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DEFINIZIONE DELLA COMUNICAZIONE

NON VIOLENTA

La CNV (detta anche comunicazione basata sulla comprensione reciproca) 

!"#$%"&'()%"*+"*+%,'-'"."*+"(.,%/+'$."01."&%0+,+2%"+,"3#44'"0')#$+0%2+5'"

$.0.44%(+'"6.("40%)7+%(4+"+$&'()%/+'$+"."(+4',5.(.",."*+&&.(.$/.8"9+"%+#2%"%"

+*.$2+:0%(."+"$'42(+"5%,'(+"."+"7+4'-$+"0'$*+5+4+;"%*"#2+,+//%(."#$",+$-#%--+'"

01."&%5'(+40%",%"(.,%/+'$.".;"%"5',2.;""%*".5+2%(."+,"(+4.$2+).$2'".",%"6.(*+2%"

*+"%#2'42+)%8

<%" 9=>" 4&(#22%" ,%" 0')6(.$4+'$." 0')." )'2+5%/+'$." 6(+)%(+%" 6.("

0')#$+0%(.;" +$5.0." *.,,%" 6%#(%;" ,%" 0',6%" '" ,%" &(#42(%/+'$.8" 9+" +$5+2%"

ad assumerci personalmente le responsabilità delle nostre azioni e a 

)+-,+'(%(.",%"?#%,+2@"*.,,."$'42(."(.,%/+'$+8

La CNV si basa sulle seguenti premesse:

A"2#22.",."6.(4'$."4+"0')6'(2%$'"%,":$."*+"4'**+4&%(.",."6('6(+."$.0.44+2@B

A"!").-,+'"4'**+4&%(."2%,+"$.0.44+2@"%22(%5.(4'",%"0''6.(%/+'$."01."$'$"

con ,C%--(.44+'$.B

- le persone stanno meglio se fanno il bene degli-le altri-e quando gli si 

6.().22."*+"&%(,'"46'$2%$.%).$2.8

ESPRIMERE RICONOSCIMENTO

='$"!"&%0+,.".46(+).(."#$"(+0'$'40+).$2'"(+46.22'"%"0+^"01."%,2(+"&%$$'8"
L"0')6,+).$2+"4'$'"%,,'"42.44'"2.)6'"*.+"-+#*+/+;"%"5',2."6'4+2+5+;"01."
$'+".46(+)+%)'"(+46.22'"%-,+J%,,."%,2(+J.8"T'44'$'"(+$&'(/%(."#$C+))%-+$."
&%,4%"$.,,C%,2(%"6.(4'$%"'"-.$.(%(."#$C+)6(.44+'$.".((%2%;"6('5'0%$*'"
4'46.22+"(+-#%(*%$2+"+"(.%,+")'2+5+"*.,"0')6,+).$2'8
Nella comunicazione CNV è importante considerare queste tre 
0')6'$.$2+"$.,")').$2'"+$"0#+".46(+)+%)'"%66('5%/+'$.8"

e$%"&(%4."*+"(+0'$'40+).$2'"*'5(@"0'$2.$.(.F

+,"4.$2+).$2'"$.+"0'$&('$2+"*+"0+^"01.",C%,2(%"6.(4'$%"1%"*.22'"'"&%22'B

,C%22.--+%).$2'"'",."6%(',."01."$'$"0+"1%$$'"&%22'"42%(."7.$.B

,."$.0.44+2@"01."%77+%)'"4'**+4&%22'B

Esempio:"GPC"#$"6+%0.(."5.*.(."2#%":-,+%"6%44%(."2#22'"+,":$."4.22+)%$%"
%,,."6(.4."0'$"?#.42'")#(%,.48"E22(+7#+40'")',2'"5%,'(."%,"&%22'"01.",%"
-.$2."0''6.(+"$.,"&%(."*.,,."0'4."7.,,."0')."?#.42%D8"

Invece che:"GPC"#$"7.,",%5'('"?#.,,'"01."1%$$'"&%22'"+"2#'+":-,+OD"'"GPC"#$"
)#(%,.4")',2'"0%(+$'D"'"GS'$'")',2'"0'$2.$2%D8

