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EMPATICI OSCURI 
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LA TRIADE OSCURA 
 

In psicologia, la Triade Oscura è un costrutto teorico che raggruppa tre tratti di personalità distinti 

ma sovrapponibili: narcisismo, machiavellismo e psicopatia. Questi tratti condividono un nucleo 

comune di insensibilità emotiva, manipolazione e mancanza di empatia, portando spesso a 

comportamenti antisociali o problematici in contesti sociali e lavorativi. Soprattutto per gli 

altamente sensibili è importante saper riconoscere la Triade Oscura (e gli Empatici Oscuri, di cui 

parleremo più avanti nell'articolo): gli altamente sensibili infatti portano con sé elevate dosi di 

"emotività positiva" e di "energia positiva", che la Triade Oscura e gli Empatici Oscuri, che non le 

possiedono, ricercano avidamente nelle altre persone. 

 

I tre pilastri della Triade Oscura: 

▪ Narcisismo → Si manifesta con un senso pervasivo di grandiosità, con un bisogno costante di 

ammirazione e con una profonda mancanza di empatia. Nonostante l'apparente sicurezza, i 

narcisisti nascondono spesso una fragile autostima e sono estremamente vulnerabili alle 

critiche. 

▪ Machiavellismo → È caratterizzato da una visione cinica della natura umana e dalla tendenza 

allo sfruttamento e alla manipolazione degli altri per il proprio tornaconto personale. Il 

machiavellico è calcolatore e orientato strategicamente al successo a lungo termine. 

▪ Psicopatia → È caratterizzata da bassi livelli di empatia, da impulsività, dalla ricerca di 

sensazioni forti e da un comportamento spesso antisociale o privo di rimorso. A differenza 

del narcisista, lo psicopatico agisce spesso senza preoccuparsi della propria immagine 

sociale, focalizzandosi sul piacere immediato o sul dominio.  

▪ Tetrade Oscura → Recentemente, alcuni ricercatori hanno proposto l'aggiunta di un quarto 

tratto, il sadismo, ovvero il piacere nel veder soffrire gli altri, estendendo il concetto a 

"Tetrade Oscura". È però possibile anche considerare il sadismo come psicopatia portata agli 

estremi. 

 

Implicazioni e contesti: 

▪ Comportamento Criminale → Gli individui con alti punteggi in questi tratti hanno una 

maggiore propensione a commettere reati e a manifestare aggressività. 

▪ Posizioni di leadership → Questi tratti possono inizialmente favorire la scalata verso posizioni 

di leadership grazie al carisma e alla determinazione, ma tendono a creare ambienti tossici e 

conflittuali sul lungo termine. Se infatti il carisma superficiale e l'audacia permettono di 

scalare rapidamente le gerarchie, ciò avviene creando ambienti tossici basati sul divide et 

impera, rubando i meriti altrui, incolpando gli altri per i propri fallimenti e mettendo in atto 

comportamenti controproducenti. Ad esempio, in ambito lavorativo, si può assistere a 

situazioni come il sabotaggio dei colleghi, il furto di proprietà intellettuale o la manipolazione 

file:///D:/Dispense/Psicologia/Alta%20Sensibilità/sensibiliconsapevoli.it/Articoli%20Sito/www.sensibiliconsapevoli.it
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/


 

 
 

Quest'opera è di proprietà del sito www.sensibiliconsapevoli.it. Autore: Luca Nocera. 
Quest'opera è distribuita con Licenza Creative Commons CC BY-NC-ND 4.0  

Per leggere una copia della licenza, visita https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/ 
 
 

   3 

dei dati finanziari per tornaconto personale. Questo tipo di comportamento non viene 

attuato soltanto sul lavoro, ma in ogni ambito sociale: che si tratti di famiglia, di amicizia, di 

realtà strutturate non lavorative (ad esempio il volontariato), la Triade Oscura si comporta 

sempre nello stesso modo. 

▪ Relazioni Interpersonali → La Triade Oscura è associata a una maggiore tendenza 

all'infedeltà e a dinamiche relazionali basate sul controllo e sulla manipolazione. 

 

Motivazioni e orizzonti temporali:  

▪ Machiavellismo (Lo Stratega) → Caratterizzato da un cinismo pragmatico e da una moralità 

distaccata, il machiavellico non cerca necessariamente la gloria (come il narcisista) o 

l'eccitazione (come lo psicopatico), ma il potere e il controllo attraverso una pianificazione 

meticolosa a lungo termine. 

