica Alba ha parlato di un uso
responsabile del social media, fornendo un esempio
di come le celebrita possano essere un modello di

comportamento digitale sano per gli adolescenti. |

Suo approccio enfatizza l'autenticita e la sicurezza
online, valori importanti per gli adolescenti di oggl
che si muovono in ambienti complessi come | social

media.

Michelle Obama come modello di empatia

Michelle Obama e un modello di empatia,
dimostrando come entrare in contatto con gli altri
attraverso background ed esperienze diverse. La
sua enfasi sulla comprensione del punto di vista
altrui e sulla compassione offre agli adolescenti un
esempio di intelligenza emotiva e consapevolezza

soclale.

Attivita: chiedi a tuo figlio di scrivere tre qualita che ammira in un modello di riferimento, quindi

spiegagli come puo applicare queste caratteristiche nella propria vita o nelle proprie amicizie.



Il potere dell'influenza positiva dei pari

L'influenza positiva dei coetanei ha un profondo impatto sul comportamento, sulle scelte e sul benessere generale di
un adolescente, soprattutto durante gli anni formativi della scuola. Quando sono circondati da amici che incoraggiano
buone abitudini e rispettano valori condivisi, gli adolescenti sono piu propensi ad adottare comportamenti sani. Ad
esempio, gli adolescenti che vivono in gruppi di coetanel positivi potrebbero sentirsi ispirati a impegnarsi a fondo negli

studi, a partecipare ad attivita extracurriculari o0 a compiere atti di gentilezza.

Questa influenza e particolarmente potente perche rafforza il senso di appartenenza e accettazione, essenziale per lo
sviluppo emotivo. Le interazioni positive con | coetanei contribuiscono ad aumentare la fiducia in sé stessi e
l'autostima, dimostrando agli adolescenti che possono essere apprezzati per gquello che sono veramente. Gli
adolescenti che vivono amicizie di supporto sono anche meglio attrezzati a resistere alle influenze negative, come la

pressione a intraprendere comportamenti rischiosi.

Supporto emotivo Motivazione accademica
| coetanel positivi offrono conforto Gli amici che danno valore
nel momenti difficili e celebrano i all'istruzione possono incoraggiare
successli, creando un senso di GO [3 un maggiore impegno a scuola e
v .
sicurezza e appartenenza. creare una cultura di

apprendimento e successo.

Sviluppo delle abilita sociali Influenza protettiva
Le amicizie positive offrono O <D | coetanei che supportano aiutano
opportunita per mettere in pratica a resistere alle pressioni negative

la comunicazione, la risoluzione e a fare scelte piu sane in

dei conflitti e I'empatia. situazioni rischiose.

L'influenza positiva del pari crea un effetto a catena nell'ambiente scolastico. Quando gli adolescent
scelgono gentilezza, cooperazione e inclusivita, si crea il presupposto per dinamiche sociali piu sane e
costruttive. Promuovendo gqueste connessioni positive, gli adolescenti non solo si sostengono a vicenda, ma

contribuiscono anche a creare una comunita scolastica piu forte e solidale.



Promuovere l'influenza positiva dei pari

Strategie per i genitori

Incoraggiare le attivita di gruppo

Guida tuo figlio verso club, attivita sportive o
opportunita di volontariato dove puo incontrare
coetanel che condividono valori e Interessi
simili. Queste attivita strutturate offrono
ambienti naturali In cui si formano relazioni

positive.

Parlare delle qualita dell'amicizia

Discuti le caratteristiche di un buon amico,
come affidabilita, rispetto e supporto. Aiuta tuo
figlio a identificare gqueste qualita nelle sue
amicizie attuali e a riflettere su cio che

apprezza di piu nelle sue relazioni.

Celebrare le amicizie positive

Riconosci e loda gli adolescenti per il loro
sostegno e le relazioni sane. Riconosc
guando vedi che tuo figlio e 1 suoi amici fanno
buone scelte o sI sostengono a vicenda iIn

modo positivo.

Affrontare le influenze negative in anticipo

Aiuta gli adolescenti a riconoscere e prendere
le distanze dalle amicizie tossiche. Parla
apertamente del comportamenti preoccupant

che osservi, rispettando |I'autonomia di tuo figlio

nella gestione delle loro relazioni.

Quando aiuti tuo figlio adolescente a gestire le

relazioni con | coetanel, mantieni un equilibrio tra
guida e autonomia. Sebbene sia importante orientarlo
verso Influenze positive, lui ha anche bisogno di
spazio per prendere le proprie decisioni sulle amicizie.
Questo equilibrio lo aiuta a sviluppare capacita di

giudizio, sapendo di avere il tuo supporto.