E,,'" 42.44'" )'*';" !" +)6'(2%$2." +)6%(%(." %" (+0.5.(." %66(.//%).$2'"
4.$/%"0%*.(."$.,,%"2(%66',%"*.,,%"4#6.(7+%"'"*.,,%"&%,4%"#)+,2@8

Riassumendo...
M#%$*'" +"$'42(+"7+4'-$+"$'$"4'$'"4'**+4&%22+"6'44+%)'"6('5%(."%,0#$+"
*+"?#.42+"4.$2+).$2+" `(+%44#$2+"?#+" +$")'*'"-.$.(+0'\F" (%77+%;" 2(+42.//%;"
4'(6(.4%;" *','(.;" *+4-#42';" 6%#(%;" 0'$&#4+'$.;" 6(.'00#6%/+'$.;"
5.(-'$-$%;"42%$01.//%8
M#%$*'" +$5.0." +" $'42(+" 7+4'-$+" 4'$'" 4'**+4&%22+" (+40'$2(+%)'F" 0%,)%;"
6+%0.(.;"%&&.22';"+$2.(.44.;"%6.(2#(%;"5+2%,+2@8

E"?#.42'",+$X"6'2.2."2('5%(.",%",+42%"0')6,.2%"*.+"4.$2+).$2+;"7+4'-$+"."
giudizi sintetizzati qui sopra:
1226Fjjkkk8%4'0+%0+'$0')#$+0%0+'$$'5+',.$2%8'(-j*'0#).$2'4j

Abbiamo tradotto e sistemato questo testo, frutto di una sintetizzazione 

dei contenuti del corso “Introduzione alla facilitazione di gruppi ed 

!""!# $%&'"()%'*+# ,+%# -'*.%//%01# 2+$-34# "'# $%/+*%!5'# (*# (/%"+# &/$(5+*/'#

*+"#6(!,$'#,+""!# $%.+&&%'*+# &("# -'*&+*&'#+# "!# 7%'"+*)!#*+""+# $+"!)%'*%8#

9$+,%!5'#-3+#6(!*,'#&%#!::$'*/!#6(+&/!#/+5!/%-!#&%!#%52'$/!*/+#2!$/%$+#

,!"";<=9#+#*'*#,!$+#*(""!#2+$#&-'*/!/'>#+--'#2+$-341#!*-3+#&+#!"-(*%#

2!&&!??%#2'&&'*'#!22!$%$+#'77%#+#&-'*/!/%1#!@@%!5'#,+-%&'#,%#2$'2'$$+#

-'5(*6(+# 6(+&/'# /+&/'8# A'*# 7'?"%!5'# :!$# 2!&&!$+# (*#5+&&!??%'# ,%#

*'*#7%'"+*)!#+#2!-%B&5'#/'(/#-'($/#6(!*/'#2%(//'&/'#$%&/!@%"%$+#(*#2';#

,%# -3%!$+))!# 6(!*,'# &%# 2!$"!# ,%# -'5(*%-!)%'*+1# !??$+&&%'*+# 7+$@!"+1#

&'2$!::!)%'*+1#$%-!//'#+5'/%7'1#-'*&+*&(!"%/C1#$%&2+//'1#+/-8

D2+&&'1# *+""!# 7%/!# ,%# /(//%# %# ?%'$*%# &%!5'# !@%/(!/+# !# (*# /%2'# ,%#

-'5(*%-!)%'*+#-3+#*'*#&+52$+#&-+?"%!5'#-'*&!2+7'"5+*/+#%*#6(!*/'#

%*/$'%+//!/!#*+%#-'*/+&/%#%*#-(%#&%!5'#&'-%!"%))!/+8#E(+&/!#"+//($!#-%#'::$+#

6(%*,%#";'--!&%'*+#,%#$+*,+$-%#-'*/'#-3+#-+$/%#?+*+$%#,%#-'5(*%-!)%'*+#

-3+#!@@%!5'#&+52$+#!--+//!/'#&'*'#,%&/'$/%#'#7%'"+*/%#+#,%#:!$+#-!&'#!"#

*'&/$'#5','#,%#+&2$%5+$-%1#,!*,'-%#6(!"-3+#&2(*/'#2$!/%-'#2+$#"!7'$!$+#

&(""+#*'&/$+#5',!"%/C#-'5(*%-!/%7+8
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Y%5%$2+"%*"#$%"&(%4."0').F"G"S.+"#$C.-'0.$2(+0%;"6.$4+"4.)6(."4','"%"
2.OD"possiamo:

-"Y%(0+",%"0',6%F"G,%"6('44+)%"5',2%"42%(^"6+Z"%22.$2%DB"

- Dare la colpa all’altro: “Ma che dici?! Sono sempre preoccupato per te 

6+Z"01."6.(").DB

- Esprimere onestamente i nostri sentimenti e le nostre necessità: 

“quando ti 4.$2'" *+(." 01." 4'$'" #$g.-'0.$2(+0%;" )+" *+46+%0." 6.(01I"
4+$0.(%).$2."0(.*'"*+"42%(."&'(/%$*')+"'-$+"5',2%"*+"6+Z"$.,"0'$4+*.(%(."
,." 2#."6(.&.(.$/.;".")+" &%(.77."6+%0.(."4."2#" (+0'$'40.44+"?#.42'")+'"
4&'(/'DB

A"b+3.22.(.".)6%2+0%).$2."+"4.$2+).$2+".",."$.0.44+2@"*.,,C%,2(%F"
GS.+" +$&%42+*+2%" 6.(01I" 5'((.42+" 01." +'" &'44+" 6+Z" %22.$2%" %,,." 2#."
6(.&.(.$/.UD8

Ci assumiamo delle responsabilità quando riconosciamo le nostre 
$.0.44+2@;"*.4+*.(+;"%46.22%2+5.;"+$5.0."*+"*%(.",%"0',6%"%-,+J%,,."%,2(+J.8

GQ+" 1%+" *.,#4'" 0'$" ?#.,,'" 01." )+" 1%+" &%22'OD" J" GL.(+;" ?#%$*'" 2." $."

sei andata 0'$" ,." 2#." %)+01." 4.$/%" %55+4%()+;" )+" 1%+" *.,#4'" 6.(01I"
*.4+*.(%5'"(%00'$2%(2+"?#%,0'4%"*+"+)6'(2%$2."*+").D8

 GK-$+"5',2%"01."5.$+%)'"%"2('5%(.")+%")%*(.")+"&%+"%((%77+%(.D"J"GQ+"

arrabbio perché non desidero parlare di questo con mia madre e mi 
6+%0.(.77."6%(,%($."6(+)%"0'$"2.DF

G<'"4%+"-+@"01.")%))%"."6%6@"4+"%((%77+%$'"4."$'$"&%+",%"7(%5%"%"40#',%8"

E 2#"$'$"5#'+"&%("%((%77+%(.")%))%"."6%6@;"5.('UD"J"GM#%$*'"$'$"&%+",%"
7(%5%"%"40#',%")%))%"."6%6@"4+"%((%77+%$'"6.(01I"%"$'+"0+"6+%0.(.77."
(+#40+(."%"2(%4).22.(2+"%,0#$+"*.+"$'42(+"5%,'(+8"T#'+"%+#2%(0+UD

<%"42(#22#(%"7%4."*+"?#.42." &(%4+"!F"GQ+"4.$2'W`4.$2+).$2'\;"6.(01IW
`$.0.44+2@\;")+"6+%0.(.77."01+.*.(2+"01.W`(+01+.42%\8

Le nostre necessità possono essere riassunte in questo 
modo:

A" E#2'$')+%F" 40.-,+.(." +" $'42(+" 4'-$+;" '7+.22+5+;" 5%,'(+" ." +," )'*'" *+"

(.%,+//%(,+B

A"9.,.7(%/+'$.;"&.42.--+%(.F"4#00.44+"."6.(*+2.B"

A"L$2.-(+2@F"%#2.$2+0+2@;"4.$4'"6('&'$*';"0(.%2+5+2@B

A" L$2.(*+6.$*.$/%F" %00.22%/+'$.;" %66(.//%).$2';" %)'(.;" .)6%2+%;"

(+46.22';"%66'--+';":*#0+%;".20B

A" " =.0.44+2@" :4+','-+01.F" %(+%;" %0?#%;" 0+7';" )'5+).$2';" 6('2./+'$.;"

