


Anna Fata: Il Coaching Olistico 

 

Ebook di Erba Sacra – www.erbasacra.com – Vietata la riproduzione 

2 

 

 

Indice 
 

Parte Prima – Introduzione al Coaching 

 

 Il coaching: Definizioni 

 La storia del coaching 

 I Padri del coaching 

 Alcune differenze tra ruoli professionali 

 Ambiti e finalità del coaching 

 Paradigmi: La psicologia positiva, Il coaching con la psicologia positiva 

 Il coaching somatico 

 Il coaching spirituale 

 Il Modello GROW 

 Il Modello AB® di coaching olistico 

 

Parte Seconda – Il Coaching secondo ICF (International Coach Federation) 

 

 Le 11 Competenze ICF 

 L͛etiĐa del ĐoaĐhing ICF 

 Il contratto di coaching 

 Il setting 

 

Parte Terza –  Strumenti di autoconoscenza e autoconsapevolezza per il Coach 

 

 Strumenti di autoconoscenza e autoconsapevolezza per il coach 

 Rilassamento e autoconsapevolezza  

 Le tecniche mentali e il lavoro cognitivo-emotivo 

   Il Training Autogeno 

   La visualizzazione creativa 

   L͛ipŶosi 
 Le tecniche fisiche 

   L͛eseƌĐizio fisiĐo 

   Il biofeedback 

   La respirazione consapevole  

   Lo shiatsu 

 Le tecniche energetico-spirituali 

   La meditazione 

   L͛autoĐoaĐhiŶg meditativo 

   Il contatto con la natura 

 

Parte Quarta – Elementi da coltivare nel percorso di Coaching 

 

 La consapevolezza 

 L͛ideŶtità  
 La responsabilità 

 La libertà 

 L͛autoŶoŵia 



Anna Fata: Il Coaching Olistico 

 

Ebook di Erba Sacra – www.erbasacra.com – Vietata la riproduzione 

3 

 

 Le convinzioni 

 Le credenze 

 I valori 

 Le potenzialità 

 La creatività 

 Le emozioni 

 L͛iŶtelligeŶza eŵotiǀa 

 L͛iŶtelligeŶza spiƌituale 

 L͛appƌeŶdiŵeŶto 

 La comprensione 

 L͛aĐĐettazioŶe 

 L͛autostiŵa 

 La motivazione 

 L͛autoeffiĐaĐia 

 L͛autoƌealizzazioŶe 

 

 

Parte Quinta – Creare la relazione e comunicare a 360° 

 

 La relazione 

 Il silenzio 

 L͛asĐolto 

 La comunicazione verbale, non verbale, paraverbale 

 L͛eŵpatia 

 Le domande efficaci 

 Il feedback (o riscontro) 

 Il flusso 

 

Parte Sesta – Stabilire e raggiungere gli obiettivi 

 

 Gli obiettivi 

 L͛aŶalisi “WOT 

 Le resistenze 

 I facilitatori 

 I compiti (o task) 

 Esempi di compiti di impegno 

 Il piaŶo d͛azioŶe 

 Il monitoraggio 

 La fine di un percorso di coaching 

 

L͛autopƌoŵozioŶe pƌofessioŶale: peƌsoŶal e self ďƌaŶdiŶg 

 

 

 



Anna Fata: Il Coaching Olistico 

 

Ebook di Erba Sacra – www.erbasacra.com – Vietata la riproduzione 

4 

 

 

Il coaching: Definizioni 

 

Esistono diverse definizioni di coaching nella letteratura, ad esempio per 

la Federazione Italiana Coach è un rapporto di partnership che si stabilisce 

tƌa ĐoaĐh e ĐlieŶte ĐoŶ lo sĐopo di aiutaƌe Ƌuest͛ultiŵo ad otteŶeƌe ƌisultati 
ottimali in ambito sia lavorativo che personale. 

Peƌ l͛AssoĐiazioŶe ItaliaŶa CoaĐh PƌofessioŶisti ğ uŶ ŵetodo di sviluppo 

delle potenzialità dei singoli, dei gruppi e delle organizzazioni che ha come 

fiŶe ultiŵo l͛alleaŶza ĐoŶ il pƌopƌio ĐlieŶte Ŷel peƌĐoƌso della sua 
autorealizzazione. 

