


LE PRIME 48 

ORE 

Guida Pratica alla Fase S: Stabilizzare il Clima Familiare​
quando Tuo Figlio si Chiude al Mondo 

 

 



Introduzione: Il Lutto del 

Figlio che Avevi Immaginato 

So cosa stai provando in questo momento. 

Forse hai appena finito un quiz che ti ha confermato ciò che, dentro di te, già sapevi: tuo figlio 

si sta ritirando dal mondo. E ora sei qui, con il cuore a pezzi, cercando disperatamente 

risposte. 

Prima di parlare di strategie, protocolli e azioni concrete, voglio che tu capisca una cosa 

fondamentale: il dolore che senti è reale. Non è esagerato, non è ingiustificato, non sei 

"drammatico". 

Quello che stai attraversando ha un nome preciso: il lutto del figlio immaginato. 

Il Figlio Immaginato vs Il Figlio Reale 

Prima ancora di diventare genitore, hai costruito – spesso senza nemmeno rendertene conto – 

un'immagine di come sarebbe stato tuo figlio. Lo vedevi laurearsi, viaggiare, innamorarsi, 

costruirsi una vita. Magari non ci pensavi ogni giorno, ma quella visione era lì, silenziosa, come 

una promessa di futuro. 

Poi, un giorno, quella porta si è chiusa. E con lei, anche quella promessa. 

"Quando tuo figlio si chiude in camera e smette di partecipare alla vita, quell'immagine va in 

frantumi. E tu ti ritrovi a fare i conti non solo con la situazione reale, ma anche con la perdita 

di ciò che pensavi sarebbe stato." 

È normale sentire rabbia, tristezza profonda, a volte persino negazione ("è solo una fase, 

passerà"). Sono le fasi naturali del lutto. E come in ogni lutto, prima di poter andare avanti, 

devi dare a te stesso il permesso di riconoscere questa perdita. 

Accettare non significa arrendersi. Significa smettere di lottare contro la realtà così com'è 

oggi, per poter finalmente iniziare a lavorare con essa. 

 



Responsabilità Senza Colpa: Liberati dal Senso di 

Colpa 

Probabilmente, in questi giorni, ti sei fatto mille domande: "Dove ho sbagliato? È colpa mia? 

Avrei dovuto accorgermene prima?" 

Ascoltami bene: il fatto che tuo figlio sia diventato hikikomori non significa che tu sia 

un cattivo genitore. 

Il ritiro sociale non ha una causa unica. Ci sono fattori genetici, esiste una società sempre 

più competitiva e giudicante, ci sono dinamiche scolastiche spietate. E sì, a volte anche le 

dinamiche familiari contribuiscono. Ma questo non fa di te un genitore cattivo. Fa di te un 

genitore imperfetto, come tutti i genitori del mondo. 

✓ DISTINZIONE FONDAMENTALE 

Colpa: Guarda al passato. Distribuisce condanne. Paralizza. ("Ho sbagliato tutto") 

Responsabilità: Guarda al futuro. Mobilita energie. Apre possibilità. ("Cosa posso fare ORA?") 

 

Da questo momento in poi, ti chiedo di abbandonare la colpa e abbracciare la 

responsabilità. Non per quello che è successo ieri, ma per quello che puoi costruire da 

domani. 

Perché sì: c'è speranza. E questa guida ti mostrerà i primi, concreti passi da compiere. 

 



La Metafora della "Casa in 

Fiamme" 

Immagina di arrivare davanti a una casa avvolta dalle fiamme. Le finestre scoppiano, il fumo è 

nero, le urla arrivano da dentro. 

Cosa fai? Cominci a discutere del colore delle pareti? Ti metti a scegliere i mobili per la 

ristrutturazione? Pianifichi se sarà una casa vacanze o una residenza stabile? 

Ovviamente no. 

Prima di tutto, tiri fuori le persone dalla zona di pericolo. Spegni l'incendio. Metti in sicurezza. 

Solo dopo puoi pensare a ricostruire. 

