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Estrattidawww.lifeskills.it
acuradeldr.FrancoRicciardi
psicologi.ricciardi@libero.it

CosasonoleLifeSkills

IlterminediLifeSkillsvienegeneralmenteriferitoadunagammadiabilitàcognitive,
emotiveerelazionalidibase,checonsentonoallepersonedioperareconcompetenzasia
sulpianoindividualechesuquellosociale. Inaltreparole,sonoabilitàecapacitàcheci
permettonodiacquisireuncomportamentoversatileepositivo,graziealqualepossiamo
affrontareefficacementelerichiesteelesfidedellavitaquotidiana.

"...LeLifeSkillssonolecompetenzecheportanoacomportamentipositiviedi
adattamentocherendonol’individuocapace(enable)difarfronteefficacementealle
richiesteeallesfidedellavitadituttiigiorni.

 Descritteinquestomodo,lecompetenzechepossonorientraretraleLifeSkillssono
innumerevolielanaturaeladefinizionedelleLifeSkillssipossonodifferenziareinbase
allaculturaealcontesto.Inognicaso,analizzandoilcampodistudiodelleLifeSkills
emergel’esistenzadiunnucleofondamentalediabilitàchesonoallabasedelleiniziative
dipromozionedellasaluteebenesseredibambinieadolescenti."*

IlnucleofondamentaledelleLifeSkillsidentificatodall’OMS(OrganizzazioneMondiale
dellaSanità)ècostituitoda10competenze:

ConsapevolezzadiséE SensocriticoC

GestionedelleemozioniE PrenderebuonedecisioniC

GestionedellostressE RisolvereproblemiC
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EmpatiaS ComunicazioneefficaceS

CreativitàC RelazioniefficaciS

 Talicompetenzepossonoessereraggruppatesecondo3aree:  

 EMOTIVE-consapevolezzadisè,gestionedelleemozioni,gestionedellostress
 COGNITIVE-risolvereiproblemi,prenderedecisioni,sensocritico,creatività
 SOCIALI-empatia,comunicazioneefficace,relazioniefficaci

 
"... LeLifeSkills,cosìcomenoileintendiamo,possonoessereinsegnateaigiovanicome
abilitàchesiacquisisconoattraversol’apprendimentoel’allenamento.

... 

Inevitabilmente,ifattoriculturaliesocialideterminerannol’esattanaturadelleLifeSkills.
Peresempio,inalcunesocietà,ilcontattovisivopotràessereincoraggiatoneiragazziper
unacomunicazioneefficace,manonperleragazze.

LeLifeSkillsrendonolapersonacapaceditrasformareleconoscenze,gliatteggiamenti
edivaloriinrealicapacità,cioèsaperecosafareecomefarlo.

...

AcquisireeapplicareinmodoefficaceleLifeSkillspuòinfluenzareilmodoincuici
sentiamorispettoanoistessieaglialtriedilmodoincuinoisiamopercepitidaglialtri.

LeLifeSkillscontribuisconoallanostrapercezionediautoefficacia,autostimaefiduciain
noistessi.

LeLifeSkills,quindi,giocanounruoloimportantenellapromozionedelbenesserementale.
Lapromozionedelbenesserementaleincrementalanostramotivazioneaprendercicura
dinoistessiedeglialtri,allaprevenzionedeldisagiomentaleedeiproblemi
comportamentaliedisalute."*

 

*Incorsivolatraduzionedeldocumentodell'OMS:WHO/MNH/PSF/93.7A.Rev.2

Conoscitestesso,Socrate
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Quandotiprendonoingirotureagisciaggredendooscappando?

Saprestidefinirequalisonoituoipuntifortiepuntideboli?

Consapevolezzadisè:cos'è?

LaconsapevolezzadiséhaachefareconCONOSCERESESTESSI.Essereconsapevoli
significasaperidentificare:

 ipropripuntidiforza
 leproprieareedeboli
 ilpropriomododireagiredifronteallesituazioni,
 lepropriepreferenze(es.inqualisituazionistobeneeinqualinonmisentoamio

agio?)
 ipropridesideri
 ipropribisogni
 leproprieemozioni
 LaCONSAPEVOLEZZAEMOTIVAèlabaseperunabuonaconsapevolezzadisée

consistenelsaperriconoscereisegnaliemotividelpropriocorpoedareunnome
alleemozionichesiprovanoecheci"informano"sullenostrepreferenze,gustie
bisogni.

Consapevolezzadisè:comesvilupparla?

Laconsapevolezzanascedall’osservazione,un’osservazionesenzagiudizio,pertantoè
importanteallenarsiadosservare,ascoltareedascoltarsipartendodallepercezionidei
nostrisensi:

 Cosavedo?
 Cosasento(udito)?
 Cosasentonelcorpo(cinestesia,propriocezione)?

Eancora:

 Quandoèsuccesso?
 Chierapresente?
 Dovemitrovavo?
 Èsuccessoaltrevolte?
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 …..ecc…

Laconsapevolezzadelpropriomondointeriorenel“quieora”puòessereascoltata
facendosiqueste3domande:

 Cosapenso?
 Cosaprovo?
 Cosafaccio?

Malaconsapevolezzariguardaanchelaconoscenzadeipropricomportamentiabituali
(schemi):

 Cosapenso/provo/facciodisolitoquando…(sipresentaunacertasituazione)?
 Quando…(sipresentaunacertasituazione)…alloraio…

Pertantolarispostaalladomanda“Comesvilupparelapropriaconsapevolezzadise
stessi?”è:ASCOLTOPROFONDOATTENTOESENZAGIUDIZIO,pertantoinunmomentoin
cuil’intensitàdelleemozionièbassa(tranquillità,fastidio,turbamento)nonalta
(eccitazione,furia,preoccupazione,dolore).
MaperarrivareaquestaCONOSCENZADISESTESSIènecessarioaverel’opportunitàdi
osservareiproprigusti,ipropribisogniedesideriFINDAPICCOLI,quindimettiamoinostri
bambiniincondizionediesprimerelepropriepreferenzeescopriresestessi.

Consapevolezzadisè:perchèsvilupparla?

Conoscerenoistessicipermettediprevederecomeaffronteremolevariesituazionichela
vitaciporràdifronte,andandoincontroallavitapreparati,equindicapacidiscegliere
situazioni,comportamentieatteggiamentifunzionaliinbaseaipropriobiettivi.

ESEMPIO: 

Unesempiomoltoimmediatodacogliereechecivienespessoriportatocomeconquista
dagliscolarièlagestionedeltempo.

Seunragazzoconosceleoreincuisonopiùlucidodurantelagiornata,potràutilizzarle
perstudiareorganizzandosialmeglio,senzarinunciareperforzaaldivertimento,anzi
utilizzandolocomerisorsaperrigenerarsi.