(+6'4';"(+&#-+';"0'$2%22'B

A"c+'0'F"*+5.(2+).$2';"(+4%B

A"R+4'-$+"46+(+2#%,+F"7.,,.//%;"%()'$+%;"'(*+$.;"6%0.;".20B

4) Richieste ed esigenze

<."(+01+.42."*.5'$'".44.(."01+%(.;"6'4+2+5."."0'$0(.2.;".44.(.".46(.44."
0'40+.$2.).$2."*%$*'"0'4N",%"6'44+7+,+2@"*+"0%6+(."0+^"01."*.4+*.(+%)'8"
='$" 6'44+%)'" 4#66'((." 01." ,C%,2(%" 6.(4'$%" +$*'5+$.(@" 0+^" 01." $'+"
*.4+*.(+%)';"."2%$2'").$'"*'5(.77."&%(,'O"S%(.77.").-,+'".46(+).(."
#$%"(+01+.42%"4','"*'6'"%5.(".46(.44'"+"$'42(+"4.$2+).$2+"."$.0.44+2@;"+$"
0%4'"0'$2(%(+'"6'2(.77."%66%(+(."0')."#$C.4+-.$/%8

A"e$"6('&.44'(."%+"4#'+"%,#$$+F"G>'-,+'"01."5+"4.$2+%2."%"5'42('"%-+'"6.("

poter .46(+).(.",+7.(%).$2."+,"5'42('"6.$4+.('D8"J"GQ+"6+%0.(.77."01."
)+"*+0.42."0'4%"6'44'"&%(."6.("&%(5+"4.$2+(."%"5'42('"%-+'"+$")'*'"01."
0'4N"6'44+%2.".46(+).(5+",+7.(%).$.888D

La prima frase comunica il desiderio del professore rispetto al fatto che 

gli %,#$$+"4+"4.$2%$'"%" ,'('"%-+'"6.(".46(+).(4+" ,+7.(%).$2.B"6.(^"$'$"
pone le condizioni che possono renderlo possibile: non è una richiesta 
01+%(%8
Le richieste possono essere percepite come esigenze nel momento in 
0#+"-,+"%,2(+"6.$4%$'"01."4%(%$$'"0%42+-%2+"4."$'$"&%$$'"0+^"01."-,+"5+.$."
(+01+.42'8"M#%$*'"?#%,0#$'"(+01+.*."?#%,0'4%"4'22'"&'()%"*+".4+-.$/%"
%77+%)'"*#."'6/+'$+F"4'22').22.(4+"'"(+7.,,%(4+8"
L$"?#%,4+%4+"0%4';"6.(^;",%"0')#$+0%/+'$."%,+.$%",%"(.,%/+'$.8

A"G<#0+'"6'(2%"-+Z",%"6%22#)+.(%;"6.("&%5'(.OD
S."<#0+'"4%"01."5.((@"0%42+-%2'"6.(01I",C#,2+)%"5',2%"01."$'$",C1%"&%22'"
!"%$*%2%"0'4N;"4+0#(%).$2."4+"4'22').22.(@W6.(^"4%"01."$'$"4+"2(%22%"*+"
#$%"(+01+.42%")%"*+"#$C.4+-.$/%"`$'$'42%$2."5.$-%"2',2'"+,"G6.("&%5'(.D\8

9.(2."5',2."0+^"01."4.)7(%$'".44.(."(+01+.42."4'$';"+$"5.(+2@;".4+-.$/."

CARATTERISTICHE DELLA COMUNICAZIONE 

ALIENATA

1) Nega la responsabilità che ci riguarda

- Attribuendo la responsabilità agli-alle altri-altre: “L’ho picchiato perché 

non 42%5%"2(%$?#+,,'DB

A"E22(+7#.$*',%"%"&'(/."+)6.(4'$%,+F"GH'",%5%2'",%"0%4%"6.(01I"7+4'-$%5%"

&%(,'DB

- Attribuendola all’autorità: “Ho mentito al cliente perché questi erano 

gli ordi$+"*.,"0%6'DB

- Attribuendola alla pressione del gruppo: “Ho cominciato a fumare 

perché 2#22+A."+J,.")+.+A."%)+0+A01.",'"&%0.5%$'B

A"E,,."$'()."4'0+%,+F"GK*+'"%$*%(."%,",%5'('"6.(01I"1'"#$")%(+2'"."2(."

