MODIFICARE CREDENZE LIMITANTI

Guida pratica per lo sviluppo delle life skills nei bambini e ragazzi
(6-14 anni)

Attivita educative per genitori e figli basate su evidenze scientifiche

Fascia d'eta: 6-14 anni
Focus competenza: Modificare credenze limitanti
Approccio: Comunicazione persuasiva e psicologia dello sviluppo

Data: 05/02/2026



INTRODUZIONE

Le credenze limitanti sono convinzioni radicate che limitano il potenziale di crescita e sviluppo
dei bambini e ragazzi. Questi schemi di pensiero, spesso acquisiti attraverso esperienze
negative o interpretazioni distorte della realta, possono ostacolare I'apprendimento, le relazioni
sociali e lo sviluppo dell'autostima.

La capacita di identificare e modificare le credenze limitanti rappresenta una life skKill
fondamentale che, se sviluppata precocemente, fornisce ai giovani strumenti cognitivi per
affrontare le sfide della vita con resilienza e flessibilita mentale.

Fondamenti Scientifici

Questo programma si basa su tre pilastri scientifici:

1. Terapia Cognitivo-Comportamentale (CBT) adattata all'eta evolutiva: La CBT ha
dimostrato efficacia nel modificare schemi di pensiero disfunzionali nei bambini (Kendall et al.,
2016; Grave et al., 2018). Il modello ABC (Activating event, Belief, Consequence) di Albert Ellis
fornisce un framework accessibile per aiutare i bambini a comprendere il legame tra pensieri,
emozioni e comportamenti.

2. Principi di comunicazione persuasiva di Robert Cialdini: | sei principi della persuasione
scientifica (reciprocita, coerenza, gradimento, riprova sociale, autorita, scarsita) possono essere
utilizzati eticamente dai genitori per facilitare il cambiamento cognitivo nei figli, creando un
ambiente relazionale favorevole all'apprendimento di nuovi pattern di pensiero.

3. Teoria dello sviluppo cognitivo: Le attivitd sono calibrate secondo le tappe evolutive di
Piaget e la zona di sviluppo prossimale di Vygotsky, garantendo che le strategie proposte siano
appropriate per ciascuna fascia d'etd e sfruttino il potenziale di apprendimento attraverso la
mediazione adulta.



DIALOGHI EDUCATIVI GENITORI-FIGLI

| seguenti dialoghi illustrano situazioni concrete in cui i genitori possono aiutare i figli a
identificare e modificare credenze limitanti. Ogni dialogo € strutturato secondo i principi della
comunicazione efficace e della ristrutturazione cognitiva.

FASCIA 6-8 ANNI

Caratteristiche cognitive: Pensiero concreto, egocentrismo in diminuzione, sviluppo delle capacita logiche
elementari. Le credenze limitanti sono spesso legate a esperienze scolastiche, confronto con i pari e prime
esperienze di insuccesso.

Situazione 1: Difficolta nell'apprendimento della matematica

Credenza limitante: 'Non sono bravo in matematica, non ci riuscird mai'

Bambino: "Mamma, non voglio fare i compiti di matematica. Tanto non sono bravo, sbaglio sempre!"

Genitore: "Ho notato che sei un po' preoccupato per la matematica. Ti va di raccontarmi cosa e
successo?"

Bambino: "Oggi ho sbagliato tre esercizi e Marco li ha fatti tutti giusti. lo sono negato."

Genitore: "Capisco che ti senta deluso quando sbagli. Ma ti ricordi quando hai imparato ad andare in
bicicletta? All'inizio cadevi spesso, poi sei diventato bravissimo! La matematica &€ come la bici: piu ti
alleni, piu diventi bravo."

Bambino: "Ma Marco non sbaglia mai..."
Genitore: "Ogni bambino ha i suoi tempi e le sue qualita. Tu sei bravissimo a costruire coni Lego e a
raccontare storie. Marco magari fa piu fatica in altre cose. E sai una cosa? Marco probabilmente si

allena molto a casa. Vuoi che ci esercitiamo insieme per dieci minuti al giorno? Vedrai che tra un po' ti
sentirai piu sicuro."

Bambino: "Va bene... ma solo dieci minuti!"

Genitore: "Perfetto! E ogni volta che risolvi un problema, anche se ci metti un po', segniamo un punto
su questa tabellina. Quando arrivi a 20 punti, facciamo qualcosa di speciale insieme. Che ne dici?"

Principi applicati: Principio della coerenza (impegno graduale), principio della riprova sociale (normalizzazione
dell'errore), ristrutturazione cognitiva (cambiare 'sono negato' in 'posso migliorare con l'esercizio’).

Situazione 2: Paura di sbagliare in pubblico

Credenza limitante: 'Se sbaglio, tutti rideranno di me'

Bambina: "Papa, domani c'é la recita a scuola ma non voglio partecipare. Ho paura di dimenticare le
parole."”

Genitore: "Vedo che sei preoccupata. Cosa pensi che succederebbe se ti dimenticassi qualche
parola?"



Bambina: "Tutti riderebbero di me e penserebbero che sono stupida!”

Genitore: "Capisco la tua paura. Posso raccontarti cosa € successo a me quando avevo la tua eta?
Dovevo recitare una poesia € mi sono dimenticato un pezzo. Sai cosa € successo?"

