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Come conversare con le persone che hai a cuore, se usano 
le intelligenze artificiali per la loro salute mentale? 
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Grazie per aver considerato questa guida di auto-aiuto psicologico! 

La presente guida è disponibile sul sito web https://www.salutementale.eu grazie al lavoro e al finanziamento 

filantropico forniti da: 

• Dott. Cristian Pagliariccio (Ordine Psicologi Lazio n° 12494)  

• Dott.ssa Natalia Laura Perotto (Ordine Psicologi Lazio n° 13423) 

SaluteMentale.eu è un progetto fatto con il cuore, nato per contribuire al benessere di persone e società. 

Attraverso azioni informative e culturali, il progetto punta a stimolare lo sviluppo di competenze di auto-aiuto 

psicologico. 

 

 

Se ti fa piacere avere aggiornamenti su futuri materiali, segui le nostre pagine 
1. Facebook https://www.facebook.com/people/SaluteMentaleeu/61573176054400/ 
2. Instagram https://www.instagram.com/salutementale.eu/ 

 

N.B. Trattandosi di un lavoro inserito in un contesto di promozione della salute e di 

prevenzione dei disturbi, le informazioni contenute in questa guida non sono adatte 

per situazioni di crisi immediata.  

Se sei in contatto con qualcuno che è in una situazione di emergenza e rischia di fare 

del male a sé o ad altre persone, fai riferimento al numero telefonico unico per le 

emergenze: 112. 

La guida, inoltre, non serve per fare diagnosi né per condurre interventi che si sosti-

tuiscono a quelli professionali. Pertanto si invita sempre al confronto con professioni-

sti della salute mentale. 

 

 

 

 

Crediti immagine di copertina concessi da Tima Miroshnichenko via Pexels (Rielaborazione di C. Pagliariccio) 

 

 

 

 

 

Sfrutta la libertà di condividere questa guida di auto-aiuto con una persona amica, 

un familiare o altre persone che potrebbero averne bisogno! ♥ 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it
https://www.salutementale.eu/
https://www.facebook.com/people/SaluteMentaleeu/61573176054400/
https://www.instagram.com/salutementale.eu/
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INTRODUZIONE: 

OBIETTIVO E USO DELLA GUIDA 

 

Obiettivo della guida 

Questa guida serve per aiutarti a parlare con chi fatica a riconoscere i propri bisogni di 

salute mentale e a chiedere aiuto, preferendo interagire con intelligenze artificiali.  

Per la tua salute mentale, la guida si collega prevalentemente al riconoscimento dei tuoi 

bisogni (di comunicare con chi pensi abbia bisogno di aiuto e ti sta a cuore) e alla possibilità 

di stare in relazioni reciprocamente tutelanti.  

In riferimento alle persone con le quali interagirai, invece, si collega prevalentemente alla 

loro possibilità di riconoscere i propri bisogni (nel rispetto dei propri valori).  

Il confine entro cui ci muoviamo è la definizione di salute mentale basata sui diritti umani 

che proponiamo attraverso il progetto Salutementale.eu (Pagliariccio & Perotto, 2025): 

La salute mentale è la capacità globale della persona di utilizzare le proprie risorse bio-

psico-sociali, nel rispetto dei propri e altrui diritti umani, per autodeterminarsi e rispondere 

alle perturbazioni della vita in modo adattivo, anche attraverso il supporto di altri, senza irri-

gidirsi in configurazioni stabili di sofferenza. 

 

Uso della guida 

La guida può essere usata in diversi contesti: in famiglia, a scuola (con colleghi e/o studenti 

e studentesse) o in altri luoghi di lavoro, in oratorio, in un contesto sportivo, ecc. In tutti 

questi contesti, infatti, potresti avere a cuore persone che mostrano un bisogno di aiuto le-

gato alla loro salute mentale ma, per vari motivi, faticano a riconoscerlo e cercarlo, prefe-

rendo confrontarsi solo con sistemi di intelligenza artificiale. 

Per usarla al meglio, è utile leggerla e prepararti con i piccoli esercizi proposti, fino a 

quando non avrai raggiunto un sufficiente grado di sicurezza. Ciò che troverai potrebbe non 

essere valido per relazionarti con tutte le persone e in tutte le situazioni. Ciononostante, 

potrà darti punti di riferimento per regolarti. Successivamente potrai mettere in pratica ciò 

che hai imparato. 

Se hai a che fare con molte persone, ad esempio come Insegnante, alla lunga dovresti 

automatizzare il contenuto della guida e non averne più bisogno. 

Se necessario, ricorda che puoi confrontarti su questi ed altri argomenti con un/una pro-

fessionista della salute mentale di tua fiducia. 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it
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L’IA e i nuovi scenari per la salute mentale 

L’intelligenza artificiale (IA) è sempre più diffusa a livello sociale. Riceve attenzione sia da 

singoli cittadini e cittadine che da contesti industriali, istruttivi e formativi, sanitari, politici, 

religiosi e militari.  

Se pensiamo all’Italia, ad esempio, con il Decreto Legislativo 179/2026 l’intelligenza arti-

ficiale è entrata a pieno titolo nella scuola.  

Gli effetti di ciò che sta avvenendo, forse, li capiremo meglio in futuro. Già da ora, tuttavia, 

si possono fare delle ipotesi basate su dati.  

