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UNITÀ VI - L'ASCOLTO EMPATICO NEL CONTESTO DELLA 

COMUNICAZIONE NONVIOLENTA  

 
INTRODUZIONE 

La comunicazione nonviolenta (CNV) nelle parole di Rosenberg (2003) è una comunicazione 

compassionevole: "La CNV: una via che ci porta a dare con il cuore./ ... / Percepiamo le 

relazioni sotto una nuova luce quando usiamo la CNV per ascoltare i nostri bisogni più 

profondi e quelli degli altri./ .../ " (str. 2,3). 

 
Ci sono quattro elementi cruciali in ogni situazione di comunicazione a cui le persone 

dovrebbero rivolgere la loro attenzione (vedi Figura 5): 

 

 

 

 
Figura 5 – I quattro elementi presenti in ogni situazione di comunicazione. 

 

Ciò significa che le persone dovrebbero... 
 

Figura 6 – Cosa devono fare le persone quando comunicano con gli altri. 

 
Allo stesso tempo, dovrebbero ascoltare empaticamente l'altra persona per capire la sua 

posizione, le sue emozioni e i suoi bisogni. 

Cosa facciamo 
io e l'altra 
persona 

nella 
situazione di 

comunicazione 
vedi/senti? 

Osservazione 

Cosa facciamo 
io e l'altra 
persona 

nella 
situazione di 

comunicazione 
sentire? 

Sentimenti 

Cosa facciamo 
io e l'altra 
persona 

in caso di 
necessità di 

comunicazione? 

 

Come posso 
esprimere 
sinceramente 
i miei bisogni e 
le mie emozioni 
e come posso 

accettare 
empaticamente 
i sentimenti e i 
bisogni degli 

altri 

Richiesta 

1 Cerca di differenziare le osservazioni/fatti e le loro interpretazioni e cerca di 
evitare interpretazioni/valutazioni 

2 

3 

Identifica e dai un nome alle loro 
emozioni 

Aumentare la loro consapevolezza ed esprimere verbalmente i bisogni 
al centro delle loro emozioni 

4 
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Ci sono quattro  regole fondamentali della comunicazione nonviolenta (vedi Figura 7): 

 

 

 

 

Figura 7 – Le quattro regole della comunicazione nonviolenta. 
 
 
 

È anche importante insegnare e sostenere le abilità di comunicazione nonviolenta nelle classi. 

In questo modo permettiamo agli studenti di imparare a: 

1) identificare ed esprimere le proprie emozioni e i propri bisogni 

2) identificare e accettare le diverse emozioni e bisogni degli altri 

3) Reagisci agli altri con empatia e rispetto. In questo contesto, i criteri di successo scritti 

sotto forma di frasi I potrebbero essere molto utili 

a. Dico quello che vedo/sento senza valutazioni o critiche. 

b. Esprimo i miei sentimenti e i miei bisogni senza incolpare gli altri. 

c. Chiedo (invece di pretese, manipolazioni o pressioni). 

d. Esprimo gratitudine. 

e. Non accetto accuse, critiche e pretese, ascolto empaticamente il 

linguaggio degli altri per scoprire quali sono i loro bisogni inespressi o 
insoddisfatti. 

f. Sono consapevole che tutto ciò che gli altri stanno facendo è cercare di soddisfare i 
loro bisogni. 

 
 
 
 
 

 

OBIETTIVI 

Non reagire automaticamente, lascia che le tue parole diventino una reazione 
consapevole a ciò che sta accadendo (basata sulla consapevolezza delle 
percezioni/osservazioni, dei sentimenti e dei bisogni delle persone nella 
situazione) 

 
Esprimi i tuoi sentimenti in modo aperto e chiaro e allo stesso tempo 
onestamente e allo stesso tempo prendi in considerazione con enfasi i 

sentimenti degli altri 

 
Aumenta la tua consapevolezza e considera i tuoi bisogni profondi e anche i 

bisogni profondi degli altri 

Sostituire i modelli di comportamento difensivo e aggressivo basati sul giudizio 
e sulla critica con reazioni compassionevoli basate sulla comprensione degli 

altri, utilizzando l'ascolto empatico 
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 Alla conoscenza approfondita della teoria della comunicazione nonviolenta (M. R. 
Rosenberg, 2003) 