Bambina: "Hanno riso di te?"

Genitore: "No! La maestra mi ha aiutato suggerendomi le parole, e alla fine tutti hanno applaudito
ugualmente. E sai una cosa? Anche i grandi attori a volte si dimenticano le battute. E normale!
L'importante & essere coraggiosi e provare."

Bambina: "Davvero?"

Genitore: "Davvero! E se ti fa sentire piu sicura, possiamo fare un gioco: proviamo insieme la recita e
se ti dimentichi qualcosa, io ti aiuto. Poi invertiamo i ruoli: tu aiuti me. Cosi vedi che dimenticarsi &
normale e che ci si pud sempre aiutare. Che ne dici?"

Bambina: "Si, proviamo! Ma tu devi dimenticarti qualcosa di proposito, eh?"

Principi applicati: Principio dell'autorita (il genitore come modello che ha vissuto esperienze simili), principio
della riprova sociale (anche gli attori si dimenticano le battute), tecnica della decatastrofizzazione (esplorare
realisticamente le conseguenze temute).

Situazione 3: Confronto negativo con i fratelli

Credenza limitante: 'Mio fratello & pit bravo di me in tutto'
Bambino: "Perché Luca & bravo in tutto e io no? Non é giusto!"

Genitore: "Ti senti un po' triste quando vedi Luca che fa bene le cose. E normale sentirsi cosi. Ma
dimmi, cosa significa per te essere 'bravi in tutto'?"

Bambino: "Lui sa gia leggere benissimo e io faccio ancora fatica. E corre piu veloce di me."
Genitore: "E vero che Luca legge bene. Ma sai perché? Perché ha due anni pit di te! Quando lui
aveva la tua eta, leggeva come leggi tu adesso. E tu sai fare cose che lui non sapeva fare quando
aveva sette anni."

Bambino: "Tipo cosa?"

Genitore: "Tipo costruire torri altissime con i Lego senza che cadano. E disegni dei dinosauri
bellissimi! E sai cosa? Luca non & bravo quanto te a fare puzzle difficili. Ognuno di voi & speciale in
modi diversi. Non € una gara, siete solo diversi. Che ne dici se facciamo una lista delle cose in cui sei
bravo?"

Bambino: "Va bene... posso iniziare io?"

Genitore: "Certo! E poi appendiamo la lista nella tua camera, cosi quando ti senti triste puoi guardarla
e ricordarti di quanto sei speciale.”

Principi applicati: Validazione emotiva, contestualizzazione dello sviluppo (differenze di eta), identificazione dei
punti di forza personali, principio della reciprocita (coinvolgimento attivo del bambino nella creazione della lista).



FASCIA 9-11 ANNI

Caratteristiche cognitive: Sviluppo del pensiero operatorio concreto, maggiore capacita di decentramento,
consapevolezza sociale piu sviluppata. Le credenze limitanti emergono spesso dal confronto sociale, dalle
prime esperienze di fallimento e dall'influenza del gruppo dei pari.

Situazione 1: Ansia da prestazione scolastica

Credenza limitante: 'Devo prendere sempre voti alti altrimenti sono un fallimento’

Ragazzo: "Mamma, ho preso 7 in scienze. Sono un disastro, avevo studiato tanto!"

Genitore: "Vedo che sei deluso. Un 7 perd € un buon voto! Cosa ti fa pensare che sia un disastro?"
Ragazzo: "lo devo prendere sempre 9 o 10, altrimenti significa che non sono abbastanza intelligente."

Genitore: "Capisco. Questa idea che hai - 'devo sempre prendere voti altissimi' - da dove viene
secondo te?"

Ragazzo: "Beh, i bravi studenti prendono sempre voti alti..."

Genitore: "Ti propongo un esperimento mentale: immagina due studenti. Uno prende sempre 10 ma
studia pochissimo perché trova tutto facilissimo. L'altro studia molto e prende 8, ma impara tantissimo
e sviluppa ottime capacita di studio. Secondo te, chi imparera di piu nella vita?"

Ragazzo: "Mhh... forse quello che studia di piu?"

Genitore: "Esatto! | voti misurano una prestazione in un momento specifico, non il tuo valore come
persona né il tuo impegno. Einstein, lo sai, prendeva voti mediocri in alcune materie? Eppure
considerato un genio. Il vero apprendimento & nel processo, non solo nel risultato. Tu hai studiato, hai
imparato cose nuove, hai preso un buon voto. Questo € un successo! Cosa ne pensi?"

Ragazzo: "Non ci avevo mai pensato cosi... ma mi sento ancora un po' male."
Genitore: "E normale, ci vuole tempo per cambiare modo di pensare. Che ne dici se ogni volta che

prendi un voto, invece di chiederti 'é abbastanza alto?', ti chiedi 'cosa ho imparato? dove sono
migliorato?'. Proviamo insieme?"

Principi applicati: Socratic questioning (domande per esplorare l'origine della credenza), ristrutturazione
cognitiva attraverso esempi concreti, distinzione tra prestazione e valore personale, shift dall'orientamento al
risultato all'orientamento al processo.

Situazione 2: Esclusione sociale

Credenza limitante: 'Nessuno mi vuole nel proprio gruppo, c'e€ qualcosa di shagliato in me'

Ragazza: "Papa, oggi in palestra nessuno mi voleva nella propria squadra. Sono sempre l'ultima a
essere scelta.”