Se riconsideriamo la scuola, ad esempio, il rapporto del Centro Europeo per la Democrazia 

e la Tecnologia (CDT) ha rilevato che gli studenti le cui scuole utilizzano già l'intelligenza arti-

ficiale per svariati motivi possono arrivare maggiormente, rispetto ad altri, ad avere conver-

sazioni con un'IA in modi potenzialmente problematici. In particolare sono stati messi a 

fuoco comportamenti nei quali i giovani richiedevano all’AI supporto per la salute mentale, 

di essere un amico o un’amica; di avere una relazione romantica o usavano l’AI come fuga 

dalla realtà e dai problemi (Laird, Dwyer & Quay-de la Vallee, 2025).  

Osservando i cambiamenti del nostro Paese e facendo riferimento alle ricerche di cui di-

sponiamo, pertanto, possiamo aspettarci che anche in Italia dovremo confrontarci sempre 

più con aspetti legati all’uso problematico dell’IA, per tutte le fasce d’età. 

La questione, dunque, non riguarda se ti capiterà o meno di incontrare persone che si 

chiudono in un rapporto con l’IA quando hanno bisogni per la propria salute mentale. Pro-

babilmente, la domanda più utile da porti si lega al quando capiterà (presto o tardi che sia): 

riuscirò ad affrontare la questione con le persone a cui tengo? 

Per migliorare le tue possibilità di avere buone comunicazioni, in questa guida ti consi-

gliamo innanzitutto di iniziare a considerare tre aspetti. È importante chiarirli perché ti aiu-

teranno a cogliere il senso delle proposte e degli esercizi che seguiranno. 

Il primo aspetto riguarda i rischi legati all’uso dell’IA per la propria salute mentale, in 

assenza di confronto con personale esperto di interventi per la salute mentale. Già da anni, 

la letteratura emergente indica che l’uso di Intelligenze Artificiali generaliste, per questioni 

di salute mentale, può essere dannoso per il benessere psicologico (Abd-Alrazaq et al., 2021). 

L’American Psychological Association (2025), inoltre, ha segnalato rischi di diagnosi inaccu-

rate, trattamenti inappropriati, violazioni della privacy e sfruttamento di minori, per chi ri-

corre all’uso di chatbot generici, senza la supervisione di professionisti della salute mentale.  

Osservando la brevissima interazione che abbiamo fatto con Gemini nell’ottobre del 2026 

(cfr. Fig. 1), la questione si può comprendere meglio.  

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it
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Come si può vedere, può capitare che l’IA (ancora) non si ponga il problema di collegare 

un fatto potenzialmente doloroso e rilevante per la vita di una persona con le richieste che 

la persona fa.  

 

Fig. 1. Screenshot di conversazione con il Chatbot AI Gemini  

 

Una richiesta del genere può portare a conseguenze gravi, collegandosi al rischio suicida-

rio. Gli aggiornamenti continui potrebbero migliorare le cose, soprattutto per rischi gravi, ma 

è utile mantenere alta l’attenzione e non lasciare tutto in mano a uno strumento. 

Al di là dell’esempio, va ricordato che non si tratta di un timore ipotetico. Esistono già 

primi studi e dati di ricerca che si riferiscono a esperienze reali che purtroppo si sono con-

cluse con esiti negativi. Ad esempio, sono stati descritti casi in cui le conversazioni prolungate 

con sistemi di IA confermavano e amplificavano idee deliranti (grandiose, romantiche o pa-

ranoidi) in persone vulnerabili, con conseguenze gravi e fatali (Preda, 2025). 
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Da un lato, quindi, parlare di rischi legati all’IA per la salute mentale implica il tenere a 

mente la qualità dell’aiuto che la persona ricerca e riceve. Si tratta di un aiuto che può com-

portare pericoli, anche quando la persona ha l’impressione che l’aiuto offerto dall’IA sia 

buono. Questo aspetto può giustificare una tua preoccupazione, anche se non sarà uno degli 

argomenti specifici che dovrai affrontare. 

Il secondo aspetto richiede di considerare una questione strettamente umana: l’attacca-

mento emotivo che si sviluppa anche verso l’IA, nel momento ci si fida e affida per la pro-

pria salute mentale. A riguardo, ad esempio, uno studio di OpenAI e MIT (Fang et al., 2025) 

ha rilevato che un uso quotidiano più intenso di ChatGPT si associa a maggiore attaccamento 

emotivo verso l’IA, maggiore fiducia nello strumento, dipendenza emotiva e uso problema-

tico. Non è chiaro se questo dipenda da difficoltà personali che portano ad usare male gli 

strumenti o dall’uso degli strumenti che alimentano e fanno nascere le difficoltà. Tuttavia, il 

problema esiste, anche a detta di chi produce le intelligenze artificiali. Se le persone hanno 

stabilito un legame emotivo con le IA, potrebbero umanizzarle al punto tale da proteggerle 

e giustificarle (se il discorso si sposta sulle intelligenze artificiali). Questo aspetto ti può aiu-

tare a chiarire il motivo per cui parlare di IA con chi usa l’IA per la propria salute mentale non 

è un buon argomento di discussione: può portare fuori strada la conversazione e rendere più 

difficile l’obiettivo di avere una buona conversazione proficua. 

