GENITORI SENZA STRESS - SCHEDE PRATICHE 14-18 ANNI - BIAS COGNITIVI

Come lo incoraggio ad agire nonostante la
paura?

PERCHE SUCCEDE

Rinunciare fa stare meglio subito, ed € proprio questo il problema: il sollievo immediato ¢ il modo pit efficace
per insegnare che quella cosa era davvero pericolosa. Cosi il perimetro si stringe di una cosa alla volta, e
nessuna delle rinunce, presa da sola, sembra grave. Nella mia pratica vedo che i ragazzi scoprono quasi
sempre che e andata meglio di come se l'erano immaginata, ma lo scoprono solo se ci vanno.

COSA PUOI FARE

1. Non aspettare che si senta pronto. Non arriva un giorno in cui la paura € passata e allora si parte. Si
parte con la paura addosso, ed € normale che sia cosi.

2. Scegli un passo piccolissimo. Non I'obiettivo intero: il primo pezzo. Non «vai alla festa», ma «passa a
salutare e stai venti minuti».

3. Fate una prova al riparo. L'esposizione davanti a te o a un familiare prima di quella davanti alla classe.
Serve a portare in scena qualcosa di gia fatto una volta.

4. Dopo, confronta le due versioni. Come se l'era immaginata e com'e andata davvero. E il confronto che
vale, e va fatto ogni volta, altrimenti la memoria tiene solo la versione temuta.

5. Conta i tentativi. Anche quelli finiti male: sono la cosa che si ripete e su cui si costruisce. Il risultato
dipende da troppe cose, il tentativo dipende solo da lui.

COSA EVITARE

Non fargli fare il salto grande per dimostrargli che ce la fa: se va male hai confermato la paura con una prova
ufficiale. Ed evita di dare per chiusa una rinuncia («tanto lui non ci va»), perché diventa una regola di famiglia
e da li e piu difficile tornare indietro.

QUANDO CHIEDERE AIUTO

Guarda la direzione, non il singolo episodio. Se 1'elenco delle cose che evita si allunga di mese in mese,
se rinuncia a occasioni che gli interessano davvero e non solo a quelle che non gli importano, se
comincia a non proporsi pitt nemmeno per le cose che gli riuscivano. Il criterio € quanto gli sta
togliendo adesso, e arriva molto prima di qualsiasi conteggio di mesi.

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 ed evitamento in adolescenza da anni, con i ragazzi e con le famiglie.
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