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Ogni bambino ha diritto all'attenzione consapevole dei genitori.

2 Diritto alla privacy digitale

Ogni bambino ha il diritto alla tutela della sua immagine.

3 Diritto alla lentezza

Ogni bambino ha diritto ai suoi tempi e a fare una cosa per volta.
4 Diritto alla condivisione

| bambini devono potersi incontrare tra loro, in casa o fuori, scegliendosi per affinita e passare del
tempo insieme condividendo giochi scelti da loro.

5 Diritto ai no

L’adulto ha il dovere di insegnare cio che € giusto da cid che é sbagliato anche attraverso i no.

Ritaglio stampa ad uso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

BEST

003600

Codice abbonamento:




Data

Pagina

Foglio

25-10-2016
2/3

Li ha evidenziati per restituire loro un po' di tempo e aiutarli a crescere con meno stress e piu sereni
e soprattutto aiutare i genitori moderni a cogliere i segnali di stress, a decodificarli, Maria Beatrice
Toro, esperta di mindfulness (vuol dire consapevolezza ma in un senso particolare. Significa
prestare attenzione con intenzione, senza giudizi. Si pu6 descriverla anche come un modo per
coltivare una piu piena presenza all’esperienza del momento, al qui e ora) che al tema ha dedicato
un manuale “Crescere con la mindfulness. Guida per bambini (e adulti) sotto stress” (ed. Le Comete
Francoangeli), un volume pensato per avvicinare i bambini di eta compresa tra i quattro e i dodici
anni alla consapevolezza in un percorso che li portera pian piano a capirsi, ad ascoltarsi, a
comunicare, a rispettare se stessi e gli altri. L'obiettivo € sperimentare I'impagabile gusto di
“essere”, piuttosto che di “fare”.

| bambini sono oggi sono piu che mai coinvolti in una molteplicita di impegni e pressioni. Ma anche
loro, alla fine, possono sentire il peso delle sfide della quotidianita. Quando & eccessivo, cercano di
sfuggirne ed evitano di mettersi in gioco, trovando rifugio in un atteggiamento apatico, abulico,
rassegnato. Ansia, arrabbiature, timidezza e difficolta di interazione con il gruppo dei pari, ma
anche eccesso di cibo, insicurezza e perfezionismo sono solo alcuni degli effetti dello stress sui
bambini.

| contesti in cui vivono sono spesso un mix di divertimenti e competitivita: a pochi anni di vita hanno
agende fitte di impegni, ma possono essere privati del privilegio enorme che hanno avuto molto
spesso i loro genitori, ovvero poter sperimentare la liberta di un tempo per sé, in cui “non fare
niente di speciale”. Cosi mandano una serie di segnali di stress che non sempre gli adulti sono in
grado di cogliere.

Dice la dott.ssa Toro, “attraverso le pratiche di mindfulness li possiamo guidare delicatamente a
scoprire cid che accade nel qui e ora, sottraendoli all'incessante bisogno di esperienze eccitanti in
cui a volte sembrano smarrirsi e dal quale, poi, possono diventare dipendenti. E’ importante, come
adulti, saper mostrare che si pud uscire dal vortice degli impegni quotidiani senza sentirsi
necessariamente vuoti o annoiati, lasciando che I'attenzione fluisca libera”.

| benefici della formazione alla consapevolezza per i bambini sono molti: meno paure, meno
nervosismo, piu attenzione, piu intelligenza emotiva. Soprattutto, la pratica della mindfulness
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consente di ridurre i livelli di stress e prevenirne i cosiddetti “effetti a lungo termine”, ovvero tutti quei
disagi, grandi o piccoli, e le somatizzazioni, causate da un’infanzia piena di tensione.
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