
Brutti litigi tra amici o tra fratelli, conflitti apparentemente incom-
prensibili tra figli e genitori, tensioni e scontri con l’insegnante…
Una vita d’inferno!

Come aiutare i ragazzi a superare le difficoltà e i blocchi relazionali?
Come far capire a grandi e piccini che il conflitto può essere

un’occasione di crescita, una risorsa?
Partendo dalla consapevolezza che la violenza è un comporta-

mento che si apprende e che rappresenta il peggiore dei modi
in cui possa risolversi un conflitto, è possibile vivere meglio e
con responsabilità il rapporto con gli altri. Per gettare le basi verso
lo sviluppo di una relazione nuova e attiva dopo un litigio o scontro,
bisogna ricostruire il dialogo e comprendere meglio i punti di vista
dell’altro. I conflitti non devono degenerare, ma neppure essere evitati.

Fermiamoci, allora, e leggiamo una fiaba...
Attraverso le fiabe, l’autrice intende suggerire all’adulto – genitore,

amico o insegnante che sia – la necessità di percorrere una strada
alternativa per arrivare a forme morbide di consenso, evitando
atteggiamenti impulsivi di dissenso.

Ogni capitolo del libro prevede spazi di riflessione per stimolare
il pensiero verso la ricerca di soluzioni e azioni idonee a trasfor-
mare il conflitto, a viverlo in modo non distruttivo, a migliorare
la qualità della comunicazione e delle relazioni. L’obiettivo è indurre
atteggiamenti assertivi e non violenti e insegnare a far valere le pro-
prie ragioni senza dover ricorrere alla violenza.

La parte conclusiva del testo offre alcune domande-stimolo
per la gestione del litigio e della riappacificazione.

Per genitori e insegnanti, e per ogni persona che intende capire
meglio e di più.

Maria Calabretta, docente di scuola primaria, con laurea
in Psicologia, è presidente di A.DISA.G (Associazione Disagio
Giovanile) Onlus per la prevenzione, la promozione e il sostegno
psicologico del benessere emotivo dei ragazzi (www.adisag.org).
Per i nostri tipi ha pubblicato Le fiabe per… affrontare il

bullismo (2009).
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Per capirsi di più. 
Per aiutare chi ci sta accanto. 

Per affrontare le psicopatologie quotidiane. 
Una collana di testi agili e scientificamente

all’avanguardia per aiutare a comprendere
(e forse risolvere) 

i piccoli e grandi problemi
della vita di ogni giorno.
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Un canottiere 
sul Tevere 

All’età di nove anni insieme ai miei genitori mi trasferii a Roma.  
In Portogallo, il mio paese d’origine, non si guadagnava a sufficienza e 

mio padre prese quindi la decisione più importante della sua vita: emigrare. 
Mi ritrovai in un Paese straniero, nuovi amici da conoscere, una nuova 

lingua da imparare. Dentro di me avevo una forza, un’energia che dovevo 
sprigionare in qualche maniera, sudavo a star fermo, non riuscivo a concen-
trarmi sul banco di scuola. Così, presi anche io una decisione. Una scelta 
che fece cambiare il corso della mia vita. Decisi di sfogarmi con lo sport, 
ero un ragazzo cicciottello e senza troppe speranze, ma l’insoddisfazione e 
le sofferenze che si erano accumulate negli anni precedenti fecero sì che 
diventassi presto un campioncino di canottaggio. 

Sul lungotevere organizzavano dei corsi di canottaggio e io, quando sa-
lii in barca in mezzo al fiume e all’aria aperta, ma soprattutto in mezzo alla 
natura… mi innamorai e da quel giorno non scesi più. I miei compagni do-
po la scuola andavano sempre in giro con i motorini a far baldoria, passa-
vano interi pomeriggi a fumare a Villa Borghese e il sabato c’era l’appun-
tamento fisso in discoteca. Io no! Preferivo andare al circolo. Mi allenavo 
sodo, perché soltanto con i remi ritrovavo quella pace interiore che ogni 
giovane cerca nel corso della giornata, ma anche quella voglia di esprimer-
si, di fare qualcosa di più grande. Beh, con il canottaggio io questo lo pote-
vo fare e alla fine, quando tornavo a casa, il senso di soddisfazione mi 
riempiva corpo e mente. Decisi, quindi, di far diventare lo sport la mia vita, 
ed è così che realmente sono cresciuto e maturato. Non sempre ho passato 
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momenti belli, anzi ho dovuto combattere per ciò che credevo, dovevo assi-
curarmi ogni giorno il posto in barca, credendoci e sacrificandomi sono riu-
scito poi a coronare il mio sogno più grande: partecipare alle Olimpiadi. 