Il terzo aspetto, in un certo senso, è un classico: si possono incontrare difficoltà quando 

si tenta di parlare con un’altra persona, in riferimento alla sua salute mentale. Oltre a ciò 

che riguarda le difficoltà della persona con cui si parla, ci sono anche le proprie difficoltà. 

Questo aspetto, declinato al plurale, risente in particolare di tre elementi: 

1. La difficoltà personale ad iniziare una conversazione sui bisogni di salute mentale al-

trui. A livello personale si può provare imbarazzo, non sapendo come fare.  

2. L’uso di modalità comunicative che urtano la sensibilità della persona con la quale si 

parla, rafforzando reazioni di chiusura o rabbia, soprattutto se si usano approcci con-

siderati come invadenti o dolorosi.  

3. La tendenza a stigmatizzare e etichettare automaticamente la persona che usa l’IA per 

incrementare la propria salute mentale. 

Non ci si schiera dunque contro le intelligenze artificiali o a loro favore. Semplicemente, 

in riferimento ai bisogni di salute mentale, si ritiene che allo stato attuale sia saggio fare in 

modo che le persone possano confrontarsi anche con esseri umani che hanno una prepa-

razione specifica. Si ritiene anche che, quando le persone restano bloccate in dinamiche iso-

lanti relative alla salute (inclusa la salute mentale), meritano un aiuto e non dovrebbero es-

sere lasciate sole. 

Nonostante le difficoltà che potresti incontrare nel conversare con le persone che usano 

le intelligenze artificiali per la loro salute mentale, è importante tentare di avere conversa-

zioni rispettose. Spesso sono proprio queste conversazioni che aprono uno spiraglio verso il 
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benessere per le persone che attraversano periodi problematici legati alla salute mentale. Lo 

scopo è mettersi quanto più possibile in condizione di offrire aiuto per la salute mentale a 

chi fatica a chiederlo e si limita al solo uso dell’IA. 

A riguardo, di seguito ti proponiamo di mettere a fuoco 5 passi per dialogare: 

1. P: Preparati, anche emotivamente; 

2. I: Inizia un dialogo rispettoso sulla salute mentale; 

3. A: Ascolta con rispetto; 

4. C: Chiudi il dialogo valorizzando ciò che è successo; 

5. E: Eventualmente, se pertinente, proponi un aiuto Esperto. 
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PASSO 1: 

PREPARATI, ANCHE EMOTIVAMENTE 

 

Con questo primo passo inizi a curare la tua preparazione mentale. Lo scopo è chiarirti un 

po’ meglio le idee, anche da un punto di vista emotivo, per iniziare a conversare su un tema 

importante e delicato. Un po’ come avviene nello sport, questo passo è come il riscalda-

mento: serve per sentirti meglio e prevenire “strappi” (che in questo caso possono essere 

emotivi e nella relazione). 

La preparazione riguarda due aspetti:  

1. la tua autoregolazione emotiva (per aver chiaro come ti vuoi sentire nell’affrontare la 

discussione e provare a mantenere una specifica emozione che può essere utile); 

2. i contenuti della discussione (per aver chiaro di cosa vuoi parlare). 

Cura la tua autoregolazione emotiva 

Per prepararti ad aprire un discorso sulla salute mentale altrui, devi aver chiari due aspetti.  

1. Ciò che riscontri nell’altra persona osservandola, in qualche modo, è qualcosa che ri-

suona con la tua emotività. Si tratta di un tuo punto di vista e non di una verità asso-

luta. Le tue idee non rispecchiano necessariamente ciò che sta vivendo l’altra persona. 

Per questo, preparati a rispettare ed accettare il punto di vista che l’altra persona ha 

su di sé. Se devi parlarle per avere ragione di qualcosa, lascia stare. Non devi affrontare 

un dibattito ma una conversazione con una persona che ti sta a cuore. 

2. Quando presti aiuto non ti stai preparando al sacrificio. Devi favorire anche il tuo be-

nessere, in questo caso emotivo. Prima di iniziare una conversazione che tocca la sa-

lute mentale di un’altra persona e i suoi bisogni, quindi, devi considerare anche le tue 

emozioni, chiarendoti come vorrai sentirti durante la conversazione. In altre parole, 

devi formulare un tuo proposito emotivo. Ad esempio potresti desiderare di sentirti 

sicura/o, rilassata/o, calma/o, attenta/o, rispettosa/o, fiduciosa/o, seria/o, paziente, 

sorridente, ecc. Formulare un proposito emotivo ti sarà utile per sentirti bene nella 

conversazione e farla funzionare. 

A questo punto, la domanda che puoi porti è: come si formula un proposito emotivo? 

La formulazione di un proposito emotivo è una riflessione che parte dalla tua esperienza, 

oltre che dai tuoi desideri, soprattutto se hai già fatto dei tentativi che non sono andati bene. 

