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Cari lettori,

vi ringrazio di cuore per aver scelto questo libro. Con la vostra scelta mi avete
dato non solo la vostra fiducia, ma anche parte del vostro prezioso tempo. Lo
apprezzo molto.

La relazione padre-figlia ¢ uno dei legami piu significativi nella vita di una
persona. Molti padri si chiedono: come posso accompagnare al meglio mia
figlia fin dall'inizio e mantenere forte la nostra relazione anche nelle fasi
difficili? Questa guida pratica ti accompagnera attraverso tutte le importanti
fasi di sviluppo di tua figlia - dai primi momenti di attaccamento, passando per
I'emozionante fase della prima infanzia, fino all'ottovolante emotivo
dell'adolescenza. Imparerai come costruire un legame sicuro, riconoscere i
bisogni specifici dell'eta e gestire il tuo ruolo di padre con sicurezza. Basato su
scoperte della psicologia dello sviluppo e su anni di esperienza nella
consulenza genitoriale, il libro offre raccomandazioni pratiche per la vita
quotidiana: dal primo cambio del pannolino, ai rituali condivisi, fino a un
approccio rispettoso nei confronti del bisogno di autonomia durante
I'adolescenza. Investi nella relazione con tua figlia: questa guida ti mostrera
come impostare le giuste direzioni in ogni fase della vita.

Vi auguro ora una lettura stimolante e illuminante. Se avete suggerimenti,
critiche o domande, apprezzo il vostro feedback. Solo attraverso uno scambio
attivo con voi lettori le future edizioni e opere potranno diventare ancora
migliori. Restate curiosi!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

 support@saagemedia.com

 SpinnereistraBe 7 - ¢/o SpinLab — The HHL Accelerator, 04179
Leipzig, Germany



Introduzione

Per offrirvi la migliore esperienza di lettura possibile, desideriamo
familiarizzarvi con le caratteristiche principali di questo libro. I capitoli sono
disposti in ordine logico, permettendovi di leggere il libro dall'inizio alla fine.
Allo stesso tempo, ogni capitolo e sottocapitolo ¢ stato concepito come
un'unita indipendente, cosi potete anche leggere selettivamente sezioni
specifiche di particolare interesse. Ogni capitolo si basa su un'accurata ricerca
ed ¢ corredato di riferimenti completi. Tutte le fonti sono direttamente
collegate, permettendovi di approfondire 1'argomento se interessati. Anche le
immagini integrate nel testo includono appropriate citazioni delle fonti e
collegamenti. Una panoramica completa di tutte le fonti e dei crediti delle
immagini si trova nell'appendice collegata. Per trasmettere efficacemente le
informazioni pill importanti, ogni capitolo si conclude con un riassunto
conciso. I termini tecnici sono sottolineati nel testo e spiegati in un glossario
collegato posto direttamente sotto.
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1. 0. 0. Diventare padre di una figlia (0-2 anni)

a nascita di una figlia segna l'inizio di un viaggio unico, che
presenta ai padri nuove sfide e al contempo apre prospettive
arricchenti. Come si riesce a costruire fin dall'inizio un legame
solido? Di cosa hanno bisogno i padri per orientarsi nel loro nuovo
ruolo? I primi due anni di vita sono caratterizzati da intense fasi di
sviluppo, in cui vengono poste le basi fondamentali per la relazione padre-
figlia. Non solo gli aspetti evidenti come la cura e l'assistenza giocano un
ruolo, ma soprattutto le sottili sfumature dell'interazione quotidiana: come
reagisce un padre al pianto della figlia? Quali proposte di gioco sono
appropriate a quale eta? E come pud un padre trovare il proprio equilibrio
tra le esigenze lavorative e la presenza familiare? Le pagine seguenti
offrono orientamenti concreti per questa fase formativa e mostrano come i
padri possano contribuire attivamente alla costruzione di un legame sicuro -
con approcci pratici che si sono dimostrati efficaci nella vita quotidiana.
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1.1. 0. I primi momenti di legame

primi momenti tra padre e figlia plasmano una relazione che pud

durare tutta la vita. Ma come si sviluppa questo legame speciale?
Cosa accade nelle prime ore e nei primi giorni insieme? E quale
ruolo giocano momenti quotidiani come il cambio del pannolino o
il primo contatto pelle a pelle? Studi scientifici dimostrano che il legame
precoce tra padre e figlio ha un'influenza misurabile sullo sviluppo emotivo
e sociale del bambino. Non si tratta di una genitorialita perfetta, ma di
incontri autentici e di una risposta sensibile ai bisogni della figlia. Le
pagine seguenti esploreranno come i padri possano fin dall'inizio costruire
una relazione stabile e di fiducia con la loro figlia, con consigli pratici e
scoperte scientifiche che possono essere applicate direttamente nella vita
quotidiana.