Ai ragazzi dico di non mollare se litigano con familiari, compagni di 
scuola e amici. Entrare in conflitto con le persone è normale e inevitabile, 
perché c’è la diversità di pensiero. Tuttavia, bisogna sempre essere fiducio-
si dal momento che la differenza favorisce arricchimento reciproco. E lo 
sport aiuta a dare la carica giusta per non abbattersi! 

Io oggi vivo la mia vita con la stessa determinazione e con l’esperienza 
che solo lo sport ti può dare, perché quello che penso è che lo sport sia una 
scuola di vita. 

Bruno Mascarenhas  
Medaglia di bronzo, Olimpiadi Atene 2004 
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Prefazione 
di Maria Martello* 

“I ragazzi di oggi non sono come quelli di una volta”. Quante volte ab-
biamo ripetuto questa frase, uscendo da un’aula, dalla porta di casa o solo 
di una stanza, dopo avere ascoltato l’ultimo fatto di cronaca o nella chiac-
chierata occasionale della nostra complessa quotidianità? 

È vero: non sono più quelli di una volta e perché dovrebbero esserlo? 
Non vivevano “una volta”, tanto tempo fa – come si dice nelle favole – ma 
oggi, in un’epoca difficile e aggrovigliata, ma pur sempre il loro presente. 

A pensarci bene neanche noi eravamo come i “i ragazzi di una volta”, 
come la generazione che ci ha preceduto e, certo, eravamo diversi da quelli 
di oggi. Continuare a discutere di giovani, di famiglia o di scuola come di 
mondi chiusi e divisi, torri d’avorio o campi aperti di un’esistenza, senza 
vederli come lo specchio più reale e impietoso della società di oggi, è fuor-
viante e inutile. È un gioco al massacro che cerca chi è più colpevole di al-
tri: i genitori, gli insegnanti, i ragazzi stessi. E poi alla fine lascia solo scon-
fitti sul campo di battaglia: ognuno sicuro di avere fatto meglio e più di al-
tri, nell’attesa che tutto prima o poi cambi.  

Modelli educativi diversi, ma anche vuoti educativi diversi che si scon-
trano sul terreno fragile della crescita di adulti e minori, spesso tutti insieme 
davanti ad uno schermo televisivo che li seduce, li irretisce, li rende “ugua-

 
 
* Giudice onorario presso la Corte d’appello di Milano e mediatrice/formatrice dei con-

flitti. 
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li” consumatori di un prodotto finito. Di fronte a un sistema d’informazione 
così forte ed efficace, che crea modelli, sistemi e nuovi linguaggi, come 
carri armati chiusi e potenti, noi spesso siamo armati solo di fionde: con-
viene, quindi, perfezionare la mira.  

Dopo avere ascoltato attentamente le parole dell’insegnante sul rispetto 
delle regole, un alunno di terza media risponde dicendo: “Ma prof., ormai 
le regole non le rispettano neanche i politici!”. Banale, forse, qualunquista, 
come sarebbe ogni adolescente a quell’età, ma con una dose di realismo che 
lancia all’adulto una sfida enorme: “Chi comincia a cambiare rotta?”. 

Basta uno sguardo più attento per capire che uno dei nodi cruciali sta in 
parole come “responsabilità”, “conflitto”, “emozioni”. Termini che oscillano 
tra la ragione e il sentimento, ma si sgretolano di fronte ai mari sconfinati 
del vivere con gli altri e con se stessi, se non li riempiamo del loro significa-
to più profondo. Perché le buone intenzioni le proclamiamo tutti e, spesso, è 
in nome di queste che commettiamo gli errori più grandi: “Lo faccio per il 
tuo bene!” Ma quando cominceremo ad agire per il “nostro bene”? 