Questovaleanchepergliadulti:sonopiùtranquillachedisera?Allora,possosceglieredi
gestirelesituazionipiùcomplesseinquell'orario,perchésonopiùlucida.

Pensiamoadessoatuttequellepersone,avoltegenitorichenonriesconoadiredino.
Magariviriconosceteinquestadescrizioneoppureconoscetequalcunochecorrisponda
adessa.Spessoaquestepersoneaccadedidescrivereglialtri,soprattuttoifigli:-),come
insistenti,invadentiedifficilidagestire;mentrenelmomentoincuihannol’opportunitàdi
riconoscerequestacaratteristicapersonale,"nonriescoadireNOamiofiglio",hanno
l’opportunitàdigestirelerelazioniinmododifferenteemagaridicambiarle,selo
ritengonoopportuno.
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Gestionedelleemozioni

Seriesciaconservareilcontrolloquandotutti
intornoateloperdonoetenefannounacolpa;
...
tuaèlaterraetuttociòcheèinessa,
e-quelcheèdipiù-seiunuomo,figliomio!
Se,RudyardKipling,1910

Seichiusoedintroverso?

Perdifacilmentelacalma?

Tuofigliolitigaspessoascuola?

Tivergognidiballareingruppo?

GestionedelleEmozini:cos'è?

GestireleproprieemozioniNONècontrollarle,mautilizzarlequalistrumentiperAGIRE,
senzafarsitravolgereotrasportaredalleemozioni,cioèRE-AGIRE.

Gestireleproprieemozionirendepadronidisestessi,perchécipermettedirimanere
lucidi,efficacisenzaperderelatesta:significascegliereipropricomportamenti,quindi
essereintenzionalinellesceltevalutandoneglieffettisunoistessiesuglialtri.

 Leemozionicontengonoinformazioniimportantisuinostrivaloriesaperlegestireci
permettedisceglierelenostreazioni,cioèAGIREanzichéRE-AGIREaglistimoli.

 

Gestireleemozioni:

 nonècontrollarle

 miglioralapadronanzadisé

 cifaessereintenzionalinellescelte
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GestionedelleEmozioni:comesvilupparla?

E'possibiletrasformareemozionispiacevoliinemozionipiacevoli,masolodopoaverle
riconosciute.Perquestolaconsapevolezzadisé èallabaseanchediunabuonagestione
disestessi.

Quindi,perallenarelapropriacapacitàdigestireleemozionièmoltoimportanteprimadi
tuttoavereunabuonaconsapevolezzadiséedèfondamentalescegliereilmomento
giusto:MAIquandol'emozioneèforte!!!Comenellosport,cisiallenamoltoperarrivare
preparatiingaraconl'avversariopiùforte!!!

 Comepossotrasformareun'emozioneforteespiacevoleinunapiacevole?-nota

1.Innanzituttoriconoscerechelasensazionechestoprovandoèun'EMOZIONEenon,
peresempio,fameostanchezza.

2.Direamestessoprimaancoracheaglialtricheèpiacevoleospiacevole.
3.DareunNOMEall'emozione,peresempio"ansia".
4.Sentireinqualepartedelcorpolasento.
5.Farediminuirel'intensitàdell'emozionefacendopassaredelTEMPO:

o raccontandoaqualcunocomesto
o scrivendo
o cantando
o facendounacorsa.

6.Solodopo,quandol'emozionecheprovoèmenointensaesiavvicinaalla
tranquillità,possofarladiventare+piacevole,finoadarrivareallaserenitàe,perché
no,all'entusiasmo.

Ipuntida1a4sonopassaggidiCONSAPEVOLEZZA importantisenzaiqualinonè
possibilegestirel'emozioneinmodointenzionale.

Nota

E'importantericordarecheleemozioninonsononénegativenépositive,sonoPIACEVOLI
oSPIACEVOLI,nelsensochetutteleemozionisonoutiliefunzionali,anchelarabbiaela
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paura...leemozionivannobenecosì,nonsononégiustenésbagliate!Sonoi
comportamentichevannomodificati

GestionedelleEmozioni:perchèsvilupparla?

Sapergestireleemozionicipermettedi: 

1.trasformareleemozionispiacevoli(ononutilialcontesto)inemozionipiacevoli,
2.esserecapacidimotivaresestessi
3.essereingradodidominareun'emozione,senzaaccantonarlamavivendolafinché

nonsenecomprendeilmessaggio,ilsensoe/oilsignificato.

Sapergestireleproprieemozionicirendepadronidinoistessi,efficaciesereni.

 

Esempio:

c'eraunavoltaunamammainmacchinaneltrafficodellacittàchericevetteunatelefonata
dallascuoladelfiglioquattordicennenellaqualevieneinformatacheilfigliopotràessere
riammessosoloseaccompagnatoperchéhafalsificatolasuafirmasottounanota!

LaprimaRE-AZIONEdellamadreèqualcosatipo:"Adessomisente!",mailtrafficononle
permettediprecipitarsiacasaasgridareilragazzoequindiriattivatuttelerisorsecheha:
ripensaaicorsipergenitorichehaseguito,ripensaaquandoeraancheleiallemedie,
ripensaallasituazionedifficilechehannoacasaelentamentel'intensitàdell'emozionesi
abbassaeilpensierodiventa:"Vogliocapirebenechecosaèsuccesso"el'emozione
diventaTRANQUILLITA'.

Quandomiraccontòquestoepisodioconclusedicendocheseavesseavutoquesta
notiziainunasituazioneincuipotevaimmediatamenteparlareconsuofiglio,laRABBIAle
avrebbeimpeditodiaverelaconversazionecostruttiva...èstatacostrettaastarenellasua
emozione,anavigarla,comprenderlaperpoteressereINTENZIONALEnella
comunicazionecheinvecehaavutoconsuofiglioappenaètornataacasa."Ricorderòper
semprequestalezione",hadetto!

Gestionedellostress

Chestresslascuolaeivoti,chestressigenitoriconiloroghiribizzi,chestressi
corteggiatorigrassi,masoprattuttocheansial'amore,chemegastress!
C.Nöstlinger,CHESTRESS,2006
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Sentilapressionedelle"richieste"easpettativedegliinsegnanti?

Comegestisciiritmidellascuolaedelleattivitàsportive?

Quantotempodedichiadattivitàdirilassamento?

Ascoltiisegnalideltuocorpo?

Gestionedellostress:cos'è?

E'l'abilitàdi:

 riconoscereilpropriostatodistress
 risalireallecausecheprovocanoletensioninellavitaquotidiana

Gestirelostresssignifica:

 tornareadunostatodibenesserepsicofisico,
 trovarestrategiepermodificarel'ambienteoppurenoistessi,ovvero:ipensieri,le

emozioni,lereazioniabituali

 

Galimbertidefiniscelostress"reazioneemozionaleintensaaunaseriedistimoliesterni
chemettonoinmotorispostefisiologicheepsicologichedinaturaadattiva"(Galimberti–
Dizionariodipsicologia,1992UTET)...quindilostressèqualcosachenoifatichiamoa
controllareeacuicerchiamodirispondereconuncomportamentochesiadattialla
situazione.