Genitore: "Immagino quanto sia stato difficile. Raccontami meglio cosa é successo."

Ragazza: "Quando si formano le squadre, tutti scelgono le loro amiche e io rimango sempre per
ultima. Significa che c'é qualcosa che non va in me, che non piaccio a nessuno."



Genitore: "Capisco perché arrivi a questa conclusione, ma ti propongo di analizzare la situazione
come fanno gli scienziati. Hai delle prove che non piaci a nessuno?"

Ragazza: "Beh... sono l'ultima a essere scelta.”

Genitore: "Ok, questa € un'osservazione. Ma ci possono essere altre spiegazioni oltre a 'non piaccio
a nessuno'? Facciamo una lista di possibili motivi."

Ragazza: "Non lo so..."

Genitore: "Ti aiuto io. Potrebbe essere che: 1) le persone scelgono prima chi conoscono meglio, non
perché gli altri non gli piacciano; 2) in palestra scelgono chi pensano sia piu forte nello sport specifico;
3) ci sono gia gruppi di amiche che si scelgono tra loro. Sono tutte spiegazioni possibili, no?"

Ragazza: "SI, in effetti scelgono sempre le stesse persone tra loro..."

Genitore: "Esatto! Quindi 'non piaccio a nessuno' & solo una delle possibili spiegazioni, e
probabilmente non & quella giusta. Ora, cosa potresti fare per cambiare la situazione?"

Ragazza: "Potrei provare a parlare di pitu con qualcuna fuori dalla palestra..."

Genitore: "Ottima idea! E poi, ricorda: il valore di una persona non dipende da quante volte viene
scelta prima degli altri in palestra. Tu sei importante per tante altre ragioni. Quali sono le cose che
apprezzi di te?"

Principi applicati: Metodo sperimentale applicato ai pensieri (analisi delle prove), generazione di spiegazioni

alternative, problem-solving proattivo, rinforzo dell'autostima attraverso l'identificazione dei valori personali.

Situazione 3: Talento innato vs impegno

Credenza limitante: 'Se non sono naturalmente portato per qualcosa, non ha senso provarci'

Ragazzo: "Mamma, voglio smettere con il pianoforte. Non sono portato, non diventero mai bravo."

Genitore: "Capisco che in questo momento ti senta scoraggiato. Cosa ti fa pensare di non essere
portato?"

Ragazzo: "Sofia suona molto meglio di me e lei ha iniziato solo sei mesi fa! lo studio da un anno e
mezzo."

Genitore: "Quindi stai confrontando i tuoi progressi con quelli di Sofia. Posso condividere con te
alcune scoperte scientifiche sul talento? Degli scienziati hanno studiato musicisti famosi e sai cosa
hanno scoperto?"

Ragazzo: "Che erano tutti super dotati?"

Genitore: "No! Hanno scoperto che la differenza principale tra musicisti eccellenti e musicisti medi
non ¢ il talento innato, ma le ore di pratica deliberata. Anche Mozart, considerato un genio, ha
praticato tantissimo fin da piccolissimo. Il cervello € come un muscolo: piu lo alleni, piu diventa forte."

Ragazzo: "Ma Sofia e piu brava di me..."

Genitore: "Forse Sofia pratica piu ore di te, o forse ha gia fatto esperienze musicali prima. Ma questo



non significa che tu non possa diventare bravissimo! Carol Dweck, una psicologa famosa, ha
scoperto che ci sono due mentalita: quella fissa (‘o sei portato o non lo sei') e quella di crescita
(‘posso migliorare con I'impegno’). Le persone con mentalita di crescita raggiungono risultati molto
migliori. Quale mentalitad vuoi avere tu?"

Ragazzo: "Quella di crescita... ma é difficile!"

Genitore: "Hai ragione, ¢ difficile. Ma ogni volta che pensi 'non sono portato’, prova a dire invece 'non
sono ancora diventato bravo, ma posso migliorare'. Facciamo un esperimento: teniamo un diario per
un mese dove annoti ogni giorno una cosa, anche piccolissima, che hai imparato o migliorato. Poi
vediamo insieme i progressi. Che ne dici?"

Principi applicati: Introduzione del concetto di growth mindset (Carol Dweck), principio dell'autorita (riferimento
a ricerche scientifiche), neuroplasticita, pratica deliberata, sostituzione del linguaggio limitante con linguaggio
orientato alla crescita.



FASCIA 12-14 ANNI

Caratteristiche cognitive: Sviluppo del pensiero operatorio formale, capacita di astrazione e riflessione
metacognitiva, maggiore consapevolezza di sé e sensibilita al giudizio sociale. Le credenze limitanti sono
spesso legate all'identita in formazione, alle aspettative sociali e alle prime sfide esistenziali.

Situazione 1: Perfezionismo disfunzionale

Credenza limitante: 'Se non e perfetto, non vale la pena farlo'

Ragazza: "Non consegnero questo tema. Non e abbastanza buono. Meglio non consegnare niente
che consegnare qualcosa di mediocre."

Genitore: "Ho notato che ultimamente ti blocchi spesso prima di completare i compiti. Parliamone?"