Potresti aver notato, infatti, che nel passato hai mostrato troppa insistenza, poca attenzione, 

troppa rabbia, pessimismo, ecc. Pur volendo inizialmente fare qualcosa con le migliori inten-

zioni, hai finito per fare altro e restarci male o sentirti in colpa. Se hai un’esperienza della 

quale puoi far tesoro, per non ripetere le stesse cose, mettila a fuoco e punta a un obiettivo 

che faciliti la comunicazione. Di seguito, pertanto, prova a fare un esercizio in tre passaggi. 
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Esercizio 1: impara a costruire il tuo proposito emotivo 

Parte 1 di 3 

Pensa alla conversazione che vuoi avere. Per fare questo, se possibile, fai tesoro di esperienze simili 

che hai avuto. Considera sia le esperienze di successo (che potresti voler ripetere) e quelle che non 

hanno funzionato come desideravi (che vorresti migliorare). Sotto, scrivi in modo specifico come ti 

vorresti sentirti emotivamente durante la conversazione (il tuo proposito emotivo), completando la 

frase proposta. Nel riquadro puoi scrivere diverse alternative che ti vengono in mente. 

Durante la conversazione voglio sentirmi …  

 

 

 

 

Parte 2 di 3 

Ora rifletti su cosa potresti fare per facilitare la comparsa dello stato emotivo che desideri avere 

durante la conversazione (Cosa potrebbe esserti emotivamente d’aiuto?). 

Ad esempio potresti provare a rilassarti respirando con espirazioni più lunghe delle inspirazioni (per 

esempio inspiri 4 secondi ed espiri 6 secondi per una o due volte); puoi fare attenzione alla tua 

velocità nel parlare puntando ad andare con calma; puoi ricordarti perché la conversazione è impor-

tante per te; puoi attrezzarti con una bevanda gradevole, come un po’ d’acqua o una tisana; ecc. 

Ovviamente questi sono alcuni semplici esempi. Sotto, prova a trovare le tue soluzioni. 

Concentrati su ciò che hai scritto sopra, nella parte 1, e scrivi sotto le tue riflessioni provando a com-

pletare il pensiero che segue. Nel riquadro puoi scrivere diverse alternative che ti vengono in mente. 

Per raggiungere questo sentimento potrei …  

 

 

 

 

 

 

Parte 3 di 3 

Rileggi le idee che hai scritto nella parte 2. Scegli quella che si sembra essere più fattibile ed utile per 

realizzare il tuo proposito emotivo e riscrivila sotto, in modo che ti sia ben chiara. 

Per raggiungere questo sentimento potrei …  
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Chiarisciti i contenuti della discussione 

Ora che hai un’idea sul tuo proposito emotivo e su come poterlo realizzare, hai bisogno di 

trovare i contenuti. 

Per trovare i contenuti inizia a riflettere a partire dai diversi segnali che osservi. Questi 

segnali potrebbero collegarsi a bisogni inerenti la salute mentale della persona con la quale 

vuoi comunicare. Sotto, pertanto, ti invitiamo a fare un piccolo esercizio, per considerare 

alcuni possibili segnali.  

 

Esercizio 2: Individua un argomento di discussione 

Per mantenere l’attenzione, inizia a pensare alla persona che hai in mente.  

Riferendoti a lei, leggi gli esempi di situazioni che trovi sotto e spunta le caselle che descri-

vono ciò che la riguarda e/o scrivi i tuoi appunti. 

 Essere ritirati o persi nei propri pensieri e trascurare aspetti importanti (come impegni, relazioni, 

capacità di prendersi cura di sé, aspetti legati alla salute, ecc.); 

 Perdere il senso dell'umorismo (Ricorda: l’umorismo è cosa ben diversa dal prendere in giro una 

persona ed aspettarsi anche che rida divertita. Se fai battute su di lei e ti aspetti che le apprezzi 

solo perché divertono te, dovresti riconsiderare il tuo modo di comunicare); 

 Essere incostanti fino a ritrovarsi in difficoltà; 

 Essere insolitamente agitati; 

 Essere insensibili o sembrare privi di emozioni, fino ad apparire crudeli; 

 Mostrare cambiamenti nell'appetito, nel peso e o nei ritmi legati al sonno; 

 Aumento del consumo di alcol, nicotina (fumo), caffeina, bibite energetiche, farmaci, o assun-

zione di droghe. 

 Non riuscire a prendere decisioni o a svolgere compiti importanti per il proprio benessere. 

 Pensare che nessuno (o al limite solo un’intelligenza artificiale) possa capire come ci si sente. 

 Rifiutare di uscire con altre persone per passare il proprio tempo con un’intelligenza artificiale. 

 Interrompere una relazione affettiva, perché si prova amore per una intelligenza artificiale. 

 Altro che potrebbe preoccuparti _________________________________________________ 

________________________________________________________________________________ 

Fai tesoro di questo lavoro. Ti sarà utile per il passo successivo. 

 

Ora che hai fatto le tue osservazioni, seppur non particolarmente strutturate, è impor-

tante dare loro una forma comunicativa utile.  

Porta pazienza e chiediti: “come uso quello che ho notato?”. 
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PASSO 2: 

INIZIA UN DIALOGO RISPETTOSO SULLA SALUTE MENTALE 

 

Il secondo passo che ti proponiamo ti porta ad aprire un dialogo sulla salute mentale di 

un’altra persona. Lo scopo è fare proposte di dialogo in modo rispettoso. 

Ricorda: ciò che distingue una proposta da un’imposizione è il rispetto della libertà altrui. 

Senza questo rispetto, anche se la chiami proposta, ciò che fai diventa più simile ad un’im-

posizione o, comunque, a una pressione che potrebbe risultare sgradevole. Il rispetto, quindi, 

richiede di accettare anche eventuali rifiuti. Ti richiede, inoltre, di non giudicare la persona 

dando etichette (usando affermazioni tipo "pigra/o", "malata/o", "incapace", ecc.). 