▪ Narcisismo (L'Egoico) → Esistono due sottotipi di narcisista: 

▪ Narcisista Grandioso → Arrogante, carismatico e convinto della propria superiorità. 

▪ Narcisista Vulnerabile → Ipersensibile alle critiche, tende a usare il vittimismo come 

strumento di manipolazione per ottenere attenzione. 

▪ Psicopatia (L'Impulsivo) → Si distingue per una insensibilità affettiva radicale. Mentre il 

narcisista ha bisogno degli altri per l'ammirazione, lo psicopatico vede le persone solo come 

oggetti da usare e scartare, spesso con una bassa tolleranza alla noia che porta a 

comportamenti rischiosi o illegali.  

 

Strategie nelle Relazioni Interpersonali 

Nelle relazioni, gli individui con alti livelli di questi tratti adottano schemi precisi per mantenere il 

dominio: 

▪ Ciclo di Idealizzazione e Svalutazione → Tipico del narcisista, dove il partner viene prima 

elevato ad "anima gemella" e poi distrutto emotivamente per riaffermare la superiorità del 

manipolatore. 

▪ Mating Strategies (Accoppiamento) → Queste personalità prediligono strategie a breve 

termine, focalizzate sul sesso e prive di impegno emotivo. Sono più inclini all'infedeltà e 

all'uso di tattiche di controllo coercitivo per impedire al partner di andarsene. 

▪ Manipolazione Emotiva → Queste personalità utilizzano tecniche come il gaslighting (far 

dubitare la vittima della propria realtà) e l'uso del silenzio punitivo per punire il dissenso.  

 

Meccanismi di Difesa e Funzionamento Mentale 

Queste personalità non si limitano a "comportarsi male", ma operano attraverso strutture psichiche 

specifiche per proteggere il proprio Sé: 

▪ Scissione e Proiezione → Utilizzano la scissione per separare le parti di sé che considerano 

"perfette" da quelle "fragili", proiettando queste ultime sugli altri, così da non dover lavorare 

sul miglioramento di sé. 
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▪ Distorsione della realtà → Manipolano la percezione altrui per giustificare le proprie azioni, 

rendendo difficile identificare il pericolo in tempo. 

▪ Narcisismo di difesa → Reagiscono a potenziali ferite al proprio valore con arroganza e 

disprezzo, rifiutando ogni responsabilità per le proprie azioni.  

 

Sintesi delle differenze chiave 

 

Tratto Obiettivo Primario 
Emozione 

Dominante 
Debolezza 

Narcisismo Ammirazione/Status Orgoglio/Vergogna Vulnerabilità alla critica 

Machiavellismo Potere Strategico Distacco Cinico Incoerenza nel tempo 

Psicopatia Dominio/Sensazioni Insensibilità Impulsività antisociale 

 

Red flags e protocolli di difesa 

 

Per difendersi efficacemente da personalità appartenenti alla Triade Oscura è necessario passare da 

una reazione emotiva a una strategia analitica. Questi individui sfruttano l'empatia e la prevedibilità 

altrui; pertanto, la difesa si basa sulla sottrazione di queste risorse. 

 

Red Flags: i segnali d'allarme precoci 

Identificare questi tratti nelle fasi iniziali (il "corteggiamento" relazionale o professionale) è l'unica 

vera prevenzione. 

▪ Fascino Superficiale e Velocità → Ti senti travolto. Tutto accade troppo in fretta (proposte di 

matrimonio, partnership d'affari, amicizie indissolubili in pochi giorni). È il Love Bombing. 

▪ Incongruenze nel Racconto → Noti piccole bugie inutili. Se messi alle strette, non ammettono 

mai l'errore, ma deviano il discorso (tecnica della "pista falsa"). 

▪ Mancanza di "Risposta di Sobbalzo" → Hanno una calma innaturale in situazioni di stress o 

emergenza (provocata da una bassa reattività dell'amigdala) e mostrano un disprezzo sottile 

per la vulnerabilità altrui. 

▪ Il Test dei Confini → Prova a dire "no" a una piccola richiesta. Un individuo sano accetta il 

limite; una personalità della Triade Oscura reagirà con offesa, insistenza o una sottile 

punizione (come ad esempio il "trattamento del silenzio"). 

▪ Il Passato "Vittimistico" → Raccontano di ex partner, ex colleghi, ex amici o familiari come se 

fossero tutti "pazzi" o "malvagi". Nella loro narrazione, sono sempre l'eroe o la vittima, mai 

il responsabile. 
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Protocolli di Difesa: Strategie Operative 

Se l'allontanamento totale non è possibile (come ad esempio nel caso di un capo al lavoro o di un 

genitore) bisogna applicare protocolli di contenimento del danno. Se invece è possibile, è meglio 

allontanarsi utilizzando la tecnica del no contact. 

