
Salute mentale 
e bambini 

Segnali d'allarme che il vostro piccino potrebbe aver bisogno di aiuto 
I bambini piccoli possono essere sottoposti a tanto stress, dalle sfide quotidiane, come il farsi 
nuovi amici e affrontare il bullismo, ai problemi familiari, come un divorzio, un trasloco o la nascita 
di un fratellino. Come gli adulti, anche i bambini possono soffrire di malattie 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, assicurati di dare alla sua salute mentale le 
stesse attenzioni che dai alla sua salute fisica. Per i bambini, il benessere mentale include:1

 •   Avere una sana autostima

•   Provare un senso di appartenenza

•   Stringere relazioni con le persone che si 
prendono cura di loro

•   Imparare a socializzare in modo sano

•   Sapere come affrontare lo stress e le sfide

•   Imparare a gestire le diverse emozioni in  
modi sicuri

•   Essere in grado di fare bene a casa, a scuola  
e nella comunità



Superare i giorni difficili:  
I bambini e i problemi di  
salute mentale
Ogni bambino può attraversare giorni in cui 
non si sente al meglio e non si comporta come 
vorrebbero i genitori o i tutori. Tuttavia, se 
questi momenti sembrano accadere troppo 
spesso, potrebbero essere il segnale di un 
problema di salute mentale. Anche se per avere 
una diagnosi è necessario fare un salto dal 
medico, ecco un riepilogo di alcuni avvisi a cui 
stare attenti.
Stress: se si trovano a dover affrontare molto 
stress, i bambini in età prescolare diventano 
appiccicosi. Potrebbero anche lamentare mal 
di stomaco o di testa, e alcuni potrebbero 
iniziare ad avere incidenti in bagno. I bambini 
delle elementari potrebbero piangere 
facilmente, diventare irritabili o arrabbiati o 
avere degli scatti d'ira.3 
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 vostro 
figlio è molto spaventato all'idea di allontanarsi 
dai genitori o molto preoccupato riguardo 
al futuro, alle situazioni sociali o a qualcosa 
di specifico, parlatene con il suo medico. 
Segni di estrema preoccupazione possono 
includere tristezza, stanchezza, mal di stomaco, 
irritabilità e rabbia.4

Depressione: tutti i bambini si sentono 
tristi a volte. Ma se si sentono spesso tristi, 
inutili o irritabili, ciò può essere un segno di 
depressione. Cercate di notare se vostro figlio 
ha dei problemi a mantenere l'attenzione, se 
ha dei cambiamenti riguardo a cibo, sonno 
o energia, o 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 di suicidio.4 

Disordine dell'attenzione: la maggior parte 
dei bambini ha problemi a concentrarsi o 
si comporta male occasionalmente. Ma i 
bambini affetti da disturbo dell'attenzione 
non superano questo problema. I bambini che 
soffrono di disturbo dell'attenzione possono 
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, e agitarsi 
o contorcersi troppo.5 

Tra i bambini di età 
compresa tra 10 e 14 anni:2

Il 3,6%  
soffre di ansia

L'1,1%  
soffre di depressione

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

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

Con il giusto sostegno, potete costruire 
la loro salute mentale e insegnare loro a 
chiedere aiuto quando ne hanno bisogno.

Dimostrategli che tenete a lui:  
Sostegno per la salute mentale
Se pensate che vostro figlio stia soffrendo 
di un disturbo di salute mentale o 
semplicemente volete aiutarlo a creare la sua 
salute mentale, iniziate con questi passi.
Parlate con lui. Chiedete a vostro figlio 
come si sente e ascoltatelo. Rassicuratelo sul 
fatto che non è nei guai e che siete lì per lui. 
Anche se la tentazione di aggiustare tutto 
è forte, sappiate che a volte il vostro ruolo 
è solo quello di essere lì in quel momento. 
Siate presenti con compassione. Ascoltate 
con empatia. Se non avete la risposta a una 
domanda che vi pone, siate onesti e cercate 
di trovarla.6

Prendetevi cura di voi stessi. Un bambino 
su 14 ha genitori con scarsa salute mentale e 
ha, quindi, maggiori possibilità di sviluppare 
anche lui problemi di salute mentale.7 Se 
soffrite di un disturbo mentale, o se vi 
sentite sopraffatti dallo stress, chiedete 
aiuto. Se non state bene in salute o non 
avete il sostegno che necessitate, può 
essere ancora più difficile prendervi cura 
dei vostri bambini.8

Rivalutate le pressioni. Essere all'altezza delle 
aspettative dei propri genitori può essere dura, 
indipendentemente dall'età. Chiedetevi se 
state esercitando troppa pressione su vostro 
figlio riguardo all'andare bene a scuola o in 
attività quali la danza o gli sport. In questo caso, 
rilassatevi. Sì, i buoni voti sono importanti. Ma 
non valgono quanto la salute di un bambino. 
E ciò è stato ancora più importante durante la 
pandemia, in cui molti bambini hanno avuto a 
che fare con chiusure scolastiche o didattica 
a distanza.
Richiedete un'assistenza professionale. Se 
pensate che vostro figlio sia afflitto da un 
problema di salute mentale, o siete solo dei 
genitori che necessitano di assistenza, chiedete 
aiuto. Il vostro Programma di assistenza per i 
dipendenti è un ottimo punto da cui iniziare. Non 
è mai troppo presto per iniziare la conversazione.