Ragazza: "E che se non riesco a fare le cose perfettamente, mi sento un fallimento totale. Preferisco
non fare piuttosto che fare male."

Genitore: "Capisco. Questa credenza - 'tutto deve essere perfetto' - & piuttosto comune, ma € anche
molto limitante. Posso condividere con te una prospettiva diversa? In psicologia si distingue tra
perfezionismo sano e perfezionismo disfunzionale.”

Ragazza: "Qual € la differenza?"

Genitore: "Il perfezionismo sano significa avere standard elevati ma flessibili, saper apprezzare il
progresso e imparare dagli errori. Il perfezionismo disfunzionale significa avere standard irrealistici,
paralizzarsi per paura di sbagliare e definire il proprio valore solo in base ai risultati perfetti. Indovina
guale dei due ¢ piu efficace e rende le persone piu felici?"

Ragazza: "Immagino il primo... ma non é facile."

Genitore: "Hai ragione. Ma considera questo: tutti i grandi scrittori, artisti, scienziati producono bozze,
fanno errori, ricevono critiche. Hemingway riscriveva i suoi capitoli decine di volte. Gli scienziati
falliscono il 90% degli esperimenti prima di ottenere risultati. La perfezione non esiste nel processo
creativo e di apprendimento. Esiste invece l'eccellenza, che si raggiunge attraverso tentativi, errori e
miglioramenti graduali.”

Ragazza: "Quindi stai dicendo che dovrei accontentarmi della mediocrita?"

Genitore: "Al contrario! Sto dicendo che per raggiungere I'eccellenza devi accettare I'imperfezione
temporanea. La ricerca mostra che chi ha paura di fare errori impara pit lentamente di chi li accetta
come parte del processo. Ti propongo una sfida: questa settimana, completa tre cose in modo
‘abbastanza buono' invece di perfetto. Poi valutiamo insieme: cosa € successo? Le conseguenze
negative che temevi si sono verificate?"

Ragazza: "Va bene, ma mi sembra comunque sbagliato..."

Genitore: "E normale che ti sembri sbagliato perché stai sfidando una credenza radicata. Ma ricorda:
questa credenza ti sta bloccando, non ti sta aiutando a crescere. Facciamo I'esperimento e poi ne
riparliamo, d'accordo?"

Principi applicati: Psicoeducazione sul perfezionismo, distinzione tra standard sani e disfunzionali, uso di
esempi di figure autorevoli, esperimento comportamentale, accettazione del disagio cognitivo come parte del
cambiamento.



Situazione 2: Identita rigida basata sul successo

Credenza limitante: 'll mio valore dipende dai miei successi e risultati'
Ragazzo: "Non sono riuscito ad entrare nella squadra di calcio provinciale. Sono un perdente."

Genitore: "Vedo che questo ti ha colpito duramente. Prima di tutto, il dolore che provi & legittimo. E
normale sentirsi delusi quando non otteniamo qualcosa che desideriamo. Ma vorrei esplorare con te

guesta idea: 'sono un perdente'.
Ragazzo: "Be', & owvio. Se fossi stato abbastanza bravo, sarei stato selezionato."

Genitore: "Vediamo se riusciamo a decostruire questo pensiero insieme. Stai facendo
un‘equivalenza: 'non essere selezionato = essere un perdente'. Ma questa equazione ha senso
logicamente?"

Ragazzo: "Cosa intendi?"

Genitore: "Pensa a tutte le dimensioni della tua vita: sei uno studente, un amico, un figlio, un
musicista, un lettore, una persona con valori e passioni. Il calcio &€ una parte, importante, ma una
parte. Questo evento - non essere selezionato - definisce tutto il tuo valore come persona?"

Ragazzo: "No, detto cosi... ma il calcio era davvero importante per me."

Genitore: "E va benissimo che sia importante! Ma c'é una differenza tra 'questa cosa importante per
me non & andata come speravo' e 'io sono un perdente'. La prima € un fatto, la seconda e
un'interpretazione globale e permanente di te stesso basata su un singolo evento. Ti propongo un
esercizio mentale: se il tuo migliore amico vivesse la tua stessa situazione, cosa gli diresti?"

Ragazzo: "Gli direi che... non & colpa sua, che la competizione era alta, che puo riprovare..."

Genitore: "Esatto! Noterai che useresti compassione e prospettiva. Perché non applichi lo stesso
standard a te stesso? Si chiama auto-compassione, ed e scientificamente dimostrato che le persone
che la praticano sono piu resilienti e raggiungono risultati migliori a lungo termine."

Ragazzo: "Non ci avevo mai pensato in questo modo..."

Genitore: "Kristin Neff, una ricercatrice, propone tre componenti dell'auto-compassione: trattarsi con
gentilezza invece che con dura auto-critica, riconoscere che l'insuccesso € parte dell'esperienza
umana condivisa, e osservare i propri pensieri negativi senza identificarsi completamente con essi.
Vuoi che lavoriamo insieme su queste dimensioni?"

Principi applicati: Validazione emotiva, decostruzione logica delle credenze irrazionali, prospettiva
multidimensionale dell'identita, auto-compassione (Kristin Neff), tecnica del 'migliore amico', distinzione tra
evento e interpretazione globale.

