QlSATl ° ‘5\."\.4.43 @ https://gisati.ma ¢ *“ contact@qisati.ma

10 Abitudini Fondate sulla Scienza per Educare Bambini
Resilienti, Bilingui e Sereni

Ritmi Senza Schermi ¢ Mimamoru Giapponese ¢ Nunchi Coreano ¢ Darija in Famiglia ¢ Scienza del Sonno

Destinatari: Famiglie moderne e della diaspora alla ricerca di una guida serena, pratica e basata sulla scienza per superare la sovrastimolazione
da schermi, preservare il Darija marocchino, gestire i capricci con empatia e far addormentare i bambini serenamente.

Fondamenti Scientifici: Cronobiologia INSERM Francia, Mimamoru e Shitsuke Giappone, Nunchi Corea, Lao Dong Asia Orientale e Harvard
Center on the Developing Child.

* Edizione Ufficiale Gold Risorsa Educativa Gratuita Pubblicato da Qisati
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ARTICOLO 01 £ Franciae Giappone (Shitsuke)

L'Architettura dei Ritmi Quotidiani

Concetto Chiave: | bambini non hanno un orologio interno astratto; traggono sicurezza dalla costanza dei rituali sensoriali
(Shitsuke), non da orari rigidi.

MECCANISMO NEUROLOGICO

Il cervello infantile soffre di fatica cognitiva quando deve continuamente prevedere cosa accadra dopo. Gli studi confermano che il cortisolo
diminuisce quando le transizioni seguono stimoli sensoriali immutabili.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

'‘Guarda la luce della stanza, é l'ora arancione! Mettiamo a nanna i 'A letto subito! Sono le 20:15 e domani devi andare a scuola!’
giochi e ascoltiamo la nostra favola su Qisati.'

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

2-3 Anni Ancora sensoriale: Luce soffusa + lavaggio mani con acqua tiepida + melodia iniziale.
4-6 Anni Tabella visiva: 3 compiti (pigiama, denti, favola audio).
7-9 Anni Rilassamento autonomo: 15 minuti di favole tradizionali audio con telefono capovolto.
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ARTICOLO 02 & Giappone (Mimamoru) & Psicologia del Gioco

Il 'Muscolo della Noia' & La Non-Interferenza Attenta

Concetto Chiave: La noia non & un'emergenza che i genitori devono risolvere; ¢ il disagio neurologico necessario che precede la
creativita autonoma.

MECCANISMO NEUROLOGICO

Il concetto giapponese di Mimamoru (R5F % - vegliare con benevolenza senza intromettersi) dimostra che trattenersi dall'intrattenere subito
il bambino stimola la corteccia prefrontale a costruire strategie autonome.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare
'So che ti annoi. E il tuo cervello che si sta scaldando per trovare 'Smettila di lamentarti, prendi il tablet per 10 minuti cosi posso
un'idea magnifica per giocare.' cucinare in pace.'

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

2-3 Anni Cestino di creazione libera (cucchiai di legno, scatole, stoffe).
4-6 Anni La regola dei 10 minuti: fare un passo indietro e lasciarli costruire con cartone e nastro.

7-9 Anni Sfida narrativa: 'E se Joha vivesse oggi nel nostro palazzo?'
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ARTICOLO 03 £ Corea (Nunchi) & Psicologia Spaziale

La Guida per i Luoghi Pubblici: Sviluppare il Nunchi

( . Concetto Chiave: Le crisi nei luoghi pubblici derivano dal sovraccarico sensoriale e dall'inattivita forzata, non da capricci deliberati.

MECCANISMO NEUROLOGICO

La pedagogia coreana valorizza il Nunchi (£X|)—la capacita di percepire l'atmosfera di un luogo per adattare il proprio comportamento. Gli
schermi creano dissociazione seguita da un crollo emotivo al momento dello spegnimento.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

'Oggi sei il mio detective segreto! Quante persone con gli occhiali 'Siediti e stai zitto o ce ne andiamo immediatamente a casa!’
riesci a trovare in questo bar?'