Pergestirelostressènecessario riconoscerelecauseditensioneedistressdellavita
quotidianaedellesituazionieccezionalichelavitacipone.Gestirelostresssignifica
trovarestrategiepermodificarelostatoincuicitroviamo,intervenendosull'ambiente
oppuresunoistessi,modificando:

 ipensieri
 leemozioni
 leazioni
 lenostrereazioniabituali.

Gestionedellostress:comesvilupparla?
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Ognunodinoireagisceinmanieradiversaesoggettivaallostressespessoilprimo
campanellod'allarmediquantostiamoprovandoarrivadalnostrocorpo.E'importante
acquisireconsapevolezzadiquellechesonolenostrereazioniabitualiallostress,perché
posiamocosìverificarechealcunereazionisonoefficacimentrealtreaddirittura
aggravanolasituazione.

Unostudioormaiclassicosullestrategiedicoping(cioèl'insiemedeglisforzicognitivie
comportamentalichesimettonoinattopercontrollarespecificherichiesteinternee/o
esternechevengonovalutateeccessiverispettoallerisorsepersonalipercepite)nelcorso
dimalattiecroniche(Scharloo,Turner,JenseneRomano,2000)hannoevidenziatochele
modalitàconcuiunapersonaaffrontalasuamalattiainfluenzanosignificativamenteil
suobenesserepsicofisicoedinparticolaresisonorivelatiutili3atteggiamenti:

 l'esprimereleproprieemozioni
 l'essereattivi
 ilpensarepositivamente

QuidiseguitotroviilprimodialcuniconsigliperGESTIRELOSTRESS.

Ascoltailtuocorpo–Prenditiiltempodipassareinrassegnailtuostatofisico(Bastano
pochisecondi)daipiediallatesta.Prendiconsapevolezzadidovesonosituateletensioni
oipuntipiùrilassati,dovesentifastidioodovesentibuonesensazioniecercadicapirese
cisonoeventiostatid'animocheproduconotalisensazionialivellofisico.Isegnalidel
corposonounprimocampanellodiallarmedellostress.

UNSEMPLICESTRUMENTOPERGESTIRELOSTRESS

L'"Eserciziodellacalma"

Questoèunpiccoloesercizioperritrovarelacalma,adattoancheaibambini.

Mantenerelacalmaaiutaaessereprontiarisolvereiproblemieagestirequeimomentiin
cuicisisentespaventati,infastiditioagitati.

Ecco4semplicipassi:

1-Dìatestesso:

 "Fermatieguardatiintorno"
  "Staicalmo"

2-Inspiraprofondamenteelentamentedalnasocontandofinoa5

3-Trattieniilrespirocontandofinoa2

4-Espiralentamentedallaboccacontandofinoa5

Ripetituttofinoaquandonontisenticalmo.

NB:l'eserciziodeveesserepraticatoeimparatoprimachecenesiabisogno,nonsipuò



10

impararequandoNONsiècalmi.

Gestionedellostress:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

Galimbertiaggiunge"Seglisforzidelsoggettofallisconoperchélostresssuperale
capacitàdirisposta,l'individuoèsottopostoaunavulnerabilitàneiconfrontidellamalattia
psichica,diquellasomaticaodientrambe",insintesièfondamentaleimparareagestire
lostressperrafforzarelanostrasalutefisica,psichicaesociale.

 

"Scuola,ufficio,piscina,corsod'inglese.Chipiùnehapiùnemetta.Maallafinelepiccole
egrandiincombenzequotidiane,seaffrontateconansiadapartedei"grandi",finiscono
pertrasmettereaifigliinsicurezzaepersinoqualchemalattia.Quandomammaepapà
sonosottopressione,ibambini,infatti,diventanopiùvulnerabili.Adirloèunaricerca
pubblicatasullarivistaBRAIN,BEHAVIOURANDIMMUNITY,secondolaqualelostressdei
genitoripotrebbeesserelacausadipiccoleegrandipatologiedeibambini.Lostudio,
condottodaMaryCasertadeldipartimentodiPediatriadellaRochesterUniversitye
coordinatodalpediatraeimmunologoXiaJin,hacoinvoltoigenitoridi169bambinitrai5
ei10anni.Lasalutedeipiccolièstatamonitoratapertreanniedèemersachiaramente
unarelazione:ibambiniicuigenitorisonopiùstressatisiammalavanodipiùepiùspesso.
Inrealtàglistudichehannodimostratoglieffettinegatividellostresssulfisico,oltreche
sullamente,sononumerosissimi,mafinoranessunoavevapensatodistudiarneglieffetti
indirettisuifamiliari.

GliespertiUsahannopensato,quindi,ditestarel'effettodell'esposizioneallostressaltrui
suipiùindifesi,cioèibambini.Perprimacosaèstatochiestoaungruppodigenitoridi
monitorareattentamente,compilandoundiario,lostatodisalutedeiproprifigli.Poi,ogni
seimesi,igenitorisonostatisottopostiadapprofondititestpsicologicipervalutareilloro
livellodistresseansia.Neèemersocheperognipuntoinpiùsullascaladellostressdi
mammaepapà(secondoiparametridiagnosticiusatidaimedici),ifiglihannoil40%in
piùdipossibilitàdiammalarsieil70%dipresentaresintomifebbrili."

Fonte: ILSOLE24ORE–Salute

Risolvereproblemi

LavitadiunamammamodernaèunSUDOKU
Deborah–mammadiRavenna,2009
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Comepossoraggiungerelasufficienzainitaliano?

Comepossoaffrontareunacrisiinfamiglia?

Comepossodiredinoamiofigliosenzasentirmiincolpa?

Comepossoportareaterminetuttelescadenzediquestomese?

Risolvereproblemi:cos'è?

| Stampa || E-mail

Risolvereiproblemisignificaindividuaresoluzioniefficaciadunasituazioneproblematica
tenendopresenteilcontestoelepersonecoinvolte,compresosestessi.

Risolvereiproblemiinmodoefficacesignificasoddisfaresiaibisognirazionaliepratici
chequellirelazionaliedemotivi.

 

Perpotertrovareunasoluzioneènecessarioaverecompresoconesattezzailproblema,
quindiavereutilizzatoilproprioSENSOCRITICOesuccessivamenteutilizzarelapropria
CREATIVITÀ.