È il conflitto, questo sconosciuto, che ci lancia la sfida più alta: quel 
momento, frequente e prezioso, in cui ci accorgiamo che l’“altro” non è 
come noi, non la pensa come noi, non vuole quello che vogliamo noi. È, 
insomma, diverso! Arrivare già a questa consapevolezza è un passaggio 
fondamentale, significa avere il coraggio di scontrarsi affrontando l’altro, 
anche con il rischio grosso della solitudine. Non è poco se pensiamo al 
grande bisogno di adeguarsi alle “maggioranze” che delegano al potere la 
propria responsabilità e, quindi, la libertà. Nessuno scontro è accettabile se 
ti spinge, poi, sul terreno della scelta personale e del cambiamento. Ancora 
di meno lo è per adolescenti in formazione, terrorizzati dalla propria solitu-
dine, sempre più spesso scambiata per fallimento: meglio arrivare a com-
piere i peggiori gesti insieme che uno migliore, ma da soli. E poi, bisogna 
“pubblicizzare” l’evento su Facebook o su Youtube per avere il sigillo di 
garanzia che sei dei “loro”, appunto, della maggioranza che decide per tutti. 
Quanti “Grande fratello” dovranno passare prima di ammettere che i grandi 
numeri possono anche preoccupare se sono conferme di un vuoto assoluto?  

Occupiamoci, dunque, del conflitto, prima che altri lo facciano per noi, 
rendendo inutile il suo antico e profondo senso di “risorsa” che ci fa vivere 
meglio, cioè con consapevolezza. Le ragioni di un conflitto, sono, infatti, 
poco ragionevoli e quindi autentiche “voci di dentro” che chiedono ascolto: 
se le mettiamo a tacere non spariranno per sempre, ma emergeranno co-
munque nelle forme più dannose per la nostra esistenza. Occupiamoci delle 
emozioni prima che altri ce le offrano sul piatto d’argento di un’emotività 
ostentata e poco reale, finalizzata a coinvolgerci in modo passivo senza far-
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ci capire realmente chi siamo. Occupiamoci di noi, dunque, prima di occu-
parci di altri e di altro, soprattutto se siamo genitori, insegnanti, figure che 
vivono e lavorano con i più piccoli, nelle varie fasi della loro crescita.  

Un percorso sempre affascinante, oggi quasi una rischiosa avventura, 
ma che può far nascere nuove consapevolezze e rallentare certi processi di 
“crescita” artificiale che spesso hanno il volto dell’indifferenza, del rifiuto 
del diverso, della finta trasgressione. Rallentare, non cancellare, ma intro-
durre in alcuni meccanismi elementi diversi che possano “far cambiare rot-
ta” anche a noi adulti. Questo significa affrontare il conflitto e le emozioni 
a esso collegate con “arte” e coraggio, così come è la mediazione vera: nes-
sun compromesso né egemonia, ma reale incontro tra persone. Difficile, 
certo, ma necessario se non vogliamo che dietro la “diversità” dei giovani 
d’oggi da quelli che li hanno preceduti, si nasconda il tentativo di renderli 
uguali a tutti gli “altri”. 

Mediare realmente significa prendere la mira giusta e colpire ogni ten-
tativo di mistificare la realtà per continuare a condurre un banale gioco di 
potere. Ne abbiamo scritto più volte. In varie pubblicazioni abbiamo affer-
mato che occuparsi dei conflitti è una necessità, non è sconveniente ma in-
telligente! 

Perché? 
Le relazioni umane sono state sempre attraversate dal conflitto: latente 

o conclamato. Aristotele nel definire l’uomo un animale sociale, non aveva 
certamente inteso manifestare una visione ingenuamente ottimistica 
sull’uomo. Soltanto aveva sottolineato un dato osservativo che non può es-
sere smentito dalla storia. 