 Aumentare la consapevolezza dello stile di comunicazione, dei punti di forza e di debolezza 
del tutor dell'insegnante 

secondo i criteri/principi della comunicazione nonviolenta 

 Allenare l'uso dei principi della comunicazione nonviolenta nel processo di mentoring 

con l'accento sull'ascolto empatico 

 Per pensare alla comunicazione nonviolenta nella relazione insegnante-allievo: 

a. Come supportare l'insegnante mentee nell'autoriflessione sulla propria 

comunicazione in classe 

b. Come indirizzare l'attenzione degli insegnanti mentee nel sostenere gli 

studenti nello sviluppo di abilità comunicative nonviolente 

 

CONTENUTO 

 Teoria della comunicazione nonviolenta: osservazione, sentimenti, bisogni e richieste 

 Ascolto empatico 
 

 
DURATA, ATTIVITA' E DINAMICHE 

Tempo di lavoro stimato: 120m 

Tempo di esecuzione per l'attività e dinamico: 
 

Attività Dinamico Durata 
Totale 
Durata 

1. Verbalizza solo i fatti, evita 
Giudizi 

1. Comprendere la regola nr. 1 del 
comunicazione non violenta 

30 metri 30 metri 

2. Identifica ed esprimi 
chiaramente le tue emozioni 

1. Comprendere la regola nr. 
2 della comunicazione 
nonviolenta 

30 metri 30 metri 

3. Identifica ed esprimi le tue 
esigenze 

1. Comprendere la regola nr. 3 del 
comunicazione non violenta 

30 metri 30 metri 

4. Esprimi chiaramente il tuo 
bisogno e la tua richiesta e ascolta 
un altro 
persona empaticamente 

1. Comprendere la regola nr. 
4 della comunicazione 
nonviolenta 

30 metri 30 metri 

 120 metri 
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Attività 1: Verbalizzare solo i fatti, evitare le valutazioni | 30 Minuti 

I fatti sono cose che sono note o dimostrate vere. Le valutazioni sono reazioni soggettive o 

interpretazioni/valutazioni di fatti. La prima regola della comunicazione nonviolenta si riferisce ai fatti 

e alle loro interpretazioni: "Evitate le interpretazioni, lo Stato solo i fatti". 

Esempio 1: L'affermazione: "La rosa ha un buon profumo" è una dichiarazione di valutazione. Il fatto 

è semplice: "La rosa ha un odore". 

Esempio 2: "L'esame di matematica è stato impegnativo". Si tratta di un'altra dichiarazione di 

valutazione. I fatti sull'esame di matematica sono: include equazioni, ha sei attività, 15 studenti 

superano l'esame, 2 studenti raccolgono tutti i punti, ecc. 

 

 
Dinamica 1 – Comprendere la regola n. 1 della comunicazione nonviolenta | 30 Minuti 

 

Scopri quale dei Le seguenti affermazioni sono fatti (osservazioni) e che sono 

interpretazioni/valutazioni. Converti le interpretazioni in fatti. 

a. Sei troppo generoso. 
b. Non mi ha chiesto il permesso. 
c. È un eccellente giocatore di basket. 
d. Pina è una dormiglione; Era in ritardo a scuola tutti i giorni questa settimana. 
e. David ha detto che il colore rosso non è adatto a me. 
f. Il nostro capo lavora troppo; È un maniaco del lavoro. 
g. Mia figlia si lamentava quando parlavo con lei. 
h. Matt era geloso di me senza motivo. 
i. È una brava insegnante. 
j. Val ha ottenuto solo un 4 in fisica al liceo e tutti gli altri voti sono stati 5. È un ragazzo così 

intelligente. 
k. Se non mangi abbastanza verdure, ti ammalerai. 
l. Non sforzarti così tanto, tutto ti aspetterà. 

