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Come gli insegno a dire di no a se stesso?

PERCHÉ SUCCEDE

Dire di no a se stessi non è una questione di carattere, è una questione di tempo: il desiderio arriva tutto
insieme e la valutazione arriva dopo, quando l'oggetto è già in mano. Non serve rinforzare la volontà, serve
allungare quello spazio in mezzo. Nella mia pratica vedo che i bambini che ci riescono non desiderano meno
degli altri: hanno imparato a mettere qualcosa fra il momento in cui vedono e quello in cui pagano.

COSA PUOI FARE

Il diario dei desideri rimandati. Ogni volta che rinuncia a qualcosa, lo scrive o lo disegna con il prezzo.
Dopo qualche settimana rileggetelo insieme: scoprirà da solo che di quella lista non ricorda quasi niente,
e quel confronto vale più di qualunque discorso.

Il termometro dell'entusiasmo. Quando vuole una cosa, chiedigli un voto da 1 a 10 su quanto la vuole.
Rifallo tre giorni dopo con la stessa domanda. Non commentare la differenza: falla notare a lui e basta.

Trova il sì più grande. Un no regge solo se c'è qualcosa di più importante dall'altra parte. Aiutalo a
tenere in vista un obiettivo che gli sta a cuore: senza, ogni rinuncia è solo una privazione, e nessuno si
allena a stare peggio.

Cambia il nome alla cosa. Non «non posso permettermelo» ma «scelgo di tenerli per altro». Non è una
formula gentile: è la differenza fra subire un limite e usarne uno, e i bambini la sentono benissimo.

Racconta un tuo no recente, con la fatica dentro. Una cosa che volevi e non hai preso. Detto da te vale
il doppio, soprattutto se ammetti che ti è dispiaciuto.

COSA EVITARE

Non trasformare la rinuncia in una prova di maturità da superare ogni volta: se ogni acquisto diventa un
esame, imparerà a non dirti più cosa desidera. Ed evita di premiare il no con un piccolo regalo, perché sposta
il motivo dalla sua scelta alla tua approvazione e il giorno che manchi tu sparisce anche il no.

QUANDO CHIEDERE AIUTO

Il segnale non è che ceda spesso, è come sta dopo. Se compra per sentirsi meglio e quella cosa non lo
interessa più il giorno stesso, e intanto smette di cercare anche quello che prima gli piaceva, il tema
non sono più i soldi. Due settimane continuative in cui niente sembra dargli piacere, con irritabilità al
posto della tristezza, sono un quadro da guardare.

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.

Ivan Ferrero
Psicologo psicoterapeuta  ·  ivan@ivanferrero.it
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