Se è vero che l’uomo non può fare a meno dei suoi simili, è altrettanto 
vero che la vita relazionale è tutt’altro che facile a condursi. “Homo homini 
lupus”, affermava Hobbes. “L’altro è il mio inferno”, sottolineava Sartre. I 
macro e i micro conflitti hanno da sempre in vario modo attraversato la so-
cietà umana. E tuttora dilagano, alzando il tiro, praticamente in tutti i settori 
della nostra società aggredendo perfino quelle istituzioni che fino a qualche 
tempo fa ne sembravano immuni. Sembra oggi di essere in presenza di 
un’escalation della conflittualità. Anzi, senza negare l’importanza di occu-
parsi dei macro-conflitti che segnano in vario modo la società e i suoi vari 
gruppi di appartenenza, risulta sempre più urgente occuparsi accuratamente 
delle microconflittualità che minano i rapporti interpersonali sia nel privato 
sia nella vita lavorativa. 

Evidentemente questo fenomeno è in gran parte riconducibile alla fra-
gilità che avvertiamo di fronte al conflitto e alla mancanza di strumenti per 
trasformarlo, risolverlo o farlo evolvere in modo costruttivo. 
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Eppure esso è un momento, una fase critica della relazione che può (e 
deve) essere affrontata e risolta. 

Relazione e conflitto sono due aspetti inscindibili e importanti della no-
stra esperienza. Un vero e proprio banco di prova per ciascuno. Sia che riu-
sciamo o meno a individuare il senso dei conflitti, essi ci offrono il modo di 
crescere imparando qualcosa di nuovo su di noi e sugli altri. Nell’espe-
rienza relazionale, soprattutto quando questa si approfondisce, prima o poi 
si incontra un motivo di frizione, di scontro. La prima e più consueta rea-
zione è la paura: per questo si tende a fuggirlo o negarlo. Si vuole evitare di 
affrontarlo, perché si ha timore di perdere qualcosa di importanza vitale, 
diminuendo la propria autostima. 

Purtroppo è una scelta pericolosamente illusoria, poiché pensare di non 
dover incontrare problemi nel rapporto con gli altri ci porta fuori dalla real-
tà. O non ci sappiamo relazionare o non ne avvertiamo i problemi; e questo 
non solo ci impedisce di crescere, ma ci cristallizza in una condizione di 
infantile individualismo che utilizza le categorie mentali oppositive dell’aut 
aut invece di quelle dell’et et. 

Il conflitto mal gestito degenera e può sfociare in situazioni problema-
tiche ancor più gravi e complesse, difficili da risolvere. 

Bensì è bene considerare vero il contrario. Il conflitto va riconosciuto 
come un aspetto importante della vita relazionale. Non va trattato come 
fosse un incidente di percorso, un fallimento personale, quasi un fatto scon-
veniente per la reputazione dell’individuo, un proprio limite da tenere na-
scosto agli altri. Il dolore fisico fa soffrire, ma è prezioso per la nostra so-
pravvivenza in quanto ci segnala un problema organico da affrontare e ri-
solvere. Parimenti, il conflitto ci avverte che esiste un momento di crisi del-
la relazione in cui ciascuno ha delle sue ragioni che attendono di trovare 
una risposta. Dove sorge il conflitto vi sono sicuramente in atto delle forze 
vitali. L’assenza del conflitto non è, infatti, segno di salute relazionale. 
Piuttosto denota che qualcosa non sta funzionando, una condizione di pato-
logia, a volte anche piuttosto grave. 

Evitare o negare il conflitto si dimostra la strada più diretta e veloce per 
deteriorare le relazioni e abbassare la qualità della propria vita. 

Se si considerano poi anche le ricadute negative sulla salute psicofisica, 
scientificamente dimostrate, è evidente quanto sia intelligente la scelta di 
occuparsene in modo adeguato. 

È una scelta intelligente che facendoci assumere l’esistenza di una si-
tuazione conflittuale ci stimola verso la ricerca di una soluzione, trasfor-
mando il problema in risorsa, con l’obiettivo etico di ottenere un vantaggio 
per sé senza negarlo all’altro. 
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Come? Occupandosene, cambiando prime di tutto se stessi. 
Ci è davvero consentito di pretendere di cambiare gli altri per migliora-

re la propria qualità di vita?  
Noi non siamo così onnipotenti da arrivare a tanto. La diversità del-

l’altro fa sì che il suo essere non ci appartenga e che ogni tentativo di mani-
polazione risulti, pertanto, un’operazione scorretta in quanto manifestazio-
ne di mancanza di rispetto verso la sua diversità del suo essere, che nega 
all’altro il suo diritto all’autodeterminazione. 