:-,+D8

2) Critica, accusa, diagnostica, giudica, insulta:

A"GL,"2#'"6('7,.)%"!"01."4.+"#$".-'+42%DB

A"G<%"0',6%"!"*+"4#%")%*(.DB

A"G='$"!"%44',#2%).$2."6(.6%(%2'A%"%*"+$4.-$%(.DB

K-$+"?#%,5',2%" 01."-+#*+01+%)'" +," 0')6'(2%).$2'"*+"?#%,0#$'J%"0'$"
5%,'(+"*+&&.(.$2+"*%+"$'42(+"42+%)'"%22#%$*'"#$"-+#*+/+'")'(%,.8"M#%$*'"
utilizziamo questa modalità giudichiamo quello che gli-le altri-e fanno 
0'$" &(%4+" *.," 2+6'F" 7.$.;" )%,.;" $'()%,.;" %$'()%,.;" (.46'$4%7+,.;"
+((.46'$4%7+,.;"&#(7%;"-'&&';".208"L$"?#.42'")'*'"0,%44+:01+%)'"%,0#$."
6.(4'$."0')."6'4+2+5.")%(-+$%,+//%$*'"'"45%,#2%$*'$."%,2(.B"4+"0(.%$'"
0'4N"*+5+4+'$+"01."-.$.(%$'"*','(."."0'$3+22+8

- “9')."6#'+".44.(."2%$2'" +((.46'$4%7+,."*%" ,%40+%(." +" 2#'+":-,+"4',+" +$"

casa per 2#22%",%"4.(%OD

A"GPC"#$%"6'0'"*+"7#'$'8"H%"%5#2'"0+$?#."(%-%//+"+$").$'"*+"#$"%$$'OD

3) E’ importante non confondere i giudizi di valore (che 
usiamo per esprimere i nostri ideali) con i giudizi morali, che 
esprimiamo per condannare coloro i\le quali fanno o dicono 
cose che non concordano con i nostri giudizi di valore:

A" G<%" 5+',.$/%" !" #$")%,.;" ." 2#22+A." 0','('" +J,." ?#%,+" ,%" #2+,+//%$'" 4'$'"

)%,5%-+DB"

invece:
G"Q+"46+%0."#2+,+//%(.",%"5+',.$/%"0')."42(#).$2'"6.("(+4',5.(."+"0'$3+22+""
."6(.&.(+(.+"01."4+"(+4',5.44.('"+$"%,2(+")'*+DB

4) Utilizza la coercizione: paura, colpa, vergogna, obbligo, 
castigo, ricompensa, il dovere, etc…

A"GR.$.;" ,'"4%+"-+@"01.":$01I"$'$"%5(%+"4+42.)%2'" ,%"2%5',%"$'$"6'2(%+"

#40+(.DB

5) Cerca una soluzione per sistemare tutto: un modo per 
“voler risolvere le cose” consiste nel dare un consiglio o 
un aiuto a partire da ciò che io penso sia buono per l’altra 
persona, cercando di sintonizzarmi verso ciò che l’altro\a 
realmente desidera. Anche se si tratta di un consiglio 
meditato e sensibile, raramente funziona perché normalmente 
ciò di cui l’altra persona necessita non è un consiglio ma 



empatia, comprensione, tempo per individuare le soluzioni 
autonomamente.

Esempi di espressioni “ti risolvo tutto io”:

A"GK1;"?#.42'"$'$"!"$#,,%;"4%(.77."6'2#2'".44.(.")',2'"6.--+'BD

A"GH%+"2#22.",."(%-+'$+;"$'$"0C.$2(+"0'$"?#.,,';").-,+'"01."2+"*+).$2+01+"

2#22'DB

A"G='$"6(.'00#6%(2+;"%$*(@"2#22'"7.$.DB

AGS#00.*."%"2#22+A."6(+)%"'"6'+DB"""""""""""""""""""""""""""                                                                                                  

