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RISULTATI DI APPRENDIMENTO 
ATTESI

Conoscenze
Comprendere il ruolo della comunicazione, dell’ascolto attivo e 
dell’empatia nella risoluzione dei conflitti.

Abilità
Sviluppare competenze efficaci di comunicazione e ascolto attivo 
per comprendere le prospettive degli altri. 

Applicare adeguate strategie di risoluzione dei conflitti in diverse 
situazioni.

Approcci
Abbracciare un’attitudine positiva verso la risoluzione dei 
conflitti, valorizzando i benefici della risoluzione dei conflitti e il 
mantenimento di relazioni positive con gli altri.
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SPIEGAZIONE DEL VIDEO

Il conflitto è una parte naturale ma difficile della vita. Non importa 
chi siamo o da dove veniamo, tutti possiamo sperimentare conflitti 
nelle nostre vite, che sia con i membri della famiglia, gli amici, i 
colleghi o addirittura degli sconosciuti. Ma i conflitti non devono 
necessariamente essere negativi o dannosi. Con le giuste tecniche, 
possiamo risolvere i conflitti in modo che favorisca relazioni positive 
e crescita.

Quando risolvi i conflitti, è importante affrontarli con una mentalità 
aperta e un atteggiamento positivo. Invece di considerare i conflitti 
come un’esperienza negativa, cerca di vederli come opportunità di 
crescita e apprendimento. Ciò ti aiuterà ad affrontare i conflitti con 
più empatia e comprensione, il che a sua volta ti aiuterà a trovare 
una soluzione che funzioni per tutte le persone coinvolte.

Una delle tecniche più importanti per la risoluzione dei conflitti è 
l’ascolto attivo. Questo implica dare all’altra persona la tua piena 
attenzione, ascoltare la sua prospettiva senza interrompere o 
respingere i suoi pensieri e mostrare di comprendere e rispettare il 
suo punto di vista. L’ascolto attivo può contribuire a creare fiducia e 
comprensione, aprendo la strada alla ricerca di un terreno comune 
e una soluzione.

Un’altra tecnica per la risoluzione dei conflitti è trovare un terreno 
comune. Questo comporta concentrarsi su obiettivi o interessi 
comuni e trovare modi per lavorare insieme verso una soluzione 

comune. Ad esempio, se sei in conflitto con un collega, potresti 
concentrarti sull’obiettivo comune di completare un progetto e 
trovare modi per lavorare insieme per raggiungere quell’obiettivo.

il compromesso è anche una tecnica importante per la risoluzione 
dei conflitti. Significa trovare una risposta comune su cui entrambe 
le parti possano essere d’accordo. Compromettersi non significa 
rinunciare ai propri bisogni o desideri, ma piuttosto trovare una 
soluzione che funzioni per entrambe le parti. Ad esempio, se sei 
in conflitto con un amico su dove mangiare, potresti trovare un 
compromesso scegliendo un ristorante che piaccia a entrambi o 
alternando le scelte del ristorante.

Infine, è importante praticare il perdono e lasciar andare i rancori 
dopo che i conflitti sono risolti. Trattenere rabbia e risentimento può 
impedirti di andare avanti e costruire relazioni positive in futuro.

In conclusione, la risoluzione dei conflitti è una competenza 
essenziale che ci aiuta a costruire relazioni positive e sane. Ricorda 
di affrontare i conflitti con una mentalità aperta e un atteggiamento 
positivo, utilizzare tecniche come l’ascolto attivo, la ricerca di un 
terreno comune e il compromesso, e praticare il perdono e lasciar 
andare i rancori dopo che i conflitti sono risolti.
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QUIZ DI VERIFICA

Il conflitto è una parte naturale della vita e 
mentre attraversi gli anni dell’adolescenza, 
inevitabilmente incontrerai conflitti con 
la tua famiglia, gli amici e i tuoi coetanei. 
Imparare come risolvere efficacemente 
questi conflitti è una competenza preziosa 
che ti sarà utile per tutta la vita. Questo quiz 
è stato progettato per aiutarti a riflettere 
sulle tue abilità e strategie di risoluzione 
dei conflitti e per incoraggiarti a pensare 
all’importanza della comunicazione 
efficace, del compromesso e di trovare 
soluzioni che giovino a tutti i coinvolti.

