
Le fondamenta invisibili: conoscere
se stessi per comunicare meglio

Le parole che scegli nascono da ciò che provi.
Cambia il dentro, e cambierai anche il fuori.

 Esercizi per chi vuole parlare con chiarezza, empatia e impatto.
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Introduzione – Perché partire da dentro?

Ogni volta che parli con qualcuno – che sia un cliente, un collega,
un familiare o una persona che ti segue online – non stai solo
trasmettendo un’informazione.
Stai anche mostrando, consapevolmente o meno, chi sei, come ti
senti e cosa desideri.
La comunicazione efficace non nasce dalle parole giuste, ma da
una mente lucida e un cuore connesso.
Tante volte ci chiediamo perché un messaggio non viene
compreso, perché un confronto diventa un conflitto, o perché ci
sentiamo fraintesi anche quando siamo in buona fede.
La risposta spesso non sta nel modo in cui diciamo le cose, ma
nella nostra consapevolezza emotiva nel momento in cui le
diciamo.
Ogni conversazione, che sia personale o professionale, è il frutto
di un paesaggio interiore fatto di emozioni, pensieri, intenzioni e
bisogni spesso non riconosciuti.
Eppure, è proprio questo paesaggio che determina la qualità delle
relazioni, la chiarezza del messaggio e l’impatto che lasciamo
sugli altri.
Questo breve percorso è pensato per te se:

Vuoi comunicare con più chiarezza ed empatia, senza perdere
autorevolezza.
Vuoi imparare a riconoscere ciò che provi, per esprimere ciò
che vuoi davvero.
Vuoi creare relazioni più sane, vere e costruttive, nel lavoro e
nella vita.

Attraverso una serie di esercizi semplici ma profondi, imparerai a
leggere il tuo mondo interiore e usarlo come base per costruire
conversazioni che funzionano: autentiche, gentili, trasformative.
Perché quando impari ad ascoltarti davvero, cambia anche il
modo in cui gli altri ti ascoltano.



Mappa dei 5 Pilastri dell’Intelligenza Emotiva

L’intelligenza emotiva è molto più di un concetto affascinante: è
una competenza concreta che influenza ogni parola che dici, ogni
silenzio che scegli, ogni relazione che costruisci.
Daniel Goleman l’ha definita attraverso 5 pilastri fondamentali.
In questa pagina li troverai spiegati in modo semplice,
accompagnati da domande guida per aiutarti a sentire quale
parte di te ha più voce oggi.

🟦 1. Consapevolezza di Sé
Riconosco ciò che sento e l’effetto che ha sul mio modo di parlare.

Mi accorgo delle emozioni che mi abitano.
So cosa mi sta attivando prima di rispondere.
Riesco a collegare le mie reazioni a bisogni interiori.

Domanda chiave: “Cosa sto provando in questo momento?”

🟨 2. Autoregolazione
Riesco a scegliere la mia risposta, invece di reagire d’istinto.

Mi prendo una pausa prima di parlare.
Mantengo la calma anche in conversazioni difficili.
So gestire tensione, frustrazione e urgenza emotiva.

Domanda chiave: “Ho bisogno di fermarmi un attimo prima di
rispondere?”

🟥 3. Motivazione Intrinseca
Comunico perché voglio costruire, non solo convincere.

Ho chiaro cosa voglio davvero trasmettere.
Parlo con intenzione, non solo per automatismi.
Sento che il mio modo di comunicare riflette i miei valori.

Domanda chiave: “Qual è la mia vera intenzione in questa
conversazione?”



🟪 4. Empatia
Ascolto davvero l’altro, anche oltre le sue parole.
Sento il bisogno di comprendere prima di rispondere.
Mi accorgo delle emozioni altrui, anche se non espresse.
Uso parole che accolgono, non che difendono.
Domanda chiave: “Cosa potrebbe star provando l’altra persona
adesso?”

🟩 5. Abilità Sociali
Creo connessioni sane e comunico con rispetto e chiarezza.

Mi adatto al contesto senza perdere me stessa.
So dare feedback costruttivi e ascoltare critiche.
Costruisco fiducia con autenticità e coerenza.

Domanda chiave: “Come posso far sentire l’altro visto, anche
quando non sono d’accordo?”

