
Sostegno essenziale

Salute mentale e bambini
Come capire se tuo figlio ha bisogno di aiuto
I bambini possono essere sottoposti a molti stress, dalle sfide quotidiane, come fare nuove 
amicizie e affrontare il bullismo, ai problemi familiari, ad esempio un divorzio, un trasloco o 
la nascita di un fratellino. Come gli adulti, anche i bambini possono soffrire di disturbi quali 
depressione e ansia. Ma anche se si rendono conto di non sentirsi bene, potrebbero non 
sapere come esprimere il loro disagio.
Se sei un genitore o ti prendi cura di un bambino, dedica alla sua salute mentale le stesse 
attenzioni che dai alla sua salute fisica. Per i bambini, benessere mentale significa:1

• Avere una sana autostima
• Provare un senso di appartenenza
• Avere un buon rapporto con le persone che si prendono cura di loro
• Acquisire buone abilità sociali
• Saper affrontare lo stress e le sfide
• Imparare ad affrontare le varie emozioni in modo sicuro
• Essere funzionali a casa, a scuola e nella comunità
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Molto più di una brutta giornata: i bambini e i disturbi mentali
A tutti i bambini capitano giornate in cui non si sentono al meglio e non si 
comportano come vorrebbero i genitori o le persone che si prendono cura di 
loro. Tuttavia, se questi momenti sembrano troppo frequenti, potrebbero essere 
il segnale di un disturbo mentale. Anche se per avere una diagnosi è necessario 
andare dal medico, ecco un riepilogo di alcuni elementi a cui fare attenzione.
Stress: se si trovano a dover affrontare molto stress, i bambini in età prescolare 
manifestano un attaccamento eccessivo. Potrebbero anche lamentare mal di 
stomaco o mal di testa, e alcuni potrebbero iniziare ad avere “incidenti” in bagno. 
Può succedere che i bambini delle scuole elementari piangano facilmente, 
diventino irritabili o si arrabbino oppure abbiano scatti d’ira.2

Ansia: : molti bambini da piccoli hanno paura di qualcosa, ad esempio del buio o 
dei mostri nell’armadio. Se con l'età non superano le loro paure, potrebbero soffrire 
di ansia. Se tuo figlio è molto spaventato all’idea di allontanarsi dai genitori o molto 
preoccupato riguardo al futuro, alle situazioni di interazione sociale o a qualcosa di 
specifico, parlane con il medico. Alcuni segni di estrema preoccupazione possono 
essere tristezza, stanchezza, mal di stomaco, irritabilità e rabbia.3

Depressione: tutti i bambini a volte si sentono tristi. Ma se si sentono spesso 
tristi, disperati o irritabili, può essere un segno di depressione. Osserva se tuo 
figlio ha difficoltà a rimanere concentrato, se ci sono cambiamenti riguardo al 
cibo, al sonno o alle energie oppure se non apprezza più le attività divertenti. 
Alcuni bambini potrebbero non mostrare tristezza, ma agiscono, invece, senza 
motivo o causano dei problemi. Altri potrebbero rinchiudersi in loro stessi. Una 
depressione estrema potrebbe portare all’autolesionismo o a pensieri suicidi.3

Disturbo da deficit di attenzione e iperattività (ADHD): la maggior parte dei 
bambini ha occasionalmente problemi a concentrarsi o si comporta male. 
Ma i bambini affetti da disturbo da deficit di attenzione e iperattività non 
superano questo problema. Ai bambini che soffrono di questo disturbo capita 
di dimenticare o perdere spesso degli oggetti, parlare troppo, avere problemi 
a resistere alle tentazioni, ad aspettare il loro turno o ad andare d’accordo 
con gli altri, agitarsi o contorcersi.4

Adolescenti in crisi

Il 3,6%
soffre di un disturbo 
d’ansia

L’1,1%
soffre di depressione

Il 3,1%
soffre di disturbo da deficit 
di attenzione e iperattività 
(ADHD)

Tra i bambini di età compresa tra 10 e 14 anni: 5
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Dimostra il tuo affetto: sostegno per la salute mentale
Se pensi che tuo figlio soffra di un disturbo mentale o semplicemente vuoi 
favorire il suo benessere mentale, inizia da questi passaggi.
Parlagli. Chiedigli come si sente e ascoltalo. Rassicuralo dicendogli che non 
ha fatto niente di male e che gli vuoi bene. Anche se la tentazione di provare 
ad aggiustare tutto è forte, a volte l’unica cosa da fare è essere disponibile. 
Sii presente e dimostra compassione. Ascoltalo con empatia. Se non sai cosa 
rispondere a una domanda che ti pone, sii sincero e cerca di trovarla.6

Prenditi cura di te. Un bambino su 14 ha un genitore con problemi di natura 
mentale e ha, quindi, maggiori possibilità di sviluppare problemi di natura 
mentale.7 Se soffri di un disturbo mentale o ti senti sopraffare dallo stress, chiedi 
aiuto. Se non sei in salute o non ricevi il sostegno di cui hai bisogno, può essere 
ancora più difficile prenderti cura dei bambini.8

Non metterlo sotto pressione. Essere all’altezza delle aspettative dei genitori può 
essere difficile, indipendentemente dall’età. Chiediti se stai mettendo tuo figlio 
troppo sotto pressione riguardo alla scuola o ad attività quali la danza o lo sport. 
In questo caso, rilassati. Sì, prendere bei voti è importante. Ma non quanto la salute 
del bambino. Durante la pandemia, in cui molti bambini hanno avuto a che fare con 
chiusure scolastiche o didattica a distanza, questo è risultato ancora più evidente.
Rivolgiti a uno specialista. Se pensi che tuo figlio soffra di un disturbo mentale 
o hai bisogno di sostegno come genitore, chiedi aiuto. L’Employee Assistance 
Program è un buon punto di partenza. Non è mai troppo presto per parlarne.

Adolescenti in crisi

Prendersi cura di bambini piccoli significa 
vivere tanti momenti divertenti, ma anche 

tanti momenti impegnativi.

Con il giusto sostegno, puoi favorire la loro salute 
mentale e insegnare loro a chiedere aiuto quando 

ne hanno bisogno.
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Se pensate che voi o qualcun altro siete in 
immediato pericolo di fare del male a voi stessi 

o agli altri, chiamate i servizi di emergenza locale.

Sostegno essenziale in caso di bisogno
Visita optumeap.com/criticalsupportcenter per ulteriori risorse e informazioni 
sul sostegno essenziale. 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