Ricorda anche che non dovresti fare discorsi che attaccano l’intelligenza artificiale, perché 

con molta probabilità vedresti che la persona con la quale stai parlando inizierà a difenderla 

e a tesserne le lodi, a dirti che non comprendi o altro. Il rischio, quindi, è che parlando di 

intelligenza artificiale tu ne rafforzi il potere e/o che la persona con la quale dialoghi sia più 

intenta a difendere l’IA, anziché dialogare con te. Il tuo scopo non è attaccare l’IA. Del resto, 

il problema non risiede mai nello strumento ma nell’uso problematico che eventualmente 

ne fa la persona.  

Quindi, il dialogo deve rimanere focalizzato sulla persona.  

Per provare ad aprire un dialogo sulla salute mentale è consigliabile evitare frasi scontate.  

“Come stai?” è un buon inizio e si può tentare. Tuttavia, spesso, per molte persone è di-

ventata una domanda stereotipata, che suscita risposte automatiche di rito. A questa do-

manda, infatti, può capitare di ricevere frasi che chiudono il discorso, tipo “bene, grazie”, 

“tutto a posto”, “non c’è male”, “tutto a posto e niente in ordine” o risposte irritate tipo “fatti 

i fatti tuoi”, “che ti importa”, ecc.  

Se vuoi provare a far capire che hai un interesse sincero, che non si ferma alla facciata, 

puoi andare nello specifico con tre passaggi: 

1. Dire in poche parole che hai notato un cambiamento (nell’umore o nel comporta-

mento della persona con la quale vuoi comunicare). Indica, quindi, uno (solo uno) dei 

segnali che hai notato e che hai considerato sopra (a pag. 10). 

2. Chiudere l'argomento sottolineando come risuona in te. Questo può esser fatto di-

cendo che non riesci a comprendere ciò che succede o che la situazione ti preoccupa.  

3. Lasciare uno spazio per esprimersi, offrendo la tua vicinanza emotiva. Per fare questo 

puoi chiedere alla persona se ha voglia di parlarti di sé o dire altro che indichi la tua 

disponibilità (“ti va di parlarmene?”, “mi fa piacere ascoltarti, se vuoi”, “se vuoi rac-

contarmi cosa ti sta succedendo puoi farlo”, ecc.). 
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Sembra più difficile di quanto si possa pensare. Ma, nella realtà, servono poche parole. 

Facciamo qualche esempio: 

• Ho notato che ultimamente sei spesso in piedi di notte. Non capisco cosa ti succede. 

Ti va di parlarmene? 

• Mi sembri molto stanca/o. Mi preoccupa vederti così. Se c'è qualcosa di cui vuoi par-

lare, sono qui per te. 

• Vedo che stai fumando molto più del solito. Mi preoccupa vederti così. Se vuoi rac-

contarmi come mai sta capitando questo, puoi farlo. 

• ecc. 

Come vedi, le conversazioni restano sulla persona e non deviano su un eventuale uso 

dell’intelligenza artificiale, perché ciò che conta è la persona. 

 

Esercizio 3: trova il tuo argomento 

Appunta sotto cosa vorresti comunicare.  

Trova la tua formula più appropriata, seguendo gli esempi visti sopra (osservazione + 

effetto che provi + disponibilità all’ascolto).  

Puoi scrivere anche diverse frasi e, successivamente, scegliere quella che ti senti mag-

giormente in grado di usare, cancellando le altre. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Una volta trovata la tua modalità comunicativa, prima di iniziare la conversazione, fai at-

tenzione a due aspetti: 

1. Qualche minuto prima di iniziare la conversazione, per orientarti emotivamente, ri-

leggi e metti ben a fuoco il tuo proposito emotivo e come realizzarlo (quello che hai 

formulato a pag. 9). 
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2. Preparati a rispettare l’altra persona. Entra nell’ottica che, dopo che avrai parlato, se 

la persona non è disponibile e non vuol continuare, devi accettare questa possibilità 

e non insistere.  

Se questi due punti ti sono chiari, continua ad approfondire anche gli altri passi.  

Al termine di tutto, quando avrai l’occasione per farlo esprimerai il tuo pensiero che con-

tiene l’osservazione che hai fatto, ciò che ti ha suscitato e la tua proposta di vicinanza (ad 

esempio, riprendendo le ipotesi viste sopra “Ho notato che ultimamente sei spesso in piedi 

di notte. Non capisco cosa ti succede. Ti va di parlarmene?”). Se la persona non ne vorrà 

parlare, come detto, va bene così. Accettalo. Trascorsi 7-10 giorni, se le cose non sono cam-

biate, potrai tornare sulla conversazione e riproporla, per vedere se c'è una maggiore possi-

bilità di dialogo.  

Ricordiamo che stiamo parlando sempre di situazioni che non sono emergenziali e non 

comportano un rischio immediato. Se pensi che la situazione sia grave e pericolosa nell’im-

mediato, questa procedura non va bene. Se sei in contatto con qualcuno che è in una situa-

zione di emergenza e rischia di fare del male a sé o ad altre persone, fai riferimento al 

numero telefonico unico per le emergenze: 112. 