,Il primo legame tra padre e figlia inizia gia durante la
gravidanza e ha un'influenza dimostrabile sullo
sviluppo sociale ed emotivo futuro del bambino.“
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1. 1. 1. Primo incontro

primi momenti tra padre e figlia sono di particolare importanza e
pongono le basi per un legame che dura tutta la vita. Questo
processo inizia gia durante la gravidanza, quando i padri iniziano a
prepararsi mentalmente per il loro bambino e sviluppano le prime
immagini della loro figlia [s1]. Questo legame prenatale ha un'influenza
dimostrabile sullo sviluppo sociale ed emotivo successivo del bambino.
Quando la piccola figlia arriva al mondo, ¢ importante comprendere che il
legame non deve essere immediatamente presente nella sua piena forza, ma
si sviluppa nel tempo [s2]. I padri non dovrebbero sentirsi sotto pressione:
ogni relazione padre-figlia ¢ unica e si sviluppa al proprio ritmo. Un
approccio pratico ¢ quello di creare quotidianamente piccoli momenti di
legame, ad esempio durante il cambio del pannolino o nel rituale della
nanna serale. Particolarmente prezioso per il legame ¢ il contatto diretto
della pelle [s2]. I padri possono, ad esempio, posizionare la loro figlia nuda
sul petto nudo dopo il bagnetto, il che promuove il rilascio di ossitocina -
I'ormone del legame [s3]. Questi momenti di vicinanza non sono solo
importanti per la figlia, ma aiutano anche il padre a costruire un legame
emotivo pit profondo. La comunicazione gioca un ruolo centrale fin
dall'inizio. Anche se la piccola non comprende ancora le parole, reagisce
gia al tono di voce e all'espressione facciale [s3]. Un consiglio pratico ¢
quello di accompagnare verbalmente le azioni quotidiane: "Ora ti mettiamo
un pannolino pulito" o "Papa ti prepara una bella bottiglia calda". Questo
crea familiarita e sicurezza. E importante anche sapere che i neonati
reagiscono gia a partire dal secondo mese di vita in modo molto sensibile
all'autenticita delle reazioni dei genitori [s3]. Pertanto, i padri dovrebbero
essere autentici e presenti nell'interazione con la loro figlia. Questo non
significa che si debba essere sempre disponibili: cid che conta ¢ la qualita
del tempo trascorso insieme [s4]. Dieci minuti di gioco attento possono
essere piu preziosi di un'ora di presenza distratta. I padri non dovrebbero
esitare a partecipare attivamente alla cura. Anche se all'inizio il momento
della pappa pud sembrare impegnativo, ci sono molte altre attivita
importanti come calmare, portare in braccio o cambiare il pannolino [s2].
Ognuna di queste attivita ¢ un'opportunitda per rafforzare il legame. Un
approccio pratico ¢ quello di stabilire "momenti da papa" fissi nella routine
quotidiana, come vestirsi al mattino o fare il bagnetto la sera. I momenti di
transizione, come tornare a casa dal lavoro, dovrebbero essere gestiti
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consapevolmente [s4]. Un rituale dolce, come ad esempio coccolarsi
insieme sul divano per cinque minuti, pud aiutare a ritrovarsi. E normale
che la piccola abbia bisogno di un po' di tempo per riabituarsi alla presenza
del papa. E importante comprendere che il legame con la figlia non viene
indebolito dal fatto che lei costruisca relazioni strette anche con altre
persone [s4]. Al contrario: piu legami sicuri possono influenzare
positivamente lo sviluppo emotivo del bambino. Pertanto, i padri non
dovrebbero confrontarsi con il legame madre-figlio [s2], ma apprezzare e
coltivare la loro relazione speciale con la figlia. Per uno sviluppo sano del
legame, ¢ anche importante che i padri prestino attenzione ai propri bisogni
[s4]. Solo chi & equilibrato pud essere veramente presente nei momenti
condivisi. Uno scambio regolare con altri padri o anche un supporto
professionale possono aiutare a comprendere e gestire meglio il nuovo
ruolo.