A tali definizioni istituzionali se ne affiancano altre che sottolineano 

alĐuŶi aspetti peĐuliaƌi del ĐoaĐhiŶg, ad eseŵpio: ğ uŶ͛aƌte peƌ faǀoƌiƌe il 
cambiamento, una forma di supporto allo sviluppo delle capacità possedute 

e potenzialità inespresse, in relazione ad un contesto specifico, è un 

processo collaborativo per la soluzione di un problema e orientato al 

risultato. 

In questo contesto il coaching viene considerato un metodo di 

autoconsapevolezza, crescita personale, sviluppo del potenziale, 

raggiungimento di un obiettivo e/o risoluzione di un problema che può 

attenere a qualsiasi area di vita, privata o professionale, rivolto al singolo o 

a un gruppo, in un contesto individuale o organizzativo, che si esplica 

pƌoĐessualŵeŶte all͛iŶteƌŶo di uŶa ƌelazioŶe ďasata su asĐolto, aĐĐoglieŶza, 
empatia, accettazione incondizionata, regolata da norme etiche ben 

precise. 

 

La storia del coaching 

 

Il teƌŵiŶe ĐoaĐhiŶg deƌiǀa dal fƌaŶĐese ͞ĐoĐhe͟, Đaƌƌozza, del XVI seĐolo, 
un mezzo di trasporto trainato da cavalli e condotto da una guida, il 

cocchiere, mentre in Inghilterra nel XIX secolo gli studenti universitari 

indicavano con tale espressione i migliori tutor. Negli Stati Uniti il coach era, 

invece, colui che guidava e allenava fisicamente la squadra e la seguiva 

anche emotivamente. 

Negli aŶŶi ͛ϴϬ il ĐoaĐhiŶg ĐoŵiŶĐia ad esseƌe iŶtƌodotto negli ambienti 

azieŶdali, ŵeŶtƌe iŶ Euƌopa si deǀoŶo atteŶdeƌe gli aŶŶi ͛ϵϬ e sopƌattutto il 
2003 quando in Italia, a Stresa, si tiene la prima conferenza internazionale 

di coach che ospita oltre 400 professionisti. 

 

 

I Padri del coaching 

 

Le origini di tale metodo sono assai remote nel tempo. 

La maieutica di Socrate, che si esplica ponendo continue domande 

all͛allieǀo, seŶza ŵai foƌŶiƌe ƌisposte a pƌioƌi, ĐoŶ la fiduĐia Đhe ğ pƌopƌio 
l͛allieǀo Đhe, diǀeŶtaŶdo ĐoŶsapeǀole, può tƌoǀaƌe iŶ sĠ le ƌisposte, ğ un 

punto di riferimento per il coaching. 

Nel 1974, negli Stati Uniti, Timothy Gallwey, docente della Harward 

University, istƌuttoƌe di teŶŶis, puďďliĐa il liďƌo ͞The iŶŶeƌ gaŵe of teŶŶis͟, 
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Đhe ha Đoŵe tesi ĐeŶtƌale il fatto Đhe l͛aǀǀeƌsaƌio Đhe si tƌoǀa Ŷella propria 

ŵeŶte ğ più foƌte di Ƌuello al di là della ƌete. “eĐoŶdo l͛Autoƌe il gioĐo 
esteƌioƌe si ƌifeƌisĐe alle aďilità fisiĐhe, Ƌuello iŶteƌioƌe all͛appƌoĐĐio 
mentale che si esplica al meglio riducendo le interferenze interne e 

sviluppando al massimo il potenziale secondo la formula: Prestazione = 

Potenziale – Interferenze. 