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

In Auto Ascolto di fiabe popolari marocchine su Qisati senza schermi video.
Al Ristorante Taccuino Detective Nunchi + 2 pastelli + origami con i tovaglioli.
Nelle Sale d'Attesa Conteggio ritmico sussurrato delle dita e catena di associazione di parole.

QISATI o (o33 — GUIDA GENITORI @ HTTPS://QISATI.LMA CONTACT@QISATI.MA

ARTICOLO 04 £# Harvard Developing Child & India

La Scintilla della Lettura: Narrazione Dialogica

Concetto Chiave: | bambini non si innamorano dei libri decifrando lettere su un foglio; si appassionano attraverso il legame affettivo
di una storia condivisa.

MECCANISMO NEUROLOGICO

Gli studi di Harvard confermano che la lettura dialogica (trasformare la narrazione in uno scambio attivo a due vie) triplica l'apprendimento e
la comprensione linguistica.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

'Perché secondo te l'asino non voleva attraversare il ponte? Tu cosa 'Ascolta in silenzio e non interrompermi mentre leggo.'
gli avresti detto?’

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA
2-3 Anni Indicare & Nominare: 'Guarda la coda dello scoiattolo! Dov'e l'albero di ulivo?'
4-6 Anni Ricordare & Prevedere: 'Cosa & successo quando Joha ha perso la babbuccia?'

7-9 Anni Legame con la realta: 'Ti sei mai sentito coraggioso come la bambina della favola?'
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ARTICOLO 05 £ McGill & INALCO Francia

IL Piano Darija in Famiglia: Immersione Naturale

Concetto Chiave: Una lingua d'origine non si insegna con sterili esercizi di grammatica; deve essere la lingua della dolcezza, del
riso e delle coccole serali.

MECCANISMO NEUROLOGICO

| bambini rifiutano il dialetto d'origine se viene associato solo ai rimproveri. Gli audioracconti della buonanotte legano il Darija a stupore,
affetto e bei ricordi.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

Bambino: 'll gatto dorme.' Genitore: 'Ah, [-mouch na3es f [-kouzina! 'Parla in arabo! Perché rispondi sempre in italiano?’
Bnin n-nawm dyalo!

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

Santuario della Notte Rituale audio 100% in Darija con pronuncia materna autentica.
Micro-Momenti Preparare il t¢ alla menta, salutare i nonni e apparecchiare in Darija.
Zero Rimproveri Riformulazione affettuosa al posto di correzioni punitive.
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ARTICOLO 06 & Giappone (Hansei) & Francia (Dolto)

Disinnescare le Grandi Rabbie: L'Autoriflessione Hansei

Concetto Chiave: Durante una crisi, la corteccia prefrontale & disconnessa. Non si ragiona con un cervello in allarme; prima si co-
regola insieme.

MECCANISMO NEUROLOGICO

L'Hansei giapponese (R& - riflessione riparatrice) sostituisce l'isolamento punitivo. La co-regolazione calma il sistema nervoso, seguita da
2 minuti di riflessione serena.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare
'Sei molto arrabbiato perché il gioco é finito. Sono qui accanto a te 'Vai in camera tua finché non smetti di piangere! Ti comporti come
finché il tuo cuore non si calma.’ un neonato.’

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

Fase 1: Regolare Scendere all'altezza degli occhi + respirare lentamente + nessun lungo rimprovero.
Fase 2: Validare Dare un nome alla sensazione: 'Senti il petto stretto e arrabbiato.'

Fase 3: Hansei Una volta calmi: 'Cosa possiamo fare di diverso la prossima volta? Sistemiamo insieme."'
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L'Autonomia Attraverso i Micro-Compiti dai 2 Anni

( . Concetto Chiave: | bambini hanno un bisogno innato di sentirsi utili e collaborare attivamente alla cura della casa e della famiglia.