Chiriescearisolvereproblemiinmodoefficace:

 Comprendeilproblema
 Individuapiùsoluzioni
 Sceglielapiùefficacerispettoa:

 Contesto(persone,ambiente,ecc...)
 Propribisogni,razionali,relazionalioemotivi

Risolvereproblemi:comesvilupparla?

| Stampa || E-mail

Persvilupparelapropriacapacitàdirisolvereiproblemiènecessariofareallenamentocon
situazionirelativamentesempliciall'inizioeviaviasemprepiùcomplesse,peresempio
partidaproblemicheriguardanotestessoenessun'altro,oppureunapersonaconcuihai
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unbuonrapporto(periniziarenonèilcasodipartireda"Comefaccioanonlitigarepiùcon
miofigliodi16anni?"...questoèuneserciziosuccessivo:),unesempiopuòessere"Voglio
andareinpalestra2volteallasettimanamaescosempretardidallavoro"

 

Utilizzaquestascaletta:

A)Definisciilproblema:

a.Qualèesattamenteilproblema?

b.Qualèilmioobiettivo?

c.Pensapiùsoluzionipossibilisenzavalutarle,nonmenodi3,megliose50(vedi
CREATIVITA'–eserciziodelBraistorming)

B)Valutaleideeemerse:

a.Cosapensidellesoluzioniemerse?

b.Qualisonolesoluzionimigliori?

c.Qualitipiacerebbemettereinpraticasepotessi?

d.Qualisonolepiùrealisticheinterminipratici?

e.Cosafaraitupersonalmenteperquesto?

f.Qualisonolerisorse(materiali,personali,relazionali,ecc...)chepuoiutilizzareperle
soluzionicheproponi?

g.Qualisonolesfidechepotrestitrovartidavanti?

h.Qualèilmodomigliorepermetterleinpratica?

C)Scegli:

a.QualesoluzionevuoiPROVARE(mettereallaprova)?

b.Qualiazionifaraiesattamentepermettereinpraticailtuopiano?

c.Inquantotemporiusciraiarisolvereiproblema?

D)Verificairisultati:decidiladataincuifarequestaverifica

Risolvereproblemi:comesvilupparla?

| Stampa || E-mail
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Persvilupparelapropriacapacitàdirisolvereiproblemiènecessariofareallenamentocon
situazionirelativamentesempliciall'inizioeviaviasemprepiùcomplesse,peresempio
partidaproblemicheriguardanotestessoenessun'altro,oppureunapersonaconcuihai
unbuonrapporto(periniziarenonèilcasodipartireda"Comefaccioanonlitigarepiùcon
miofigliodi16anni?"...questoèuneserciziosuccessivo:),unesempiopuòessere"Voglio
andareinpalestra2volteallasettimanamaescosempretardidallavoro"

 

Utilizzaquestascaletta:

A)Definisciilproblema:

a.Qualèesattamenteilproblema?

b.Qualèilmioobiettivo?

c.Pensapiùsoluzionipossibilisenzavalutarle,nonmenodi3,megliose50(vedi
CREATIVITA'–eserciziodelBraistorming)

B)Valutaleideeemerse:

a.Cosapensidellesoluzioniemerse?

b.Qualisonolesoluzionimigliori?

c.Qualitipiacerebbemettereinpraticasepotessi?

d.Qualisonolepiùrealisticheinterminipratici?

e.Cosafaraitupersonalmenteperquesto?

f.Qualisonolerisorse(materiali,personali,relazionali,ecc...)chepuoiutilizzareperle
soluzionicheproponi?

g.Qualisonolesfidechepotrestitrovartidavanti?

h.Qualèilmodomigliorepermetterleinpratica?

C)Scegli:

a.QualesoluzionevuoiPROVARE(mettereallaprova)?

b.Qualiazionifaraiesattamentepermettereinpraticailtuopiano?

c.Inquantotemporiusciraiarisolvereiproblema?

D)Verificairisultati:decidiladataincuifarequestaverifica

Sensocritico
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Figliaaltelefonoconlamadreanziana:

"Tuvuoiandareavivereinunresidence???evuoilasciaresolopapàvecchiocom'è???
...sì,masono50annichestateinsieme!
...masepapànontiascoltaèperchéèsordo!Nonèincompatibilitàèsordità!"

FILM-Genitoriefigli,agitarebeneprimadell'uso,2010

Frequenterestiunragazzochetidiconosiaantipaticomachesaiaverei
tuoistessiinteressi?

Haimaipensatocheècolpadeiprofessorisetuofiglio/ahaproblemiconi
voti?

Tendiascaricarelaresponsabilitàsuglialtriquandolecosevanno

Sensocritico:cos'è?

| Stampa || E-mail

Ilsensocriticoconsistenelsaperanalizzareinformazioni,situazioniedesperienzein
modooggettivo,distinguendolarealtàdalleproprieimpressionisoggettiveeipropri
pregiudizi,significariconoscereifattoricheinfluenzanopensieriecomportamentipropri
edaltruieperquestoaiutaarimanerelucidinellescelte.

È"lacapacitàdiesaminareunasituazione...ediassumereunaposizionepersonalein
merito.Talecapacitàcostituisceilfondamentodiunatteggiamentoresponsabilenei
confrontidelleesperienzeerelativamenteautonomorispettoaicondizionamenti
ambientali"(Galimberti,1992).

Insintesi,ilsensocriticoconsentedi:

 Analizzareinformazioniesituazioniinmodooggettivo,valutandovantaggie
svantaggi

 Distinguerelarealtàdeifattidalleproprieimpressionisoggettiveeipropri
pregiudizieinterpretazionipersonali

 Riconoscereifattoriesternicheinfluenzanopensieriecomportamentipropried
altrui 

Sensocritico:comesvilupparla?
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| Stampa || E-mail

Ancheilsensocritico,comelaconsapevolezzadisé,lagestionedelleemozioniedello
stress,vacoltivatoquandosièinunostatoemotivotranquillo,dibassaintensità.

Provaafarepraticaseguendoquesti5passi:

1.scegliunasituazioneounapersonadaanalizzare

2.faidomandesull'argomentoachipensipossaavereinformazioni

3.raccoglitustessoinformazionipertrovarerispostealletuedomande

4.ricontrollaleinformazioni

5.scegliilmodoincuiagireelatuaopinionesullafaccenda

L'obiettivoefardiventarequestaproceduralamodalitàabituale,primadituttolaricercadi
informazioni,senzafermarsiallaprimaideachecivieneproposto...approccio
fondamentaleconiMassmedia!

Sensocritico:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

Quandosihascarsosensocritico,siconfondonoleproprieinterpretazionipersonaliconla
realtàdeifatti;questorendodifficilecrearerelazioniefficacieprenderebuonedecisioni.