Situazione 3: Confronto sociale e identita digitale

Credenza limitante: 'La mia vita & noiosa e insignificante rispetto a quella degli altri'

Ragazza: "Guarda le foto di Giulia su Instagram. E sempre in posti bellissimi, ha sempre il look
perfetto, sembra che la sua vita sia fantastica. La mia vita & cosi noiosa in confronto."



Genitore: "Capisco che vedere certe immagini possa farti sentire cosi. Ma voglio condividere con te
alcune ricerche molto interessanti sui social media. Possiamo analizzare insieme questo fenomeno?"

Ragazza: "Ok..."

Genitore: "Gli psicologi hanno studiato I'effetto dei social media sul benessere psicologico e hanno
scoperto qualcosa che chiamano ‘confronto sociale ascendente'. In pratica, confrontiamo la nostra
vita quotidiana, con tutti i suoi momenti ordinari, con i momenti migliori e curati degli altri. E come
confrontare la tua vita normale con un trailer di film degli altri. E un confronto equo?"

Ragazza: "Detto cosi no... ma comungue loro hanno vite piu interessanti."

Genitore: "Facciamo un esperimento mentale. Se tu dovessi postare su Instagram, selezioneresti le
foto in cui hai dormito male, sei in pigiama a studiare, o hai litigato con un‘amica? O posteresti le foto
delle occasioni speciali, con il miglior angolo e il miglior filtro?"

Ragazza: "Le seconde, ovvio..."

Genitore: "Esattamente! E cosi fa Giulia, e cosi fanno tutti. | social media sono una rappresentazione
curata, non la realta completa. Gli studi mostrano che pit tempo passiamo sui social confrontandoci,
peggio ci sentiamo. Ma c'é un altro aspetto importante: cosa significa per te una vita 'interessante'?"

Ragazza: "Beh... viaggiare, fare cose fighe, avere tanti amici..."

Genitore: "Questi sono valori imposti esternamente o sono veramente cid che conta per te? Ti faccio
una domanda: se tra 10 anni guardassi indietro, cosa spereresti di aver fatto o vissuto? E se nessuno
potesse vedere o sapere della tua vita tranne te, cosa renderebbe la tua vita significativa?"

Ragazza: "Mhh... non lo so, dovrei pensarci..."

Genitore: "E una domanda importante. Perché c'¢ una grande differenza tra vivere secondo i propri
valori autentici e vivere per I'approvazione esterna. | ricercatori chiamano questo 'chiarificazione dei
valori'. Ti propongo un esercizio: questa settimana, identifica tre esperienze significative che hai

vissuto che non avresti mai postato sui social. Poi parliamo di cosa rende veramente ricca una vita."

Principi applicati: Analisi critica dei social media, confronto sociale ascendente, distinzione tra
rappresentazione e realtd, chiarificazione dei valori personali, prospettiva temporale (esercizio dei 10 anni),
distinzione tra validazione esterna e significato autentico.



TABELLA RIEPILOGATIVA DEI DIALOGHI

FASCIA D'ETA | SITUAZIONE

CREDENZA LIMITANTE

PRINCIPI APPLICATI

6-8 anni Difficolta apprendimento matematarasono bravo in matematica Coerenza, riprova sociale, ristrutturazione
6-8 anni Paura di sbagliare in pubblico| Se sbaglio tutti rideranno Autorita, riprova sociale, decatastrofizzazic
6-8 anni Confronto con fratelli Mio fratello & piu bravo Validazione emotiva, identificazione punti

9-11 anni Ansia da prestazione Devo sempre prendere voti alti Socratic questioning, orientamento al proc
9-11 anni Esclusione sociale C'e qualcosa di shagliato in me Analisi delle prove, spiegazioni alternative
9-11 anni Talento vs impegno Non sono portato Growth mindset, neuroplasticita, pratica de
12-14 anni Perfezionismo Deve essere perfetto Psicoeducazione, esperimento comportam
12-14 anni Identita e successo Il mio valore dipende dai risultati | Auto-compassione, identita multidimensio
12-14 anni Confronto sociale digitale La mia vita & noiosa Analisi critica social, chiarificazione valori

cognitiva

di forza

esso

liberata

entale

nale



LIBRI'IN ITALIANO

Selezionati per qualita scientifica e adeguatezza all'eta

Per bambini 6-8 anni
Il libro dei piccoli cambiamenti

Elisa Pellicano - Erickson

Attivita pratiche per aiutare i bambini a riconoscere i propri pensieri e sviluppare flessibilita
mentale attraverso storie e giochi. Ottimo per introdurre il concetto che i pensieri possono
cambiare.

Che rabbia!

Mireille d'Allancé - Babalibri

Un classico albo illustrato che aiuta i bambini a comprendere e gestire le emozioni intense,
mostrando come i sentimenti negativi possano essere trasformati. Utile per lavorare sulla
regolazione emotiva collegata alle credenze.

lo penso positivo: Giochi e attivita per il benessere psicologico dei bambini

Maria Rita Parsi, Fabiola Casarini - Salani

Raccolta di attivita pratiche per sviluppare il pensiero positivo e costruttivo nei bambini, con
giochi ed esercizi adatti alla scuola primaria.

