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SCOLTARE YAVVERO

UNA GUIDA ALLASCOLTO ATTIVO NELLERA DELLAI

IL BIS04enjo P ASCOLTO NELL'ECOSISTEMA DILITALE

Viviamo immersi in un ambiente digitale che modella il nostro

modo di comunicare. | media non sono piu solo strumenti, /\
ma spazi che assorbono attenzione e influenzano emozioni

e relazioni. La velocita e la frammentazione della

comunicazione rendono piu difficile il dialogo profondo.

In questo scenario, non mancano le parole,
ma la qualita dell’ascolto.

QUANDO.ASCOLTARE PIVENTA VIFFICILE

Parliamo molto, ma ascoltiamo sempre meno.
Iperstimolazione, multitasking e urgenza di rispondere
riducono la nostra disponibilita all’ascolto. In famiglia, a
scuola e nelle relazioni, questo crea spesso un‘asimmetria:
gli adulti “sentono”’, mentre i pili giovani comunicano
attraverso segnali indiretti, non sempre colti.

0ggi l'ascolto attivo diventa un antidoto
alla superficialita delle relazioni.

AscolTo ATTIVO:
7 PRINCIPI CHE (OINvOLAONG (0RPO, MENTE
EP EMOZI0NI

ESSERE PRESENTI
Lascolto inizia dal corpo:

ridurre le distrazioni, orientarsi

verso laltro e rallentare il ritmo 1

della conversazione. SOSPENDEﬂE I wupizio

Prima di valutare, comprendere.
La curiosita apre il dialogo,
il giudizio lo chiude.

AscoLTARESu TRE LIVELL!

Non solo le parole, ma anche le
emozioni e le intenzioni: cio che

I'altro dice, cio che sente (anche 3
senza dirlo) e cid che cerca nel
dialogo.

PiFoRmMULARE PER ESSERLI

Restituire con parole proprie cio
che si & capito aiuta l'altro a sentirsi
FARE Yom ANDE APERTE 4 compreso e chiarisce i fraintendimenti.
Le domande giuste trasformano
la conversazione: aiutano ad
andare oltre la superficie e a creare ;
un dialogo autentico.

VALIPARE LE EMOZiONI

Riconoscere cio che l'altro prova
significa accogliere la sua

6 esperienza, senza giudicare
né minimizzare.

IL SILENZIO ATTIVO

Il silenzio crea spazio: permette
all'altro di completare il pensiero
e trovare parole pil autentiche. 7
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MICKo-HABIT QUOTIPIANI PER ALLENARE L'ASCOLTO ATTIvO

PER GENITORI

+ Un momento quotidiano di disconnessione intenzionale: ascolta i tuoi figli mettendo il telefono in silenzioso
« Un‘attivita offline a settimana (una passeggiata, un gioco, un t& insieme)

+ Una pratica mensile di co-educazione digitale, come commentare insieme un contenuto online o usare I'Al
in modo consapevole

PER AMICI E PARTNER

+ Un breve check-in serale di ascolto reciproco, anche a distanza

- Presenza digitale: awisare quando non si pud rispondere con attenzione, evitare messaggi impulsivi
+ Mettere via il telefono quando Ialtro inizia a parlare

PER EDUCATORI

+ Aprire o chiudere la lezione con una domanda semplice e condivisa, collegata anche al mondo digitale

« Introdurre brevi momenti di alfabetizzazione digitale ed emotiva (come riconoscere informazioni affidabili
0 gestire il sovraccarico dei messaggi)

+ Alternare spi ione e brevi pause di ri ione per osservare il clima e adattare la comunicazione

UNA DIFLESSIONE FINALE: LEMPATHY 1ApP

LEmpathy Map, ispirata al modello Nielsen, ci ricorda che ascoltare significa
mettere davvero al centro I'altro. Uno strumento utile per comprendere

la sua esperienza, non per giudicarla. Per farlo, prova a chiederti:

COSA DICE? Quali parole usa? Cosa ripete? Cosa evita di nominare?

COSA PENSA? Quali preoccupazioni, dubbi o desideri emergono tra le righe?
COSA SENTE? Quali emozioni puoi intuire dal tono, dal ritmo, dai silenzi?
COSA FA? Come si muove? Cosa mostra il suo corpo? Cosa rivelano i gesti?

Riflettere su questi elementi ci aiuta a comprendere meglio la persona
che abbiamo di fronte e ad ascoltare attivamente.
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