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Una metafora per il "mestiere piu
complesso del mondo”...

Hai mai danzato o oSServato un ballerino
professionista danzare?
Saprai che danzare bene richiede molto esercizio.
| ballerini professionisti si esercitano fino a quando i
passi e i gesti della coreografia diventano naturali.
La ripetizione rende questi movimenti automatici e
molto efficienti.

Allo stesso modo, nella danza genitoriale, Si
sviluppano alcune mosse automatiche che
coinvolgono modi di pensare, sentire e agire tra
loro collegati.

NonosStante molte delle mosse di danza Siano utili,

alcune sono risposte automatiche che emergono
dall'ansSia, dalla paura e dalla rabbia...
(Polk et al., 2017)

0 -Psicoterapeuta



CoSa puo fare lo psicelogo?

Lavorare insieme puo aumentare la
consapevolezza dei "movimenti
automatici”, aiutare a imparare ed
esercitare nuovi passi e gesti che
pPOSSONO Servire a danzare meglio con i
voStri bambini.

S Psicologa -Psicoterapeuta



A volte la mente racconta delle storie veramente
pOCO piacevoli..

ho fallito! non sSono
ho Sbagliato SONO un capace
tutto con | pessimo
miei figli.. genitore
sono |'unica
causa dei .
problemi di | ..ma possiamo
mio figlio imparare a guardare
questi pensieri da
un'altra prospettival
dr.ssa Benedetta Aquino Psicologa -Psicoterapeuta



Non sono un bravo
genitore! Il bravo
genitore DEVE risolvere
tutti i problemi dei figli,
DEVE evitargli le
frustrazioni, DEVE essere
sempre presente.
Quando non faccio cid

Giudicarmi cosi
negativamente e
Svalutarmi,
come persona
non ha senso.
Ogni essere umano
ha punti deboli e

punti
di forza, pregi
che secondo me e difetti.
dovrebbe fare un bravo

genitore mi sento
un fallimento.

Il genitore perfetto
non esiste!

| miei figli
devono essere
sempre i pil
bravi e non
fare mai
errori

| bambini sono
bambini e
devono ancora
imparare tante
cose. solo chi
non fa non
Sbaglia!

#ognunahaisuoitempi

PENSIERI DISFUNZIONALI VS PENSIERI FUNZIONALI

Le difficolta dei figli non
dipendono sempre dai
genitoril
Esistono anche cause e
variabili esterne alla
famiglia, ma c'e@ molto che
posso fare per aiutare i
miei figli a incrementare
i loro comportamenti
positivi, favorire
I'autonomia migliorando
cosi le relazioni
familiari.

se i miei figli
hanno problemi e
colpa mia!
sono inutile, ho
fallito come
genitore e come
persona.

Se non sono
sempre calmo,
competente e
corretto nel
gestire i miei

Anche io posso
sbagliare!l.. ma faro
comunque del mio

meglio per

prendermi cura dei
figli, loro miei figli ed essere
cresceranno il genitore che
male.

VOGLIO essere.

dr.ssa Benedetta Aguino Psicologa -PSicoterapeuta



E' normale avere questi o altri
pensieri disfunzionali!
Tuttavia, quando affollano la nostra
mente rischiano di bloccarci.
CosSa Si puo fare in questi casi?

E' poSSibile imparare a notarli e
riconoscerli e, poi, chiedersi
"guesto pensiero mi e utile? Mi serve
a essere il genitore che VOGLIO

essere per i miei figli?"

dr.ssa Benedetta Aquino Psicologa -Psicat@rapeuta