ESEMPIO1-Unesempioprovocatoriodimancanzadisensocriticosicuiriflettereèla
frasecheglieducatori,genitorioinsegnantichesiano,riportanospeso:"Quelragazzomi
provoca!"conlaconseguenzacheperdolapazienzaenonriescoaportareatermineciò
chemieroprefissatoopeggiochefaccioqualcosachenonavreivolutofare,comeper
esempiodareunoschiaffo!Vorreiportarel'attenzionesullospostamentodiresponsabilità:
èilragazzochegestiscelarelazioneetalvoltaanchel'adulto.Utilizzandoilsensocritico
possodirecheilragazzomihaguardatodrittonegliocchiepoièuscitosbattendolaporta,
questoèciòcheèaccadutoeiopensatochemisentivoprovocatoemisonosentito...a
disagio...deluso...spaventato...arrabbiato...ecc...

Peresercitareilsensocriticohoanchebisognodiavereinformazionipreciseea360gradi,
nondiparte!

ESEMPIO2-Unesempiodimancanzadisensocritico,enonsolo,sonoleragazzeche
scelgonodifaresessosenzaprecauzionidicendo:"Altrimentiluimilascia..."oaltrefrasi
tipichedegliadolescenti"lofannotutti!"o"nonèmaimortonessuno!".

Prenderebuonedecisioni

Nienteèpiùdifficilee,dunque,piùprezioso,dell'essereabileaprendereledecisioni.
Napoleone,Massime-1804
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Cosafaiseuntuocollaboratorenontiha
consegnatoillavorointempo?

Cosafaiseunragazzopiùgrandetihadatounaspintaetihafattocadere?

Gliamicitiinvitanoaprovareafumaremarijuanaconloro:cosafai?

buonedecisioni:cos'è?

| Stampa || E-mail

Prendiamounabuonadecisionequandovalutiamolediversepossibilitàcheabbiamoele
conseguenzechenepossonoderivare.Unadecisionenonèmaibuonainassoluto,malo
èrispettoad unospecificocontestoeasestessi.

 

Unabuonadecisionetienecontodellacomplessitàdell’essereumano,disestessicon: 

 lepropriepriorità
 ipropriobiettivi
 ipropripuntidiforzaedebolezza
 iproprivalori
 lapropriaculturae
 leproprieemozioni.

edelcontesto:

 lepersonecoipropriobiettivi,valori,bisogni
 lerelazionitralepersoneedilclimaemotivo
 l’ambiente:oggetti,spazi,climaatmosferico,ecc…
 lacultura.

Perquestoperprenderebuonedecisionièimportante avereunabuonaCONSAPEVOLEZZADISÉ e
unbuonSENSOCRITICO

Condividi

Prenderebuonedecisioni:comesvilupparla?

| Stampa || E-mail

Comesemprel'allenamentoèimportantecheavvengainsituazionisemplici:"Cosa
mangioacolazione?",solopiùtardisiarriveràadallenarsiinsituazionipiùcomplesseed



17

importantidellavita:"Cambiolavoro?"

 

SipuòpartiredaiclassiciPROECONTRO,cioècosasuccededibuonoseprendoquesta
decisioneecosasuccededimale?MaaggiungiamoallalistaiPROECONTROEMOTIVI:
qualisonoleconseguenzeemotivegradevoliesgradevoliallequalivadoincontro?

Condividi

Prenderebuonedecisini:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

SaperprenderebuonedecisionisignificaAGIREenonRE-AGIREaqualcosacheaccade,in
questomodosiamointenzionaliecreiamolanostravita.

Seviviamoinreazionelasciamolanostravitainmanoaglialtri,sesiamointenzionali
siamonoistessiallaguidadellanostravita.

 

ESEMPIO.Pensateallegareinmototraragazzi:alsemaforosiavvicinauncoetaneoche
farombareilmotoredellasuamoto,ilragazzinostaflirtandoconlosguardoconle
compagnediscuolacheloguardanodalmarciapiede,l'obiettivoèdimostrarediessere
"figo",unmito,equandoscattailverdeparteinquartaperarrivareprimadell'altroe
vincerelagara...oppurelasciarelavitasull'asfalto.

Diversopotrebbeessereaverelapassioneperlamoto,averelapossibilitàedilsupporto
deiproprigenitoriedeciderediandareacorreresupista.Stessocomportamento:andare
inmoto,mainuncontestoadeguatoeprotetto,quindiINTENZIONALE.

﻿ESEMPIO.Pensatesonoungenitoredibimbipiccoli,liportoadunacenaconamiciche
sioffendonoincasodirifiuto,andiamoinunristoranteaffollato,dovemifannoaspettare
un'oralaprimaportata...ilpanesullatavolaèfinito,ifiglicomincianoalamentarsi,ad
alzarsidaltavoloomagariapiangere,miinnervosiscoeREAGISCObruscamente,
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prendendomelaconimieifigliannoiatie...affamati!Quellacenanonèstataunabuona
scelta!

Empatia

Ancorainquietudine
sempreinspiegabile
Glialtrinoncapiscono
ediononlosodire
Tivorreidire
chestomale
Tivorreidire
chevogliocambiare
Tivorreichiedere
semipuoiaiutare
Seleparolenonhannovocetuascoltailmiocuore
ParoleSilenziose,LorenzoNegri,2010

Pensicheunmaschiochepiangesiaunafemminuccia?

Seisicurodiascoltareveramentetuofigliotiparla?

Tièmaicapitatodiperderelacalmaquandotuofigliofaicapricci?

Quandounamicoticonfidailsuodoloreriesciadscoltarlosenzadare
consigli?

Empatia:cos'è?

| Stampa || E-mail

L’empatiaèlacapacitàdimettersineipannideglialtri,cioèdiriconoscerneecondividerne
leemozioni.Utilizzarel’empatiasignificacomprenderecomesisentel’altrapersona non
soloconlatesta,maanche conilcuoreelapancia.L'ascoltoattivoedinteressato èla
baseperunabuonaempatia.

Insintesil'empatia:

 èriconoscereecondividereleemozionideglialtri
 èl'abilitàdimettersineipannideglialtrisenzaesseresopraffattidalleloroemozioni
 èascoltoattivoeinteressatodell'altro.
 èascoltoconilcuore,lapanciaenonsoloconlatesta
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Empatia:comesvilupparla?

| Stampa || E-mail

Persvilupparel'empatia,innanzitutto,ènecessariodarevalorealleemozioninella
comunicazioneeneirapporticonglialtri;dopodichébisognaesercitarsiariconoscerele
emozionineglialtriattraverso:ilvolto,lapostura,igestielavoce.

L'allenamentoconsistenell'osservareleespressionifaccialidichicistaraccontandouna
vicenda,cercandodiandarealdilàdelleparoleeconcentrandosisuquellochechiamiamo
linguaggiononverbale:espressionifacciali,tonodellavoceepostura.L'empatiasiallena
anche sentendocosaprovodentrosemimettoneisuoipanni...ladifficoltàèdistinguerele
proprieemozionidaquellechecistatrasmettendol'altrapersona.

