GENITORI SENZA STRESS - SCHEDE PRATICHE TRASVERSALE - COMUNICAZIONE

Da dove parto per ricostruire il rapporto con
mio figlio?

PERCHE SUCCEDE

Quando un rapporto si e raffreddato, la domanda che arriva per prima & quasi sempre «che cosa devo fare», e
la risposta che serve € un'altra: prima di una tecnica ti serve una direzione. Mettere insieme quello che sai di
tuo figlio & una cosa, sapere verso dove stai andando & un'altra, e senza la seconda ogni tentativo diventa un
gesto isolato che si spegne in due giorni. Nella mia pratica vedo che chi riparte bene non riparte da
un'iniziativa grossa, ma da una cosa piccola che decide di fare tutti i giorni, e da una chiarezza sua su perché
la sta facendo.

COSA PUOI FARE

1. Parti da te, non da lui. L'unica cosa che puoi mettere in moto oggi € il tuo comportamento. Scegli una
cosa che dipende solo da te: se il primo passo richiede la sua collaborazione, sei gia bloccato.

2. Scegli una cosa piccola e quotidiana. Cinque minuti alla stessa ora, un momento fisso della giornata,
una cosa fatta insieme ogni settimana. E la costanza che lavora, non l'intensita.

3. Comincia dall'esserci senza chiedere. La presenza che non domanda niente € la sola che non venga
letta come una verifica, ed & quella che riapre lo spazio.

4. Mettici il tuo esempio. Il modo in cui tratti gli altri, in cui reagisci quando ti va storta una cosa, in cui
chiedi scusa: & la parte del messaggio che passa anche quando non ti sta ascoltando.

5. Datti un tempo lungo. Un rapporto si ricostruisce in mesi. Se misuri i risultati la sera stessa, ti fermi
prima che qualcosa abbia potuto muoversi.

COSA EVITARE

Non annunciare la ripartenza con un discorso solenne: mette lui nella posizione di dover rispondere
all'altezza, e quasi sempre non risponde. Ed evita di cominciare da una cosa grossa e costosa (il viaggio, la
giornata insieme, la conversazione risolutiva), perché se va male ti toglie anche la voglia di riprovare in
piccolo.

QUANDO CHIEDERE AIUTO

Mentre ricostruisci, tieni d'occhio un segnale che non riguarda il rapporto ma lui: la perdita di piacere.
Se smette di interessargli anche quello che prima gli piaceva, e se il modo in cui parla di sé diventa
stabile invece che reattivo, la durata di riferimento € due settimane continuative, quasi tutti i giorni e
per gran parte della giornata. Guarda anche la compromissione: sonno, appetito, rendimento, amici,
sport lasciati cadere.

Se in quello che hai letto riconosci tuo figlio, parliamone. Scrivimi a ivan@ivanferrero.it e raccontami in due righe
cosa sta succedendo: ti rispondo io. Un primo colloquio serve a capire insieme se serve un percorso e di che tipo,
senza impegnarti a niente. Mi occupo di umore e autostima nei ragazzi da anni, con i ragazzi e con le famiglie.
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