Alla prima opera ne sono seguite altre tra le quali: The inner game of 

golf, The inner game of tennis, The inner game of skiing, The inner game of 

work. Tutte sono accomunate dal fatto che il coach deve essere un buon 

ascoltatore e deve fungere da specchio del processo di pensiero del cliente, 

ha fiducia nella capacità di apprendere del cliente, pone idee stimolanti, fa 

leǀa sull͛espaŶsioŶe delle ĐapaĐità e sugli appƌezzaŵeŶti positiǀi. 
John Withmore, pilota inglese di automobilismo e consulente aziendale, 

in seguito ad una collaborazione con Gallwey ha elaborato il modello 

G‘OW, siŶtetizzato Ŷel liďƌo del ϭϵϵϮ ͞CoaĐhiŶg foƌ PeƌfoƌŵaŶĐe͟, Đhe si 
foĐalizza sull͛alleŶaŵeŶto del poteŶziale delle persone, che si esplica 

all͛iŶteƌŶo di uŶa ƌelazioŶe faĐilitaŶte tƌa ĐoaĐh e ĐoaĐhee, Đhe si aǀǀale di 
domande potenti. 

Più recente è il contributo molto ampio e soprattutto scientifico dato al 

coaching di Martin Seligman, Presidente della American Psychological 

Association e co-foŶdatoƌe della PsiĐologia Positiǀa alla fiŶe degli aŶŶi ͛ϵϬ, e 
del suo gruppo di lavoro. Egli mette al centro delle proprie ricerche il ben-

esseƌe, la feliĐità, l͛ottiŵisŵo, il ĐoŶĐetto di flusso, e sopƌattutto le 
potenzialità personali. 

Da qui, grazie a Ed Diener, è nato un vero e proprio modello di coaching 

basato sullo sviluppo delle potenzialità e le emozioni positive. 

 

Alcune differenze tra ruoli professionali 

 

Per chiarezza, a questo punto, è necessario sottolineare alcune 

differenze che distinguono la figura del coach rispetto a quella di altri 

professionisti. 

Un coach non è un insegnante il quale, invece, si occupa della 

trasmissione di contenuti ai suoi studenti. Nel coaching l͛espeƌto dei 
contenuti è il coachee, mentƌe il ĐoaĐh ğ l͛espeƌto del pƌoĐesso, Đhe faĐilita 
l͛eŵeƌsioŶe dei ĐoŶteŶuti e sopƌattutto la ĐoŶsapeǀolezza, fiŶalizzata ad uŶ 
piaŶo d͛azioŶe ǀeƌso uŶ oďiettiǀo ĐoŶĐƌeto e ŵisuƌaďile. 

Un coach non è un consulente, che riceve informazioni e dà soluzioni ad 

un cliente. Nel caso del coaching tutto ciò è di responsabilità e pertinenza 

del coachee che nella relazione di coaching viene stimolato a fare ciò. 

Il coach non è un formatore, che dà modelli, istruzioni, conoscenze a un 

discente. I modelli di riferimento del coach attengono al processo e sono 

punti di riferimento per le sessioni di coaching, fungono da sfondo in cui la 

centralità della scena è occupata dal coachee, a cui non vengono veicolati 

contenuti. 

Il coach non è uno psicologo, che ricerca la cause, indagando il passato 

di un disagio, sintomo, problema, al fine, se possibile di risolverlo, secondo 

un modello psicopatologico. Il coach lavora sul presente, con una 

proiezione al futuro desiderato, in una relazione paritetica, in cui entrambi 
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gli interlocutori sono considerati sani, responsabili, autonomi, indipendenti, 

che imparano vicendevolmente in ogni situazione. 

 

Ambiti e finalità del coaching 

 

Il coaching si può verosimilmente utilizzare in tutti gli ambiti della vita e 

in questi ultimi anni i campi di applicazione sono diventati sempre più 

numerosi. Tra questi possiamo ricordare: 

 

 Life coaching: aiuta le persone a migliorare la vita con un percorso 

eǀolutiǀo, si ďasa sul ƌiĐoŶosĐiŵeŶto, l͛iŵpiego di poteŶzialità peƌ 
raggiungere obiettivi personali; 

 Business/Corporate coaching: lavora con professionisti e imprenditori 

per raggiungere performance migliori e successo, attraverso il 

conseguimento di obiettivi specifici, lo sviluppo della leadership, la 

gestioŶe del teŵpo, l͛oƌgaŶizzazioŶe, il puďliĐ speaking, la relazione; 

