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Scritti dai maggiori esperti italiani e stranieri,
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caci, scientificamente fondati, rigorosi e innovativi.
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e soluzioni concrete ai problemi reali della vita
di tutti noi. E a tutti noi, esperti e non, si rivolgono
per aiutarci a cambiare davvero.
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Questo libro è dedicato  
ai bambini e ai genitori  

con cui ho lavorato  
e con cui lavorerò  

nel presente e nel futuro.  
Grazie per avermi permesso  

di essere parte  
del vostro viaggio! 
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Presentazione 

Mi sono sentito così entusiasta quando sono venuto a sapere che 
Tamar stava scrivendo questo libro. Speravo lo avrebbe fatto. Nel 2022 
Tamar ha scritto un manuale eccellente per psicologi e terapeuti chia-
mato L’ACT per il trattamento dell’età evolutiva. Questa nuova guida 
pratica rappresenta un fantastico pezzo. 

E, ne abbiamo bisogno. Perché la triste verità è che, mentre la so-
cietà dà grande importanza all’insegnare ai bambini a leggere, scrivere 
e fare calcoli, c’è molta meno enfasi su abilità di vita ugualmente im-
portanti, come gestire pensieri e sentimenti dolorosi e affrontare situa-
zioni difficili che sono altrettanto importanti. 

Ed ecco in che direzione va questo libro. 

Anche se è basato sull’Acceptance and Committent Therapy 
(ACT), questo è un libro adatto a ogni bambino – non solo a chi, per 
un motivo o per un altro, va dal terapeuta. Perché dico questo? Perché 
tutti i bambini soffrono. Ogni bambino sperimenta un fallimento, una 
delusione e un rifiuto.  

Tutti i bambini sperimentano emozioni difficili, come tristezza, 
rabbia e ansia. E tutti i bambini hanno su di sé pensieri giudicanti per 
cui credono di non essere abbastanza.  

Prima i bambini imparano a gestire in modo efficace questi aspetti 
inevitabili e dolorosi della vita, meglio è. Questo libro fa sì che ciò sia 
possibile. Le attività in questi capitoli sono semplici, potenti, coinvol-
genti, stimolanti e pratiche. I bambini possono praticarle per conto loro 
o con l’aiuto di un genitore o del terapeuta. Man mano i bambini usano
questo libro, svilupperanno un insieme di abilità che migliorano la loro
vita.
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 Prima i bambini impareranno a far fronte alle difficoltà, ad affron-
tare le paure, a rialzarsi nelle sfide, a riprendersi dalle battute d’arresto 
e dalle delusioni, a trattare se stessi in modo compassionevole, prima 
scopriranno cosa è veramente importante per loro, faranno le cose che 
contano per loro e gestiranno in modo efficace tutti quei pensieri e 
quelle emozioni difficili che la vita ci presenta. 

 Se il bambino in questione è uno dei tuoi figli o un cliente con cui 
lavori, stai tranquillo, sono in buone mani. Goditi il viaggio. 

Russ Harris  

autore di La trappola della felicità 
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Una lettera rivolta  
ai genitori  

e ai professionisti 

Ciao, sono Tamar Black, una psicologa dell’educazione e dello svi-
luppo, in Australia, con oltre venti anni di esperienza di lavoro come 
psicologa scolastica e in uno studio privato. Lavoro con bambini, ado-
lescenti e genitori. Ho esperienza nell’Acceptance and Commitment 
Therapy (ACT), che è una forma di terapia cognitivo-comportamen-
tale (CBT). Ho anche scritto il libro L’ACT per il trattamento dell’età 
evolutiva per i terapeuti che lavorano con i bambini dagli otto ai dodici 
anni. Questa guida pratica è rivolta a bambini dagli otto ai dodici anni 
per dar loro un aiuto quando provano preoccupazione, tristezza, rabbia 
e altri pensieri ed emozioni intensi. Praticare queste attività con un ge-
nitore o col terapeuta può rivelarsi efficace anche per i bambini più 
piccoli che lottano con le emozioni difficili. Conoscerai tre bambini 
immaginari – Maria, Aiyden e Jia – e li seguirai in questo viaggio men-
tre imparano ad aiutare se stessi usando l’ACT. 

I bambini non sono tenuti a praticare tutte le attività esperienziali 
presenti nel libro – potresti aiutarli a sceglierne alcune o deciderlo con 
loro. A seconda dell’età, potresti aver bisogno di aiutarli a fare lo spel-
ling o a scrivere, e ci sono alcune attività manuali in cui loro potreb-
bero aver bisogno del tuo aiuto. Ti sconsiglio di leggere il libro intera-
mente tutto d’un fiato – prova con due o tre attività a settimana. Più i 
bambini fanno pratica di queste tecniche nella loro vita quotidiana più 
loro useranno quello che hanno imparato per affrontare pensieri ed 
emozioni. 

Se sei un terapeuta, per usare questo libro con i tuoi pazienti, non 
hai bisogno di un training preliminare o di una conoscenza dell’ACT. 
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Ti consiglio tuttavia di leggere l’altro mio libro, L’ACT per il tratta-
mento dell’età evolutiva, e di usarlo insieme a questo. Nelle sessioni 
di psicoterapia con i bambini puoi usare le attività presenti nel libro e 
sceglierne alcune come compito da fare a casa o per conto loro o sotto 
la supervisione di un genitore. 

Grazie della lettura, 
Tamar 
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Una lettera  
rivolta ai bambini 

Ciao! Il mio nome è Tamar. Sono una psicologa dei bambini. Parlo 
con le persone e cerco di aiutarle ad affrontare pensieri ed emo-
zioni. Alcuni bambini con cui lavoro mi chiamano “la dottoressa che 
parla”. Ho lavorato a scuola e in uno studio per oltre venti anni. Ho 
anche aiutato i genitori a sostenere i loro bambini quando avevano 
emozioni difficili. 
Ho scritto questo libro per bambini dagli otto ai dodici anni per 
aiutarli ad affrontare emozioni intense come preoccupazioni, tri-
stezza e rabbia. Puoi leggere questo libro per conto tuo. O puoi 
leggerlo con un genitore o un altro adulto. Ti insegnerò esercizi 
esperienziali che potrai fare per aiutare te stesso. Puoi provarli 
adesso anche se non stai incontrando alcuna difficoltà. In questo 
libro conoscerai Maria, Aiyden e Jia. Sono tre bambini che impa-
rano come affrontare i propri pensieri e le proprie emozioni. Gli 
esercizi esperienziali ti insegneranno modi diversi per affrontare 
pensieri ed emozioni, ti aiuteranno a sostenerti quando ti senti 
preoccupato, triste, arrabbiato o provi altre emozioni. Cerca di 
fare gli esercizi due o tre volte a settimana. Più fai pratica, più 
sarai in grado di usare quello che impari quando avrai bisogno di 
aiuto per affrontare pensieri ed emozioni. 

Ti ringrazio per la lettura. 
Tamar 
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Affrontare pensieri  
ed emozioni 

Spesso la tua mente è impegnata a pensare molto. Inoltre la tua 
mente stimola tante emozioni. Alcune volte i pensieri e le emozioni 
sono molto intensi. In questo libro imparerai dei modi per affrontare 
pensieri ed emozioni. Ma per prima cosa voglio presentarti tre bam-
bini. 
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