


Per vincere 

occorre conoscere le condizioni
che promuovono la vittoria



Tutto quello di cui 

abbiamo bisogno

nella vita… 

Non è un percorso terapeutico

Non ha scopo curativo

…lo possediamo

già nella nostra 

mente

IMPOSSIBILE CREARE QUALCOSA DI VALIDO 

SENZA AVERLO VISSUTO DENTRO DI SE



1872 

Osservando esseri umani e animali dimostrò 

l’universalità dell’esperienza emotiva

Utilizzò la dimensione 

emotiva per 

comprendere e curare 

la patologia mentale 

che sul piano logico 

sfuggiva alla 

comprensione

EMOZIONI: 

PARTE INTEGRANTE DELLA ESISTENZA



Etimologia 
Dal fr. émotion, der. di émouvoir ‘mettere in moto, eccitare’, sec. XVII

ex fuori- moveo muovo, agito

= rimuovere, allontanare, scacciare con un movimento 
da “dentro” verso “fuori”.



Emozione.  Processo interiore suscitato da un evento-stimolo rilevante per gli 

interessi dell’individuo. La presenza di un’e. si accompagna a esperienze 

soggettive (sentimenti), cambiamenti fisiologici (risposte periferiche regolate 

dal sistema nervoso autonomo, reazioni ormonali ed elettrocorticali), 

comportamenti ‘espressivi’ (postura e movimenti del corpo, emissioni vocali). 

wikipedia

• Sono presenti nel mondo interno degli individui

• Si riferiscono a qualcosa di immediato e transitorio

• Non necessitano di interpretazioni in quanto si impongono

• Hanno un significato che va oltre l’evento



• Sono transculturali 

• Hanno base innata e sono funzionali all’adattamento 

all’ambiente 

• Hanno effetto su aspetti cognitivi

• Vengono espresse sia attraverso il linguaggio verbale che 

attraverso la comunicazione non verbale



"fiore delle emozioni" 

di Robert Plutchik

EMOZIONI



DIADE: unione delle emozioni primarie, che danno vita a stati emozionali più complessi

EMOZIONI



Emozione: stato di attivazione che coinvolge l’organismo 





automatismo si/no



riconoscendo la vera natura dell'emozione che stiamo vivendo, 

possiamo risalire al pensiero che l'ha generata e magari provare a cambiarlo

riconoscendo la vera natura dell'emozione che stiamo vivendo, 

possiamo risalire al bisogno che l'ha generata così da sapere cosa realmente vogliamo

EMOZIONI: cosa comunicano



responsabilità del nostro 

“comportamento”







OBIETTIVO:

EQUILIBRIO!!





pausa





MOTIVAZIONE SUCCESSO



Perché possiamo rendere 
tutto possibile?

Diario emozionale quotidiano



EMOZIONI: neurobiologia



sx

dx

SNC

SNP

SNA

La mente razionale si è sviluppata nel corso dell’evoluzione 

ed è propria degli esseri umani, è la parte di noi deputata 

alla logica, al controllo, al ragionamento, alla riflessione. 

A livello anatomico la si può localizzare nella 

corteccia cerebrale o neocorteccia



SNC

SNP

SNA

La mente emotiva è la parte più “preistorica” di noi, 

è la parte prevalentemente istintiva, con funzioni legate alla 

sopravvivenza e alle reazioni immediate in caso di 

“emergenza”: lotta, fuga o paralisi.



SNC

SNP

SNA

A livello cerebrale la si può localizzare nell’amigdala, una piccola 

ghiandola posta al di sotto del talamo nella parte inferiore del 

sistema limbico. Per questo suo ruolo chiave nella vita emotiva 

degli individui tale struttura è definita anche come 

la “sentinella delle emozioni”.



• l’amigdala funziona come il luogo della 
memoria emozionale.

• l’amigdala è l’archivio di impressioni e ricordi 
emozionali dei quali non abbiamo una 
conoscenza consapevole



Goleman parla di 

“Sequestro Emotivo” 

intendendo quei momenti in cui 

la “mente emozionale” prende il sopravvento 

e ci fa agire prima di aver attivato la parte razionale 

che, nella maggior parte dei casi, ci avrebbe fatto agire diversamente.