 Sport coaching: fornisce a sportivi e squadre allenamento mentale che, 

abbinato a quello fisico, li stimola a vincere, lavorando su 

autoconsapevolezza psicofisica, gestione dello stress; 

 Executive coaching: si rivolge ai vertici aziendali, che vengono affiancati 

per conseguire obiettivi, tramite lo sviluppo del potenziale, la leadership, 

la delega, il team building, i processi decisionali, le fasi critiche; 

 Team coaching: si usa per ottenere maggiore collaborazione in team 

aziendali, migliori capacità relazionali, definizione di obiettivi, identità, 

cambiamenti organizzativi, risoluzione di conflitti, gestione piani di 

sviluppo, creazione di nuovi progetti; 

 Career coaching: serve per supportare le persone per la crescita 

professionale, lavorando su talenti, autostima, fiducia, capacità 

relazionali, per il cambiamento e miglioramento professionale o per 

l͛iŶgƌesso Ŷel ŵoŶdo del laǀoƌo. 
 

La psicologia positiva 

 

La psicologia è nata come scienza i cui obiettivi principali erano: 

 

- curare le patologie mentali; 

- rendere la vita degli individui più produttiva e soddisfacente; 

- identificare e coltivare i talenti. 

 

Nel tempo, però sono prevalsi i primi due ed il terzo è stato trascurato. 

I primi tentativi di focalizzarsi su alcuni aspetti positivi della psicologia 

sono stati effettuati da Terman nel 1939, con i suoi studi sul dono, la 

gratuità e la felicità coniugale, gli scritti di Watson (1928) sulle cure 

genitoriali efficaci, i lavori di Jung (1933) sulla ricerca e la scoperta del senso 

della vita. 

La necessità di fondare la psicologia positiva si cominciò ad avvertire 

durante la Seconda Guerra mondiale, quando Seligman e colleghi notarono 

che molte persone, in precedenza fiduciose e di successo, diventarono 

sfiduciate e depresse, dopo che la Guerra aveva sottratto loro i sostegni 
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sociali, il lavoro, il denaro e lo status. Al contrario, invece, nonostante tutto 

ciò, alcune persone riuscirono a mantenere la loro integrità e la loro 

seƌeŶità. Da Ƌuesta ĐoŶstatazioŶe soƌse spoŶtaŶeo l͛iŶteƌƌogatiǀo: da quali 

forze erano guidati questi individui? 

A giudizio di Seligman, le risposte di Freud e di Jung non erano 

soddisfacenti. Neppure gli psicologi umanisti, Maslow, Rogers, May, 

sembravano essere in grado di dare risposte scientifiche, basate 

empiricamente al quesito, nonostante il rinnovato accento sul Sé che essi 

ponevano. 

Seligman ritenne, a quel punto, che i tempi erano maturi per fondare la 

psicologia positiva.  

Lo scopo principale della psicologia positiva è quello di spostare il focus 

esĐlusiǀo dal ͞ƌipaƌaƌe͟ Điò Đhe ŶoŶ fuŶzioŶa al Đostƌuiƌe aŶĐhe le Ƌualità 
positive. Essa si propone di studiare le forze e le virtù che hanno a che fare 

con il laǀoƌo, l͛eduĐazioŶe, l͛iŶtƌospezioŶe, l͛aŵoƌe, la ĐƌesĐita, il gioĐo. Peƌ 
fare ciò, si propone di adattare ciò che di meglio offre il metodo scientifico 

all͛uŶiĐità dei ĐoŵpoƌtaŵeŶti uŵaŶi.  
La psicologia positiva, sul piano personale, valorizza le esperienze 

soggettive: ben-essere, appagamento e soddisfazione in prospettiva 

passata, speranza e ottimismo in prospettiva futura, flusso e velocità in 

prospettiva presente. 

A livello individuale si focalizza sui tratti positivi individuali: la capacità di 

amare e di lavorare, il coraggio, le abilità interpersonali, la sensibilità 

estetica, la perseveranza, la capacità di peƌdoŶaƌe, l͛oƌigiŶalità, 
l͛oƌieŶtaŵeŶto al futuro, la spiritualità, il talento, la saggezza. 