L'allenamentopiùdivertenteèl'osservazione:sultreno,inaereo,incodaallaposta,
ecc...divertitiadosservareleespressionifaccialidellepersonechehaiintorno(meglio
partirecondeglisconosciutiperchésiamocertidinonesserecoinvoltiemotivamente
tantodagiudicareleazionieleemozionideglialtri...quindinonfarloconiltiziochetiè

appenapassatodavantimentreseiinfila.  Seitroppocoinvolto!!!).Un'altraopportunitàè
lavisionedifilm;possiamoosservaresenzaesserecoinvolti.

Empatia:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

Svilupparelapropriaempatiacipermettediaverebuonerelazioniconglialtri,anchecon
chièmoltodiversodanoi,nonsolocomeetniaopaesediprovenienza,maanche
semplicementecomestoriapersonaleevissuto,comeaccadetragenitoriefigliche
appartengonoadifferentigenerazioni.

Seguardiamoinfacciailbambinooilragazzocheabbiamodavantieciapriamo
all'osservazioneeall'ascoltoempaticopossiamoriconoscerelesueemozioniepossiamo
"sentire"comesisente.

Allenarel'empatiacipermette,quindi,anchedidefinireconfinichiariconl'altro:questa
emozioneèmia,questaèdimiofiglio,peresempio.Perfarloènecessariousciredal
giudizioeaprirsiadaccettarel'altrocosìcom'è.

Pensatealbambinochepiangeperchésièrottoilbastoncinoconcuistavagiocando
perchéadesso"èuncavalieresenzaspada!!!"Pocoimportachepotràtrovarealtri1000
bastoncini,quellodicuihabisognoadessoèlacomprensionedellasuatristezzacausata
dalluttoperlaperditadellasuaspada.

ESEMPIO:miofigliomiraccontacheunamicogliharottoilsuogiocopreferitopervedere
com'erafattodentro;seesercitassil'ascoltoempaticonotereil'espressionetristesulsuo
volto,maiosonoarrabbiataperchéeraungiocomoltocostoso,cosìmiconcentrosudi
meesullamiarabbiaepartoinquartaacercarediaggiustareilgiocoelasciomiofiglio
senzaconsolarlo.
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Questoaccadequandononesercitiamoempatia,sequestosiripetepiùvoltenella
quotidianitàsaràmoltodifficileistaurareunabuonarelazioneconmiofiglio,cioèuna
relazionebasatasull'ascoltoreciproco

Empatia:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

Svilupparelapropriaempatiacipermettediaverebuonerelazioniconglialtri,anchecon
chièmoltodiversodanoi,nonsolocomeetniaopaesediprovenienza,maanche
semplicementecomestoriapersonaleevissuto,comeaccadetragenitoriefigliche
appartengonoadifferentigenerazioni.

Seguardiamoinfacciailbambinooilragazzocheabbiamodavantieciapriamo
all'osservazioneeall'ascoltoempaticopossiamoriconoscerelesueemozioniepossiamo
"sentire"comesisente.

Allenarel'empatiacipermette,quindi,anchedidefinireconfinichiariconl'altro:questa
emozioneèmia,questaèdimiofiglio,peresempio.Perfarloènecessariousciredal
giudizioeaprirsiadaccettarel'altrocosìcom'è.

Pensatealbambinochepiangeperchésièrottoilbastoncinoconcuistavagiocando
perchéadesso"èuncavalieresenzaspada!!!"Pocoimportachepotràtrovarealtri1000
bastoncini,quellodicuihabisognoadessoèlacomprensionedellasuatristezzacausata
dalluttoperlaperditadellasuaspada.

ESEMPIO:miofigliomiraccontacheunamicogliharottoilsuogiocopreferitopervedere
com'erafattodentro;seesercitassil'ascoltoempaticonotereil'espressionetristesulsuo
volto,maiosonoarrabbiataperchéeraungiocomoltocostoso,cosìmiconcentrosudi
meesullamiarabbiaepartoinquartaacercarediaggiustareilgiocoelasciomiofiglio
senzaconsolarlo.

Questoaccadequandononesercitiamoempatia,sequestosiripetepiùvoltenella
quotidianitàsaràmoltodifficileistaurareunabuonarelazioneconmiofiglio,cioèuna
relazionebasatasull'ascoltoreciproco

Creatività

Occorreunagrandefantasia,unaforteimmaginazioneperessereungrandescienziato,
perimmaginarecosechenonesistonoancora,perimmaginareunmondomiglioredi
quelloincuiviviamoemettersialavorarepercostruirlo...
G.Rodari,Lagrammaticadellafantasia,1973
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Miofigliogiocasempreconglistessigiochi?

Miofigliostudiasenzarisultatisoddisfacenti?

Miofiglioèpiùattentoanonsbagliarecheaprovare,sperimentarenuove
strade?

Creatività:cos'è?

| Stampa || E-mail

Moltitendonoadassociare lacreativitàadartisti,bambiniecoloroiquali"sipossono
permetteredisognareofantasticare".

Nellarealtàdituttinoilacreativitàserveperpensareadalternativepossibili,avereidee
originalipertrovaresoluzioni,usciredasituazionidifficiliodaschemicomportamentali
checibloccano.Inquestocontestolacreativitàdiventasinonimodi:

 Abilitàneltrovarealternative
 Curiosità
 Ideeoriginali
 Autorevolezzaepersonalità
 Varietàdiinteressi

Cosìdefinitalacreativitàè moltoutilenellasoluzionedeiproblemi,nellapresadidecisioni,
permetteditrovarealternativeoriginalinellesituazionidifficiliepuòrappresentareun
ottimoantidotoallostress.

Creatività:comesvilupparla?

| Stampa || E-mail

Quandoabbiamosolo1possibilitàsiamoingabbia,con2siamoinconflittomentrecon
3siamoliberi!

Unadomandaapparentementebanaledaporsinellesituazionichenoncipiaccionoè:che
alternativeho?

Perallenarelapropriacreativitàunbuonesercizioèlatecnicadelbrainstorming,
letteralmente"tempestadicervello",checonsistenell'inventarearuotaliberailmaggior
numerodisoluzionipossibiliadunproblema:soluzionidiognitipo(ancheinverosimilie/o
buffe)senzachenessunadiessevengaminimamentecensuratanellafaseiniziale,cisi
puòsfidareatrovarne50,peresempio,finoadarrivareadalmeno3alternativepoiché
quandoabbiamosolo1possibilitàsiaingabbia,con2siamoinconflittomentrecon3
siamoliberi!

