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Riflessioni per iniziare

• Quante ore 
passiamo online?

• Come ci sentiamo 
dopo?

• Più connessi? Più
soli? Più sensibili? 
Più arrabbiati?
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Cos’è l’empatia?

Paola Ferrari



Paola Ferrari



Come nasce l’empatia nella vita reale

• Sguardi
• Tono della voce
• Silenzio
• Espressioni facciali
• Tempi dell’ascolto
• Presenza corporea
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Prima dei social / Dopo i social

Prima: più presenza fisica, più

lentezza, più contesto

Dopo: più interazione

mediata, più immediatezza, 

più frammenti.
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Cosa stiamo 
disimparando
• A stare connessi con il nostro mondo 

interno

• A metterci in relazione con chi sta intorno 
a noi per autoregolare le nostre emozioni

• A guardarci in giro per trovare in ciò che ci 
circonda un’occasione di ingaggio della 
propria attenzione e di esplorazione della 
realtà che si trova ad un passo da noi
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Il tempo dell’attenzione

pregiudizio e giudizio, la 
prima impressione, il tempo 
necessario a processare un 
emozione

• Tutto troppo in fretta
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Il tempo 
dell’attesa

Per ascoltare il corpo, le emozioni, 
i pensieri

Per attivare l’empatia
Per mettersi in discussione

Per riflettere
Per creare spazio e lasciare 
decantare

• Tutto e subito
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È finito il tempo 
dell’imprevisto

• Vogliamo arrivare già preparati
• Non vogliamo più correre rischi

Le relazioni sono fatte di imprevedibilità
Il bello dell’imprevedibile: lo stupore

• Tutto già noto

Film Il Migliore dei mondi
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Emozioni dietro lo schermo

• Più intense
• Più impulsive
• Meno controllate
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Cosa cambia con i social

Online spesso mancano:

• tono reale, 
• contatto visivo, 
• presenza fisica, 
• tempo per capire

Online aumentano:

• rapidità, 
• semplificazione, 
• giudizio immediato, 
• pressione a reagire
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Il grande paradosso

Possiamo vedere moltissime

vite, sapere moltissime cose e 

reagire a tutto

Ma non sempre sentire in 

profondità

Siamo più connessi, ma non 

sempre più in contatto
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La fatica dell’empatia digitale

Troppo stimolo, poca

elaborazione

Drammi personali, guerre, 

violenza verbale, 

confronto sociale, 

indignazione continua

“Mi colpisce tutto… 

ma non riesco a sentire davvero niente fino in fondo”Paola Ferrari



Like, commenti, silenzi
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Like = 
approvazione

Commenti = 
riconoscimento

Silenzio = rifiuto 
percepito



Impatto sull’autostima
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Dipendenza dal feedback

Confronto continuo

Autostima instabile



Cosa manca online?
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Esercizio: stabilire una connessione

• Camminiamo in giro per la stanza e al suono della campanella ci 
fermiamo e cerchiamo di stabilire una connessione qualsiasi 
• con chi abbiamo di fronte, 
• oppure con l’ambiente che ci circonda 
• o con noi stessi

Esempi di connessione: 
sguardo, sorriso, darsi la mano, abbraccio, rivolgere l’attenzione alle 
sensazioni nel corpo, alle emozioni e ai pensieri, ascoltare i rumori, 
sentire gli odori, osservare qualcosa, toccare qualcosa, sentire l’energia
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Ma i social possono anche aumentare l’empatia?

Dare voce a chi prima non l’aveva

Far conoscere storie invisibili

Creare comunità e supporto

Favorire condivisione e solidarietà
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Come proteggere l’empatia nell’era digitale

Rallentare

Ricordare che dietro ogni profilo c’è una persona

Tornare al contatto reale

Selezionare ciò che consumiamo online

Allenare l’ascolto
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Il fattore di protezione più 
importante è l'altro, lo stare a 
fianco a fianco, guardarsi negli 
occhi

(Pellai)

Paola Ferrari



Paola Ferrari



Letture 
consigliate

• Iperconnessi , Pellai Tamborini

• Vietato ai minori di 14 anni, Pellai Tamborini

• Sii te stesso a modo mio, M. Lancini
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Grazie per l’attenzione

Via Alcide De Gasperi 14 Cerro Maggiore

346 9401740

paolaferrari.studio@gmail.com