A livello di gruppo si focalizza sulle virtù civiche e le istituzioni che 

spingoŶo l͛iŶdiǀiduo ad esseƌe uŶ ďuoŶ ĐittadiŶo: la ƌespoŶsaďilità, 
l͛eduĐazioŶe, l͛altruismo, la civiltà, la moderazione, la tolleranza e il lavoro 

etico. 

Ciò che è alla base di questo approccio è il concetto di prevenzione. 

Partendo dalla constatazione che il modello basato sulla malattia, che 

consisteva nel lavorare solo sui punti deboli, non era efficace in tal senso, si 

imponeva sempre più la necessità di una scienza basata sulla forza e sulla 

resilienza. Gli individui non dovevano più essere considerati passivi, ma 

esseri attivi, in grado di scegliere, di assumersi rischi e responsabilità. 

Questo avrebbe permesso agli individui di imparare a condurre stili di vita 

più sani a livello psicofisico e di ri-orientare la psicologia verso un maggiore 

perseguimento del terzo obiettivo: rendere più forti e produttive le persone 

sane e consentire la messa in atto delle potenzialità umane più elevate. 

La psicologia positiva non offre un modello semplicistico a partire dal 

quale essere sempre felici, negare ciò che è negativo, ma si basa su un 

approccio realistico che va alla ricerca di quegli aspetti positivi che ogni 

situazione e ogni individuo possiede dentro di sé. Si tratta, in sostanza, di un 

cambiamento di prospettiva: il mondo si presenta nel modo in cui noi lo 

costruiamo con le nostre parole. Cambiando comportamenti, abitudini, 

stereotipi e modi di pensare si possono vivere emozioni nuove, differenti e 

accrescere il nostro benessere. 

Individuare e mettere a frutto le proprie potenzialità, essere consapevoli 

di ciò che ci accade, mettersi al servizio degli altri, trovare e perseguire uno 
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scopo profondo nella vita sono alcuni degli aspetti su cui la psicologia 

positiva si focalizza per il raggiungimento della felicità. 

Le potenzialità individuali, in particolare, sono dei tratti innati presenti in 

ciascuno di noi in proporzioni differenti. Una volta riconosciuti quelli che ci 

caratterizzano maggiormente (esiste un test apposito creato da M. 

Seligman) sarebbe opportuno coltivarle ulteriormente e metterle a frutto: 

Ƌuesto ƌisulta ďeŶefiĐo ŶoŶ solo peƌ l͛ageŶte, ŵa aŶĐhe peƌ Đhi osseƌǀa, Đhe 
può prendere come modello quanto osservato, e per chi, eventualmente, è 

oggetto dell͛azioŶe. 
Mettere a frutto le nostre potenzialità ci fa sentire realizzati, conferisce 

un senso di soddisfazione e di pienezza e ci fa sentire propriamente noi 

stessi. 

Essere pienamente noi stessi è uno degli elementi di base per 

intraprendere il proprio cammino verso la felicità. 

I paradigmi di riferimento della maggior parte degli studi e delle ricerche 

sulla psiĐologia positiǀa si possoŶo ƌiĐoŶduƌƌe, da uŶa paƌte, all͛edoŶisŵo in 

ďase al Ƌuale il ďeŶesseƌe ĐoŶsiste Ŷel piaĐeƌe o Ŷella feliĐità, dall͛altƌa 
all͛eudaiŵoŶia, seĐoŶdo il Ƌuale il ďeŶesseƌe ğ ƋualĐosa più della feliĐità. 
Rappresenta la realizzazione delle potenzialità umane e della propria 

natura. 

Queste tradizioni si fondano su visioni differenti della natura umana e di 

ciò che si ritiene costituisca una buona società. 

 

La prospettiva edonistica 

 

“i possoŶo iŶdiǀiduaƌe le ďasi della tƌadizioŶe edoŶista Ŷell͛aŶtiĐa 
Grecia, in cui Aristippo esortava a sperimentare il massimo piacere possibile 

e sosteneva che la felicità e la qualità della vita fossero il risultato della 

somma dei singoli momenti edonici. Hobbes proseguì sostenendo che la 

feliĐità eƌa l͛esito del soddisfaĐiŵeŶto degli appetiti uŵaŶi e De “ade Đhe 
l͛oďiettivo ultiŵo della ǀita eƌa peƌseguiƌe il piaĐeƌe. L͛utilitaƌisŵo, ĐoŶ 
Bentham, riteneva che massimizzare il piacere individuale poteva portare 

ǀaŶtaggio all͛iŶteƌa società. 

