
SCHEDA ALLENATORI / 7 Strumenti e strategie per gestire produttivamente i conflitti 

Il conflitto è naturale in ogni contesto di squadra, soprattutto in ambienti ad alta pressione come 
lo sport. Cosa accadrebbe se cambiassimo prospettiva, vedendo il conflitto come un’opportunità 
di apprendimento, comprensione e connessione?


In questa scheda esploriamo strumenti e strategie pratiche per prevenire, gestire e risolvere i 
conflitti per trasformare i momenti di tensione in occasioni per migliorare la comunicazione, 
rafforzare le relazioni e aumentare la performance del team.


1. Comprendere il conflitto 

Il conflitto non è necessariamente negativo: è un segnale che qualcosa necessita attenzione.  

Se gestito bene, può:

- Portare alla luce problemi nascosti

- Favorire una comprensione più profonda

- Rafforzare la fiducia e la collaborazione


Perché nasce il conflitto:

- Mancanza o inefficacia nella comunicazione

- Obiettivi o aspettative non allineati

- Differenze di personalità, valori o prospettive


2. Prevenzione – Costruire una base di fiducia 

Il modo migliore per gestire i conflitti è prevenirli. Creando una cultura di fiducia e rispetto 
reciproco, puoi ridurre la frequenza e l’intensità dei conflitti.


Stabilisci aspettative chiare: Definisci valori, obiettivi e regole della squadra. Assicurati che tutti li 
comprendano e li condividano.  

Esempio: “Ci impegniamo a comunicare apertamente e a rispettarci, anche durante i disaccordi.”


Favorisci la partecipazione: Incoraggia tutti a esprimere opinioni e prospettive. Riconosci e 
valorizza i contributi individuali.


Sviluppa l’intelligenza emotiva: Insegna agli atleti a riconoscere e gestire le proprie emozioni. Dai 
l’esempio come coach, mantenendo sempre calma ed empatia.


3. Gestire il conflitto nel momento 

Quando il conflitto emerge, il tuo ruolo di coach è guidare la squadra verso una soluzione che 
rafforzi le relazioni invece di danneggiarle.


Ascolto attivo: Ascolta senza interrompere. Dimostra comprensione riformulando ciò che l’altro ha 
detto. Esempio: “Quindi ti senti frustrato perché durante la discussione sulla strategia non ti sei 
sentito ascoltato, corretto?”


Separa il problema dalla persona: Concentrati sulla questione, non sugli attacchi personali.  

Esempio: invece di dire “Sei sempre in ritardo”, dì “La puntualità è importante per il successo 
della squadra. Troviamo insieme una soluzione.”




Usa il silenzio strategico: Lascia spazio ai silenzi per permettere alle emozioni di calmarsi prima di 
proseguire.


Risoluzione collaborativa dei problemi: Coinvolgi tutte le parti nella ricerca di soluzioni.  

Esempio: “Cosa pensi possiamo fare per evitare che questa situazione si ripeta?”


4. Trasformare il conflitto in opportunità di crescita 

Se gestito efficacemente, il conflitto può diventare un potente strumento di apprendimento.


Favorisci la riflessione: Dopo aver risolto un conflitto, chiedi al team di riflettere su ciò che ha 
imparato. Esempio: “Cosa abbiamo fatto bene nella gestione di questa situazione e cosa 
possiamo migliorare la prossima volta?”


Evidenzia i progressi: Celebra come la squadra è cresciuta affrontando i conflitti.   Esempio: “Un 
mese fa faticavamo a comunicare durante i disaccordi. Oggi abbiamo gestito tutto con rispetto e 
spirito di squadra.”


Pratica la gratitudine: Riconosci e ringrazia i membri per l’impegno nel risolvere i conflitti. 
Esempio: “Apprezzo come sei rimasto calmo e aperto durante la discussione di oggi.”


5. 20 strategie pratiche per la risoluzione dei conflitti 

Ecco alcune strategie che puoi applicare subito:

- Stabilisci obiettivi comuni

- Definisci principi chiari (rispetto reciproco, collaborazione, ecc.)

- Fissa regole chiare per le interazioni di squadra

- Osserva e ascolta attivamente

- Comunica in modo chiaro e conciso

- Gestisci efficacemente le emozioni

- Pratica l’empatia: cerca di vedere la situazione dal punto di vista degli altri

- Fornisci feedback costruttivo

- Coinvolgi tutte le parti nella risoluzione

- Separa il problema dall’individuo

- Brainstorming di soluzioni alternative

- Incoraggia scuse sincere quando necessario

- Dai l’esempio ammettendo i tuoi errori

- Usa l’umorismo o pause strategiche per allentare la tensione

- Evidenzia i progressi e i miglioramenti

- Sviluppa perseveranza e resilienza

- Promuovi una comunicazione costruttiva

- Ruota i ruoli per favorire la comprensione reciproca

- Riconosci i contributi individuali

- Celebra i successi come squadra