Invito alla riflessione:

Leggi i 5 pilastri.
Quale di questi senti già forte dentro di te?
E quale ti sembra ancora poco allenato?
Segna i tuoi 2 punti di partenza, li ritroveremo nei prossimi esercizi.

☐ Il mio pilastro più presente è: 

☐ Quello che voglio sviluppare è:



Le 5 Voci Dentro di Me
“Chi parla quando comunico?”

Un esercizio di ascolto interiore per comunicare con più presenza
e autenticità.

Obiettivo: 
Prima di imparare nuove tecniche di comunicazione, è
fondamentale sapere da dove stai partendo.
 Questo esercizio ti aiuterà a fare chiarezza su:

Quali dimensioni della tua intelligenza emotiva sono già attive
Quali, invece, hai trascurato o fatichi ad ascoltare
Quali emozioni o bisogni stanno condizionando la tua
comunicazione, anche senza che te ne accorga.

Le 5 Voci della tua Comunicazione Interiore
Ogni voce rappresenta un pilastro dell’intelligenza emotiva.
Leggile una alla volta.
Poi rispondi alla domanda con sincerità, come se parlassi con la
parte più vera di te.
Al termine, compilerai la scheda Profilo Emotivo Comunicativo per
vedere cosa è emerso.

Non si tratta di “essere bravi” o “essere carenti”.
Si tratta di ascoltare chi, dentro di te, ha più voce… e chi, invece,
sta ancora aspettando di essere ascoltato.



🟦 Voce della Consapevolezza di Sé

“Io ti osservo quando parli. So cosa provi, anche quando fingi di
essere calma.”

☐ Quale emozione guida più spesso il mio modo di comunicare?

☐ Riesco a riconoscerla mentre la sto vivendo?

🟨 Voce dell’Autoregolazione

“Io ti aiuto a fare una pausa. Ti ricordo che puoi scegliere come
rispondere.”

☐ Cosa mi fa perdere il controllo più facilmente in una
conversazione?

☐ Cosa potrei fare per fermarmi prima di reagire?



🟥 Voce della Motivazione

“Io ti ricordo perché vuoi comunicare, anche quando ti perdi nelle
aspettative.”

🟪 Voce dell’Empatia

“Io ti apro all’altro. Ti mostro che anche chi ti parla ha un cuore
che batte.”

☐ Riesco a vedere l’emozione dietro le parole degli altri?

☐ Cosa potrei fare per ascoltare più profondamente?

☐ Cosa voglio portare nel mondo attraverso il mio modo di
comunicare?

☐ Quando mi esprimo, sono allineata con i miei valori?



🟩 Voce delle Abilità Sociali

“Io costruisco ponti. Ti aiuto a trovare le parole che connettono.”

☐ In quale relazione sento che la comunicazione è più fluida?
Perché?

☐ In quale relazione vorrei comunicare meglio? Perché?



 Il tuo Profilo Emotivo Comunicativo
1. Quale voce è risultata più chiara o facile da ascoltare?
☐ Consapevolezza di sé
☐ Autoregolazione
☐ Motivazione
☐ Empatia
☐ Abilità sociali
Questa parte di me oggi è forte perché…
 

2. Quale voce è risultata più silenziosa, difficile da
riconoscere o da accogliere?
☐ Consapevolezza di sé
☐ Autoregolazione
☐ Motivazione
☐ Empatia
☐ Abilità sociali
Questa parte ha bisogno di essere ascoltata perché…

3. Cosa ti dice il tuo profilo emotivo in questo momento?
“Mi rendo conto che nella mia comunicazione tendo a 
 
ma vorrei imparare a portare più                                                    .”

4. Il tuo punto di partenza consapevole
Il mio primo passo sarà…
 



Diario Emotivo
 “Cosa sto provando davvero?”

Obiettivo: 
Allenarti a riconoscere ciò che provi, osservarlo con curiosità e
comprendere quali bisogni stanno emergendo dietro le emozioni.
Quando riesci a dare un nome a quello che senti, le tue parole
cambiano tono, intenzione e direzione.
Perché è importante farlo?
Le emozioni che non nominiamo… ci guidano lo stesso.
A volte prendono il timone della conversazione e ci portano in
luoghi che non volevamo.
Allenare la consapevolezza emotiva ti permette di scegliere cosa
dire, invece di scaricare ciò che provi.
Istruzioni:
Ogni giorno, scegli un momento in cui hai provato qualcosa di
significativo (anche solo fastidio o tensione leggera).
Compila la tabella con onestà.
 Più sei sincera, più il Diario ti parlerà.