Gli psicologi hanno riunito tali filosofie, parlando di piaceri del corpo e 

della mente e definendo il ben-essere come felicità soggettiva, legata alle 

esperienze di piacere versus dispiacere comprendenti tutte le valutazioni 

degli elementi positivi e negativi di vita. 

La felicità diventa, quindi, non solo semplice edonismo fisico, ma il 

risultato del raggiungimento degli obiettivi o la loro valutazione in vari 

contesti. 

La psicologia edonistica studia ciò che rende piacevoli e spiacevoli le 

esperienze e la vita. In questa prospettiva, il ben-esseƌe e l͛edoŶisŵo si 
equivalgono. 

Esistono strumenti di misurazione del benessere soggettivo, anche se, 

attualmente, vi è un dibattito acceso sulla loro capacità di definire il 

benessere psicologico. In generale, essi partono dal presupposto teorico 

che il benessere è in funzione del tentativo di raggiungere (e del 

raggiungimento) quegli obiettivi che un individuo ritiene significativi per se 

stesso, qualunque essi siano. Vi sono, inoltre, riferimenti alle teorie 
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comportamentali della ricompensa e della punizione e a quelle relative alle 

aspettative cognitive su tali risultati. 

In ogni caso, le aspettative, i valori e gli obiettivi sono altamente 

idiosincratici e culturalmente specifici e ben si adattano al contesto post 

moderno, estremamente relativistico. 

 

La prospettiva eudaimonica 

 

Anche questa tradizione ha origini antiche. Aristotele denigrava il 

soddisfacimento dei piaceri in sé e per sé, mentre riteneva che la felicità si 

ďasasse sull͛espƌessioŶe della ǀiƌtù, Đioğ Ŷel faƌe Điò Đhe si ƌitieŶe 
importante. Erich Fromm è tra gli psicologi che porta avanti tale concezione 

e sostiene che il ben-essere è il risultato della realizzazione di quei bisogni 

che conducono allo sviluppo della natura umana. 

L͛eudaiŵoŶia ĐoŶsideƌa ďeŶ distiŶti il ďeŶ-essere e la felicità in sé e per 

sé, perché solo il soddisfacimento di alcuni desideri è in grado di 

promuovere il benessere. Ad esempio, Waterman ritiene che sia possibile 

ƌaggiuŶgeƌe l͛eudaiŵoŶia ǀiǀeŶdo seĐoŶdo il pƌopƌio ǀeƌo sĠ, sǀolgeŶdo 
attività congruenti con la propria natura e in grado di impegnare e 

coinvolgere in modo olistico. In questo senso egli parla di espressività 

personale (Personal Expressiveness, PE). 

Ryff e Singer sostengono che il ben-essere costituisce il tentativo di 

raggiungere la perfezione, con la realizzazione delle proprie potenzialità. 

Essi paƌlaŶo di ͞ďeŶesseƌe psiĐologiĐo͟ ;PWBͿ, Đhe si diffeƌeŶzia dal 
͞ďeŶesseƌe soggettiǀo͟ ;“WBͿ, peƌĐhĠ si tƌatta di uŶ Đostƌutto 
multidimensionale, in grado di implementare alcuni sistemi fisiologici e che 

comprende diversi aspetti relatiǀi all͛autoƌealizzazione: 

 

  autonomia; 

  crescita personale; 

  auto-accettazione; 

  scopo di vita; 

  padronanza; 

  buoni legami sociali. 

 

Altƌe pƌospettiǀe, Đoŵe la teoƌia dell͛autodeteƌŵiŶazioŶe iŶdiǀidua tƌe 
bisogni psicologici di base: 

 

• autonomia; 

• competenza; 

• relazioni sociali 

 

il Đui soddisfaĐiŵeŶto ğ esseŶziale peƌ la ĐƌesĐita psiĐologiĐa, l͛iŶtegƌità, 
il ben-essere, la vitalità e la congruenza con se stessi. 