▪ Il Metodo del "Sasso Grigio" → L'obiettivo è "diventare" la persona più noiosa della stanza. 

Poiché queste personalità si nutrono di drammi e reazioni emotive, si deve negargliele. Senza 

"carburante" emotivo, il predatore cercherà un'altra vittima. 

▪ Rispondere a monosillabi ("Sì", "No", "Interessante") 

▪ Non condividere mai opinioni personali, emozioni o dettagli della propria vita privata 

▪ Mantenere un volto inespressivo  

▪ La Tecnica BIFF (Brief, Informative, Friendly, Firm), ideale per comunicazioni scritte o 

lavorative: 

▪ Breve: Non dare spiegazioni lunghe (le userebbero contro di te). 

▪ Informativa: Solo fatti, niente emozioni. 

▪ Friendly: Mantieni un tono neutro e cordiale per evitare di apparire come 

l'aggressore. 

▪ Firm: Non lasciare spazio a negoziazioni sui tuoi confini. 

▪ Documentazione Sistematica: spesso l'unica difesa è la prova oggettiva. 

▪ Annota date, orari e contenuti delle conversazioni. 

▪ Prediligi sempre la comunicazione scritta (email/chat) rispetto a quella verbale. Se la 

comunicazione è verbale, potresti attuarla attraverso messaggi vocali oppure in 

presenza di testimoni. 

▪ Non fidarti della tua memoria sotto stress; loro cercheranno di riscrivere i tuoi ricordi. 

▪ No Contact. A volte è necessario attuare una soluzione drastica attraverso il No Contact: 

▪ Blocco totale su ogni canale social e telefonico. 

▪ Nessuna informazione filtrata tramite terzi (evitare gli intermediari mandati dal 

manipolatore). 

▪ Nessun contatto diretto in presenza (potrebbe diventare una situazione pericolosa). 
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NARCISISMO OVERT E COVERT 
 

Dal punto di vista teorico, la distinzione tra narcisismo Overt e Covert affonda le radici in decenni di 

evoluzione della psicologia. La letteratura scientifica identifica queste due varianti come facce della 

stessa medaglia, spesso definite rispettivamente come Narcisismo Grandioso e Narcisismo 

Vulnerabile. Ecco un approfondimento sui meccanismi interni che muovono queste due strutture. 

 

1. La dinamica dell'Autostima 

La differenza principale non è nel quanto si sentano superiori, ma in come proteggono questa 

superiorità. 

▪ Overt (Regolazione Esterna) → Il narcisista grandioso ha un'autostima che potremmo definire 

"corazzata". Utilizza l'auto-esaltazione per mantenere un'immagine di sé positiva. Se il 

mondo non lo ammira, lui si convince che il mondo sia stupido o inferiore. 

▪ Covert (Regolazione Interna/Difensiva) → Il narcisista vulnerabile vive in un costante stato di 

minaccia. La sua autostima è "iper-vigile". Sente di meritare grandi cose, ma teme 

costantemente il fallimento o il giudizio. La sua grandiosità è un rifugio segreto: "Sono un 

genio incompreso, e il fatto che nessuno mi capisca è la prova della mia unicità". 

2. L'Aggressività: Attacco vs. Ostruzionismo 

Il modo in cui gestiscono la ferita narcisistica (l'offesa al loro ego) è un indicatore teorico 

fondamentale: 

▪ Rabbia Narcisistica (Overt) → È una rabbia calda. Si manifesta con grida, insulti, tentativi di 

dominazione fisica o verbale. L'obiettivo è ripristinare il potere schiacciando l'altro. 

▪ Ostilità Passiva (Covert) → È una rabbia fredda. Si manifesta con il trattamento del silenzio, il 

broncio, il sarcasmo sottile o il gaslighting (far dubitare la vittima della propria percezione 

della realtà). L'obiettivo è far sentire l'altro in colpa senza mai esporsi direttamente. 

3. La proiezione e la vergogna 

Un concetto chiave in psicologia è il ruolo della vergogna. 

▪ Overt → Sembra non provare vergogna. Ha sviluppato difese così forti da "espellere" il senso 

di colpa proiettandolo immediatamente sugli altri. 