Situazione Riunione: il cliente ha ignorato la mia proposta

Emozione Frustrazione, delusione

Pensiero “Non mi considera abbastanza.”

Bisogno Sentirmi riconosciuta e ascoltata

Esempio:



Box – Il mio vocabolario emotivo
Dare un nome a ciò che provi è il primo passo per trasformarlo.

Usa queste parole come guida quando compili il diario.
Le emozioni non vanno giudicate, solo ascoltate e accolte.

Quando mi sento BENE (emozioni piacevoli)
Entusiasta
Tranquilla
Fiduciosa
Serena
Ispirata
Riconoscente
Motivata
Soddisfatta
Curiosa
Connessa
Gioiosa
Tranquilla
Serena
Riconoscente
Soddisfatta
Connessa
In pace

Quando mi sento MALE (emozioni spiacevoli)
Energia AltaEnergia Bassa
Frustrata
Ansiosa
Irritata
Confusa
Infastidita
Impaurita



Triste
Delusa
Demotivata
Affaticata
Svuotata
Inadeguata

Non cercare di eliminare le emozioni spiacevoli.
Usale come messaggeri: sono lì per dirti che un tuo bisogno non è
soddisfatto.
Osservale, scrivile, ascoltale.



Situazione

Emozione

Pensiero

Bisogno

Data __/__/__

Situazione

Emozione

Pensiero

Bisogno

Data __/__/__

Situazione

Emozione

Pensiero

Bisogno

Data __/__/__



Il semaforo interiore
 Fermati, senti, scegli

Obiettivo:
Sviluppare la capacità di regolare le emozioni nel momento in cui
si attivano, evitando risposte impulsive, parole di cui potresti
pentirti, o chiusure che bloccano la comunicazione.
L’autoregolazione non significa “controllare” o reprimere, ma
accogliere e dirigere.
Come funziona:
Immagina che ogni volta che provi un’emozione intensa, dentro di
te si accenda un semaforo.
Il trucco è non attraversarlo di corsa… ma fermarti un attimo. E
osservare.

LUCE COSA SIGNIFICA COSA FARE

ROSSO
Sto provando un’emozione
intensa.

Fermati. Fai un respiro
profondo. Rallenta il ritmo.

GIALLO
Osservo ciò che sento, senza
giudicare.

Chiediti: “Cosa sto provando?”
– “Cosa ha attivato questa
emozione?”

VERDE
Scelgo come comunicare in
modo intenzionale.

Formula una risposta che
rifletta ciò che senti e di cui
hai bisogno, con calma e
chiarezza.

Allenamento per te: 3 semafori al giorno
Inizia ad applicare questo metodo in 3 situazioni quotidiane,
anche piccole.
 Annota l’esperienza qui sotto



Situazione Emozione Riflessione Risposta consapevole

Data __/__/__

Situazione Emozione Riflessione Risposta consapevole

Data __/__/__

Situazione Emozione Riflessione Risposta consapevole

Data __/__/__



Una guida visiva per rispondere con presenza, non con reazione.

🟥 ROSSO – FERMATI
“Sto per reagire. Il mio corpo è attivo. La mia voce si alza.”
Fai questo:
☐ Fai un respiro profondo
☐ Abbassa il tono della voce
☐ Sospendi la risposta per 3 secondi
Domanda da porti:
“Cosa sto provando davvero in questo momento?”

🟨 GIALLO – OSSERVA
“Sento l’emozione, ma non sono l’emozione.”
Fai questo: 
☐ Dai un nome all’emozione
☐ Riconosci il bisogno che l’ha attivata
☐ Evita di giudicare ciò che provi
Domanda da porti:
“Cosa c’è sotto questa emozione? Quale parte di me chiede
ascolto?”

🟩 VERDE – SCEGLI
“Ora posso decidere come voglio rispondere.”
Fai questo: 
☐ Esprimi il messaggio con calma
☐ Usa una frase che apre, non che chiude
☐ Comunica il tuo bisogno con chiarezza e rispetto
Domanda da porti:
“Qual è la risposta che riflette la versione migliore di me?”