Nella tua famiglia, oggi, l'incendio non è solo la stanza chiusa di tuo figlio. L'incendio è 

fatto di: 

●​ Litigi continui, spesso sugli stessi temi, che si ripetono identici 

●​ Urla, insulti, minacce che non avresti mai pensato di poter dire 

●​ Porte sbattute (la sua, ma spesso anche le vostre) 

●​ Giornate scandite da esplosioni di tensione e lunghi silenzi carichi di rancore 

●​ Frasi che feriscono entrambi e che, una volta dette, non si possono ritirare 

Finché questo incendio continua a bruciare, qualsiasi tentativo di "farlo uscire" o 

"riportarlo a scuola" sarà come gettare benzina sul fuoco. 

Cos'è la Fase S (Stabilizzare) 

La Fase S è il primo passo del Metodo S.A.F.E. (Stabilizzare, Alleanza, Finestre, Espansione). 

Ed è il più importante. 

La Fase S non serve a: 

●​ Far tornare tuo figlio a scuola 

●​ Farlo uscire di casa 

●​ "Risolvergli" il problema 

La Fase S serve a una cosa sola: 



Portare la famiglia da uno stato di allarme permanente​
a uno stato di allarme gestibile. 

Pensa a un pronto soccorso. Quando arriva un paziente con una ferita grave, nessun medico 

comincia chiedendogli che sport vuoi tornare a praticare fra sei mesi. Prima ferma il sangue. 

Valuta i parametri vitali. Mette in sicurezza. Solo dopo penserà alla riabilitazione. 

Con l'hikikomori è la stessa cosa. 

I Tre Pilastri della Fase S 

Stabilizzare significa concretamente tre cose: 

1. Ridurre drasticamente il livello di conflitto in casa​
Stop alle guerre quotidiane. Stop alle discussioni che finiscono sempre nello stesso 

modo. Stop ai temi "esplosivi" che sai già dove ti porteranno. 

2. Garantire i bisogni di base senza usare il ricatto​
Cibo, acqua, igiene, accesso alla tecnologia: non devono mai diventare armi di scambio o 

punizione. 

3. Abbassare la pressione (su scuola, uscite, futuro)​
Sospendere provvisoriamente ogni richiesta diretta di "cambiamento". Non stai 

rinunciando. Stai mettendo in sicurezza. 

⚠ ERRORE FATALE 

Pensare: "Se smetto di pressarlo, non cambierà mai. Devo insistere, altrimenti si adagerà." 

La verità: Finché il conflitto è in corso, qualsiasi proposta di cambiamento verrà percepita 

come un attacco. Stabilizzare vuol dire prima di tutto disinnescare le bombe quotidiane. 

 

 

 



Questo comporta decisioni che, all'inizio, ti sembreranno controintuitive, quasi 

"sbagliate": 

●​ Sospendere provvisoriamente la battaglia sulla scuola 

●​ Smettere i ricatti sul wi-fi 

●​ Evitare di affrontare argomenti pesanti quando sai già che esploderanno 

Non è resa. È strategia. È mettere in sicurezza il paziente per poterlo curare. 

Se salti la Fase S e passi subito a "adesso dobbiamo fare qualcosa", costruisci sul 

terreno instabile del conflitto e della paura. E quello che costruisci, crolla.  



Protocollo Operativo: Le 

Prime 48 Ore 

Ora entriamo nel concreto. Quello che stai per leggere è un protocollo operativo testato, 

pensato per darti "ossigeno" immediato nelle prossime 48 ore. 

Non ti prometto miracoli. Non ti dirò che tuo figlio uscirà dalla stanza domani. Ma ti garantisco 

questo: se applichi queste 5 azioni, il livello di conflitto scenderà. E quando il 

conflitto scende, si apre lo spazio per la relazione. 

Le 5 Azioni Immediate (Strumento #5) 

 
 



 
 

 
 



 
 

 

Checklist delle Prime 48 Ore 

Monitora questi comportamenti nelle prossime 48 ore. Ogni "SÌ" è un passo 

avanti: 



☐ Sono riuscito a NON spegnere il modem o sequestrare dispositivi 

☐ Ho bussato prima di entrare nella sua stanza (e sono entrato solo se ha risposto) 

☐ Non ho fatto interrogatori a raffica quando è uscito dalla stanza 

☐ Ho evitato almeno UN litigio che di solito parte automaticamente 

☐ Gli ho garantito cibo/acqua anche se non è uscito 

☐ Ho comunicato accettazione almeno una volta (anche solo con un messaggio 

scritto) 

☐ Non ho pronunciato frasi come "Mi stai rovinando la vita" o "Sei un fallito" 

☐ Ho fatto l'esercizio di respirazione prima di bussare alla porta 

Obiettivo minimo: Almeno 5 su 8 caselle spuntate. 