[i1]

Ossitocina
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Glossario

legame prenatale
La connessione emotiva e mentale che si sviluppa gia prima della
nascita tra genitori € bambino non ancora nato. Questa forma
precoce di relazione ¢ favorita da immagini, conversazioni e tocchi
sulla pancia.

Ossitocina
Un ormone prodotto nel cervello, noto anche come 'ormone
dell'abbraccio'. Gioca un ruolo importante nei legami sociali, nella
fiducia e nella riduzione dello stress.
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1. 1. 2. Stabilire contatto fisico

a creazione di contatto fisico tra padre e figlia ¢ un processo
fondamentale che va ben oltre il semplice abbraccio fisico. Le
0\ ricerche scientifiche dimostrano che il modo in cui un bambino

LM} viene tenuto e toccato ha profonde r1percuss1on1 sul suo sviluppo
emotlvo e fisico [s5]. Non si tratta solo di un mero "tenere tra le braccia",
ma di una forma di comunicazione non verbale che trasmette sicurezza e
protezione. Un aspetto particolarmente importante ¢ la qualita
dell'abbraccio. I padri dovrebbero prestare attenzione a tenere la propria
figlia in modo sicuro e rilassato, dove il proprio stato di rilassamento gioca
un ruolo cruciale. Se il padre & teso, questo si riflette spesso sul bambino,
causando inquietudine e pianto [s5]. Un consiglio pratico ¢ quello di fare un
respiro profondo prima di prendere in braccio il bambino e assumere una
posizione comoda. La testa del bambino dovrebbe essere sempre ben
sostenuta, mentre il resto del corpo ¢ a contatto stretto con il torace del
padre. Lo sviluppo del sistema di regolazione dello stress infantile ¢
fortemente influenzato dalla qualita delle cure fisiche [s6]. I padri possono
supportare positivamente questo aspetto utilizzando diverse tecniche di presa
e trasporto. Un metodo collaudato ¢ ad esempio la "posizione del volo",
cui il bambino ¢ sdraiato a panc1a in git sull'avambraccio del padre, il che
spesso ha un effetto calmante in caso di coliche. Anche il portare in
posizione verticale sulla spalla, accarezzando delicatamente la schiena, puo
essere molto confortante. Momenti particolarmente preziosi sono quelli in
cui il padre presta attenzione ai segnali corporei della figlia e reagisce di
conseguenza [s7]. Se il bambino, ad esempio, gira la testa o si irrigidisce,
potrebbe essere un segnale di sovrastimolazione. In tali momenti ¢
importante cambiare posizione o dare piu spazio. Al contrario, un abbraccio
rilassato indica che il bambino si sente a suo agio e cerca pil vicinanza. Un
aspetto importante nella creazione di contatto fisico ¢ la regolarita. I padri
dovrebbero pianificare quotidianamente momenti consapevoli di "coccole",
ad esempio dopo il bagnetto o prima di andare a letto. Questa vicinanza
ritualizzata aiuta il bambino a costruire aspettative e sviluppare fiducia [s5].
Massaggi delicati o l'applicazione attenta della crema dopo il bagnetto
possono essere momenti preziosi di intimita. Anche in situazioni stressanti,
quando il bambino piange o ¢&

¢ irrequieto, il contatto fisico gioca un ruolo
centrale [s7]. Invece di cercare immediatamente soluzioni, pud essere utile
mantenere semplicemente il bambino calmo e accettare le sue emozioni. I
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padri dovrebbero provare diverse tecniche di rassicurazione, come dondolare
dolcemente, canticchiare leggermente o camminare in modo ritmico. La
riparazione delle "fessure relazionali", che possono sorgere a causa di
segnali fraintesi o sovraccarico, ¢ una parte importante della costruzione del
legame [s6]. Se il bambino, ad esempio, si spaventa a causa di un gioco
troppo vivace, ¢ importante intervenire immediatamente in modo
rassicurante e trasmettere sicurezza attraverso un contatto fisico delicato.
Questi "momenti di riparazione" rafforzano la fiducia del bambino e gli
mostrano che pud contare sulla cura paterna. Un aspetto spesso
sottovalutato ¢ l'importanza del contatto fisico per lo sviluppo dell'immagine
di sé del bambino [s5]. Attraverso abbracci affettuosi e tocchi delicati, il
bambino impara a conoscere il proprio corpo e sviluppa una consapevolezza
di chi e. I padri possono supportare questo processo nominando e toccando
delicatamente le parti del corpo durante il cambio o [l'abbigliamento.
L'integrazione del contatto fisico nella vita quotidiana richiede a volte
soluzioni creative. Un approccio pratico ¢ quello di portare il bambino in
una fascia o in un marsupio, il che non solo consente di essere vicini, ma
libera anche le mani del padre per altre attivita. E importante prestare
attenzione alla posizione corretta del trasporto e osservare regolarmente il
bambino per assicurarsi che si senta a suo agio.