“Non tutte le emozioni vogliono parlare. Alcune vogliono solo
essere ascoltate.”



Riflessione finale:

Quale fase del semaforo è più difficile per te?
 ☐ Fermarti
 ☐ Ascoltarti
 ☐ Rispondere con intenzione

Come ti sei sentita quando sei riuscita a fare una pausa?



Il mio trigger emotivo
Cosa mi manda fuori fase?

Obiettivo:
Individuare i propri trigger emotivi: situazioni, parole o
atteggiamenti che innescano automaticamente emozioni forti e
risposte impulsive.
 Imparare a riconoscerli significa uscire dal pilota automatico e
comunicare con maggiore calma e lucidità.
Che cos’è un trigger emotivo?
Un trigger (o grilletto) è uno stimolo esterno che attiva una
reazione interna sproporzionata rispetto alla situazione presente,
perché richiama un’emozione passata, un bisogno insoddisfatto o
una ferita ancora aperta.
“Ogni volta che reagisci ‘troppo’, c’è un ‘vecchio’ che sta parlando
dentro di te.”

Passaggio 1 – Riconosci i tuoi trigger comuni
Spunta quelli che riconosci come frequenti per te:

☐ Essere interrotta mentre parlo
☐ Non ricevere risposta a un messaggio
☐ Critiche (anche costruttive)
☐ Sentirmi esclusa o ignorata
☐ Sentirmi sotto pressione
☐ Non essere ascoltata
☐ Perdere il controllo della situazione
☐ Essere trattata con superiorità
☐ Vedere disorganizzazione o caos
☐ Altro:



Passaggio 2 – Analizza un trigger recente
Compila questa scheda con un episodio in cui hai reagito di scatto
(o ti sei chiusa, zittita, arrabbiata interiormente).

Situazione

Emozione

Reazione

Origine

Risposta
Alternativa

Passaggio 3 – Prepara la tua risposta di consapevolezza

La prossima volta che riconosco questo trigger, voglio fare una
pausa e dire a me stessa:
 “Questa è una mia vecchia ferita. Adesso posso scegliere come
rispondere.”
Scrivilo in prima persona:
Frase guida personale:
 “Quando mi sento 
voglio ricordarmi di                                                                       .”



Allenare l’empatia attiva
Posso entrare nel tuo mondo?

Obiettivo:
Allenarti a metterti nei panni dell’altro, imparando ad ascoltare
con intenzione, senza interrompere, interpretare o voler subito
risolvere.
L’empatia è la porta d’accesso al cuore della comunicazione, e
crea fiducia più di mille argomentazioni.

Cos’è l’empatia attiva?
L’empatia non è solo “capire cosa sta dicendo l’altro”, ma anche
sentire ciò che potrebbe provare, con delicatezza e rispetto.
Significa stare in ascolto senza giudicare, senza rispondere subito,
senza spostare il focus su di sé.

3 Regole d’oro dell’ascolto empatico
Sospendi il giudizio (non pensare: “ha torto”, “esagera”, “è
sensibile”).

1.

Non interrompere con soluzioni o consigli (anche se ben
intenzionati).

2.

Riformula con delicatezza ciò che hai capito, per mostrare
presenza.

3.



Frasi che chiudono Frasi che aprono

“Hai torto.”
“Posso offrirti un punto di vista
diverso?”

“Calmati.” “Vuoi fare un respiro insieme a me?”

“Non è importante.” “Capisco che per te ha un valore.”

“Sei troppo sensibile.”
“Vedo che questa cosa ti ha
toccata molto.”

“Non capisci.”
“Forse mi sono spiegata male,
posso riprovare?”

“È colpa tua.”
“Cerchiamo di capire insieme cosa
non ha funzionato.”

Le Frasi che Aprono
“Scegli parole che creano ponti”

Obiettivo:
Diventare consapevole di come certe frasi comuni chiudono la
comunicazione, anche se usate in buona fede… e imparare a
sostituirle con parole che aprono al dialogo, alla comprensione e
alla connessione.
Il modo in cui dici le cose può cambiare completamente il modo in
cui l’altro ti ascolta.
Il linguaggio è pieno di automatismi, reazioni, frasi che abbiamo
sentito mille volte… Ma proprio per questo, rischia di trasmettere
emozioni e messaggi che non volevamo.
Cambiare una frase non è solo forma: è una scelta di
responsabilità comunicativa.

