LeadWell Hub

Rituali di connessione con la
famiglia

Cene in silenzio, messaggi WhatsApp durante la cena, fine giornata a scorrere social invece
di connettersi. L'ossitocina familiare crolla, il cortisolo rimane alto, genitori e figli
diventano stranieri nella stessa casa.

Causa alla radice: nessuna struttura di connessione emotiva intenzionale.
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La soluzione: 4 rituali da 60 secondi

Inserisci questi 4 slot nella giornata. Non vanno saltati. Sono come vitamine per le
relazioni.

Rituale 1: touchpoint (18:00 - 2 minuti)

e Quando: appena rientri a casa o prima di cena
e Dove: in cucina, sul divano
e Come:
o Guarda negli occhi il membro della famiglia (non lo schermo!)
o Fai UNA domanda specifica (non "come e andata?"):
= "Cosa ti ha fatto sorridere oggi?"
s Chiti ha sorpreso oggi?"
= "Qual e stata la sfida piu divertente?"
o Ascolta 90 secondi senza telefono
o Rispondi: "Bella. Mi piace che tu [dettaglio che ha detto]"

Fisiologia: dopamina +25%, attiva I'ascolto attivo, cementa il legame giornaliero.

Check: o0 Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
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Rituale 2: gratitudine (20:00 - 1 minuto)

e Quando: a fine cena o prima di andare a letto
e Dove: intorno al tavolo o a turno prima di dormire

e Come:
o Ogni persona dice 3 cose che apprezza dell’altro (devono essere specifiche):
s X "Mi piaci"
u "Mi piace che oggi hai aiutato la mamma senza essere chiesto"
n "Apprezzo la tua creativita con i Lego"
n "Mi piace il tuo senso dell'umorismo a colazione"

o Turno: Genitore 1 - Figlio 1 - Figlio 2 - Genitore 2 - ricomincia
Fisiologia: serotonina +30%, riduce la ruminazione mentale, ricostruisce l'autostima.

Check: 0 Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
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Rituale 3: domani (21:30 - 1 minuto)

e Quando: prima della doccia/bagno serale
e Dove: camera da letto o salotto
e Come:
o Ogni persona dice: "Cosa posso fare domani per te?"
o Esempi:
» "Domani posso giocare con te per 20 min?”
» "Posso aiutarti con il compito difficile?"
= "Ti porto il caffé a letto domani mattina?"
o Il genitore lo scrive su un foglietto di carta e lo attacca al frigo

Fisiologia: ossitocina +35%, crea aspettativa positiva, sonno migliore, riduce l'ansia
notturna.

Check: o0 Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
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Rituale 4: silenzio (22:00 - 1 minuto)

e Quando: dopo l'igiene serale

e Dove: camminata in casa/balcone/giardino
e Come:

O

O

O

O

Almeno 2 persone (genitore + figlio o coppia) camminano insieme
Zero parole per 60 secondi

Contatto fisico: mano nella mano, braccio intorno alle spalle o semplicemente
uno accanto all'altro

Al termine: abbraccio di 5 secondi in silenzio

Fisiologia: sincronizza il ritmo cardiaco, ossitocina +40%, calma il sistema nervoso 2h
prima del sonno, riduce l'insonnia del 60%.

Check: 0 Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
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Timing preciso: la sequenza giornaliera

e 0-90 sec: Ascolto (lui/lei parla, tu respiri)

e 90-120 sec: Recap (ripeti con sue parole)

e 120-180 sec: Azione (promessa concreta + deadline)

e 180-300 sec: Ancoraggio (fissa check-in, togli tensione)

Orario Rituale Minuti Effetto

18:00 Touchpoint 2 Dopamina, connessione emotiva
20:00 Cratitudine 1 Serotonina, autostima

21:30 Domani 1 Ossitocina, aspettativa positiva

22:00 Silenzio 1 Sincronizzazione corpo, sonno profondo
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Adattamenti per famiglie diverse

v Con bambini piccoli

e Touchpoint: Cosa Vi € piaciuto?

e Cratitudine: 1 cosa per persona

e Domani: i genitori scelgono I'attivita

e Silenzio: 30 secondi, braccio intorno, poi canzoncina calma

-+ Con adolescenti

Touchpoint: domanda piu provocatoria ("Chi ti ha deluso oggi? Come I'hai gestito?")
Cratitudine: frasi autentiche

Domani: “Cosa vuoi che faccia diversamente domani?”

Silenzio: camminata vera all'esterno se possibile, silenzio con musica soft se preferita

;"';Coppia senza figli

e Touchpoint: 20:00 dopo cena, seduti, telefoni via
e GCratitudine: 2 cose che hai amato di lui/lei oggi
e Domani: “Cosa desideri per domani?”

e Silenzio: 2 minuti,no TV

v Famiglia monogenitoriale

e Touchpoint: con il figlio dopo i compiti

e GCratitudine: reciproco (genitore - figlio, figlio - genitore)
e Domani: promessa reciproca

e Silenzio: con uno dei figli a turno ogni sera
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Errori da evitare

X Saltare giorni

X Fare il rituale mentre si cucina o si fanno altre cose
X "Come e andata la giornata?” (come domanda)

X Cratitudine generica (“Sei bravo”)

X Saltare il silencio perché & noioso

Settimana difficile?

Se un rituale non viene rispettato, dare priorita a:

Silenzio (22:00) = non negoziabile, 60 sec minimo
Gratitudine (20:00) = ricostruisce dopo una lite
Domani (21:30) = aspettativa positiva

Touchpoint (18:00) = se avanzano minuti

Fare 2 rituali € meglio che farne 4 male.
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Checklist (stampabile)

Rituali connessione famiglia - Settimana del

Touchpoint 18:00 (2 min)

0 Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
Gratitudine 20:00 (1 min)

o Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
Domani 21:30 (1 min)

0 Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica
Silenzio 22:00 (1 min)

o Lunedi o Martedi o Mercoledi o Giovedi o Venerdi o Sabato o Domenica

Obiettivo: 28/28 slot (4 rituali x 7 giorni)

Risultati ottenuti: /28
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Prossimo Step

Stampa questa checklist
Sceglii 4 orari fisssi e non cambiarli

2 Annuncia alla famiglia “Domani iniziamo, & per noi”

Risultato: famiglia che si ama consapevolmente, non per caso.
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