Questoallenamentopuòdiventareungiocodivertentedafareatavola,congliamici,in
macchinacomepassatempo.
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PrendiamoesempiodaRodarieimmaginiamosoluzionistrampalate:comefaccioafar
entrareunagiraffainunfrigorifero?(Rodari,Grammaticadellafantasia,1973)

Unaltrogiocodivertenteperallenarsiavederelarealtàdapuntidivistanuovièquesto:
unavoltacheseiatavolaprendiunoggettoqualunque(es.UNBICCHIERE)echiediti:

1.senonsapessicos'èchenomeglidarei?
2.senonsapessiacosaservepercosalouserei?
3.senonfossequellocheè...cosasarebbe?Peresempioselorovescioacosa

assomiglia?

Creatività:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

Lanostracreativitàinfluiscesullacapacitàdiprenderebuonedecisioni esullacapacitàdi
risolvereproblemi.Cipermettediimmaginarealternativeasituazionicomplesseedifficili,
perquestoèunottimoantidotocontrolostress.

Allenarsiallacreativitàsaràutilequandodovròusciredasituazionidifficilinellavita,
situazioninellequalimisentoinunvicolocieco:

 

 studio-studiomaprendosempreinsufficienze
 ripetocontinuamentelastessacosaamiofiglio,manonmiascolta
 nonsopiùcomeinsegnareleproprietàdellepotenzeaquestaclasse.

Relazioniefficaci

Hopersolatesta!
Chiediamochelenostrescusevenganoaccettateperchéinquelmomentononc'eravamo
"conlatesta".
Ebbene,lacosamigliorechepossiamofareèrestituireallagentelapropriatesta!
PaulEkman–Felicitàemotiva,2010

Tuofigliononvuolepiùandareascuola?

Nonmitrovobeneinungruppooinunaclasse?

Incasasilitigaspesso?
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Nonsaiconchiconfidartiquandohaiunproblema?

Relazioniefficaci:cos'è?

| Stampa || E-mail

Esserecapacidiavererelazioniefficacisignifica:

 creareemantenererelazioniimportanti,maancheessereingradodiinterrompererelazioni
inadeguate

 essereassertivi,cioècapacidiaffermaresestessi,dichiarareipropribisognieleproprieopinioninel
rispettodeglialtri,delleloroideeedeilorobisogni,senzaprevaricazioniosottomissioni

 sapersceglieree/ocrearerelazioniincui:

  - “Ognunodeicomponentidellarelazioneèconsapevoledeipropribisogni,dirittie doveri”(Marmocchi,
Dall’Aglio,Zannini(2004) EducareleLifeSkills -pg.132)

-  ognunoèliberodiesprimereesoddisfareipropribisogni

-  ognunoèliberodiscegliereesiprendelaresponsabilitàperlepropriescelte

-  esistonobuoniconfinitralepersonecoinvolte:nonc’èfusione,conflittooindifferenza

-  ilrapportoèpositivoecostruttivo.

 

Relazioniefficaci:comesvilupparla?
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Primopassaggiopersvilupparequestacompetenzaèlaconsapevolezzadelpropriostile
relazionale.

Nellatabellasottostantesonodescrittitrestilirelazionali.Tuinqualetiriconosci?

 

  AGGRESSIVO PASSIVO ASSERTIVO

AZIONI

Competitivo

Incapacedi
gestireleproprie
emozioni

Cercadiumiliare
glialtri

Sirifiutadi
assumererischi
esidichiara
d’accordoanche
quandononloè

Cerca
l’approvazionee

Fatuttoquello
cheènecessario
perraggiungerei
suoiobiettivi
senzacalpestare
idirittialtrui

Mostrafiduciain
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Noninteressato
aglialtri

Nonrinunciaal
suopuntodi
vista

laprotezione
altrui

Èservizievole,
obbediente,
insicuro

Lasciadecidere
aglialtri

Impiegalesue
energie
nell’evitarei
conflitti

seeneglialtri

Realisticonelle
aspettative

Empatico

Tendeacercarei
comprenderee
trovaresoluzioni
aiproblemi

ESPRESSIONINON
VERBALI

Movimenti Scattosi Nervosi Gestiapertie
cordiali

Espression
edelvolto

Accigliata

Critica

Annoiata

Assente

Attenta,

Coerentealle
parole

Contatto
visivo

Inquisitore

Fisso

Raramente
guardanegli
occhi

Diretto

Tonodella
voce

Critico,
Sarcastico,
Freddo

Strilla

Sommesso

Lamentoso

Limpido

Chiaro

STILE
COMUNICATIVO

Ascolto Cattivo
ascoltatore

------------- Ascoltatore
attentoe
ricettivo
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Haiindividuatoalcunecaratteristichechevorrestimodificare?

Qualicaratteristichedeltuostilerelazionaletipiaccionooritienipiùfunzionaliaduna
relazioneefficace?

Relazioniefficaci:perchèsvilupparla?

| Stampa || E-mail

Espression
everbale

Incapacedi
comprendere
l’altruipuntodi
vista

Diretto

Tendead
etichettareea
criticareinmodo
distruttivo

Indiretto

Nonesprimei
propridesiderie
ipropri
sentimenti

Esitante

Affermaisuoi
dirittielesue
aspettative

Sarespingerele
richieste
irrealistiche

Nondisturba
l’ascolto

Manifestaisuoi
sentimentiei
suoidesiderie
tienecontodi
quellialtrui

Prontoadaree
ricevere
suggerimenti

EFFETTI

Sudisé

Rischiadi
rimanereisolato

Rinunciaad
esserese
stesso

Disturbifisici
(malditesta,di
schiena,ecc…)

Accrescelasua
fiduciainsè

Sigratifica

Suglialtri

Facilita
l’emergeredi
timoriealleanze
controdilui

Perdonola
stimainlui

Laproteggono
o,alcontrario,la
sfruttano

Accrescela
fiducia

Migliorala
relazione

Gratifica
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L’essereumanoèunanimalesocialeesperimentacontinuamenterelazioniinterpersonali
neivaricontestiincuisitrova(famiglia,scuola,lavoro,amiciziaecc.).

Essereconsapevolidelleproprieabilitànellerelazionicipermettedipotereesprimerele
potenzialitàperraggiungereunamiglioresalutesociale.

Sentirsiliberidiesprimereilpropriopuntodivistaconunamicooconunfamiliare
piuttosto cheesseresinceramenteinteressatiacomprendereleistanzealtruianchese
divergenti,senzaperquestoentrareinconflitto,sonoabilitàchegeneranorelazioni
autenticheealimentanolafiduciainsestessieneglialtri.

Essereefficacinellerelazionisignificaraggiungereilproprioobiettivointerminidi
soddisfazionedeibisogniedesideri.

 

Peraverebuonerelazionièimportanteaverebuoniconfiniconl’altro,cioèunabuona
consapevolezzadisestessiedell’altroinmododadistinguere

-  ipropribisogni

-  leproprieemozioni

-  ipropripensieri

daquellidell’altro.