 

 
Attività 2: Identifica ed esprimi chiaramente le tue emozioni | 30 Minuti 

Confusione comune (generata dal linguaggio): spesso usiamo la parola «sentire» senza 

esprimere effettivamente il sentimento. Mescoliamo il sentimento con il pensiero. 

Esempi: 

a. Invece di dire: "Mi sento ingannato" dillo in modo più preciso e di conseguenza più adatto: 

"Penso di essere stato imbrogliato e mi sento arrabbiato, deluso, ecc." Spiegazione: 

La prima frase contiene il pensiero (penso che qualcuno mi abbia tradito), ma l'altra 

contiene anche l'emozione, che accompagna questo pensiero. 

b. Invece di dire: "Mi sento inadeguato per questo compito" dillo più chiaramente: 

"Penso di essere inadeguato per questo compito e mi sento frustrato, ansioso, temuto...".  

Spiegazione: Nella prima frase l'emozione si mescola con il pensiero di se stessi. È più chiaro 

e più adatto a verbalizzare il pensiero (ciò che penso di essere) e l'emozione (ansia, 

frustrazione, ecc.). 

c. "Mi sento non accettata (ignorata, incompresa)." In questa frase la persona mescola 

l'emozione con il pensiero degli altri. Sarebbe più adatto dire: "Penso che gli altri non mi 

accettino (capiscano) e io sono deluso, frustrato, insoddisfatto..." 
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Dinamica 1 – Comprendere la regola n. 2 della comunicazione nonviolenta | 30 Minuti 
 

Cerchia il numero davanti a una qualsiasi delle seguenti affermazioni in cui vengono espressi 
verbalmente i sentimenti. 
Aggiorna le frasi in cui i sentimenti non sono verbalizzati in un modo che esprimerà direttamente le 
emozioni 

a. Sono contento. 
b. Mi sento sfidato. 
c. Non mi sento amato. 
d. Sento che voglio buttarti contro il muro. 
e. Mi sento solo. 
f. Ho paura. 
g. Sento di avere successo. 
h. E' disgustoso, voglio andarmene. 
i. Mi sento vulnerabile. 
j. Mi sento inascoltato. 
k. Sento che potrei raccontarlo in un altro modo. 
l. Vivo in una commedia. 
m. Sono uno sciocco. 

 
Pensa a situazioni in cui non puoi esprimere direttamente i tuoi sentimenti. 

 

 
Attività 3: Identifica ed esprimi i tuoi bisogni | 30 Minuti 

Le persone hanno dei bisogni e diverse teorie psicologiche elencano diverse categorie di 

bisogni. La teoria probabilmente più influente è la gerarchia dei bisogni di Maslow: bisogni 

fisiologici (respirazione, acqua, cibo, sonno, omeostasi, escrezione), bisogni di sicurezza 

(sicurezza del corpo, lavoro, risorse, famiglia, salute, proprietà...), bisogni di 

appartenenza/amore (amicizia, famiglia, intimità sessuale), bisogni di stima (autostima, 

fiducia, realizzazione, rispetto degli altri, rispetto da parte degli altri) e bisogni di 

autorealizzazione (moralità, creatività, spontaneità, risoluzione dei problemi, accettazione 

dei fatti...). È importante essere consapevoli che se i bisogni delle persone sono soddisfatti, 

provano emozioni positive, ad esempio calma, spensieratezza, gioia, amore, fiducia in se 

stessi, interesse, speranza, entusiasmo, ottimismo, soddisfazione, felicità, curiosità, 

eccitazione, ecc. Quando i bisogni di una persona non vengono soddisfatti, prova emozioni 

negative: paura, rabbia, disgusto, delusione, tristezza, gelosia, offesa, agitazione, ansia, 

senso di colpa, frustrazione, vergogna, ecc. 

