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Non é facile esprimere un riconoscimento rispetto a cio che altri fanno.
| complimenti sono allo stesso tempo dei giudizi, a volte positivi, che
noi esprimiamo rispetto agli\alle altri\e. Possono rinforzare un‘immagine
falsa nell’altra persona o generare un‘impressione errata, provocando
sospetti riguardanti i reali motivi del complimento.

Nella comunicazione CNV & importante considerare queste tre
componenti nel momento in cui esprimiamo approvazione.

Una frase di riconoscimento dovra contenere:
il sentimento nei confronti di cio che I'altra persona ha detto o fatto;
I'atteggiamento o le parole che non ci hanno fatto stare bene;

le necessita che abbiamo soddisfatto;

Esempio: "E' un piaceré\edé 1@ figtid sasbdhet(iel L iHE detditnbna
alle prese con questo murales, Atribuisco molte valarsnahfaise Eferia

gente cooperi neware ge”e cose P)e”e come questa .

Invece che: “E’ un bel lavoro quello che hanno fatto i tuoi figli!” o “E’ un
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sll.ma forma di dialogo e di relaziane che facilita il flusso comunicativo

O stesso modo, ,mﬁgpante Imparare  a ncF\;%rﬁe?grPléeIZé?g?Stn;%

necessarl erscamplars rrpa2|o |%r|so|\(/]erﬁa ?
senza cadere nella trappo ella superbla o della Sa umilta.

identificare i nostri valori e i bisogni condivisi, ad utilizzare un linguaggio
Risskivpeserla relazione e, a volte, ad evitare il risentimento e la perdita
Airutdstimstri bisogni non sono soddisfatti possiamo provare alcuni
ta qG&dY ssntitaerldl (dessprensjona carde geotiviaziprebbidmtrtiezzar
sorplaseareddvisce disiwstaurapadraolsoriuiiofestrprepecupazinviea
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piacere, affetto, interesse, apertura, vitalita.

La CNV si basa sulle seguenti premesse:

- tutte le persone si comportano al fine di soddisfare le proprie necessita;
- € meglio soddisfare tali necessita attraverso la cooperazione che non
Aoad'e?@@l?ﬁﬁi%%te trovare la lista completa dei sentimenti, bisogni e

glegpersisrietizerthg whegiese fanno il bene degli-le altri-e quando gli si
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Davanti ad una frase come: “ Sei un’egocentrica, pensi sempre solo a
te!” possiamo:

- Darci la colpa: “la prossima volta stard piu attenta”;

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

- Esprimere onestamente i nostri sentimenti e le nostre necessita:

“quando ti sento dire che sono un'egocentrica, mi dispiace perché
sinceramente credo di stare forzandomi ogni volta di pit nel considerare
le tue preferenze, e mi farebbe piacere se tu riconoscessi questo mio
sforzo”;

- Riflettere empaticamente i sentimenti e le necessita dellaltra:
“Sei infastidita perché vorresti che io fossi piu attenta alle tue
preferenze?”.

Ci assumiamo delle responsabilita quando riconosciamo le nostre
necessita, desideri, aspettative, invece di dare la colpa agli\alle altri\e.

“Mi hai deluso con quello che mi hai fatto!” \ “leri, quando te ne

sei andata con le tue amiche senza avvisarmi, mi hai deluso perché
desideravo raccontarti qualcosa di importante di me”.

“Ogni volta che veniamo a trovare mia madre mi fai arrabbiare” \ “Mi

arrabbio perché non desidero parlare di questo con mia madre e mi
piacerebbe parlarne prima con te":

“Lo sai gia che mamma e papa si arrabbiano se non fai la brava a scuola.

E tu non vuoi far arrabbiare mamma e papa, vero?” \ “Quando non fai la
brava a scuola mamma e papa si arrabbiano perché a noi ci piacerebbe
riuscire a trasmetterti alcuni dei nostri valori. Puoi aiutarci?”