Quandononsihannobuoniconfiniinterpersonalisicreanoipresuppostiperunarelazione
difficileespessofaticosa:cisiprendonoleresponsabilitàdialtri(figli,colleghi,genitori,
ecc.),oppuresierigeun“muro”permantenerel’altrodistanteperpaurachecipossa
invadere.

Sentireiconfiniinterpersonalicipermetterediessereincontattoemotivoconl’altro,
utilizzandol’empatia,masenzafonderciosostituirci, capendolesueesigenze.

Esempio:sipensialcambiamentodelbambinochedapiccolovuolesemprestare
conilgenitore.Poi,quandoinizialascuola,vanellacamerettaastudiareelasciala
portaapertafinché,nell’adolescenza,iniziailtempodella“portachiusa”.Comevive
ilgenitorequestocambiamento?Rispettarelaportachiusadelfiglioèdifficilema
fondamentalepercostruireunarelazioneefficaceconlui.Riconoscereilsuo
bisognodiautonomia,seppureemotivamentesfidante,èilpresuppostoperuna
relazioneincuiancheilfigliosapràriconoscereibisognieiconfinidelgenitore.
Quandoilragazzoolaragazzanonsentonorispettatoquestoconfine…sbattonola
porta,taglianofuoriilgenitore,cioèalzanounmuro!Lostessomurocheavoltaè
fattodisilenzio

Comunicazioneefficace

Seibambinivivonoconlecritiche,
imparanoacondannare...
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Seibambinivivonoconl'onestà,
imparanoaesseresinceri...
Seibambinivivonocongentilezzaeconsiderazione,
imparanoilrispetto.
DorothyLawNolt

Faifaticaadesprimereituoibisogni?

Seistufodisentirelepredichedeigenitori?

Hailasensazionechetuofiglionontiascolti?

Nessunoticapisce?

Comunicazioneefficace:cos'è?
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Lacomunicazioneèilprocessocheconsenteditrasmettereinformazioni.

Comunicareinmodoefficacesignificasapersiesprimereinognisituazioneconqualunque
interlocutoresiaalivelloverbalechenonverbale(espressionifacciali,lavoceelapostura),
inmodochiaroecoerenteconilpropriostatod'animo.

 

Comunicareinmodoefficacesignificafareinmodocheilmessaggiocheio(emittente)
desiderocomunicareall'altro(ricevente)arriviinmododapoteresserecompreso,
ricordandochepuòesserci"rumoredifondo",cioèpossonoesserciinterferenzesia
esterne(veroepropriorumore,lineatelefonicadisturbata,ecc...)cheinterne(emozioni,
pensiericheinterferisconoconol'espressioneolacomprensionedelmessaggio).

Pertantoènecessariotenereinaltaconsiderazioneilsegnalediritornochericevo
dall'altro,ilfeedbackecioè:l'ascoltodelleparoleel'osservazionedelleespressionifacciali,
lavoce,laposturaeleparole,perverificareseilmiomessaggioèarrivato

Chiascoltastabilisceselacomunicazioneèefficace,cioèsehacapitoechecosahacapitodi
ciòcheabbiamovolutoesprimere,NONCHIPARLA!!!
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Un"attocomunicativo"ècompostoda:

1.emittente:chiemetteilmessaggio
2.ricevente:acuièdestinatoilmessaggio
3.messaggio:ciòchesicomunica
4.canale:ilmezzoattraversoilqualesicomunica
5.codice:ilmodo,illinguaggiocolqualesicomunica
6.contesto:il"luogo"nelqualesicomunica

Comunicazioneefficace:comesvilupparla?
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Innanzituttoèfondamentalesforzarsidifareinmodocheilvostrointerlocutore
comprendaesattamenteciòchedesideratecomunicare,inmodosempliceechiaro.

Percomunicareefficacementeèmoltoimportanteaverechiaroilmotivo,l'obiettivodella
nostracomunicazione,quindichieditisempre:

 

 Qualèilveromotivopercuivogliocomunicareciòchehoinmente?
 Cosavogliodavverodaquestapersona?
 Cosadesiderocheaccadadopochehocomunicatociòchehoinmente?

Esistonoalcunimodidivederelacomunicazione,conosciuticomepresupposizionidella
PNL(programmazioneneurolinguistica), utiliperunacomunicazioneefficace,eccone
alcuni:

1)Ilsignificatodellamiacomunicazioneèlarispostachericevo.

Ovveroilcomportamentodell'altroèlarispostaalmiocomportamento.

Domanda:"Cosahofattoioperchél'altrosiècomportatocosì?Allora,c'èqualcosache
possocambiarenelmiocomportamento(nellamiacomunicazione)?"

2)Nonsipuònoncomunicare.

3)Ilmiomododivedereilmondo,nonèilmondoreale:lacartinadell'Italianonèl'Italia!

4)L'unicainformazionecertasuunapersonaèilsuocomportamento.

5)Lapersonanonèilsuocomportamento.

6)Ognicomportamentoèlamigliorsceltapossibile.
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7)Ognicomportamentohasempreun'intenzionepositiva.

8)Nonc'èmaifallimento,masolofeed-back.

Sceglieteunpresuppostoalgiornodalnumero1alnumero8eosservate,ascoltatecosa
accadequandoprovateacredereaquestopresupposto.

Comunicazioneefficace:perchèsvilupparla?
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Lacomunicazioneciserveperesprimerenoistessi,inostristatid'animoeperpoter
istaurarerelazionisoddisfacenti,nellequalicondividereinostribisogni,valoriedobiettivi
conglialtriconchiarezza.Comunicareefficacementesignificaanchesaperascoltaree
quindiconosceremeglioglialtri,ilorobisogni, edobiettivi.

ESEMPIO:Immaginachetuofigliocerchidispiegarticom'èlaragazzacheglipiace:lui
parladimarchediabitiparticolari;usaterminitipo"truzza"o"emo";etutifaiun'ideadi
comepotrebbeessere.Ma,nonostantequesto,quandoluilaportaacasascopricheavete
ideemoltodiversesucosaintendete per...bella!Figuratevicosasuccederebbesela
conversazioneriguardasseterminipiùcomplessicome"autonomia"o"sicurezza".Labella
ragazzinaèconcreta-- possoalmenodescriverla-- mentrel'autonomia elasicurezza
sono VALORI.Sono paroleastratte,nonhannounaformadefinibile!

Sepadreemadredannoperscontatodiaverelastessaideadiautonomiaodisicurezza
periproprifigli,eseentrambeigenitoridannoperscontatodiintenderleallastessa
maniera,saràmoltocomplessocondivideredecisioniimportantiqualil'etàgiustaperfar
uscireilfigliodasolocongliamici.


