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Mio figlio immagina sempre il peggio: come lo
aiuto?

PERCHÉ SUCCEDE

Quasi sempre c'è un primo anello: un voto andato male, una figuraccia, una brutta notizia. Da lì la mente
aggancia il resto, e in tre passaggi si arriva da «ho preso quattro» a «non combinerò niente nella vita». Nella
mia pratica vedo che chi lo fa non lo sceglie: è convinto che immaginare il disastro serva a scongiurarlo, e ogni
volta che il disastro non arriva quella convinzione si rinforza. Per questo la logica da sola non lo smonta.

COSA PUOI FARE

Fermalo sul primo anello. Quando parte la catena, interrompi con una domanda semplice: «cosa ti stai
dicendo adesso, esattamente?». Serve a rallentare, non a correggere.

Fatti raccontare lo scenario per intero. «E poi cosa succede? E dopo?» Fino all'ultimo anello, ad alta
voce. Detta tutta, la catena mostra da sola dove smette di reggere, e lo mostra a lui, non a te.

Riporta quello che è già successo. «Quella volta che è andata male davvero, cos'è successo dopo?» Non
le volte immaginate, quelle vere, con le conseguenze reali. Se ne ricorda meno di quanto pensi.

Racconta una tua paura. Una vera, di quelle che ti tornano, e che cosa fai quando arriva. Vedere un
adulto che ha paura e regge insegna più di qualunque rassicurazione.

COSA EVITARE

Non dirgli «stai esagerando» né «non è niente»: sta sentendo il contrario, e gli aggiungi la sensazione di essere
sbagliato mentre ha paura. Ed evita di promettere che non succederà, perché è una promessa che non puoi
mantenere e che si consuma alla prima smentita.

QUANDO CHIEDERE AIUTO

Il segnale da guardare non è quanto si preoccupa, ma che cosa smette di fare: se comincia a rinunciare
a cose che vorrebbe (una festa, una gita, un colloquio) pur di non incontrare quello che teme, e se
l'elenco delle cose evitate si allunga di mese in mese invece di accorciarsi. Non aspettare mesi per
contare: la soglia utile è funzionale e arriva prima.

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 ansia e paure in adolescenza da anni, con i ragazzi e con le famiglie.

Ivan Ferrero
Psicologo psicoterapeuta  ·  ivan@ivanferrero.it
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