Ricorda che I'ambiente domestico e il fondamento del
modo Iin cui tuo figlio adolescente affronta le relazioni.
Dando l'esempio di relazioni sane In famiglia e
accogliendo gli amici di tuo figlio In casa, crel
opportunita per osservare e influenzare in modo

discreto e positivo la sua cerchia sociale.



Mettere tutto insieme: un approccio completo

Costruire resilienza e fiducia in sé stessi negli adolescenti richiede un approccio multiforme che affronti diversi
aspetti del loro sviluppo. Combinando strategie di supporto emotivo, autoriflessione, gestione della pressione
dei pari e modelli di ruolo positivi, I genitori possono creare un gquadro completo che aiuti gli adolescenti ad

affrontare le sfide in modo efficace.

1 Fiducia in sé stessi

2 Abilita di resilienza

3 Relazioni positive

4 Ambiente di supporto

Il fondamento di questo approccio e la creazione di un ambiente di supporto in cui gli adolescenti si sentano al sicuro,
apprezzati e compresi. Questo include l'ascolto attivo, un incoraggiamento costante e il mantenimento di una
comunicazione aperta. Quando gli adolescenti sanno di avere una base sicura In casa, sono meglio attrezzati ad

affrontare le sfide del mondo esterno.

Partendo da gueste basi, coltivare relazioni positive con | coetanel e | modelli di riferimento offre agli adolescenti
ulteriori fonti di supporto e guida. Queste relazioni offrono opportunita per mettere in pratica le competenze sociali,
sviluppare empatia e imparare da diverse prospettive. Incoraggiando I rapporti con amici e mentori che li supportano, |

genitori aiutano gli adolescenti a creare una rete che rafforza valori e comportamenti positivi.

Sviluppare specifiche competenze di resilienza rappresenta il livello successivo di supporto. Tra queste rientrano la
capacita di problem-solving, la regolazione emotiva, I'assertivita di fronte alla pressione dei coetanei e meccanismi di
coping sani come la scrittura di un diario e l'auto-riflessione. Insegnando gqueste competenze in modo esplicito e

offrendo opportunita di praticarle, i genitori forniscono ai ragazzi strumenti che potranno utilizzare per tutta la vita.

Al vertice della piramide c'e la fiducia in sé stessi, I'obiettivo finale di questi sforzi congiunti. Quando gli adolescenti
vivono in un ambiente di supporto, hanno relazioni positive e forti capacita di resilienza, sviluppano un senso di
sicurezza che li aiuta ad affrontare le sfide con coraggio e ottimismo. Questa fiducia si autoalimenta man mano che gli

adolescenti superano con successo gli ostacoli e riconoscono le proprie capacita.



Conclusione e prossimi passi

In questa guida abbiamo esplorato diverse strategie per
alutare 1 genitori a promuovere la resilienza e

'lautostima nel  loro  figli adolescenti. Dalla

comprensione del fondamenti della resilienza alla
promozione di influenze positive da parte dei coetanel,

guesti approcci forniscono un kit completo di strument

per supportare gli adolescenti nelle sfide che
affrontano, In particolare bullismo e pressione del

coetanel.

Ricorda che costruire la resilienza e un processo
continuo che richiede pazienza, costanza e adattabilita.
Ogni adolescente e unico e cio che funziona per uno
potrebbe non funzionare per un altro. Sii disposto ad
adattare Il tuo approccio in base alle esigenze e alle
risposte individuali di tuo figlio. L'obiettivo non e la
perfezione, ma 1l progresso: aiutare tuo figlio a
sviluppare la forza emotiva necessaria per affrontare le

sfide della vita con crescente fiducia e competenza.

Mentre metti In pratica queste strategie, presta
attenzione alla crescita del tuo ragazzo nel tempo.
Celebra le piccole vittorie e riconosci I'impegno che
mette nello sviluppo della resilienza. Riconoscendo |
suol progressi, rafforzerai il valore di queste

competenze e lo motiverai a continuare a crescere.

Punti chiave

 La resilienza e la capacita di adattarsi e
riprendersi dalle sfide, non solo di essere duril.
 L'autoriflessione e la scrittura di un diario
alutano gli adolescenti a elaborare le emozioni e

a sviluppare la consapevolezza di se.

» Celebrare | successi, grandi e piccoli, rafforza
I'immagine positiva di se.

* Insegnare strategie specifiche per gestire la
pressione dei pari consente agli adolescenti di
fare scelte sane.

* Modelli di ruolo positivi e influenze del parl
creano un ambiente favorevole alla crescita.

* | genitori svolgono un ruolo cruciale nel
modellare la resilienza e nel fornire un supporto

costante.
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