Tale teoria si focalizza sulle condizioni e i fattori che facilitano o 

minacciano il benessere in vari contesti e periodi. In tale prospettiva, il 

benessere è un costrutto che viene analizzato a livello intra e 

iŶteƌpeƌsoŶale, ĐoŶ uŶ͛iŶflueŶza ƌeĐipƌoĐa tƌa tali liǀelli. 
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Anche in questo caso, il benessere soggettivo (SWB) non conduce 

necessariamente al benessere eudaimonico. 

Nonostante questa suddivisione tra la prospettiva edonistica e quella 

eudaimonica, sembra essere più produttivo considerare il ben-essere come 

un concetto multidimensionale che include sia aspetti edonici, sia 

eudaimonici. Misurazioni molteplici, che si ispirano ad entrambe le correnti, 

sembrano essere in grado di cogliere in modo più approfondito e puntuale i 

fattori che caratterizzano il ben-essere. 

 

Studi e ricerche 

 

Gli studi e le ricerche principali nel campo della psicologia positiva si 

possono raggruppare in tre aree principali: 

 

 le esperienze positive: a questo gruppo appartengono i contributi di 

Daniel Kahneman sulla qualità edonistica delle esperienze, quelli di 

Diener sul benessere soggettivo, quelli di Massimini e Delle Fave sulle 

espeƌieŶze ottiŵali, di PeteƌsoŶ sull͛ottiŵisŵo, di MǇeƌs sulla feliĐità, 
di ‘ǇaŶ e DeĐi sull͛autodeteƌŵiŶazioŶe, di TaǇloƌ e Đolleghi e di 
Salovey e colleghi sulla relazione tra le emozioni positive e la salute 

fisica; 

 la personalità positiva: tutte le ricerche appartenenti a questo 

gƌuppo si foĐalizzaŶo su tƌe ĐaƌatteƌistiĐhe pƌiŶĐipali dell͛iŶdiǀiduo: la 
ĐapaĐità di oƌgaŶizzaƌsi, l͛esseƌe autodiƌetto e iŶ gƌado di adattaƌsi. I 
tratti di personalità che maggiormente contribuiscono alla psicologia 

positiva sono: il ben-esseƌe soggettiǀo, l͛ottiŵisŵo, la feliĐità e 
l͛autodeteƌŵiŶazioŶe. Nello speĐifiĐo, appaƌteŶgoŶo a Ƌuesto gƌuppo 
le ƌiĐeƌĐhe di ‘ǇaŶ e DeĐi sull͛autodeteƌŵiŶazioŶe, Ƌuelle di Baltes e 
Staudinger sulla saggezza, di Vaillant sulle difese mature (altruismo, 

sublimazione, soppressione, umorismo, anticipazione), di Lubinski e 

Benbow, di Simonton, Winner, Larson, Gardner, Michelson e 

Solomon sulle prestazioni al di sopra della media e sulla creatività; 

 le comunità e le istituzioni positive: si tratta di un gruppo che 

interseca i precedenti e si basa sul presupposto che le persone e le 

loro esperienze si verificano in un contesto sociale. Fanno parte: i 

lavori di Buss, Massimini e Dalle Fave sul contesto evolutivo che 

forgia le esperienze positive, di Myers che descrive i contributi delle 

relazioni sociali sulla felicità, di Schwartz sulla necessità di norme 

culturali per sgravare gli individui dal peso delle scelte, di Larson 

sull͛iŵpoƌtaŶza dello sǀolgimento di attività di volontariato per lo 

sviluppo dei giovani pieni di risorse, di Winner sugli effetti delle 

famiglie sullo sviluppo dei talenti.  

 

Il coaching con la psicologia positiva 

 

La psicologia positiva ha molti elementi in comune con il coaching e 

ancor più può affiancarlo in termini di complementarietà.  

Il coaching opera al fine di consentire alle persone di sviluppare la 

consapevolezza, assumersi le proprie responsabilità, diventare autonome, 


