
 

Classificazione delle emozioni 
(Plutchik 1981)

Amore

                              
          GIOIA          ACCETTAZIONE

                                PAURA
             ASPETTATIVA

 
      COLLERA                   SORPRESA

        SCHIFO       TRISTEZZA

 
Disprezzo 

Rimorso
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Imbarazzo vs decisione
Vergogna vs orgoglio
Gelosia vs fiducia-
                  generosità 

Colpa vs soddisfazione

Invidia vs altruismo
                  ammirazione
Sdegno vs approvazione

Aggressività Spavento

Ottimismo Sottomissione

Delusione



 

LE PAROLE PER I SENTIMENTI (tratto da Colasanti, Mastromarino, 1991)

SENTIMENTI INTENSITÀ

Bassa Media Alta

GIOIA compiaciuto gioioso elettrizzato
spensierato contento entusiasta
soddisfatto allegro estasiato
tranquillo, sereno ottimista eccitato

TRISTEZZA giù di tono triste disperato
 scoraggiato solo depresso

tagliato fuori infelice distrutto
ferito desolato
demoralizzato sconfitto, finito

PAURA preoccupato impaurito terrificato
inquieto, nervoso spaventato pietrificato
a disagio, esitante teso preso dal panico
turbato, intimidito in ansia paralizzato
allarmato agitato pavido imbarazzato vulnerabile

RABBIA infastidito arrabbiato irato, infuriato
contrariato stizzito vendicativo
scosso irritato ostile, in collera
agitato, inquieto offeso, risentito furioso, violento turbato innervosito

furibondo
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SENTIMENTI INTENSITÀ

      Bassa Media                        Alta

COLPA rimorso, rimpianto colpevole imperdonabile
imbarazzato mortificato umiliato, avvilito
responsabile ridicolo stupido
intimidito vergognoso

angustiato

COMPETENZA fermo, deciso competente, forte potente
FORZA abile sicuro di sé autorevole

audace, coraggioso influente
risoluto, efficace determinato

realizzato,  assertivo

CONFUSIONE perplesso confuso tormentato
INCERTEZZA disorganizzato incerto sconcertato

insicuro, titubante disorientato sconvolto
in conflitto dubbioso

DEBOLEZZA rassegnato inadeguato, fragile inutile, impotente
INADEGUATEZZA poco disinvolto incapace esausto, codardo

demoralizzato vulnerabile buono a nulla
incerto senza risorse inferiore
insicuro incompetente insignificante
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CONTENUTO

“Che cosa sta dicendo?”
“Come lo sta dicendo?”
La confusione mi disturba

“Che cosa dice si sé?”  

     Sono a disagio
  

         Ripristini l’ordine
 “In che modo l’altro percepisce
       me e la nostra relazione?”

                                            Lei deve fare qualcosa

Le 4 dimensioni di un messaggio

Faccio fatica a seguire
 con questa confusione,

Può far fare un po’ di silenzio?

      AUTO-
 PRESENTAZIONE

 APPELLO

RELAZIONE 
 

“Che cosa vuole
raggiungere l’altro con

la sua  comunicazione?”
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AP P R OCCI O CE NTR ATOAP P R OCCI O CE NTR ATO
SUL L A  P E R SONASUL L A  P E R SONA

           ““TENDENZA ATTUALIZZANTE”TENDENZA ATTUALIZZANTE”
       ROGERSROGERS

                            ““Nell’uomo c’è una tendenzaNell’uomo c’è una tendenza
                          naturale verso il completo autosviluppo…naturale verso il completo autosviluppo…

PSICOLOGIA PSICOLOGIA 
UMANISTICAUMANISTICA

    RELAZIONERELAZIONE

          ASCOLTOASCOLTO
            ATTIVOATTIVO   

                    ““ClimaClima di  di atteggiamentiatteggiamenti
                      psicologici agevolanti”psicologici agevolanti”

        “        “PERSONA AGEVOLANTEPERSONA AGEVOLANTE””

                  ““Il terapeuta come “levatrice del cambiamento” Il terapeuta come “levatrice del cambiamento” 
            e non come colui che lo genera”e non come colui che lo genera”

                                  ““L’autorità (il potere) decisiva è posta nelle mani del cliente”L’autorità (il potere) decisiva è posta nelle mani del cliente”
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capacitàcapacità ed   ed  intenzionalitàintenzionalità  
d i  d i  sperimentare empaticamentesperimentare empaticamente  
l ’ a l t r o  l ’ a l t r o  rispecchiandone i vissutirispecchiandone i vissuti

AUTENTICITA’ –  CONGRUENZAAUTENTICITA’ –  CONGRUENZA           
              

ACCETTAZIONE INCONDIZIONATA  ACCETTAZIONE INCONDIZIONATA  
della persona dell’altrodella persona dell’altro  

  

  EMPATIAEMPATIA =   capacità di “capacità di “vederevedere” il mondo ” il mondo 
                                              e di “e di “sentirlosentirlo” così come lo ” così come lo 
                      “                      “vede” e lo “sente” l’altrovede” e lo “sente” l’altro

capacità di DE - CENTRAMENTO DE - CENTRAMENTO 
        (“sensibilità eterocentrica”)(“sensibilità eterocentrica”)

