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INTRODUZIONE

Perche quella porta chiusa ti fa
paura

(C pCTChC/ é un segnalc CUOZUEi’UO SClTLO)

Cara mamma,

se hai scaricato questa guida, probabilmente conosci
fin froppo bene quella sensazione: il rumore secco di
una porta che si chiude, il silenzio che segue, e quel
senso di impotenza, rabbia o velata paura che i assale

subito dopo.

E normale sentirsi cosi. Per anni quella porta & rimasta
aperta, e tu eri il centro del suo mondo. Vederlo
isolarsi, rispondere a monosillabi o rifiutare un tuo
abbraccio puo sembrare un rifiuto personale. Viene
spontaneo pensare: "Dove ho sbagliato?” oppure

"Perché si comporta cosi male con me?”.

Da pedagogista clinica e coach genitoriale, voglio dirti

subito una cosa fondamentale:



. |
La porta ChlLlS&l non ¢ un attacco a te, ma

una difesa per se.

Durante |'adolescenza, la camera da letto smette di
essere solo una stanza e diventa un bozzolo
protettivo. Tuo figlio si chiude li dentro perché ha
bisogno di un luogo dove decomprimere il carico
emotivo della giornata, processare l'ansia da
prestazione sociale o scolastica e iniziare a costruire la
propria identita separata dalla tua: non perché non fi

voglia pil cosi bene.

Questo rifiuto apparente €, in realta, un compito
evolutivo sano. Il problema nasce quando il nostro
istinfo di madri, guidato dalla paura o dalla frustrazione,
ci porta a bussare con troppa foga, a giudicare o a

usare parole che alzano ulteriormente quel muro.

Questa guida nasce per offrirti piccoli switch verbali
immediati: strumenti di coaching pronti all'uso per
trasformare la rigidita in ascolto, mantenendo vivo il filo

della relazione anche quando la porta & serrata.



La mappa emozionale

Cosa succede nel cervello di tuo figlio quando "stacca la spina”

Per capire quali parole usare, dobbiamo prima
capire cosa sta succedendo dall'alira parte della
porta. Lladolescenza € un momento di vera e

propria ristrutturazione cerebrale:

L'Amigdala
Il centro delle emozioni. E iperattiva: tuo figlio

percepisce stimoli, critiche o stanchezza in modo
amplificato rispetto a un adulto.

La Corteccia Prefrontale

La logica e il controllo. E ancora in fase di sviluppo:
quando & sopraffatto, non ha ancora la capacita
biologica di spiegarti razionalmente come si sente.



Quando si chiude in camera, il suo sistema nervoso &
in stato di sovraccarico. Pretendere un dialogo logico
o un confronto immediato in quel momento & come
chiedere a qualcuno di fare un calcolo matematico

mentre si frova sotto una cascata d'acqua gelata.

La tua priorita non ¢ farti ascoltare subiro,

ma riportare la calma nella relazione.




Le 5 frasi

da trasform are

Cinque situazioni quotidiane, la frase istintiva da

evitare e lo switch di coaching per riaprire il dialogo.

Dal Giudizio alla Validazione
Dall'Invasione alla Disponibilita

Dal Ricatto Emotivo al Bisogno Autentico
Dalla Minaccia ai Confini Co-Costruiti

Dalla Svalutazione all'Empatia Silenziosa



LE 5 FRASI DA TRASFORMARE - 1/ 5 N.

Dal Giudizio alla Validazione

° LA FRASE ISTINTIVA — DA NON DIRE

«Sei sempre chiuso i dentro a fare niente al telefono!

Ti stai isolando dal mondo.»

@ COSA PERCEPISCE TUO FIGLIO

«Mia madre vede solo i miei difetti. Pensa che io sia un
fannullone e non capisce quanto sono esausto.»

Risultato: si sente giudicato e aumenta le difese.

@ COSA DIRE INVECE — LO SWITCH DI COACHING

«Vedo che oggi sei davvero stanco e hai bisogno di
ricaricare le pile nel tuo spazio. Va bene cost, ci

vediamo piu tardi per cena.»

° PERCHE FUNZIONA

Riconosci il suo bisogno fisiologico di isolarsi senza
appiccicargli un'etichetta negativa. Comunicandogli che
“va bene cosi”, smonti la sua aspettativa di uno scontro
e lasci la porta emotiva aperta.



LE 5 FRASI DA TRASFORMARE - 2 / 5 N.

Dall'Invasione alla Disponibilita

° LA FRASE ISTINTIVA — DA NON DIRE

«Apri subito questa porta! Dobbiamo parlare adesso,

non mi si Visponde n questo modo.»

@ COSA PERCEPISCE TUO FIGLIO

«I miei confini non contano. Mi sta invadendo e vuole
per forza controllare le mie emozioni.»

Risultato: chiusura ermefica o esplosione di rabbia.

@ COSA DIRE INVECE — LO SWITCH DI COACHING

«Ho visto che sei nervoso e in questo momento non
| . . . 5
¢ il caso di parlarne. To sono in cucina: quando ti va

di fare due chiacchiere o uno spuntino, io ci sono.»

° PERCHE FUNZIONA

Rallenti I'escalation. Invece di imporre un confronto
immediato, che sarebbe solo uno scontro, definisci una
disponibilita presente senza pressione. Gli restituisci la
responsabilita del contatto.