Se ci riesci, hai appena abbassato significativamente il livello di conflitto. E questo, credimi, è 

molto più importante di qualsiasi "progresso visibile" (come uscire dalla stanza). 

 



Guida alla Sopravvivenza: 

Cosa NON Fare Mai 

Ora parliamo degli errori fatali. Quei comportamenti che, mossi dalle migliori intenzioni, 

finiscono per peggiorare drammaticamente la situazione. 

Li chiamo "frasi-lama" perché tagliano. Feriscono. E lasciano cicatrici profonde. 

Le 10 Frasi da Eliminare per Sempre 

1. "SEI UN FALLITO / NON COMBINERAI MAI NIENTE" 

Perché è devastante: Conferma la sua peggiore paura su se stesso. È esattamente quello che 

pensa di essere. Tu glielo stai solo certificando. 

Sostituisci con: "Stai attraversando un momento difficile. Ma questo non definisce chi sei." 

2. "MI STAI ROVINANDO LA VITA / CI STAI DISTRUGGENDO" 

Perché è devastante: Carica tuo figlio di una responsabilità emotiva insostenibile. Lo fa 

sentire un peso. E i pesi si nascondono. 

Sostituisci con: "È dura per tutti, ma affrontiamo questo insieme." 

3. "CON TUTTO QUELLO CHE ABBIAMO FATTO PER TE" 

Perché è devastante: Trasforma la relazione in un debito economico. Lui sente di non poter 

mai ripagare, quindi si sente ancora più in colpa. 

Sostituisci con: Niente. Toglila completamente dal vocabolario. 



4. "ESCI E SMETTILA DI FARE IL BAMBINO / IL PIGRO" 

Perché è devastante: Minimizza la sua sofferenza. Gli dice che il problema non è reale, è solo 

pigrizia o immaturità. Questo lo fa chiudere ancora di più. 

Sostituisci con: "So che uscire è difficile per te. Non ti giudico." 

5. "NON HAI NIENTE, È SOLO UNA FASE / UN CAPRICCIO" 

Perché è devastante: Invalida completamente la sua esperienza emotiva. Se tu non riconosci 

il suo dolore, lui smette di comunicarlo. 

Sostituisci con: "Vedo che stai male. Voglio capire, anche se non ho tutte le risposte." 

6. "GUARDA TUO FRATELLO / I TUOI COETANEI" 

Perché è devastante: I confronti distruggono. Colpiscono direttamente il valore della persona 

e alimentano la vergogna, che è il motore del ritiro. 

Sostituisci con: "Tu sei unico. Non devi essere uguale a nessun altro." 

7. "SE CONTINUI COSÌ FINISCI SOTTO I PONTI / IN MANICOMIO" 

Perché è devastante: Le profezie catastrofiche schiacciano ogni speranza. Chiudono ogni 

prospettiva di futuro. E senza futuro, non c'è motivazione a cambiare. 

Sostituisci con: "Un passo alla volta. Non devi avere tutto chiaro adesso." 

 



8. "NON CE LA FACCIO PIÙ, SPARISCI / VATTENE DI CASA" 

Perché è devastante: Questa è la più pericolosa. Distrugge il senso di appartenenza. E quando 

un figlio sente di non appartenere più alla famiglia, si chiude completamente o, nei casi peggiori, 

pensa al suicidio. 

Sostituisci con: Respira. Esci dalla stanza. Torna quando sei più calmo. Non dire mai questa 

frase. 

9. "È L'ULTIMA VOLTA CHE..." (promesse non mantenute) 

Perché è devastante: Erode la tua credibilità. Se dici "ultima volta" e poi lo rifai il giorno 

dopo, tuo figlio smette di ascoltarti. Le tue parole perdono valore. 