1. Quando ti trovi in conflitto con 
qualcuno, reagisci impulsivamente o fai un 
passo indietro per riflettere sulla situazione 
prima di rispondere?

a. Tendo a reagire impulsivamente e 
rispondere emotivamente

b. Di solito faccio un passo indietro e 
penso prima di rispondere

2. Quali strategie usi per comunicare 
in modo efficace durante un conflitto con 
qualcuno?

a. Tendo ad alzare la voce e diventare 
difensivo

b. Ascolto attivamente e cerco di capire 
la prospettiva dell’altra persona

3. Quando sei in conflitto con qualcuno, ti concentri più sulla 
vittoria dell’argomento o sulla ricerca di una soluzione che funzioni 
per tutti i coinvolti?

a. Voglio vincere l’argomento e dimostrare di avere ragione
b. Cerco di trovare una soluzione che benefici tutti i coinvolti

4. Credi nell’importanza del compromesso quando si tratta di 
risolvere i conflitti?

a. No, compromesso significa rinunciare a ciò in cui si crede
b. Sì, il compromesso è una parte importante della risoluzione 

dei conflitti

5. Come ti senti di solito dopo aver risolto un conflitto con qualcuno?
a. Mi sento arrabbiato e risentito
b. Mi sento sollevato e fiero di me stesso per aver trovato una 

soluzione

Chiave di risposta:

Per ogni risposta “a” assegna 0 punti, per ogni risposta “b” assegna 
1 punto.

Per 4-5 punti: Hai buone capacità di risoluzione dei conflitti - 
continua così!

Per 0-3 punti: Le tue capacità di risoluzione dei conflitti hanno 
bisogno di miglioramento, ma non preoccuparti - possono essere 
facilmente migliorate. Dedica del tempo a esercitare le tue capacità 
nelle conversazioni quotidiane e ricorda che i conflitti sono normali 
e accadono a tutti!
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ARTICOLO: PADRONEGGIARE I 
CONFLITTI: L’ARMA SEGRETA PER UNA 
VITA PIÙ FELICE.

Il conflitto è una parte naturale della vita, ma può essere difficile 
e stressante da gestire. È qui che entrano in gioco le competenze 
di risoluzione dei conflitti. Imparare come risolvere efficacemente 
i conflitti può portare numerosi benefici per gli individui e per la 
società nel suo complesso, soprattutto per i giovani adulti che 
stanno entrando nel “mondo degli adulti”. In questo articolo, 
esploreremo alcuni dei principali vantaggi delle competenze di 
risoluzione dei conflitti e perché è così importante lavorare su di 
esse e migliorarle!

Uno dei maggiori vantaggi delle competenze di risoluzione dei 
conflitti è una migliore comunicazione. Quando impariamo come 
comunicare in modo efficace durante i conflitti, siamo in grado di 
esprimere i nostri pensieri e sentimenti in modo comprensibile 
per gli altri, ascoltando attivamente anche la prospettiva dell’altra 
persona. Ciò porta a una maggiore comprensione e ci aiuta a 
trovare un terreno comune, che è essenziale per risolvere i conflitti.

Un altro beneficio delle competenze di risoluzione dei conflitti 
è che ci aiutano a gestire le nostre emozioni. È naturale sentirsi 
arrabbiati o turbati quando siamo in conflitto, ma imparare come 
gestire quelle emozioni può evitarne l’escalation in qualcosa di 
più serio. Utilizzando tecniche come la respirazione profonda o la 
consapevolezza, possiamo tenere sotto controllo le nostre emozioni 
e affrontare il conflitto in modo più equilibrato.

Le competenze di risoluzione dei conflitti ci aiutano anche a 
costruire relazioni migliori con gli altri. Quando siamo in grado 
di risolvere i conflitti in modo rispettoso e costruttivo, ciò ci aiuta 
a costruire fiducia e comprensione con l’altra persona. Ciò può 
portare a relazioni più solide e più sane sia nella vita personale che 
in quella professionale.

