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La Comunicazione Nonviolenta (o Comunicazione Empatica) si basa sul principio che l’empatia faccia 
parte della nostra natura e ha come obiettivo il miglioramento della qualità delle relazioni e della capacità di 
comunicare in modo autentico e assertivo, riuscendo a identificare e esprimere con chiarezza, nel rispetto di sé 
e degli altri, ciò che si sente o si desidera. 

Una comunicazione Nonviolenta è dunque una comunicazione priva di stereotipi, di pregiudizi, di intenzioni 
discriminatorie e di sessismo. Implica la capacità di integrare ed elaborare la rabbia, di chiedere in modo 
consapevole e senza pretendere, formulando richieste realistiche e imparando come gestire e affrontare 
problemi pratici e relazionali. Per acquisire una capacità reale di praticarla occorre allenarsi a osservare senza 
giudicare, a distinguere tra sentimenti e emozioni, tra azioni e reazioni, a essere responsabili di ciò che si sente 
mettendosi in contatto con i propri bisogni.
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PROGETTI E ALTRI MATERIALI

• Piano nazionale per l’educazione al rispetto (2017) 
http://www.noisiamopari.it/_file/documenti/EDUCAZIONE_AL_RISPETTO/Piano_Nazionale_ER_4.pdf

• Progetto Alice  
https://ilprogettoalice.wordpress.com/chi-siamo/

• UNAR - Educare alla diversità 
http://www.giuristiperlavita.org/joomla/PDF-DOCUMENTI/File%20Completo%20UNAR%20Medie.pdf