Sostituisci con: Fai solo promesse che sai di poter mantenere. 

10. "FALLO PER ME / PER NOI" 

Perché è devastante: La colpevolizzazione affettiva è una forma di ricatto emotivo. Tuo figlio 

deve trovare le sue motivazioni per cambiare, non farlo per non farti soffrire. 

Sostituisci con: "Voglio che tu stia bene per te stesso, non per noi." 

 

Altri Comportamenti da Eliminare 

⚠ ERRORE FATALE: Origliare alla Porta 

Lo fai per preoccupazione. Ma per lui il messaggio è: "Non ho uno spazio mio, nemmeno qui." 



Cosa fare invece: Bussa. Sempre. E aspetta la risposta prima di entrare. Il rispetto dei confini 

è il primo mattone della fiducia. 

⚠ ERRORE FATALE: Interrogatori a Raffica 

"Che hai fatto? A che ora hai dormito? Hai mangiato? Perché non esci?" 

Cosa fare invece: Limita le domande a una o due. Meglio ancora: fai affermazioni invece che 

domande. "Ho lasciato la cena fuori. Quando hai fame, è lì." 

⚠ ERRORE FATALE: Silenzi Punitivi 

Smettere di parlare a tuo figlio per "dargli una lezione" aumenta solo il suo senso di colpa e il 

desiderio di scomparire. 

Cosa fare invece: Comunica anche quando sei arrabbiato: "Sono molto arrabbiato ora. Ho 

bisogno di tempo per calmarmi. Ma ti voglio bene." 

 



Tecnologia e Internet: Perché 

NON Devi Togliergli il Wi-Fi 

So cosa stai pensando. Lo vedi lì, nella sua stanza, sempre al computer o al telefono. E pensi: "È 

la tecnologia che lo sta rovinando. Se gliela tolgo, sarà costretto a uscire." 

Questa è una delle trappole più pericolose. 

Internet Non È la Causa (È la Stampella) 

Ascoltami bene: Internet e i videogiochi non sono la causa principale del ritiro. Sono 

il modo che ha trovato per sopravvivere alla sua stanza. 

Pensa a una persona con una gamba rotta che usa le stampelle. Le stampelle non hanno causato 

la frattura. Sono lo strumento che permette alla persona di muoversi nonostante il dolore. 

Per tuo figlio, internet è: 

●​ L'unica forma di socialità tollerabile: Può interagire con altre persone senza 

l'ansia del contatto fisico, dello sguardo, del giudizio immediato. 

●​ Una distrazione dall'ansia: Quando gioca o guarda video, il cervello si concentra 

su altro e l'ansia si abbassa. 

●​ Un'ancora di salvezza (per quanto imperfetta): È ciò che gli impedisce di sprofondare 

nell’apatia totale



La Strategia Giusta con la Tecnologia 

Nella Fase S (Stabilizzare), la tecnologia non si tocca. Punto. 

Più avanti, nelle fasi successive (Alleanza, Finestre), lavorerai per aiutarlo a trovare altri 

interessi, altre finestre sul mondo. Ma quello sarà un processo graduale, fatto insieme a lui, 

non contro di lui. 

Per ora, lascia che internet resti il suo rifugio. Non è la battaglia da combattere oggi. 

"Non puoi togliere le stampelle a chi ha la gamba rotta. Prima devi guarire la frattura. Poi, 

lentamente, le stampelle non serviranno più."  



Esercizio Pratico: L'Ansia da 

Corridoio 

C'è un momento critico che si ripete ogni giorno nella tua casa. Lo chiamo "l'ansia da 

corridoio". 

È quel momento in cui ti avvicini alla porta della sua stanza. Il cuore accelera. I pensieri si 

affollano: "Sarà sveglio? Mi risponderà? E se mi aggredisce? E se non risponde?" 

Ti fermi davanti alla porta. E già, prima ancora di bussare, sei in stato di allarme. 

Questo stato si trasmette. Anche se non dici nulla, tuo figlio lo sente. Lo sente nel tono della tua 

voce, nella velocità con cui bussi, nelle parole che scegli. 