AGT.(01I"$'$",'J,%",%40+U"V+").(+2+"?#%,0'4%"*+").-,+'"01."?#.42'BD

AG"9'$4+*.(%"+,",%2'"6'4+2+5';"5.*(%+"01.WD

A"GS."2+"!"4#00.44'"0+"4%(@"6#("#$%"(%-+'$.BD

A"G='$"!"%,2('"01."+,"2#'"X%()%;"*.5+"%00.22%(,'BD

A"G='$"*.5+"&%("%,2('"01.").*+2%(."4#,"6('7,.)%"."5.*(%+"01."2('5.(%+",%"

4',#/+'$.DB

A"GY.5+"%5.(."6+Z":*#0+%"$.,,C#$+5.(4'DB

A" G9'4%" 46.(+"*+"'22.$.(."*%"?#.,,'J%U"PC"#$"0%6(+0'($';"-,+")%$0%" ,%"

5+2%)+$%"9;"!"*+"#$"01%X(%")',2'"7%44';".20WD

IL PROCESSO DELLA CNV

Le quattro componenti della CNV:

[\"K44.(5%/+'$+F",."%/+'$+"'"+"&%22+"01."'44.(5+%)'"."01."0+"%&3+--'$'B

]\"S.$2+).$2+F"?#.,,'"01."6('5+%)'"+$"(.,%/+'$."%"0+^"01."'44.(5+%)'B

_\"=.0.44+2@F"7+4'-$+;"5%,'(+;"*.4+*.(+"01."-.$.(%$'"?#.42+"4.$2+).$2+B

4) Richieste: le azioni concrete che richiediamo all’altra persona per poter 
4'**+4&%(.",."$'42(."$.0.44+2@"'"5+5.(."+$"%00'(*'"0'$"+"$'42(+"5%,'(+B

Durante il processo di comunicazione possiamo esprimere onestamente 

0+^"01."*.4+*.(+%)'"4.-#.$*'",."?#%22('"0')6'$.$2+".46'42."6(+)%;"'"
6'44+%)'"%40',2%(."."(+3.22.(.".)6%2+0%).$2."%"0+^"01."-,+A,."%,2(+A."0+"
01+.*'$'8

!"#$%&'()*)*(+,)&&)()*)-.'&+#'-)/&)0 GM#%$*'"2#WD"`'44.(5%/+'$.;"

&%0',2%2+5%\;"G2+"4.$2+WD"̀ 4.$2+).$2'\;"G6.(01I"1%+"7+4'-$'WD"̀ $.0.44+2@\;"
G."0+^"01."5'((.42+"!"01."+'WD"̀ (+01+.42%;"%$01."5.(4'"4."42.44+A.\"a"%$%,+4+"
6.(4'$%,.8

Esempio: “Ho capito che quando metto la musica a tutto volume tu 

ti arrabbi perché preferisci la tranquillità e il silenzio, e vorresti che la 
musica fosse più bassa quando sei a casa; è questo che mi stai dicendo? 
Sei arrabbiato perché hai bisogno di silenzio?”

Esprimersi onestamente: GM#%$*'" `5.*';" 4.$2';" 6.$4'\WDB" G)+"
4.$2'WDB"G6.(01I"1'"7+4'-$'W8DB"G)+"6+%0.(.77."01."2#WDB

Esempio: “Quando ti sento gridare in questo modo mi sento sopraffatta 
perché mi è impossibile capire ciò che vuoi dire e continuare a comunicare 
con te. 
Per favore, ti chiedo di parlare senza gridare”.

 
1) Osservazioni e valutazioni

=.,"6('0.44'"*.,,%"9=>"!"+)6'(2%$2."*+&&.(.$/+%(.",."'44.(5%/+'$+"*%,,."
5%,#2%/+'$+"'"-+#*+/+8" <C'44.(5%/+'$." 4+" (+&.(+40."%*"#$" &%22'" 0'$0(.2'"."
*.2.()+$%2';").$2(.",%"5%,#2%/+'$."!"#$"-+#*+/+'"4'6(%",%"6.(4'$%8