MECCANISMO NEUROLOGICO

Nelle scuole asiatiche, i piccoli puliscono i tavoli, servono il te e sistemano le scarpe. Fare tutto al posto loro genera impotenza appresa.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

'Sei abbastanza grande per aiutarmi a portare il pane a tavola! 'Non toccare che fai cadere tutto! Vai a giocare mentre faccio io.'
Grazie per il tuo aiuto in famiglia.'

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

2-3 Anni Asciugare le gocce sul tavolo con un panno, mettere le scarpe nella scarpiera.
4-6 Anni Apparecchiare la tavola (piatti infrangibili), piegare i tovaglioli, innaffiare le piante.
7-9 Anni Preparare lo zaino di scuola, organizzare il vassoio della colazione, riordinare i libri.
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ARTICOLO 08 £ Linee Guida OMS & AAP

Il Protocollo Detox Schermi: Il Santuario Acustico

Concetto Chiave: | video veloci innescano picchi di dopamina seguiti da forte irritabilita; i racconti audio nutrono l'immaginazione e
la calma profonda.

MECCANISMO NEUROLOGICO

| cambi rapidi di inquadratura affaticano la vista. L'audio richiede al cervello di creare le proprie immagini mentali senza affaticare gli occhi.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

'Gli schermi vanno a dormire al tramonto. Ora é il momento delle 'Ancora 5 minuti di YouTube cosi smetti di protestare.’
nostre magiche avventure audio.’

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

Tramonto Digitale Nessuno schermo acceso nei 90 minuti precedenti il sonno.
Santuario Acustico Telefono capovolto su un mobile con timer di spegnimento automatico.

Mattine Serene Niente cartoni animati a colazione; sottofondo di liuto o musica rilassante.
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ARTICOLO 09 & Giappone (Omoiyari) & Tradizione Marocchina

L'Ancora Intergenerazionale: La Saggezza dei Nonni

Concetto Chiave: | bambini che conoscono la storia della propria famiglia dimostrano il 40% di resilienza emotiva in piu di fronte
alle difficolta.

MECCANISMO NEUROLOGICO

Il legame con i nonni sviluppa 'Omoiyari ('empatia generosa). | nonni sono custodi viventi dei proverbi (Amtal) e dell'anima marocchina.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare
'‘Chiamiamo Jaddi e chiediamogli: A cosa giocavi al villaggio quando Liquidare le telefonate ai nonni senza un momento dedicato
avevi 7 anni?’ all'ascolto delle loro storie.

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

Chiamata Settimanale 15 minuti dedicati in vivavoce per farsi raccontare ricordi d'infanzia.
Proverbio della Settimana Insegnare saggezza: 'Nogta b nogta kay7mel l-wad' (Goccia a goccia il fiume si riempie).
Album di Famiglia Guardare vecchie foto di famiglia ascoltando musica tradizionale rilassante.
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ARTICOLO 10 £ Endocrinologia & Medicina del Sonno

Fisiologia del Sonno Profondo: Calibrazione Serale

Concetto Chiave: Il sonno ristoratore non € un interruttore che si preme alle 20:30; & una sequenza biochimica che comincia con la
cena.

MECCANISMO NEUROLOGICO

Gli zuccheri serali e la luce blu provocano picchi di cortisolo che frammentano il sonno. Un ritmo di narrazione di 60-80 parole/min
sincronizza il battito cardiaco.

GUIDA AL DIALOGO GENITORIALE

@ Cosa Dire @ Cosa Evitare

'Ecco il tuo latte tiepido con un dattero dolce. Il tuo corpo si prepara Offrire cioccolata, succhi o snack zuccherati dopo le 18:30.
per sogni bellissimi.'

APPLICAZIONE PER FASCIA D'ETA

Fascia d'Eta Protocollo Pratico

Spuntino della Buonanotte Carboidrati complessi + magnesio (latte tiepido e dattero, pane con crema di mandorle).
Ritmo Vocale Voce calma a 60-80 parole al minuto su un sottofondo di liuto marocchino.
Dissolvenza Sonora Diminuzione graduale del volume in 60 secondi per favorire l'addormentamento.

\/ Piattaforma di Storie Audio in Darija Marocchino Qisati
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