Tabella: Trasforma il tuo linguaggio



Le tue frasi quotidiane

1.Scrivi qui sotto una frase che ti capita di dire spesso quando sei
sotto stress o vuoi difenderti.

2.Riformulala in una versione più empatica e consapevole.

3.Usala in una conversazione reale nei prossimi giorni.

4.Annota: Come ha reagito l’altra persona? Come ti sei sentita tu?



Allenamento settimanale: Diario di Frasi che Aprono

Giorno Frase trasformata Effetto osservato

Lunedì

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato

Domenica

Riflessione finale:
Quale frase, tra quelle “che aprono”, senti più tua?

E quale potresti adottare come tua firma comunicativa? 

La mia nuova frase guida sarà:



✅ Checklist “Come mi sento prima di parlare?”
5 domande per comunicare con presenza, non con reazione
Ogni volta che stai per parlare, scrivere, inviare un messaggio
importante, o iniziare un confronto...
 Fermati per 30 secondi.
Respira. Leggi queste domande. Rispondi dentro di te, con
sincerità.
 1. Cosa sto provando in questo momento?
☐ Riesco a dare un nome all’emozione che mi abita adesso?
☐ È utile portarla in questa conversazione?
2. Sto parlando per comprendere, per esprimere o per
controllare?
☐ Cosa voglio davvero ottenere con questa comunicazione?
☐ C’è ego o paura sotto le mie parole?
3. Ho bisogno di centrarmi prima di parlare?
☐ Sono in grado di ascoltare davvero l’altro?
☐ Se sento tensione, posso fare prima un respiro profondo?
4. Ho spazio per l’ascolto dell’altro?
☐ Sono pronta/o a restare aperta, anche se non sarò d’accordo?
☐ Posso accogliere un punto di vista diverso dal mio?
5. Qual è l’intenzione che voglio portare in questa
comunicazione?
☐ Voglio essere chiara/o?
☐ Voglio essere gentile?
☐ Voglio creare connessione?

Frase guida da tenere con te:
“Non parlo per avere ragione. Parlo per portare luce.”
📌 Come usarla:
Stampala e appendila dove lavori
Usala prima di una chiamata, riunione, video o post importante
Portala con te come segnalibro mentale



 Conclusione – Spazio per Te
“Quando la comunicazione nasce da dentro, lascia un segno
fuori.”
Hai appena attraversato un viaggio dentro le parole, le emozioni,
la tua verità.
 Hai osservato, risposto, ascoltato.
Ora è il momento di lasciare emergere ciò che è rimasto… di
scrivere senza filtri, come se parlassi alla parte più vera di te.

 Journaling Libero – Dentro le Parole

“Cosa ho scoperto di me in questo percorso?”

Cosa cambia nella mia comunicazione se mi ascolto prima di
parlare?

“Quale micro-intenzione voglio portare nelle mie conversazioni da
oggi?”



💌 Un messaggio da me a te – con il cuore

Cara lettrice, caro lettore,
Se sei arrivato fin qui, voglio dirti: Grazie!

 Perché il mondo ha bisogno di più persone
come te, capaci di fermarsi, guardarsi

dentro, e scegliere parole che creano ponti.
Questo non è un punto d’arrivo, ma un inizio.

 L’inizio di una comunicazione più consapevole,
più empatica, più tua.

 Ogni volta che senti il bisogno di centrarti,
torna qui. Apri una pagina a caso.

 E ricorda che comunicare meglio significa
vivere meglio.

Con gratitudine e stima,
 

Lucia ❤

Ogni parola che scegli è un seme.
 Più sei presente, più semini ascolto, fiducia e possibilità.



📌 Diritti e Informazioni Legali
© 2024 E.S.C.A.P.E. - Tutti i diritti riservati.
Questo materiale è destinato a uso personale e non può essere
copiato, distribuito o modificato senza l'autorizzazione dell'autore.

📌  Se vuoi approfondire e accedere a nuove risorse esclusive, visita il
sito:
🔗 www.e-s-c-a-p.com

🚀  Grazie per aver intrapreso questo percorso! Continua a
coltivare la tua crescita!

https://www.e-s-c-a-p.com/

