
Comprendere ansia e stress nei bambini per aiutarli a gestirli


Ansia e stress non riguardano solo gli adulti: sempre più spesso anche i bambini si trovano ad af-
frontare pressioni, aspettative e situazioni che generano in loro preoccupazione, ad esempio tensioni 
negli ambienti familiari, difficoltà scolastiche, conflitti con i pari o semplicemente ritmi di vita 
troppo intensi.

È importante distinguere tra ansia “normale”, legata a momenti di crescita o sfide temporanee, e 
un’ansia più persistente, che interferisce con il benessere quotidiano. Bambini che dormono male, 
che manifestano sintomi fisici come mal di pancia o mal di testa, che diventano irritabili, evitano 
certe situazioni o mostrano insicurezza costante potrebbero avere bisogno di maggiore attenzione e 
supporto. Comprendere che queste emozioni non sono “capricci”, ma segnali di un disagio reale, è 
il primo passo per intervenire in modo efficace.

Creare un ambiente emotivamente sicuro


Un bambino che si sente accolto e ascoltato si apre più facilmente e impara gradualmente a gestire 
le proprie emozioni. Costruire un ambiente emotivamente sicuro significa offrire tempo, ascolto e 
disponibilità. Significa permettere ai bambini di esprimere paure e preoccupazioni senza minimizza-
re o giudicare.

A scuola, insegnanti sensibili ai bisogni emotivi dei bambini possono fare la differenza. A casa, ri-
tuali rassicuranti, momenti di qualità insieme e la certezza di poter contare su adulti presenti e com-
prensivi contribuiscono a rafforzare il senso di sicurezza interiore.

Strategie pratiche per affrontare ansia e stress


Passando alla pratica, ecco alcuni strumenti per aiutare i bambini a gestire meglio ansia e stress:

•Dare un nome alle emozioni: aiutare i bambini a riconoscere ciò che provano li rende più 
consapevoli e meno sopraffatti.

•Respirazione e rilassamento: semplici esercizi di respirazione profonda, stretching dolce 
o brevi pause di rilassamento aiutano a calmare corpo e mente.

•Routine chiare e prevedibili: la stabilità riduce l’ansia, perché permette al bambino di 
sentirsi più in controllo.

•Ridurre il carico eccessivo: troppi impegni e aspettative possono aumentare la pressione; 
a volte è utile rallentare e lasciare spazio al gioco libero.

•Favorire il movimento: attività fisica e gioco all’aria aperta aiutano a scaricare la tensio-
ne e migliorano l’umore.



•Promuovere il problem solving: insegnare ai bambini a trovare piccoli passi concreti per 
affrontare ciò che li preoccupa aumenta la loro fiducia e il senso di competenza.

Quando chiedere un aiuto in più

Dialogo e relazione sono strumenti fondamentali. Parlare con i bambini di ciò che li spaventa, 
ascoltare senza interrompere, offrire spiegazioni semplici e realistiche aiuta a ridimensionare le pau-
re. Non si tratta di rassicurare a tutti i costi, ma di dare significato a ciò che accade e di trasmettere 
l’idea che le difficoltà possono essere affrontate.

Se l’ansia del bambino diventa intensa, persistente o limita la sua vita quotidiana, può essere utile 
chiedere il supporto di uno specialista. Psicologi e professionisti dell’età evolutiva possono offrire 
percorsi mirati per aiutare il bambino a comprendere e gestire meglio le proprie emozioni, oltre a 
fornire indicazioni preziose per la famiglia e la scuola. Chiedere aiuto non è un segno di debolezza, 
ma un atto di cura e responsabilità.

Conclusione: crescere emotivamente forti


Aiutare i bambini a gestire ansia e stress significa accompagnarli nella scoperta del proprio mondo 
emotivo e fornire loro strumenti utili per tutta la vita. Con ascolto, empatia, strategie adeguate e, 
quando necessario, il supporto di professionisti, è possibile trasformare le difficoltà in occasioni di 
crescita.

Un bambino che impara a riconoscere, affrontare e superare le proprie paure sviluppa resilienza, 
fiducia in sé stesso e una maggiore capacità di affrontare le sfide del futuro. Perché crescere sereni 
non significa non provare mai ansia, ma saperla comprendere e gestire con sicurezza e supporto.