Se la situazione non è grave al punto da far riferimento al 112, un passo importante lo hai 

fatto. Va bene così anche se ricevi un rifiuto. Ciò che hai fatto ha un valore.  

Ti ricordiamo che il tuo allenamento alla pazienza è importante.  

Non bisogna strafare e puntare a “ottenere tutto e subito”, con il rischio di risultare pres-

santi e finire a litigare o creare un allontanamento.  

La persona con la quale ti relazioni ha tutto il diritto di scegliere se aprirsi nel momento in 

cui le proponi di farlo oppure prendersi ancora del tempo.  

Addirittura, la persona alla quale ti rivolgi ha il diritto di prendere lo stimolo che le dai per 

parlarne con altre persone e non con te. Se anche facesse questo è positivo, anche se emo-

tivamente potresti restarci male. Il punto, infatti, non sei tu e ciò che ti fa piacere ma la pos-

sibilità di far attivare la persona, affinché possa avere un confronto con personale esperto 

(anziché chiudersi in un rapporto in cui investe emotivamente solo sull’intelligenza artifi-

ciale). Funziona come la semina: quando pianti un seme il risultato potresti vederlo a di-

stanza di tempo o, addirittura potrebbero beneficiarne altre persone.  

Se questo ti è difficile da accettare, inizia a entrare nell’ottica che dovrai metabolizzarlo 

bene prima di rivolgerti ad un’altra persona per questioni che riguardano aspetti emotivi in-

timi (i suoi bisogni legati alla salute mentale). 
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PASSO 3: 

ASCOLTA CON RISPETTO 

 

Il terzo passo che ti proponiamo si focalizza sul come metterti in condizione di creare uno 

spazio emotivo che ti consenta di accogliere l’apertura dell’altra persona. Lo scopo, appunto, 

è creare un clima emotivo rispettoso, dove l’altra persona si senta a suo agio per espri-

mersi. 

In alcuni casi, infatti, dopo aver provato ad aprire un dialogo sulla salute mentale altrui, 

capita di ricevere subito una risposta positiva. Riprendendo l’esempio del seme, fatto sopra, 

è come se la situazione permettesse di avere istantaneamente un frutto desiderato, come 

quando si va al mercato.  

Quando sia tu che la persona con la quale vuoi parlare siete disponibili emotivamente, è 

importante cogliere l’occasione di dialogo (anziché sprecarla). Per fare questo, necessaria-

mente, dovrai mettere da parte il cellulare e altre attività, guardare in faccia la persona e 

ascoltarla.  

Se invece è la persona che si avvicina a te per parlare, a distanza di tempo del tuo tenta-

tivo, concordate un momento dove insieme potete parlare con calma (non cedere all’im-

pulso di ascoltare si vai di fretta). 

Come si ascolta nel caso in cui la persona sia disponibile a parlare del suo rapporto con 

l’IA per la salute mentale?  

Per ascoltare e facilitare la comunicazione, resta disponibile a compiere tre azioni: 

1. Lascia parlare, senza interrompere. Questo tipo di comunicazione non è un dibatto 

fatto di botta e risposta. Tu hai già detto ciò che volevi dire. Se la persona dovesse 

avere eventualmente bisogno di un tuo parere te lo chiederà (ad esempio dicendo 

“che ne pensi?”, “che mi dici?”, “tu che faresti?”, ecc.). 

2. Rimani sul punto di vista della persona. Evita quindi di:  

o minimizzare i problemi (“non è niente”, “è una sciocchezza”, ecc.); 

o fare commenti o affermazioni che banalizzano ciò che sente (“ma che ti importa”, 

“andrà tutto bene”, ecc.); 

o cogliere l'occasione per parlare di te e dei tuoi problemi (“anch'io ...”, “sapessi a 

me ...”, ecc.). 

3. Accogli ciò che ti viene detto in silenzio e senza controbattere. In particolare evita di: 

o giudicare (“non è sano”, “è sbagliato”, ecc.); 
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o etichettare la persona con “sei” (es. “sei fuori di testa”, “sei incapace”, ecc.); 

o proporre soluzioni, soprattutto se non richieste e se riguardano ciò che faresti tu 

per te stesso/a (“fai …”, “prova a …”, “con me funziona …”, ecc.). Anche se ti viene 

chiesto “tu che faresti?”, evita di dare soluzioni tue (perché con molta probabilità 

andranno bene per te ma non per la persona con cui parli). 

Di per sé, già “solo” ascoltare con attenzione e in silenzio è un buon aiuto e può allegge-

rire l'animo delle persone che incontri. A volte questo basta per dare un po’ di sollievo che 

consente di riorganizzare le idee e migliorare la propria vita. 

Inoltre, ascoltare ti potrebbe far scoprire dettagli importanti che ignori. Ad esempio, po-

tresti scoprire che la persona si è già attivata per consultare un/a professionista della salute 

mentale o, addirittura, ha già iniziato un percorso (anche se non te ne aveva mai parlato). 
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PASSO 4: 

CHIUDI IL DISCORSO VALORIZZANDO CIÒ CHE È SUCCESSO 

 

Il quarto passo che ti porta a rispondere e a chiudere il discorso. Lo scopo è concludere in 

modo emotivamente desiderabile. Per te, un modo emotivamente desiderabile corrisponde 

a ciò che hai scritto a pagina 9. Se non lo ricordi, rivedilo. 