▪ Covert → È letteralmente consumato dalla vergogna. Si sente costantemente osservato e 

giudicato. La sua timidezza non è umiltà, ma una forma di auto-centratura: è così focalizzato 

su come gli altri lo guardano da non riuscire a vedere realmente gli altri. 

4. Manifestazioni nel quotidiano: Esempi Teorici 

L'Altruismo 

▪ Overt → Fa una grossa donazione pubblica per ricevere una targa o il plauso della comunità. 

▪ Covert → Fa il martire. Si sacrifica eccessivamente per gli altri, ma poi usa quel sacrificio come 

arma di ricatto emotivo ("Dopo tutto quello che ho fatto per te..."). 
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La Relazione con il Successo 

▪ Overt → "Sono il leader naturale di questo gruppo". 

▪ Covert → "Sarei stato il leader se non fosse stato per le ingiustizie dei colleghi o la sfortuna". 
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L'EMPATICO OSCURO 
 

L'Empatico Oscuro (Dark Empath) rappresenta una delle figure più affascinanti e insidiose della 

psicologia moderna. Identificato formalmente in studi recenti, questo profilo scardina l'idea che le 

personalità appartenenti alla Triade Oscura debbano necessariamente essere prive di empatia. 

 

1. La Definizione Scientifica 

A differenza dei classici profili della Triade (narcisista, machiavellico, psicopatico), che hanno bassi 

livelli di empatia sia cognitiva che affettiva, l'Empatico Oscuro rappresenta un'anomalia statistica: 

▪ Alta Empatia Cognitiva → Capisce perfettamente cosa pensi e come ti senti. 

▪ Alta Empatia Affettiva → Riesce a "sentire" le emozioni altrui. 

Il problema è che utilizza questa connessione emotiva per scopi egoistici, manipolatori o malevoli. 

In breve: è un individuo che sente il tuo dolore, ma lo usa contro di te. 

 

2. Perché è più pericoloso della Triade Oscura? 

Mentre uno psicopatico può apparire freddo o "alieno", l'Empatico Oscuro appare caldo, 

comprensivo e profondamente umano. Questo gli permette di: 

▪ Ottenere fiducia immediata → Sa esattamente cosa dire per farti sentire compreso. 

▪ Manipolazione "Chirurgica" → Non colpisce a casaccio; colpisce esattamente dove sa che fa 

più male o dove sei più vulnerabile, perché sente le tue insicurezze. 

▪ Indurre sensi di colpa complessi → Usa la sua "sensibilità" come scudo. Se lo accusi, userà 

la sua capacità empatica per farti credere che tu stia ferendo lui. 

▪  

3. Tratti Distintivi e Comportamentali 

Gli studi indicano che gli Empatici Oscuri mostrano spesso: 

▪ Umorismo Ostile → Usano il sarcasmo e la derisione mascherata da scherzo, ma con una 

precisione emotiva che ferisce nel profondo. 

▪ Induzione del Senso di Colpa → Sono maestri nel far sentire gli altri responsabili del proprio 

benessere emotivo. 

▪ Aggressività Relazionale → Preferiscono l'esclusione sociale o il sabotaggio delle relazioni 

altrui rispetto all'aggressione fisica. 

▪ Alti livelli di ansia e autocritica → L'Empatico Oscuro è spesso consapevole della propria 

"oscurità", il che lo rende più instabile e risentito e quindi ancor più pericoloso. 

 

4. Il Paradosso del "Predatore Gentile" 

Nelle dinamiche di potere, l'Empatico Oscuro è spesso il "braccio destro" ideale o il leader 

carismatico che sembra tenere sinceramente al team. Tuttavia, la sua empatia è strumentale: la usa 
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come un radar per mappare il territorio sociale e decidere chi elevare e chi distruggere per 

mantenere il proprio status. 

Sintesi delle differenze chiave 

 

Caratteristica Triade Oscura Classica Empatico Oscuro 

Empatia Carente o solo cognitiva Alta (Cognitiva e Affettiva) 

Approccio Freddo, arrogante o impulsivo Caloroso, seduttivo, "sensibile" 

Metodo di attacco Forza, bugie evidenti, dominio Manipolazione emotiva, gaslighting sottile 

Percezione sociale Spesso identificati come "difficili" Spesso considerati "persone splendide" 

 

5. Origini psicologiche: come nasce un Empatico Oscuro 

 

La formazione di questa personalità è un paradosso evolutivo e ambientale. L'Empatico Oscuro è 

frequentemente il risultato di un adattamento iper-vigile. 