"L’intelligenza emotiva è la capacità di riconoscere i nostri "L’intelligenza emotiva è la capacità di riconoscere i nostri "L’intelligenza emotiva è la capacità di riconoscere i nostri "L’intelligenza emotiva è la capacità di riconoscere i nostri 

sentimenti e quelli degli altri, di motivare noi stessi, e di sentimenti e quelli degli altri, di motivare noi stessi, e di sentimenti e quelli degli altri, di motivare noi stessi, e di sentimenti e quelli degli altri, di motivare noi stessi, e di 

gestire positivamente le nostre emozioni, tanto gestire positivamente le nostre emozioni, tanto gestire positivamente le nostre emozioni, tanto gestire positivamente le nostre emozioni, tanto 

interiormente, quanto nelle relazioni sociali" interiormente, quanto nelle relazioni sociali" interiormente, quanto nelle relazioni sociali" interiormente, quanto nelle relazioni sociali" 

(Daniel (Daniel (Daniel (Daniel GolemanGolemanGolemanGoleman, 1995), 1995), 1995), 1995)



L'utilizzo di questa forma di intelligenza si fonda sulla capacità di
intuire i sentimenti e le aspirazioni delle persone da cui si è
circondati, ed al contempo avere una piena cognizione del
proprio stato d'animo.

Questo consente di orientare il comportamento nella direzione
del raggiungimento degli obiettivi prefissati, siano essi individuali
o comuni.

PERCHE' L'INTELLIGENZA EMOTIVA



Quanto più un individuo sarà in grado di “armonizzare” (o integrare) la sua 

parte emozionale con quella razionale tanto più sarà in grado di trovare un 

maggiore equilibrio con sè stesso e con gli altri.

DALLA SEPARAZIONE
tra sistema  cognitivo e sistema emotivo 

ALLA  LORO UNIONE



La struttura della competenza emotiva di Goleman

COMPETENZA PERSONALE

CONSAPEVOLEZZA DI SE’:
- capacità di riconoscere i propri
sentimenti e usarli nei processi

decisionali

PADRONANZA DI SE’:
- competenza e abilità di               

raggiungere un risultato con le    forze
che ha dentro e intorno a sè

MOTIVAZIONE
- spinta alla realizzazione,             
impegno, iniziativa

COMPETENZA SOCIALE

EMPATIA:
- percepire i sentimenti

degli altri e saper adottare i
loro punti di vista

ABILITÀ SOCIALI:
- collaborazione, sviluppo
di reti sociali, gestione dei

conflitti, ecc.

DUE DIMENSIONI
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LO SCHEMA DI GOLEMAN

CONSAPEVOLEZZA DI SE’

(delle proprie emozioni)

CONSAPEVOLEZZA DEGLI ALTRI

(delle emozioni altrui)

GESTIONEDEGLI ALTRI

(delle emozioni altrui)
GESTIONE DI SE’

(delle proprie emozioni)

sé                                                     altri          

COMPETENZA PERSONALE COMPETENZA SOCIALE
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Le 5 abilità individuate da Goleman
1. CONSAPEVOLEZZA EMOTIVA

� la capacità di distinguere e denominare le proprie

emozioni

� riconoscimento dei segnali fisiologici che indicano il

sopraggiungere di un'emozione

� la capacità di comprendere le cause che scatenano

determinate emozione

2. CONTROLLO EMOTIVO

� il controllo degli impulsi e delle emozioni

� il controllo dell'aggressività diretta verso gli

altri

� il controllo dell'aggressività rivolta verso sé

stessi

4. EMPATIA

� la capacità di riconoscere gli indizi

emozionali altrui

� la sensibilità alle emozioni e alla

prospettiva altrui

3. CAPACITÀ DI SAPERSI MOTIVARE

� la capacità di incanalare le proprie emozioni verso il raggiungimento di un obiettivo

� la tendenza a reagire con ottimismo e iniziativa agli insuccessi e alle frustrazioni

5. GESTIONE EFFICACE DELLE RELAZIONI 

INTERPERSONALI

� la capacità di negoziare i conflitti tendendo alla risoluzione delle

situazioni

� la capacità di comunicare efficacemente con gli altri



Caramelle 

di 

conoscenza

Fare di meno per favorire l’allineamento delle azioni 

con i valori e le passioni personali