contatto fisico

16



[i3]

fascia porta bebé
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1. 1. 3. Cambio pannolino e cura

I cambio del pannolino e la cura di un bambino sono momenti
centrali nella vita quotidiana, che vanno ben oltre la semplice
igiene. Questi momenti intimi offrono preziose opportunita per i
padri di costruire un legame profondo con la propria figlia [s8]. E
importante comprendere che ogni situazione di cambio pannolino
rappresenta un'opportunita per interazioni positive e affetto amorevole. Un
aspetto fondamentale durante il cambio pannolino ¢ l'atteggiamento interiore
del padre. Prima di iniziare, ¢ consigliabile prendersi un momento per
fermarsi e controllare il proprio stato d'animo [s9]. Specialmente quando si
arriva a casa stressati dal lavoro o si ha fretta, ¢ importante respirare
profondamente e prepararsi mentalmente alla situazione di cura. Un
consiglio pratico ¢ avere a portata di mano tutti gli utensili necessari, come
pannolini freschi, salviette umidificate e crema per la cura, in modo da
poter dedicare tutta l'attenzione al bambino. La situazione del cambio
pannolino offre un'opportunita ideale per interazioni ludiche. I padri
possono delicatamente massaggiare i piedini della loro figlia, fare piccoli
giochi con le dita o parlare affettuosamente con lei. Queste esperienze
positive non solo favoriscono la connessione neuronale nel cervello del
bambino [s8], ma rendono anche il cambio pannolino un'esperienza
piacevole per entrambe le parti. E particolarmente importante, durante la
cura, percepire i segnali del bambino e rispondere in modo adeguato. Se la
piccola, ad esempio, diventa irrequieta o piange, una breve pausa con
carezze delicate o parole rassicuranti pud essere d'aiuto. I padri dovrebbero
rimanere autentici e non adottare una "voce da bambino" esagerata: i
neonati percepiscono molto bene se le reazioni sono genuine. Un aspetto
spesso sottovalutato ¢ l'importanza di strutture chiare e routine nella cura.
Un processo regolare offre sicurezza al bambino e lo aiuta a orientarsi nella
situazione. Ad esempio, si puo sempre iniziare il cambio pannolino con la
stessa frase: "Bene, ora ti facciamo tornare bella e pulita" mentre si
massaggia delicatamente la pancia. Anche il tema dei confini gioca un ruolo
importante nella cura [s10]. I padri dovrebbero fin dall'inizio trattare il
corpo della loro figlia con rispetto e farle capire che il suo corpo appartiene
a lei. Questo puo gia iniziare durante il cambio pannolino, annunciando cio
che si sta per fare e procedendo con delicatezza. La cura di un bambino
puo a volte essere impegnativa, specialmente quando si ¢ stanchi o stressati.
In questi momenti, ¢ importante ricordare che queste prime esperienze sono
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formative per lo sviluppo futuro [s8]. Un approccio pratico ¢ creare piccoli
promemoria, come una frase positiva sul fasciatoio o una foto di un
momento sorridente con la figlia. L'integrazione della cura nella vita
familiare richiede a volte flessibilita e soluzioni creative. I padri possono, ad
esempio, assumere "finestra di tempo per la cura" fisse, come il cambio
pannolino mattutino o serale. Questo crea affidabilita per tutti i coinvolti e
rafforza il legame padre-figlia attraverso momenti di contatto regolari e
intensi. Un altro aspetto importante ¢ la cura di sé dei genitori [s9].
Specialmente in fasi impegnative, quando il bambino potrebbe piangere piu
frequentemente o la cura ¢ particolarmente difficile, i padri dovrebbero
prestare attenzione ai propri bisogni. Una breve passeggiata all'aria aperta o
una piccola pausa possono aiutare a ricaricare le energie e a tornare poi
rilassati e presenti per la figlia.

pannolino ™

Cambiare il pannolino 1!
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