La struttura base di queste frasi &: “Mi sento...(sentimento), perché...
(necessita), mi piacerebbe chiederti che...(richiesta).

Le nostre necessita possono essere riassunte in questo
modo:

- Autonomia: scegliere i nostri sogni, obiettivi, valori e il modo di

realizzarli;

- Celebrazione, festegaiareERISPRESEPEIRITEA COMUNICAZIONE
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- Interdipendenza: accettazione, apprezzamento, amore, empatia,
rispetto, appoggio, fiducia, etc;

- Necessita fisiologiche: aria, acqua, cibo, movimento, protezione,
riposo, rifugio, contatto;

- Gioco: divertimento, risa;

- Bisogni spirituali: bellezza, armonia, ordine, pace, etc;

4) Richieste ed esigenze

Le richieste devono essere chiare, positive e concrete, essere espresse
coscientemente dando cosi la possibilita di capire cio che desideriamo.
Non possiamo supporre che laltra persona indovinera cid che noi
desideriamo, e tanto meno dovrebbe farlo! Sarebbe meglio esprimere
una richiesta solo dopo aver espresso i nostri sentimenti e necessita, in

ty9d egatiariceppisebb® diparhe cdmiguaiesigenza.
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abbiamo due opzioni: sottomettersi o ribellarsi.
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t9dualsiasi caso, pero, la comunicazione aliena la relazione.
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empatia, comprensione, tempo per individuare le soluzioni
autonomamente.

Esempi di espressioni “ti risolvo tutto io”:

- "Oh, questo non & nulla, sarebbe potuto essere molto peggio;”

- "Hai tutte le ragioni, non c’entri con quello, meglio che ti dimentichi
tutto”;

- "Non preoccuparti, andra tutto bene”;

-"Succede a tutti-e prima o poi”;

-"Perché non lo\la lasci? Ti meriti qualcosa di meglio che questo;”

-" Considera il lato positivo, vedrai che...”

- "Se ti € successo ci sara pur una ragione;”

- "Non ¢ altro che il tuo karma, devi accettarlo;”

- "Non devi far altro che meditare sul problema e vedrai che troverai la
soluzione”;

- "Devi avere piu fiducia nell’'universo”;

- "Cosa speri di ottenere da quello\a? E' un capricorno, gli manca la

vitamina C, & di un chakra molto basso, etc...”

TR e e e e e e e e e e e e e r e e e IL PROCESSO DELLA CNV

Le quattro componenti della CNV:

1) Osservazioni: le azioni o i fatti che osserviamo e che ci affliggono;
2) Sentimenti: quello che proviamo in relazione a cid che osserviamo;
3) Necessita: bisogni, valori, desideri che generano questi sentimenti;

4) Richieste: le azioni concrete che richiediamo all’altra persona per poter
soddisfare le nostre necessita o vivere in accordo con i nostri valori;
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Esempio: “"Ho capito che quando metto la musica a tutto volume tu

2) rrabbi perché preferisci la tranquillita e il silenzio, e vorresti che la
Jeentiticars ed.esROMBES L S BIT Eiesto che mi stal dicendo?
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L'unica cosa che ha importanza ¢ il modo in cui la pensiamo, che deve
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La mancanza di pratica nell’esprimere i séntimenti ci porta'a Confondere

“Raramente e iItTpmibRIcn @RS reale & uno stato spirituale
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gli\le altri\e ci vedano.
osservazione

NON sono sentimenti:
-"Gridi sempre!”: valutazione
- "Sento che lui non sta bene”: giudizio morale rispetto agli\alle altri\

- IQuando ti sento gridare cosi...”: osservazione
altre;

Maltie settesvabitrzioBpftl s DasHaRL\EBRASY B SIBT I FAISASHIHE

conveniente separarle, o quantomeno riferire la valutazione ad una
pensare di noi;