Il mio primo libro di mindfulness

Chiara Piroddi - White Star Kids

Introduzione alla consapevolezza per bambini piccoli, con esercizi semplici per osservare i propri
pensieri senza giudicarli. Fondamentale per iniziare a distanziarsi dalle credenze limitanti.

Per bambini 9-11 anni
Wonder

R.J. Palacio - Giunti

Romanzo che affronta temi di autostima, accettazione e superamento dei pregiudizi (propri e
altrui). Eccellente per discussioni sulla percezione di sé e il superamento delle credenze limitanti
sull'aspetto fisico e le proprie capacita.

Mindfulness per bambini e adolescenti

Antonella Montano, Silvia Villani - Erickson

Manuale pratico con esercizi di mindfulness specificamente adattati per questa fascia d'eta, con
tecniche per osservare e modificare i pattern di pensiero automatici.



Come affrontare le sfide della vita: Attivita per lo sviluppo della resilienza

Emma Palasciano - Erickson

Workbook interattivo che insegna strategie pratiche per sviluppare resilienza e affrontare le
difficolta, con particolare attenzione al cambiamento dei pensieri disfunzionali.

Il grande libro del rilassamento

Micheline Nadeau - Edizioni San Paolo

Tecniche di rilassamento e visualizzazione adatte ai bambini per gestire ansia e pensieri
negativi, con esercizi pratici guidati.

lo valgo! Percorsi di autostima per crescere sereni

Marilena Cremaschini, Anna Genni Miliotti - Centro Studi Erickson

Percorso strutturato per costruire e rafforzare l'autostima, con attivita specifiche per identificare e
modificare le convinzioni negative su di sé.



Per ragazzi 12-14 anni
Mindset: Cambiare forma mentis per raggiungere il successo

Carol S. Dweck - Mondadori

Il testo fondamentale sul growth mindset, accessibile anche ai ragazzi delle medie. Spiega
scientificamente come la mentalita di crescita permetta di superare le credenze limitanti sul
talento e le proprie capacita.

Intelligenza emotiva per un figlio

John Gottman, Joan DeClaire - BUR Rizzoli

Guida per genitori che aiuta a comprendere e sviluppare lintelligenza emotiva nei figli
adolescenti, con particolare attenzione alla gestione dei pensieri e delle credenze negative.

La mente adolescente

Daniel J. Siegel - Raffaello Cortina Editore

Spiegazione neuroscientifica dello sviluppo cerebrale adolescenziale, aiuta ragazzi e genitori a
comprendere i meccanismi alla base dei pensieri e delle emozioni tipiche dell'eta, favorendo la
metacognizione.

Auto-compassione: Come imparare ad avere cura di sé

Kristin Neff - Essere Felici

Testo fondamentale sull'auto-compassione, adatto ai ragazzi piu maturi e ai genitori. Fornisce
strategie scientificamente validate per sostituire l'auto-critica distruttiva con un dialogo interiore
pit costruttivo.

Penso dunque mi sento: Psicologia per ragazzi

Paolo Legrenzi - Il Mulino

Introduzione alla psicologia cognitiva per adolescenti, spiega in modo chiaro e accessibile come
funzionano pensieri, emozioni e comportamenti e come possiamo influenzarli.

Quello che non so di me: Manuale di crescita personale per giovani

Matteo Rampin - Feltrinelli

Manuale di autoconoscenza per adolescenti che affronta temi come autostima, gestione delle
emozioni, relazioni e costruzione dell'identita, con esercizi pratici di riflessione.

Social Network: Usi, abusi e dipendenze

Duccio Demetrio, Giuseppe Mantovani - Apogeo

Analisi critica delluso dei social media e del loro impatto sul benessere psicologico,
particolarmente utile per affrontare le credenze limitanti derivanti dal confronto sociale digitale.



FILM E FILMATI IN ITALIANO

Risorse audiovisive per stimolare riflessioni e discussioni familiari

Per bambini 6-8 anni
Inside Out (2015)

Film d'animazione - Pixar/Disney

Tema: Gestione delle emozioni e pensieri

Capolavoro educativo che mostra come funzionano le emozioni e i pensieri nella mente di una
bambina. Eccellente per introdurre il concetto che i pensieri possono cambiare e che tutte le
emozioni hanno un ruolo. Perfetto per discutere di come le nostre interpretazioni degli eventi
influenzano come ci sentiamo.

Zootropolis (2016)

Film d'animazione - Disney
Tema: Superamento dei pregiudizi e stereotipi

Storia di una coniglietta che vuole diventare poliziotto, affrontando credenze limitanti sociali e
personali. Ottimo per discutere di come le aspettative degli altri non devono limitare i nostri
sogni.

Il trenino Thomas - Episodi selezionati

Serie TV animata

Tema: Perseveranza e auto-efficacia

Vari episodi in cui i trenini affrontano sfide e imparano che "Posso farcela!" attraverso l'impegno.
Utile per bambini piu piccoli della fascia.

Ratatouille (2007)

Film d'animazione - Pixar/Disney

Tema: Credere in se stessi nonostante le limitazioni

Storia di un topo che sogna di diventare chef, sfidando credenze limitanti su chi puo fare cosa.
La frase "Chiunque pud cucinare" é perfetta per discutere di come le capacita possano essere
sviluppate.