LE 5 FRASI DA TRASFORMARE - 3/ 5

Dal Ricatto Emotivo al Bisogno
Autentico

° LA FRASE ISTINTIVA — DA NON DIRE

«Con tutto quello che faccio per te ogni giorno,
nemmeno mi degm' di uno sguardo quando torni a

casal»

@ cOSsA PERCEPISCE TUO FIGLIO

«Mi sta facendo sentire in colpa. Devo farmi carico
anche delle sue frustrazioni emotive.»

Risultato: risentimento e distanziamento.

@ COSA DIRE INVECE — LO SWITCH DI COACHING

«Mi manca passare un po’ di tempo con te n
tranquillita. Oggi mi piacerebbe molto fare due
chiacchiere, anche solo per 10 minuti.»



Q PERCHE FUNZIONA

Sposti il focus sul tuo bisogno d'affetto anziché sulle sue
mancanze. Gli adolescenti rifiutano i sensi di colpa e |l
controllo, ma rispondono molto meglio alla vulnerabilita
autentica dei genitori.



LE 5 FRASI DA TRASFORMARE - 4/ 5 N.

Dalla Minaccia ai Confini Co-Costruiti

° LA FRASE ISTINTIVA — DA NON DIRE

«Se non esci subito da quella stanza ti sequestro lo

smartphone per un mesel»

@ COSA PERCEPISCE TUO FIGLIO

«Sta usando il suo potere contro di me. Trovero il modo
di sgarrare o di fargliela pagare.»

Risultato: guerra di potere dove nessuno vince.

@ COSA DIRE INVECE — LO SWITCH DI COACHING

«Capisco che tu voglia stare in camera, ma in
questa casa abbiamo la regola del tempo insieme a
cena. Ti chiedo di uscire tra 15 minuti per posare il
telefono e mangiare insieme.»



Q PERCHE FUNZIONA

Separi la rigidita della minaccia dalla chiarezza del
confine. Non stai attaccando la sua persona, ma stai
ricordando un patto familiare condiviso, dandogli un
preavviso di 15 minuti per prepararsi al cambio di
contesto.



LE 5 FRASI DA TRASFORMARE - 5/ 5 N. 5

Dalla Svalutazione alllEmpatia Silenziosa

Q LA FRASE ISTINTIVA — DA NON DIRE

«Ma cosa avrai mai da essere sempre cosi arrabbiato

o triste? Alla tua eta non hai veri problemi.’»

@ COSA PERCEPISCE TUO FIGLIO

«ll mio dolore viene sminuito. Lei non ha idea di cosa
sfo passando e non pud capirmi.»

Risultato: sensazione di solitudine profonda.

@ COSA DIRE INVECE — LO SWITCH DI COACHING

«Vedo che c'¢ qualcosa che ti pesa o ti fa arrabbiare.
Non devi per forza raccontarmelo adesso, ma sappi
che se hai voglia di sfogarti io non ti giudico, ti
ascolto e basta.»

o PERCHE FUNZIONA

Offri un “porto sicuro”. Lassicurazione che ascolterai
senza giudicare o dare consigli non richiesti & la chiave
d'accesso piu potente al mondo interiore di un
adolescente.



La regola dei 1o minuti

Cosa fare (e non fare) mentre la porta ¢ chiusa

Quando tuo figlio si chiude in camera dopo un

momento di fensione, cosa dovresti fare tu?

PRIMI
3 MIN

MINUTO
5

POI

Respira e fai un de—brieﬁng personale
Chiediti: “Di cosa ho paura in questo momento?
Che sia arrabbiato con me o che stia
soffrendo?”. Separare le tue ansie dal suo
comportamento ti impedira di agire d'impulso.

Invia un segnale di cura non verbale

Lascia sul tavolo un bicchiere d'acqua, uno
spuntino che gli piace o un biglietto con scritto
"lo ci sono”. Questo rompe la sensazione di
punizione o abbandono, senza violare i suoi
confini.

Non rimanere in attesa davanti alla porta

Ritorna alle tue attivita. Vedere un genitore che
continua la propria vita in modo sereno trasmette
al ragazzo stabilita e sicurezza emotiva: Anche
se ci sono mareggiate, il capitano sa gestire la
nave.”



Prossimi passi

Costruiamo insieme il vostro nuovo ponte relazionale

Cara mamma,

cambiare il modo di comunicare con un figlio
adolescente non avviene dall'oggi al domani. Ci
saranno giorni in cui riuscirai a usare queste strategie,
e giorni in cui l'istinto avra la meglio. Perdonati. La
genitorialita non & perfezione, ma continui

aggiustamenti di rofta.

Se senti che nella tua famiglia il muro di
incomunicabilita si & fatto troppo alto, o se la gestione
dei confliti e delle regole sta esaurendo le tue energie,

sappi che non devi fare tutto da sola.

Come Pedagogista Clinica e Parent Coach, aiuto i
genitori di adolescenti a:
Ritrovare la calma e la lucidita nei momenti di crisi.

Costruire patti educativi efficaci su scuola, uscite e
smartphone.



Trasformare lo scontro in una nuova forma di
complicita adatta alla sua eta.

RICEVI IL TUO SUPPORTO PERSONALIZZATO

Consulenza Strategica Gratuita

Vuoi capire qual € il nodo relazionale principale con
tuo figlio e come sbloccarlo? Prenota 20 minuti
insieme: analizzeremo la tua situazione specifica e

definiremo i primi passi pratici da compiere.

Prenota su marziamanfredicoach.com

Un caro saluto,

Marzia Manfredi

Pedagogista Clinica & Parent Coach per Genitori e Adolescenti