Per l’altra persona, invece, un modo emotivamente desiderabile consiste nel lasciarle un 

riscontro emotivo che sottolinea il valore dell’interazione. La persona non era obbligata ad 

aprirsi con te. Ma, se siete arrivati a questo punto, l’ha fatto. Non era obbligata nemmeno a 

darti fiducia. Ma, se siete arrivati a questo punto, l’ha fatto. Tutto ciò non è scontato e lo devi 

valorizzare. 

Ora resta una domanda che potrebbe esserti rimasta in testa dal passo precedente: se 

non puoi dare le tue soluzioni, anche se ti vengono richieste, cosa puoi fare? 

Puoi chiudere il discorso valorizzando ciò che ti è stato detto, con affermazioni tipo quelle 

che seguono: 

• “Sono felice che tu me ne abbia parlato”; 

• “Mi ha fatto piacere ascoltarti”; 

• “Ho apprezzato la tua sincerità”; 

• “Ti ringrazio per la tua fiducia” (che non deve mai essere data per scontata); 

• ecc. 

Se sono emersi elementi legati a difficoltà, non è necessario e spesso non è possibile farsi 

carico dei problemi altrui per risolverli tutti, completamente e subito. Parlando di aspetti 

emotivi, infatti, spesso si tratta di problemi che non hanno una soluzione immediata. Tentare 

di fare tutto e subito diventa una forzatura. 

Tuttavia, se la situazione ti appare importante e preoccupante, anche se non è un’emer-

genza immediata, una possibilità la puoi offrire: puoi proporre un aiuto esperto. Questo tipo 

di aiuto ha il vantaggio di far risparmiare tempo, energie e denaro.  

Prevenendo l'ingigantirsi e l’irrigidirsi delle difficoltà, infatti, si può risparmiare su diversi 

fronti.  
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PASSO 5 (EXTRA): 

EVENTUALMENTE, SE PERTINENTE, PROPONI UN AIUTO ESPERTO 

 

L’ultimo passo che ti proponiamo, da valutare se pertinente, ti offre indicazioni sul come 

proporre il confronto con un/a professionista che si occupa di salute mentale. L’obiettivo è 

massimizzare l’efficacia dell’aiuto che offri, per aiutare la persona a cercare e ricevere 

aiuto. 

Se dal dialogo avuto emergono situazioni di malessere e isolamento risolto con l’IA, dun-

que, puoi offrire un orientamento.  

Una possibilità di orientamento consiste nell’incoraggiare la persona a consultare il pro-

prio medico di medicina generale, comunemente chiamato medico di base o di famiglia (so-

prattutto se emergono dipendenze o aspetti legati a dolori fisici). In molti casi, anche nelle 

case di comunità, il medico è in relazione e opera in rete con psicologi e psicologhe. Può 

quindi offrire aiuto anche in tal senso.  

Oppure si può pensare di rivolgersi a un centro o un/una professionista sanitario/a che si 

occupa di salute mentale.  

Per farlo puoi usare frasi tipo: 

• Io posso ascoltarti come … (amica, madre, padre, amico, figlio, figlia, insegnante, col-

lega, ecc.) ma può essere utile parlarne con chi ha le competenze. Se vuoi posso ac-

compagnarti. 

• Vorrei poter fare qualcosa per te ma non so come intervenire. Possiamo considerare 

chi ha esperienza e competenza. Se ti va possiamo cercare insieme. 

• Vedo che è difficile per te trovare una soluzione e sembra difficile anche a me. Può 

essere utile parlarne con un/una professionista prima che la situazione sfugga di 

mano (oppure diventi più grave). 

• Ecc. 

In questi casi è importante rimanere aperti alla possibilità di ricevere sia un mezzo rifiuto 

che un rifiuto, mantenendosi comunque disponibili.  

Il mezzo rifiuto potrebbe essere legato all’intelligenza artificiale. Ossia la persona po-

trebbe affermare che ha già trovato la sua soluzione ed è soddisfatta. Sente che l’IA la aiuta. 

In questo caso, puoi invitarla ad avere un secondo parere esperto, che è sempre saggio. An-

che nel caso in cui la persona facesse affermazioni che possono sembrare scientifiche, come 

ad esempio che le ricerche hanno dimostrato che l’intelligenza artificiale è efficace, si può 

affermare che le ricerche hanno personale esperto che monitora e interviene in caso di 
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eventuali problemi. Sarebbe utile, quindi, avere un approccio scientifico simile a quello degli 

esperimenti, considerando la supervisione di un/una professionista della salute mentale. 

Questo, ovviamente, senza insistere. 

Se ricevi un rifiuto, invece, è utile lasciare il tempo di rifletterci su. Anche se può sem-

brare che la persona non voglia ricevere alcun aiuto, a volte non è proprio così. Può capitare, 

infatti, che la persona abbia bisogno di tempo per pensarci, per poi riprendere il discorso. 

Per questo, ancora una volta, si può accettare l’idea di non intervenire subito (se non si tratta 

di un’emergenza) e lasciare l’indicazione di pensarci (tipo: “ok, tu pensaci”, “va bene, tu pen-

saci”, ecc.). 