Le competenze di risoluzione dei conflitti sono estremamente 
vantaggiose per la società nel suo complesso. Quando gli individui 
e i gruppi sono in grado di risolvere i conflitti in modo pacifico e 
rispettoso, può portare a una società più pacifica e armoniosa nel 
complesso. Questo è particolarmente importante per i giovani 
adulti che stanno iniziando a formare le proprie opinioni e credenze 
sul mondo e che hanno il potenziale per avere un impatto positivo 

sulla società.
In conclusione, le competenze 
di risoluzione dei conflitti sono 
estremamente importanti per gli 
individui e per la società nel suo 
complesso. Migliorando la nostra 
comunicazione, gestendo le nostre 
emozioni, costruendo relazioni 
migliori e creando una società 
più pacifica, possiamo avere un 
impatto positivo sul mondo che 
ci circonda. Quindi, che tu stia 
affrontando conflitti nella tua vita 
personale o professionale, imparare 
le competenze di risoluzione dei 
conflitti è un investimento prezioso 
per il tuo futuro.
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ATTIVITÀ DI AUTO-AIUTO 1: SCRIVERE UN 
DIARIO

Un modo per migliorare le tue abilità di risoluzione dei conflitti è 
tenere un diario. Dedica solo cinque minuti al giorno per scrivere 
i tuoi pensieri e i tuoi sentimenti riguardo a un conflitto recente. 
Questo ti aiuterà a elaborare le tue emozioni, acquisire prospettiva 
e individuare opportunità di crescita e miglioramento.

Ricorda, la risoluzione dei conflitti è una competenza che richiede 
pratica e pazienza. Integrando il diario nella tua routine quotidiana, 
puoi adottare un approccio proattivo per migliorare le tue abilità di 
risoluzione dei conflitti e diventare un comunicatore e risolutore di 
problemi più efficace.

1. Trova un posto tranquillo dove puoi scrivere senza distrazioni. 
Scrivi i dettagli dello scontro includendo informazioni come 
chi era coinvolto, cosa è successo e come ti ha fatto sentire.

2. Sii il più onesto possibile, senza giudicare o incolpare te stesso 
o gli altri.

3. Una volta descritto lo scontro, fai un passo indietro e rifletti 
su come avresti potuto gestirlo in modo diverso. Utilizza le 
seguenti domande per guidare la tua auto-riflessione:

• Hai comunicato in modo efficace?
• Hai ascoltato attivamente la prospettiva dell’altra persona?
• Avresti potuto trovare un compromesso o una soluzione che 

avvantaggiasse tutti i coinvolti?

4. Scrivi uno o due passi concreti che puoi intraprendere per 
migliorare le tue abilità di risoluzione dei conflitti in futuro. 
Queste possono essere cose come: cercherò di ascoltare di 
più, o farò un respiro profondo e conto fino a dieci prima di 
rispondere durante uno scontro.

. Qualunque cosa sia, assicurati che sia realistica e raggiungibile 
per te, in modo da poter lavorare su di essa nella tua vita 
quotidiana.

Qui puoi trovare della musica da riprodurre in sottofondo come 
una buona misura di tempo per la tua attività di scrittura, e come 
rumore di fondo per la riflessione su te stesso.

Link al video:
Musica per la riflessione di Life is My Soundtrack: 
https://www.youtube.com/watch?v=BM6KZ0MgRb8 

LIBRERIA VIDEO

Trovare fiducia nel conflitto di Kwame Christian (TEDx)
https://www.youtube.com/watch?v=F6Zg65eK9XU 

Risoluzione dei conflitti di That’s Easy Learning
https://www.youtube.com/watch?v=KY5TWVz5ZDU 

Ascolto attivo: come comunicare efficacemente di AMAZE Org
https://www.youtube.com/watch?v=BW82k7lwI_U 

https://www.youtube.com/watch?v=BM6KZ0MgRb8
https://www.youtube.com/watch?v=F6Zg65eK9XU
https://www.youtube.com/watch?v=KY5TWVz5ZDU
https://www.youtube.com/watch?v=BW82k7lwI_U
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