Curioso come George - Serie

Serie TV animata

Tema: Curiosita e apprendimento dall'errore

Serie educativa in cui il protagonista impara continuamente dai suoi errori senza mai arrendersi.
Ottimo modello di growth mindset per bambini piccoli.



Per bambini 9-11 anni
Inside Out 2 (2024)

Film d'animazione - Pixar/Disney

Tema: Ansia e credenze su di sé nell'adolescenza

Sequel che introduce nuove emozioni tra cui I'Ansia, perfetto per questa fascia d'eta che inizia
ad affrontare preoccupazioni pill complesse e credenze limitanti sull'identita. Ottimo punto di
partenza per discussioni sull'auto-percezione.

Matilda 6 mitica (1996)

Film - Columbia Pictures

Tema: Auto-efficacia e superamento dell'ambiente limitante

Storia di una bambina che supera un ambiente familiare svalutante sviluppando fiducia in se
stessa e nelle proprie capacita. Eccellente per discutere di come non lasciare che le opinioni
negative degli altri definiscano chi siamo.

Encanto (2021)

Film d'animazione - Disney
Tema: Valore personale oltre i talenti speciali

Storia di una ragazza che si sente inadeguata perché non ha poteri magici come il resto della
famiglia. Perfetto per discutere del valore intrinseco della persona, indipendentemente dalle
abilita speciali.

Wonder (2017)

Film - Lionsgate

Tema: Accettazione di sé e superamento dei pregiudizi

Adattamento cinematografico del libro, affronta temi di autostima, bullismo e accettazione. Ricco

di spunti per discutere di credenze limitanti sia su di sé che sugli altri.

Alla ricerca della felicita (2006)

Film biografico - Columbia Pictures

Tema: Perseveranza e resilienza

Storia vera di Chris Gardner (adatto per fine fascia 9-11 con accompagnamento adulto). Mostra
come la determinazione e la fiducia in se stessi possano superare circostanze estremamente
difficili. Da vedere insieme per discutere di resilienza.

Una settimana da Dio (2003)

Film commedia

Tema: Responsabilita e cambiamento di prospettiva



Film che mostra come il protagonista impari a cambiare la sua visione negativa della vita. Utile
per discutere di come le nostre interpretazioni degli eventi influenzino la nostra felicita.
(Consigliato con accompagnamento per fine fascia)



Per ragazzi 12-14 anni
Billy Elliot (2000)
Film drammatico

Tema: Superamento di stereotipi di genere e credenze sociali

Storia di un ragazzo che vuole diventare ballerino in un ambiente che considera il balletto "non
da maschi". Eccellente per discutere di come le credenze sociali possano limitarci e
dell'importanza di seguire le proprie passioni.

Il club degli imperatori (2002)

Film drammatico

Tema: Integrita, carattere e vero successo

Esplora temi di integrita personale, l'importanza del carattere oltre i risultati, e le conseguenze
delle scelte morali. Ottimo per discussioni profonde su cosa significhi davvero "avere successo".

L'attimo fuggente (1989)

Film drammatico

Tema: Pensiero critico e autenticita

Classico che incoraggia gli studenti a pensare con la propria testa e sfidare le convenzioni.
Perfetto per adolescenti che stanno formando la propria identita. Da vedere con
accompagnamento per discussioni post-visione sulle credenze imposte dalla societa.

Juno (2007)

Film commedia-drammatico

Tema: Autenticita e accettazione di sé

Storia di una adolescente che affronta una gravidanza non pianificata mantenendo la propria
autenticita. Utile per discutere di come rimanere fedeli a se stessi nonostante le pressioni sociali.

Quasi amici (2011)

Film drammatico-biografico francese

Tema: Superamento delle limitazioni e dei pregiudizi

Storia vera dell'amicizia tra un aristocratico tetraplegico e il suo badante. Affronta temi di
limitazioni fisiche, pregiudizi sociali e come le credenze su cosa sia possibile possano essere
superate.

Soul (2020)

Film d'animazione - Pixar/Disney

Tema: Senso della vita e scopo

Esplora questioni esistenziali sul significato della vita e cosa ci rende davvero felici. Perfetto per
adolescenti che iniziano a porsi domande piu profonde su identita e scopo.



The Social Dilemma (2020)

Documentario - Netflix

Tema: Impatto dei social media sul benessere mentale

Documentario che esplora come i social media influenzino la nostra percezione di noi stessi e
degli altri. Essenziale per discutere delle credenze limitanti derivanti dal confronto sociale online.

Lo straordinario mondo di Gumball - Episodi selezionati

Serie TV animata

Tema: Umorismo e gestione delle situazioni difficili

Serie che, attraverso l'umorismo, affronta molte situazioni tipiche dell'adolescenza incluso il
confronto con i pari e I'autostima. Utile per adolescenti che apprezzano approcci piu leggeri.



ATTIVITA PRATICHE DA SVOLGERE IN FAMIGLIA

Esercizi strutturati per consolidare le competenze di modificazione delle credenze limitanti

1. Il Detective dei Pensieri (6-11 anni)

Obiettivo: Insegnare ai bambini a identificare e interrogare i propri pensieri automatici negativi.
Materiali: Quaderno, penne colorate, adesivi.

Procedura:

1. Introducete il concetto di "pensieri detective": spiegateal bambino che alcuni pensieri sono
come indizi che dobbiamo investigare per capire se sono veri o falsi.