L'Esercizio del Respiro 4-6 

Ecco un esercizio semplicissimo ma potentissimo che ti chiedo di fare ogni volta, prima di 

bussare alla sua porta. 

🧘 ESERCIZIO: Respirazione 4-6 

Passo 1: Fermati due passi prima della porta. Non arrivare già con la mano sul pomello. 

Passo 2: Chiudi gli occhi (o abbassa lo sguardo). 

Passo 3: Inspira lentamente, contando mentalmente fino a 4.​
(1... 2... 3... 4... l'aria entra dal naso, riempi i polmoni) 

Passo 4: Espira ancora più lentamente, contando mentalmente fino a 6.​
(1... 2... 3... 4... 5... 6... l'aria esce dalla bocca, svuoti completamente) 

Passo 5: Ripeti 2-3 volte. 

Passo 6: Ora bussa. Noterai che il tono della tua voce è diverso. Più calmo. Più stabile. 



Perché Funziona 

Questo esercizio attiva il sistema nervoso parasimpatico, quello che abbassa l'allarme 

interno. In pratica, stai dicendo al tuo cervello: "Non c'è un pericolo imminente. Posso 

rallentare." 

E quando tu sei più calmo, anche la tua comunicazione diventa più efficace. Non è magia. È 

fisiologia. 

Pratica questo esercizio per almeno 7 giorni consecutivi. Vedrai che diventerà 

automatico. E vedrai che anche le interazioni con tuo figlio inizieranno a cambiare tono.



Conclusione: La Stabilità È il 

Preludio all'Alleanza 

Se sei arrivato fino a qui, significa che hai capito qualcosa di fondamentale: prima di 

costruire, devi smettere di distruggere. 

La Fase S non è spettacolare. Non ci sono risultati immediati da mostrare agli altri. Non puoi 

dire: "Oggi è uscito!" o "Oggi è tornato a scuola!" 

Ma quello che stai facendo è molto più importante. 

Stai spegnendo l'incendio. Stai mettendo in sicurezza la famiglia. Stai creando le condizioni 

perché, un giorno non troppo lontano, tuo figlio possa tornare a fidarsi di te. 

E la fiducia è il fondamento di tutto il resto. 

I Prossimi Passi: Dalla Stabilità all'Alleanza 

La Fase S è solo il primo passo del Metodo S.A.F.E. Dopo aver stabilizzato, arriverà la Fase A: 

Alleanza. 

Nella Fase A lavorerai per ricostruire (o costruire per la prima volta) un rapporto di fiducia con 

tuo figlio. Non più genitore-giudice, ma genitore-alleato. 

Poi arriveranno le Finestre: piccoli varchi verso l'esterno, esperimenti graduali per dimostrare 

al cervello di tuo figlio che il mondo non è solo pericolo. 

E infine, l'Espansione: quando le finestre si allargano e tuo figlio inizia a ricostruire una vita 

più ampia. 

Ma tutto questo parte da qui. Dalle prime 48 ore. Dalla Fase S. 

 



Un Messaggio di Speranza 

So che è duro. So che ci sono giorni in cui pensi di non farcela. Giorni in cui vorresti solo che 

tutto questo finisse, in un modo o nell'altro. 

Ma c'è una cosa che voglio tu tenga a mente, sempre: 

L'amore che ti ha spinto a cercare questa guida,​
l'amore che ti fa bussare alla sua porta ogni giorno,​
l'amore che ti tiene in piedi anche quando vorresti crollare...​
​
Quell'amore è la risorsa più importante che avete. 

 

Più di qualsiasi tecnica. Più di qualsiasi strategia. Più di qualsiasi consiglio di esperti. 

L'amore è il fondamento su cui tutto il resto si costruisce. 

E finché c'è amore, c'è speranza. 

Questo eBook è basato sul Metodo S.A.F.E. descritto nel libro​
"Hikikomori – Quando un figlio si chiude al mondo"​

Crideas Edizioni, 2026 

Le prime 48 ore sono solo l'inizio.​
Ma sono le più importanti.​

​
Respira. Ce la puoi fare.​

Un passo alla volta. 
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