• Ambienti instabili → Spesso cresce in contesti dove prevedere le emozioni di un genitore 

imprevedibile è una questione di sopravvivenza. Sviluppa un'empatia "radar" (iper-empatia) 

per proteggersi, ma mantiene i tratti della Triade Oscura come corazza protettiva. 

• Dissociazione tra Sentire e Agire → Sente l'emozione altrui, ma impara a 

compartimentalizzarla. Mentre una persona normale, sentendo il dolore altrui, si ferma, 

l'Empatico Oscuro lo usa come un dato tecnico. È come un chirurgo che opera senza 

anestesia: sa che stai soffrendo, ma la sua priorità è l'obiettivo finale. 

• Consapevolezza del Sé → Questi individui sono spesso più introspettivi dei narcisisti classici. 

Sanno di avere pensieri "oscuri", e questo crea in loro un senso di alienazione che può 

sfociare in un cinismo ancora più profondo. 

 

6. Come smascherare un Empatico Oscuro: i micro-segnali di pericolo 

Poiché sono maestri del mimetismo, non li troverai mai a urlare o a comportarsi in modo 

palesemente arrogante. La loro tossicità è sottocutanea. 

• L'Empatia Selettiva → Noterai che sono straordinariamente empatici con te quando sei utile 

ai loro scopi, ma diventano improvvisamente freddi o "distratti" quando il tuo dolore non 

serve alla loro narrazione. 

• La Tecnica del "Colpo Basso" camuffato → Ti diranno la cosa più dolorosa possibile per te, 

ma con un tono di voce preoccupato: "Lo dico solo perché ti voglio bene e mi preoccupo per 

te...". È una manipolazione che ti impedisce di difenderti senza sembrare ingrato. 

• Sarcasmo e Derisione → In pubblico tendono a fare battute sottili sulle tue vulnerabilità. Se 

reagisci ti accuseranno di essere "troppo sensibile", usando la loro presunta empatia per 

validare la tua "esagerazione". 
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• Il Carisma "Malinconico" → Spesso si presentano come anime tormentate, profonde e 

sensibili. Questo attira persone empatiche "pure", che sentono il bisogno di salvarli, finendo 

intrappolate in una ragnatela di dipendenza affettiva. 

 

Protocolli di Difesa: Le Strategie Operative 

Le strategie operative sono le stesse che abbiamo visto per la Triade Oscura, ma con un'avvertenza: 

l'Empatico Oscuro è ancor più pericoloso, quindi bisogna porre tantissima attenzione quando si 

interagisce con questo tipo di personalità. 

 

Se l'allontanamento totale non è possibile (come ad esempio nel caso di un capo al lavoro o di un 

genitore) bisogna applicare protocolli di contenimento del danno. Se invece è possibile, è meglio 

allontanarsi utilizzando la tecnica del no contact. 

▪ Il Metodo del "Sasso Grigio" → L'obiettivo è "diventare" la persona più noiosa della stanza. 

Poiché queste personalità si nutrono di drammi e reazioni emotive, si deve negargliele. Senza 

"carburante" emotivo, il predatore cercherà un'altra vittima. 

▪ Rispondere a monosillabi ("Sì", "No", "Interessante") 

▪ Non condividere mai opinioni personali, emozioni o dettagli della propria vita privata 

▪ Mantenere un volto inespressivo  

▪ La Tecnica BIFF (Brief, Informative, Friendly, Firm), ideale per comunicazioni scritte o 

lavorative: 

▪ Breve: Non dare spiegazioni lunghe (le userebbero contro di te). 

▪ Informativa: Solo fatti, niente emozioni. 

▪ Friendly: Mantieni un tono neutro e cordiale per evitare di apparire come 

l'aggressore. 

▪ Firm: Non lasciare spazio a negoziazioni sui tuoi confini. 

▪ Documentazione Sistematica: spesso l'unica difesa è la prova oggettiva. 

▪ Annota date, orari e contenuti delle conversazioni. 

▪ Prediligi sempre la comunicazione scritta (email/chat) rispetto a quella verbale. Se la 

comunicazione è verbale, potresti attuarla attraverso messaggi vocali oppure in 

presenza di testimoni. 

▪ Non fidarti della tua memoria sotto stress; loro cercheranno di riscrivere i tuoi ricordi. 

▪ No Contact. A volte è necessario attuare una soluzione drastica attraverso il No Contact: 

▪ Blocco totale su ogni canale social e telefonico. 

▪ Nessuna informazione filtrata tramite terzi (evitare gli intermediari mandati dal 

manipolatore). 

▪ Nessun contatto diretto in presenza (potrebbe diventare una situazione pericolosa). 
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