AGb%(%).$2."&%+"0+^"01."2+"*+0'DF"valutazione

AG<."#,2+)."2(."5',2."+$"0#+"2+"1'"6('6'42'"?#%,0'4%"$'$")+"1%+"%+#2%2'DF"

osservazione

AGc(+*+"4.)6(.ODF"valutazione

AGM#%$*'"2+"4.$2'"-(+*%(."0'4NWDF"osservazione

Q',2."5',2."5%,#2%/+'$+".*"'44.(5%/+'$+"5%$$'"*+"6%(+"6%44'8"T#^".44.(."
0'$5.$+.$2." 4.6%(%(,.;" '" ?#%$2').$'" (+&.(+(." ,%" 5%,#2%/+'$." %*" #$%"

'44.(5%/+'$."6.(4'$%,."6.(".5+2%(."-+#*+/+"%44',#2+".")'(%,+8

“Sei molto generoso! Vedendoti dare dei soldi a questo mendicante 
`'44.(5%/+'$.\;"1'"6.$4%2'"01."4.+")',2'"-.$.('4'D"`5%,#2%/+'$.\B

AG='$"0.",%"6#'+"&%(.OD"`5%,#2%/+'$.\

AGT.("0')."5%$$'",."0'4.")+"4.)7(%"*+&:0+,."01."0.",%"&%(%+DB"̀'44.(5%/+'$.\

AGPC"#$"(%-%//'")',2'"7(#22'O"`5%,#2%/+'$.\

AGPC" #$" (%-%//'" 01." $'$" )+" %22(%.DB" `'44.(5%/+'$." (+&.(+2%" %*" #$%"

considerazione personale)

12*34)/&+5#'()*)4*)".(+-)()*+*")/&+-)/&+

L"4.$2+).$2+"$'$"4'$'"(+2.$#2+"+)6'(2%$2+"$.,")'$*'"+$"0#+"5+5+%)'"'--+8"

L’unica 0'4%"01."1%"+)6'(2%$/%"!"+,")'*'"+$"0#+",%"6.$4+%)';"01."*.5."
%*.-#%(4+" %" 0','('" +" ?#%,+J,." ?#%,+" *.2.$-'$'" +," 6'2.(." ." ,d%#2'(+2@8"
9+" 1%$$'" .*#0%2+J." %" (+46'$*.(." 0'((.22%).$2.;" '55.('" 4.0'$*'" +,"
)'*'"*+" 6.$4%(." *.,,%" 0',,.22+5+2@" ." *.-,+" %,2(+J*.,,." %,2(.;" +$5.0." 01."
6.("0'$$.22.(0+"0'$"$'+"42.44+J."."0'$",%"$'42(%"+$2.(+'(+2@8"T.("?#.42';"
&%00+%)'"&%2+0%"%*".46(+).(."+"$'42(+"4.$2+).$2+8"='$'42%$2.",%"6(.44+'$."
4'0+%,."01."0+"46+$-."%"$'$"&%(,';"0+")%$0%$'"0')#$?#.",."6%(',."%*%22.8
Abbiamo paura di esprimere apertamente i nostri sentimenti perché 
6.$4+%)'"01."0'4N"*+5.$2.(.))'"5#,$.(%7+,+"."01."?#%,0#$'J%"6'2(.77."
%66(':22%(4+"*+" $'+" %22%00%$*'0+"'" &%0.$*'0+"*.,")%,.8"S.$/%"*#77+';"
,C.46(.44+'$." 4+$0.(%" *.+" 4.$2+).$2+" 1%" #$" .&&.22'" +)6(.5.*+7+,." 4#,,."
%,2(." 6.(4'$.;" (+45.-,+%$*'" $.,,%" )%--+'(" 6%(2." *.+" 0%4+" #$%" (+46'42%"
4+$0.(%"."0')6(.$4+5%8
La mancanza di pratica nell’esprimere i sentimenti ci porta a confondere 
GS.$2+).$2+D"0'$"GK6+$+'$+D8"e$"4.$2+).$2'"(.%,."!"#$'"42%2'"46+(+2#%,."
6.(4'$%,.B"#$C'6+$+'$."4+"(+&.(+40."%"-,+J,."%,2(+J."'"%"0')."6.$4+%)'"01."
-,+J,."%,2(+J."0+"5.*%$'8

NON sono sentimenti:

A"GS.$2'"01.",#+"$'$"42%"7.$.DF"giudizio morale rispetto agli\alle altri\

altre;

A"GQ+"4.$2'"42#6+*%DF"opinione basata su ciò che gli\le altri\altre possono 

pensare di noi;

A"DQ+"4.$2'"+$#2+,."4.$/%"&%(."$+.$2.DF"interpretazione di una situazione 

basata su ciò che gli\le altri\altre sperano;

AGQ+"4.$2'"+$0')6(.4'D"`+-$'(%2';"*+46(.//%2';".208\F interpretazione di 

un’azione degli altri.