Sia che ci occupiamo del conflitto a livello professionale, sia che lo 
facciamo per migliorare la qualità di vita personale, da noi prioritariamente 
il cammino deve prendere le mosse. 

Ed è un cammino verso il nostro cambiamento. 
Si tratta di un cambiamento davvero rivoluzionario che muove dall’as-

sunzione del concetto di conflitto come opportunità e da quello di responsa-
bilità personale che richiede cura di sé, delle proprie modalità di essere nella 
relazione. Noi stessi siamo responsabili e, in quanto tali, protagonisti della 
modalità distruttiva o costruttiva elaborata per affrontare un conflitto. Noi 
stessi possiamo rimanere allo stadio dello scontro con gli strumenti della ri-
valsa, della vendetta o dell’aggressione, oppure trasformare lo scontro in un 
momento di confronto, con gli strumenti della relazione costruttiva. Chi si 
relaziona costruttivamente considera la diversità dell’altro non come fonte di 
pericolo, ma come ignoto da indagare e da cui lasciarsi sorprendere per sco-
prirne la ricchezza, per così dire andare a caccia delle positività dell’altro. 

Occuparsi del conflitto, partendo dal proprio cambiamento, è una scelta 
impegnativa ma necessaria. Richiede la disponibilità a mettersi in discus-
sione, partendo dal riconoscimento dei propri conflitti intra e interpersonali 
e delle modalità che adotta per affrontarli, attraverso un percorso formativo 
lungo e, al tempo stesso, affascinante che conduce alla scoperta della pro-
pria modalità di relazionarsi con gli altri, delle proprie reazioni emotive, 
alla scoperta del funzionamento della propria intelligenza emotiva. Que-
st’ultima costituisce una vera forma di intelligenza che, purtroppo a tutt’og-
gi, paradossalmente ancora non trova sufficiente spazio nei curricoli educa-
tivi. È questa la forma di intelligenza che veramente muove le nostre azioni 
e che per questo occorre educare e sviluppare per comunicare efficacemen-
te, tanto più che proprio a livello profondo, nel mondo delle emozioni han-
no origine i conflitti. Imparare a conoscere la nostra intelligenza emotiva, 
saper leggere dentro le proprie emozioni è il primo grande passo per inizia-
re a governare consapevolmente le emozioni, con l’obiettivo di evitare il 
pericolo di lasciarsene sopraffare: di lasciarsi vivere dal conflitto anziché 
viverlo. 
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Partire da se stessi significa affrontare un viaggio interiore sovente as-
sai faticoso, imparando a stimare le proprie forze in una continua analisi 
introspettiva, alternata all’osservazione delle proprie modalità di comunica-
re con gli altri, al riparo però dall’autoreferenzialità che renderebbe vano 
ogni sforzo di cambiamento. 

È un lavoro continuo di messa a fuoco delle nostre caratteristiche emo-
zionali, dando riconoscimento anche a quelle negative, che albergano den-
tro di noi, che devono essere riconosciute, al di là di ogni atteggiamento 
ipocrita che ci orienterebbe soltanto al comportamento di facciata del dover 
essere, proprio delle mentalità perbeniste ancorate all’apparire, mentre il 
nostro obiettivo è quello di incontrare la nostra parte più vera radicati nella 
realtà del nostro essere. 

Imparare a dare un nome alle nostre emozioni ci facilita la possibilità di 
leggerle poi empaticamente negli altri. È un cammino di autoformazione 
guidata che ci traghetta, a piccoli ma irreversibili passi, verso nuove e più 
mature modalità di condurre le relazioni, sostenuti da nuove consapevolez-
ze sui propri punti di forza e di debolezza, superando la barriera del ruolo 
(o lo scudo delle maschere). 

Il cambiamento fin qui descritto ben viene promosso dalla formazione 
del mediatore per la risoluzione pacifica dei conflitti. 