2. Quando il bambino esprime una credenza limitante (es. "Non sono bravo in niente"), fermatevi
e dite: "Facciamo i detective!"

3. Scrivete il pensiero al centro di un foglio e fate tre colonne: "Prove a favore", "Prove contro",
"Pensiero alternativo".

4. Aiutate il bambino a raccogliere prove oggettive per entrambe le colonne.

5. Insieme, formulate un pensiero alternativo piu bilanciato.

6. Incollate un adesivo ogni volta che riuscite a "risolvere il caso" di un pensiero limitante.

Frequenza suggerita: 2-3 volte a settimana, per 10-15 minuti.

2. Il Diario della Crescita (9-14 anni)

Obiettivo: Sviluppare consapevolezza del progresso personale e del growth mindset.
Materiali: Quaderno dedicato, penna.

Procedura:

1. Ogni sera, il ragazzo dedica 5-10 minuti a riflettere sulla giornata.

2. Compila tre sezioni:

a) Cosa ho imparato oggi? (anche piccole cose)

b) Quali sfide ho affrontato? (cosa ho provato quando era difficile)

¢) Come sono cresciuto? (cosa so fare meglio di ieri/settimana scorsa/mese scorso)

3. Una volta a settimana, revisionate insieme il diario e identificate i pattern di crescita.

4. Celebrate i progressi, anche quelli piccoli.

5. Quando emerge una credenza limitante, rileggete le pagine precedenti per trovare prove
contrarie.

Frequenza suggerita: Giornaliera, con revisione settimanale di 20 minuti.

Nota scientifica: Questa pratica € basata sulla teoria del growth mindset di Carol Dweck e sulla
pratica del journaling riflessivo, entrambi con solide evidenze di efficacia.

3. La Sfida dell'Ancora (tutte le eta, adattabile)



Obiettivo: Introdurre il concetto che i pensieri non sono fatti e possono essere modificati.
Materiali: Ancora di cartone o disegno di un'ancora, post-it colorati.

Procedura:

1. Spiegate la metafora: "Alcuni pensieri sono come ancore che ci tengono fermi. Possiamo
decidere di sollevare I'ancora e navigare liberi!"

2. Appendete I'ancora in un luogo visibile (es. camera del bambino).

3. Ogni volta che identificate insieme una credenza limitante, scrivetela su un post-it e
attaccatelo all'ancora.

4. Lavorate insieme per trasformare quella credenza (usando le tecniche dei dialoghi
precedenti).

5. Quando la credenza € stata modificata, togliete il post-it dall'ancora e create un nuovo post-it
con il pensiero potenziante, che attaccherete su una "vela" (rappresenta i pensieri che ci fanno
andare avanti).

6. A fine mese, contate quante ancore avete "sollevato" e celebrate.

Variante per adolescenti: Possono tenere un diario digitale con le stesse sezioni, usando app
di journaling.

4. Il Dialogo Socratico Serale (tutte le eta)

Obiettivo: Sviluppare pensiero critico e capacita di interrogare le proprie assunzioni.

Procedura:

1. Durante la cena o prima di dormire, dedicate 10-15 minuti a una conversazione strutturata.

2. Il genitore pone domande aperte sul pensiero del figlio, senza giudicare:

- "Cosa ti ha fatto pensare questo?"”

- "Ci sono altre spiegazioni possibili?"

- "Cosa succederebbe se fosse vero? E se non lo fosse?"

- "Se il tuo migliore amico pensasse questo, cosa gli diresti?"

3. L'obiettivo non e dare risposte, ma guidare il figlio a scoprire da sé le incoerenze o rigidita del
proprio pensiero.

4. Celebrate la capacita di vedere le situazioni da prospettive multiple.

Nota: Questa tecnica € tratta dalla maieutica socratica e dalla CBT. Richiede che il genitore
pratichi I'ascolto attivo e la non-giudizio.



CONCLUSIONI

Lo sviluppo della capacita di modificare credenze limitanti & un processo graduale che richiede
pazienza, costanza e un approccio calibrato sull'eta evolutiva del bambino o ragazzo. | genitori
giocano un ruolo fondamentale come "allenatori cognitivi”, offrendo un ambiente sicuro in cui i
figli possono esplorare e mettere in discussione i propri schemi di pensiero senza paura del
giudizio.

I benefici a lungo termine di questa competenza sono ampiamente documentati nella letteratura
scientifica: ragazzi che sviluppano flessibilita cognitiva mostrano maggiore resilienza di fronte
alle avversita, migliori risultati scolastici, relazioni interpersonali piu soddisfacenti e livelli piu
bassi di ansia e depressione (Kendall et al., 2016).

E importante ricordare che:

* Il cambiamento richiede tempo e ripetizione

* Gli errori e le ricadute sono parte normale del processo

* || modellamento genitoriale & pit potente delle parole: i genitori che praticano loro stessi la
flessibilita cognitiva insegnano implicitamente questa abilita

» Ogni bambino ha i propri tempi evolutivi e va rispettato il suo ritmo

L'investimento nel supportare i figli nello sviluppo di questa life skill rappresenta uno dei piu
preziosi regali che un genitore possa offrire: la capacita di essere artefici consapevoli del proprio
benessere psicologico.
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