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Coaching per mamme

- Empatia e competenze sociali -



Obiettivi del workshop
Riconoscere l'empatia come punto di forza sociale

Utilizzare consapevolmente le competenze sociali nella vita 
quotidiana

Promuovere la comunicazione e la comprensione

Scambio e sviluppo personale



Che cos'è l'empatia?

• La capacità di mettersi nei panni degli altri
• Percepire i sentimenti e le prospettive degli altri
• Non: pietà – ma compassione e comprensione

• Empatia cognitiva: comprendere il pensiero
• Empatia emotiva: entrare in sintonia con i sentimenti
• Empatia compassionevole: agire in modo solidale



Che cos'è la competenza sociale?

• Comportamento adeguato nei rapporti con gli altri
• Ascolto, comunicazione, risoluzione dei conflitti
• Rispetto, considerazione, capacità di lavorare in gruppo



Nozioni di base su "Empatia e competenza 
sociale"
A) Empatia

• Empatia

• Risonanza emotiva

• Sostegno e compassione

• Favorisce le relazioni e la fiducia 
attraverso l'ascolto attivo

• Riduce i conflitti
• Rafforza la comunità e la 

collaborazione
• Educazione dei figli e relazione di 

coppia 
 "Vedo che sei proprio... ti sento"



Nozioni di base su "Empatia e competenza sociale"

B) Competenza sociale

• Capacità comunicative

• Risoluzione dei conflitti

• Gestione delle relazioni

• Comunicazione efficace, (non) 
verbale ed empatica

• Soluzioni costruttive e 
accettabili

• Sviluppo di relazioni positive, 
capacità di lavorare in gruppo



Esercizio: Cambio di prospettiva
• Situazione: un bambino lancia qualcosa per terra con rabbia e 

intenzionalmente.

Come ti senti?

Come potrebbe sentirsi il bambino?

Quale sarebbe una reazione empatica?



Competenze sociali nella vita quotidiana
• Conflitti con figli, partner o colleghi
• Funzione di modello di riferimento
• Equità, pazienza, chiarezza

Scambio di gruppo

"Quando ti sei sentito particolarmente compreso?"

"Quando è stato difficile reagire con empatia?"



Consigli per la vita di tutti i giorni
• Ascoltare con attenzione

• Dare un nome alle emozioni (le proprie e quelle degli altri)

• Dare un feedback in modo positivo

• Riconoscere i propri limiti



Conclusione
• Cosa mi porto dietro?
• In quali ambiti voglio sviluppare le mie abilità sociali?

GRAZIE!