            
““SOSPENSIONE” DEL GIUDIZIOSOSPENSIONE” DEL GIUDIZIO

ATTEGGIAMENTIATTEGGIAMENTI
(modalità d’essere)(modalità d’essere)

COMPORTAMENTO COMPORTAMENTO 
EMPATICOEMPATICO

                 ……. consente di: . consente di: 

• rendersi rendersi presentepresente
• rispondere al bisogno di rispondere al bisogno di confermaconferma
• favorire l’favorire l’auto-esplorazione auto-esplorazione ee  
      la la scoperta autonomascoperta autonoma    delle possibili delle possibili 
      soluzionisoluzioni al proprio problema al proprio problema
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TECNICHE DITECNICHE DI
  INCORAGGIAMENTOINCORAGGIAMENTO

TECNICHE DITECNICHE DI
  RISPECCHIAMENTORISPECCHIAMENTO

““ARTE” DIARTE” DI
DOMANDAREDOMANDARE

Ascolto attivoAscolto attivo

RispettoRispetto FiduciaFiducia



 

LA DOMANDALA DOMANDA

GenereGenere FormaForma

ScopoScopo

Il “Genere” della domandaIl “Genere” della domanda

Retoriche Retoriche 
“Cosa dire di più..?”

SuggestiveSuggestive  
“Si capisce che non intendeva dire così, non trovi?”

“Non volevi fare questo, non è vero?”

Esplorative Esplorative 
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DomandeDomande  esplorativeesplorative

FORMAFORMA  
della domandadella domanda

ChiusaChiusa 

A risposta multipluaA risposta multiplua

ApertaAperta
“cosa”, “come”,

“chi”, “quando”, “dove”

IndirettaIndiretta

ProiettivaProiettiva
“Se tu fossi…”, 

“Se tu potessi essere...... fare…”

OBIETTIVO OBIETTIVO 
della domanda della domanda 

Aggiunta di informazioniAggiunta di informazioni
“Mi può dire qualcosa di più  al riguardo?”

ChiarificazioneChiarificazione
“Mi puo’ spiegare cosa intende dire con…”

Focalizzazione Focalizzazione 
sul contenutosul contenuto

“Cosa è successo dopo questo fatto?”

Focalizzazione sulla personaFocalizzazione sulla persona
“Lei cosa pensa al riguardo….
cosa sente nel dire che…?”
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…… …… attenzione a…attenzione a…

……evitare:evitare:

• Domande “perché”Domande “perché”

• Domande successiveDomande successive

• Domande suggestiveDomande suggestive

…….formulare domande.formulare domande::

• Chiare e sinteticheChiare e sintetiche

• Accessibili: Accessibili: centrate sul centrate sul 
linguaggio  e sull’esperienza linguaggio  e sull’esperienza 
dell’interlocutoredell’interlocutore

• Rilevanti: Rilevanti: significative ai fine significative ai fine 
dell’esplorazione da parte dell’esplorazione da parte 
dell’interlocutoredell’interlocutore
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EsempioEsempio

Riformulazione
     Se ho ben capito, la scuola non ti da’ quello che cercavi, cose nuove ed Se ho ben capito, la scuola non ti da’ quello che cercavi, cose nuove ed 

interessantiinteressanti

Verbalizzazione
          Sento che sei deluso della scuola poiché non ti offre quello che ti aspettavi: Sento che sei deluso della scuola poiché non ti offre quello che ti aspettavi: 

cose nuove ed interessanticose nuove ed interessanti

Domanda
     Quale  tipo di cose ti aspettavi di imparare?  tipo di cose ti aspettavi di imparare? 

Studente delle scuole professionali: 
“Non so….E’ solo che la scuola non mi da quello che mi sarei aspettato. 
Pensavo che venendo qui le cose sarebbero state diverse, che le lezioni 
sarebbero  state interessanti, che avrei avuto mondo di imparare 
un sacco di cose nuove. Invece, a quanto pare, questi corsi non mi danno nulla.
 Forse è meglio che lasci la scuola ”.
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Scheda 1Scheda 1

Che cosa l’altro ha detto?

Quali sono i contenuti essenziali 
del suo messaggio?

Riformulazione

Qual è lo scopo della mia 
domanda?
E’ utile?

Come posso formulare la mia 
domanda perché risulti efficace?

Domanda

Giovane:
 “Stavo pensando di iscrivermi alla scuola per segretari d’azienda. 
Secondo i miei amici è una cosa da femmine e mi deridono. Ma io ho bisogno 
di trovare lavoro presto e le offerte in giro sono scarse. Non so cosa fare!”
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Scheda 2Scheda 2

Quali sono le parole che l’altro usa 
per esprimere i suoi sentimenti?

Quali sono i sentimenti esplicati nella 
CNV?

Qual è l’indice referenziale delle 
emozioni dell’altro?

Verbalizzazione

Qual è lo scopo della mia domanda?
E’ utile?

Come posso formulare la mia 
domanda perché risulti efficace?

Domanda

Giovane adulto: 
“Faccio molta fatica a decidere che tipo di lavoro fare. Voglio guadagnare bene, 
ma desidero anche un lavoro che mi permetta di aiutare gli altri. Tuttavia l’insegnamento 
o l’assistenza sociale non fanno per me, richiedono troppa abnegazione” 
(tono della voce basso, sguardo basso)
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