Parole come:" %77%$*'$%2f;" %7#42%f;" )+$%00+%2f;" ).(%5+-,+%2f;"
.40,#4f;"%22%00%2f;"+$-%$$%2f;"&.(+2f;"+-$'(%2f;"+$0')6(.4f;"+$2+)+*+2f;"
)%$+6',%2f;" $'$" %66'--+%2f;" $'$" %40',2%2f;" $'$" *.4+*.(%2f;"
*+).$2+0%2f;" 6(.44%2f;" 6('5'0%2f;" (+:#2%2f;" (+*+0',+//%2f;" 2(%*2f;"
4&(#22%2f888"
NON esprimono sentimenti personali nostri, ma un modo di 
giudicare le azioni della maggioranza in relazione ai nostri.

Sentimenti, stati d’animo, stati spirituali o emotivi:
E&&.2#'4f;"-(%2f;"-+'+'4f;"4',,.5%2f;"0'(%--+'4f;"+$0#6+2f;"6.(6,.44f;"
2(%$?#+,,+//%2f;"4.$4+7+,.;":*#0+'4f;"0#(+'4f;"*+"7#'$"#)'(.;".$2#4+%42%;"
46.(%$/'4f;".00+2%2f;"+)6(.44+'$%2f;"+46+(%2f;"+$2.(.44%2f;"6(.'00#62f;"
4'**+4&%22f;"4+0#(f"*+"4I8
%$$'+%2f;" %77%22#2f;" %&3+22f;" %$-'40+%2f;" %-+2%2f;" %)%(.--+%f;"
%6%2+0f;" 46%5.$2%2f;" 5.(-'-$'4f;" 42%$0f;" -.,'4f;" 0'$&#4f;"
*+46+%0+#2f;" *.6(.44f;" %**','(%2f;" %((%77+%2f;" .4%46.(%2f;" &(.**f;"
+)6%/+.$2.;"&(#42(%2f;"+)6'2.$2.;"%"*+4%-+';"+$*+&&.(.$2.;"2(+42.;"$.(5'4f;"
6.44+)+42f;"(+4.$2+2f888

3) Assumersi la responsabilità dei propri sentimenti

E77+%)'",%"2.$*.$/%"%"6.$4%(."01."4+%$'"-,+J,."%,2(+J%,2(."%"6('5'0%(."+"

nostri 4.$2+).$2+;"01."0+"&%$$'"%((%77+%(.;"01."0+"4'(6(.$*'$'W"
T.(",%"9=>"0+^"01."?#%,0#$'J%"&%"'"*+0."6#^"&#$-.(."*%"42+)',';"6#^"
40%2.$%(."+"$'42(+"4.$2+).$2+;")%"+$"$.44#$"0%4'"$'$"$."(%66(.4.$2%",%"
0%#4%8"
L" $'42(+" 4.$2+).$2+" 4'$'" +," (+4#,2%2'" *.,")'*'" +$" 0#+" 0'$4+*.(+%)'" 0+^"
01."-,+J,."%,2(+J%,2(."0+"*+0'$'"."&%$$'""."*%,,."$.0.44+2@".*"%46.22%2+5."
01."%77+%)'"+$"?#.,")').$2'8"E44#).(0+"?#+$*+",%"(.46'$4%7+,+2@"*.,,."
$'42(."(.%/+'$+"!"#$"6%44'"&'$*%).$2%,."6.("#$%"7#'$%"0')#$+0%/+'$.8
M#%$*'"?#%,0#$'J%" 0+" 2(%4).22." #$" 4.-$%,." $.-%2+5';" 5.(7%,." '" $'$"
5.(7%,.;"%77+%)'"?#%22('"6'44+7+,+2@"*+"(.%/+'$."*+&&.(.$2.8"