La formazione, secondo il modello filosofico umanistico, alla media-
zione (forma di ADR, acronimo di Alternative Dispute Resolution, proba-
bilmente la modalità di giustizia più prossimale alle necessità umane della 
società odierna), offre una risposta educativa valida alle nuove esigenze di 
una società come la nostra così tormentata da continue manifestazioni di 
violenza fisica e psicologica, di prevaricazioni a danno dei più deboli, dove 
riesce a vincere chi sa gridare più forte, dove sembra prevalere la prepoten-
za sulla solidarietà. 

È evidente che questa formazione non ha l’obiettivo di far acquisire 
soltanto delle tecniche relazionali, che pure è necessario possedere. Si ri-
marrebbe altrimenti confinati al solo addestramento. 

La figura di mediatore, che ne scaturisce, è di profilo etico e culturale 
assai elevato. Delicatissime appaiono le sue responsabilità in ordine alla 
riuscita della mediazione: un fallimento produrrebbe gravi danni non solo 
alle parti in conflitto, ma anche allo stesso mediatore relegandolo ad una 
condizione di fragilità e di insicurezza. 

Questa formazione conduce all’acquisizione irreversibile di competenze 
specifiche molto differenti dalle modalità relazionali usualmente utilizzate. 

In estrema sintesi, esse comprendono: l’ascolto empatico che rende 
possibile l’intuizione delle emozioni dell’altro senza esserne contagiati; 
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l’emancipazione dal pregiudizio per evitare una visione deformata dell’al-
tro che ci impedirebbe la vera accoglienza; il non giudicare per consentire 
all’altro di esprimere in libertà le proprie ragioni nel rispetto dei suoi vissu-
ti; la non accettazione di deleghe per non impedire all’altro la ricerca e 
l’esercizio della sua personale forza; la creatività nella stimolazione verso 
la ricerca di soluzioni condivise possibili; e, contemporaneamente, l’as-
senza di obiettivi tranne quello di rendere le parti protagoniste nella ricerca 
della risoluzione del conflitto affinché entrambe le parti ne escano vincenti. 

Il mediatore coglie, intuisce, sente, sa percepire la situazione che ha di 
fronte, anche mediante il silenzio che lascia agire gli echi dei concetti 
ascoltati per apprezzarne la ricchezza che ne scaturisce.  

Non si occupa solo del fatto in sé, ma ricerca le ragioni profonde che il 
fatto sottende. Infatti, il conflitto è originato soprattutto dai vissuti sempre 
unici, singolari per intensità e articolazione, un vero e proprio ginepraio 
non modellizzabile. L’oggettivazione di questi vissuti produce pian piano 
quella forma di distanziamento che favorisce l’evoluzione del conflitto, con 
un’immagine mutuata dalla tragedia greca classica, dalla “krisis” alla “ca-
tarsi”. Il mediatore competente utilizza la sua intelligenza emotiva come 
vera e propria forza, cercando di mettere in contatto ciascuno dei conten-
denti con le proprie emozioni, fattore importante per consentire a ciascuno 
di fare contatto con l’immagine riflessa dei propri stati interiori, come in 
uno specchio. 

Il mediatore si schiera con l’uno e con l’altro, in una condivisione delle 
istanze rappresentate dalle singole parti per trovare le differenze comuni ai 
contendenti e rendere possibile il ripristino del dialogo interrotto. 

L’aiuto mediato fa sperimentare direttamente la possibilità di manifestare 
il proprio punto di vista senza necessariamente compromettere i rapporti. 

Quindi lo stesso percorso di formazione ideato per il mediatore è appli-
cabile al curricolo formativo di altre figure professionali e in particolare di 
chi a vario titolo lavora in campo educativo. 

È urgente che, in via prioritaria, gli adulti ricevano questa formazione, 
per essere a loro volta in grado di educare le giovani generazioni e inco-
minciare così a immettervi dei piccoli ma significativi “semi”, quali fon-
damenti etici di vita, con la fiducia che questi daranno i loro frutti. 

Educare e mediare si possono considerare arti sorelle: hanno molti pun-
ti in comune. 

Chi potrebbe negare l’importanza di insegnare che il conflitto può esse-
re un’importante opportunità di crescita personale? Non a caso i medesimi 
strumenti relazionali adottati dal mediatore possono essere utilizzati, ad 
esempio, dal docente o dal genitore adeguatamente formati. 
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