Anche in questo caso si può accettare l’idea che la persona si attivi chiamando in causa 

altre persone che potrebbero accompagnarla. Va bene così, perché l’obiettivo non è che sia 

tu ad accompagnarla, nel caso in cui ne abbia bisogno. 

Un aspetto importante da capire, tuttavia, è la natura del rifiuto.  

Se il rifiuto è legato ad un impedimento economico, è utile mantenere uno spirito pos-

sibilista, considerando diverse alternative. Nella maggior parte dei casi, infatti, le persone 

potrebbero sentirsi frenate perché sono in difficoltà economica. Pensano di non potersi per-

mettere un aiuto, escludendo ogni possibilità. Tuttavia, bisogna ricordare che oltre ai servizi 

a basso impatto economico offerti dal Servizio Sanitario Nazionale (talvolta anche gratuiti, a 

seconda dei casi), esistono servizi attenti ai bisogni economici delle persone, help-line tele-

foniche, ecc. Purtroppo non c’è una situazione omogenea in Italia. In molti territori mancano 

servizi. In altri, se ci si attiva per cercare, le possibilità sono più elevate di ciò che si potrebbe 

immaginare. Anche se si dovesse vivere in posti dove ci sono poche risorse per la salute 

mentale, si può sempre fare riferimento a possibili servizi online. Insieme, se serve, si pos-

sono cercare tali servizi (in presenza, al telefono o online), rivolgendosi ad essi.  

La prima indicazione, comunque, è prendere in considerazione i servizi offerti dal Servizio 

Sanitario Nazionale, incluse le case di comunità, e vedere se i tempi di attesa sono sostenibili. 

Ricapitolando il tutto, dunque: 

1. P: Preparati, anche emotivamente (formulando il tuo proposito emotivo); 

2. I: Inizia un dialogo rispettoso sulla salute mentale (osservazione + effetto che provi + 

disponibilità all’ascolto); 

3. A: Ascolta con rispetto; 

4. C: Chiudi il dialogo valorizzando ciò che è successo; 

5. E: Eventualmente, se pertinente, proponi un aiuto Esperto. 

 

 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it


  
 

 

 

Puoi condividere questo materiale gratuitamente se: citi la fonte (SaluteMentale.eu), non lo usi per 
scopi commerciali, non lo modifichi e non lo usi per addestrare IA. Per la licenza completa, visita: 
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it  

 
~ 19 ~ 

BIBLIOGRAFIA CITATA 

 

Abd-Alrazaq, A.A. et al. (2021). Perceptions and Opinions of Patients About Mental Health 

Chatbots: Scoping Review. J Med Internet Res. 2021 Jan 13;23(1): e17828. doi: 

10.2196/17828. PMID: 33439133; PMCID: PMC7840290. 

American Psychological Association (2025, March 12). Using generic AI chatbots for mental 

health support: A dangerous trend. APA Services. https://www.apaservices.org/prac-

tice/business/technology/artificial-intelligence-chatbots-therapists  

Fang, C.M. et al. (2025). How AI and Human Behaviors Shape Psychosocial Effects of Chatbot 

Use: A Longitudinal Randomized Controlled Study. ArXiv, https://ar-

xiv.org/abs/2503.17473. 

Laird, E., Dwyer, M. & Quay-de la Vallee, H. (2025). Hand in Hand: Schools’ Embrace of AI 

Connected to Increased Risks to Students. Center for Democracy & Technology. 

https://cdt.org/insights/hand-in-hand-schools-embrace-of-ai-connected-to-increased-

risks-to-students/  

Pagliariccio, C. & Perotto, N. L. (2025). Salute mentale: una definizione fondata sui diritti 

umani. salutementale.eu. https://www.salutementale.eu/definizione-salute-mentale-

diritti-umani/  

Preda, A. (2025). Special Report: AI-Induced Psychosis: A New Frontier in Mental Health. 

Psychiatric News, 60(10). https://doi.org/10.1176/appi.pn.2025.10.10.5 

 

 

 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it
https://www.apaservices.org/practice/business/technology/artificial-intelligence-chatbots-therapists
https://www.apaservices.org/practice/business/technology/artificial-intelligence-chatbots-therapists
https://arxiv.org/abs/2503.17473
https://arxiv.org/abs/2503.17473
https://cdt.org/insights/hand-in-hand-schools-embrace-of-ai-connected-to-increased-risks-to-students/
https://cdt.org/insights/hand-in-hand-schools-embrace-of-ai-connected-to-increased-risks-to-students/
https://www.salutementale.eu/definizione-salute-mentale-diritti-umani/
https://www.salutementale.eu/definizione-salute-mentale-diritti-umani/
https://doi.org/10.1176/appi.pn.2025.10.10.5

	INTRODUZIONE:
	OBIETTIVO E USO DELLA GUIDA
	L’IA e i nuovi scenari per la salute mentale
	PASSO 1:
	PREPARATI, ANCHE EMOTIVAMENTE
	PASSO 2:
	INIZIA UN DIALOGO RISPETTOSO SULLA SALUTE MENTALE
	PASSO 3:
	ASCOLTA CON RISPETTO
	PASSO 4:
	CHIUDI IL DISCORSO VALORIZZANDO CIÒ CHE È SUCCESSO
	PASSO 5 (EXTRA):
	EVENTUALMENTE, SE PERTINENTE, PROPONI UN AIUTO ESPERTO
	BIBLIOGRAFIA CITATA