 
Nelle situazioni di comunicazione, è importante aumentare la consapevolezza dei propri 
bisogni e anche essere 

consapevoli dei bisogni degli altri. 

 

Dinamica 1 – Comprendere la regola n. 3 della comunicazione nonviolenta | 30 Minuti 
 

Scegli 5 emozioni positive e 5 negative e per ognuna di esse individua il bisogno alla sua base. Per 

identificare i bisogni usa la gerarchia dei bisogni di Maslow: bisogni fisiologici (respirazione, acqua, 

cibo, sonno, omeostasi, escrezione), bisogni di sicurezza (sicurezza del corpo, lavoro, risorse, famiglia, 

salute, proprietà...), bisogni di appartenenza/amore (amicizia, famiglia, intimità sessuale), bisogni di 
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stima (autostima, fiducia, realizzazione, rispetto degli altri, rispetto da parte degli altri) e bisogni di 

autorealizzazione (moralità, creatività, spontaneità, risoluzione dei problemi, accettazione dei fatti...) 

Descrivi due situazioni del tuo passato in cui una persona ha provato una forte emozione. Dedurre il 

bisogno alla radice di quell'emozione: 

1. Evento: (descrizione)  , (emozione) , (bisogno)   

2. Evento: (descrizione)  , (emozione) , (bisogno)   

 
Attività 4: Esprimi chiaramente il tuo bisogno e la tua richiesta e ascolta empaticamente 

un'altra persona| 30 Minuti 

È importante essere consapevoli dei nostri sentimenti e bisogni ed esprimerli chiaramente sotto 

forma di frasi in io. Le frasi I sono composte da 1. Comportamento di distrazione, 2. La 

conseguenza che questo comportamento ha per la persona, 3. L'emozione che la persona prova e 

4. Necessità con la richiesta di cambiamento comportamentale. 

 
Esempio: Insegnante: "Quando entri in classe dopo che ho già iniziato la lezione, interrompi il mio 

flusso di pensieri. Sono confuso e arrabbiato per questo. Ho bisogno di silenzio per 

concentrarmi sulla lezione e ti chiedo gentilmente di venire in tempo nella mia classe". 

 

Dinamica 1 – Comprendere la regola n. 4 della comunicazione nonviolenta | 30 Minuti 
 

a. Immagina tre situazioni nella tua classe che sono state spiacevoli per te. Per ogni 

comportamento disturbante, costruisci le frasi I per i tuoi studenti usando la regola dei 4 

elementi. 

b. Gioco di ruolo a coppie: determina i ruoli, una persona è il mentore dell'insegnante, l'altra è 

l'allievo dell'insegnante. Imposta il contesto comunicativo, quindi entra nella situazione 

comunicativa provando (dal ruolo di tutor dell'insegnante) e ascolta il tuo studente 

empaticamente. Ciò significa che cercate di capire: che cosa vede e sente? Che cosa prova? Di 

cosa ha bisogno? Che cosa chiede (anche non direttamente)? Segui le regole: 

i. Ascolta ciò di cui un'altra persona ha bisogno da te, non ciò che pensa di te. 

ii. Invece di domande dirette sul tuo comportamento (Cosa ho fatto di sbagliato? 

Cosa ti confina?) prova prima a esprimere i tuoi sentimenti (es.: sono 

disturbato/a disagio perché non capisco cosa ho fatto di sbagliato, che tu 

reagisca in questo modo. Potresti spiegarmi...?) 

iii. Ascoltalo attentamente e cerca di capire la sua posizione (pensieri, emozioni, 

bisogni). 

iv. A volte un'altra persona ha bisogno solo di qualcuno che stia cercando di 

ascoltarla e di stare con lei. 

v. Una tecnica molto potente per verificare la comprensione è la parafrasi. 

(Attento: il tono) 

b. Rifletti su ciò che stava accadendo nel gioco di ruolo e scambia le tue intuizioni con il tuo 

partner: come ti sei sentito, cosa hai pensato, cosa hai fatto bene e cosa pensi di poter fare 

diversamente, forse meglio? 
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