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Rientro in classe e incertezze
10 consigli per teenager e genitori

La Family Coach Nan Coosemans, autrice del libro “Quello che i ragazzi non dicono”
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Molti
giovanissimi sono
in preda ad ansia

e depressione a
distanza di 10

mesi dall’inizio
della pandemia

/M E T R O

FA M I G L I A Esistono azioni
concrete da mettere in
campo con un figlio ado-
lescente per incentivarlo
realmente a riprendere a
vivere senza che l’insoffe -
renza dovuta alle restri-
zioni o le paure abbiano il
sopravvento? Nan Coose-
mans, family coach che
da vent’anni lavora nel
mondo dello sviluppo
personale a contatto con
bambini e adolescenti,
aiutandoli nel percorso di
crescita personale, autri-
ce del libro “Quello che i
ragazzi non dicono”
(Sperling & Kupfer) sugge-
risce alcune regole prati-
che per genitori alle prese
con i figli in preda ad ansia
e depressione a distanza
di 10 mesi dall’inizio della
pandemia:

1) Create un ambiente
domestico e dei momenti
dove sia concesso ai ragaz-
zi di parlare, condividere
e sentirsi liberi di espri-
mersi senza sentirsi giudi-
cati. Cercate di andare in
profondità rispetto a
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quello che stanno comu-
nicando, non accontenta-
tevi di un “Sto male per-
ché c’è il corona virus”.
Ascoltate attentamente
senza cercare di “allegge -
rire” le loro emozioni e
senza interromperli fino
che non chiedono aiuto o
consigli.

2) State molto attenti a

quale esempio offrite, evi-
tate di esagerare o di se-
guire ossessivamente la
tv, parlando sempre e solo
di contagi e di morti.

3) Fate presente ai vo-
stri figli che esistono pe-
riodi di incertezza. Spie-
gate loro che in momenti
come questi, vivere gior-
no per giorno è la soluzio-

ne migliore.
4) Suggerite ai vostri fi-

gli di creare una connes-
sione diversa con loro, ad
esempio attraverso “sfi -
de” settimanali come
quelle che proponiamo
noi nella CAD (crescita a
distanza), un programma
online creato per accom-
pagnare i ragazzi per 4 set-

timane, durante le quali
devono completare alcu-
ni task in favore di perso-
ne che hanno bisogno del
loro aiuto;

5) Rimanete attivi.
6) Create un piano con

attività da fare, ci sono
tantissimi corsi online
per stimolare interessi e
talent.

7) Parlate anche di ciò
di cui siete grati anche in
questo periodo, gli adole-
scenti sono talmente as-
sorbiti dal loro vortice di
pensieri che spesso si di-
menticano di non essere
soli sulla terra.

8) Mangiate sano e
coinvolgete i ragazzi nella
cucina. Limitate i dolci a
una volta alla settimana.

9) Guardate qualche
film insieme e dimostrate
interesse in quello che i
ragazzi cercano on onli-
ne.

10) Create tempo di
qualità insieme, i mo-
menti d’oro possono ave-
re anche una durata di 10
minuti al giorno.


