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- “INon voglio essere in
balia delle mie etnozioni.
Voglio servinmene

e godermele”™

Oz Whildl o

Per vincere

occorre conoscere le condizi
che promuov



Tutto She ello di cui IMPOSSIBILE CREARE QUALCOSA DI VALIDO
abbiamo bisogn 0 SENZA AVERLO VISSUTO DENTRO DI SE

nella vita... e :
~< o N N
e W TR
L, L N /f

: o ',":‘fj
."
gla ne_llaﬁ,,. y
mente
Non e un percorso terapeutico Y
Non ha scopo curativo ai .\ :,

Alessandra Martelli




EMOZIONI.

PARTE INTEGRANTE DELLA ESISTENZA

1872
Osservando esseri umani e animali dimostro
I"'universalita dell’esperienza emotiva

Utilizzo la dimensione
emotiva per
comprendere e curare
la patologia mentale
che sul piano logico
sfuggiva alla
comprensione

DARWIN
L'espressione delle emozioni
nell'vomo e negli animali

Q@

Alessandra Martelli



EMOZIONI

Cosa sono

Etimologia

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

Deriva dal latino emovere = ex fuori- moveo muovo, agito
Deriva dal latino emovere = essere mossi da qualcosa che si prova internamente.

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

Y,

Alessandra Martelli



EMOZIONI

Cosa sono

wikipedia
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).

e Sono presenti nel mondo interno degli individui

e Siriferiscono a qualcosa di immediato e transitorio

 Non necessitano di interpretazioni in quanto si impongono

e Hanno un significato che va oltre I'evento m

Alessandra Martelli
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[EMOZIONI

Cosa sono

Sono transculturali

Hanno base innata e sono funzionali all'adattamento
allambiente

Hanno effetto su aspetti cognitivi

Vengono espresse sia attraverso il linguaggio verbale che
attraverso la comunicazione non verbale

o

Alessandra Martelli



EMOZIONI

"fiore delle emozioni"

di Robert Plutchik



EMOZIONI

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

DIADE
PRIMARIA

gioia _ fiducia
amaore

soltomissione

soggezione

disapprovazione

rimorso

disprezzo

=

ottimismo

DIADE DIADE
SECONDARIA TERZIARIA OPPOSTI

goo [ oo O
pa

col delizia

curiosita sentimentalismo
disperazione vergogna

indignazione

cinismo morbosita

DR oo (N roice

orgoglio

o9
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Emozione: stato di attivazione che coinvolge l'organismo

Rabbia Paura Disgusto Felicita Tristezza Sorpresa Neutro
‘- =\
\ i |
Ansia Amore Depressione Disprezzo Orgoglio Vergogna Invidia -
Q i i i ' =10
5
4 0
g-10
das

SOCIALE

PSICOLOGICO

BIOLOGICO

Yy,

Alessandra Martelli
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SITUAZIONE/ATTUALE:

1. ituazione

N

ensiero

4.

omportamento

/

3. mozione

@\
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/&3, EMOZIONI: cosa comunicano

SITUAZIONE PENSIERO EMOZIONE COMPORTAMENTO FUNZIONE

Ottenere un oggetto

"mio" o mantenere guadagnare
desiderato : 9 o ripetere risorse
Far parte di un gruppo ~ "amico"| [ fiducia unirsi . aiuto reciproco

Minaccia _"perim!o"d -# fuga _ salvezza
Evento inaspettato q "cos'e?" ﬁ - q stop- prendere tempo

per orientarsi

Perdita di un oggetto . a ’ riattaccarsi
Aot q abbandone » - q Feants ‘ all'oggetto perso
Oggetto disgustoso # "veleno" # - #Vﬂmito ﬂ espellere

il veleno

eliminare
Ostacolo attacco ;
“nemico” l'ostacolo

Muovo territorio |

! conoscenza
mappare | . T
’:' PP . del territorio

"esamino”

riconoscendo la vera natura dell'emozione che stiamo vivendo,
possiamo risalire al pensiero che |I'ha generata e magari provare a cambiarlo

riconoscendo la vera natura dell'emozione che stiamo vivendo,
possiamo risalire al bisogno che I'ha generata cosi da sapere cosa realmente vogliamo

o9

Alessandra Martelli



respmhsLbLLiﬁv

responsabilita del nostro
“comportamento”
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OBIETTIVO:

EQUILIBRIO!!
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Emozione | Origine Cosa nasconde | Insegnamento
Collera Sensazione Determinazione Individua la sensazione
e idea di di impotenza e liberatene.
impotenza
Paura Pensiero Amore Non aver paura di aver
negativo di paura. Smaschera,
un evento dichiara e condividi la
futuro tua paura. Trova dove
senti quella paura nel
tuo corpo, appoggia una
mano in quella parte del
corpo e respira attraverso
quella sensazione per
10 minuti.
Vergogna Sensazione Autostima Senti quale parte di
di essere te percepisci come
sbagliato sbagliata. Fai una lista dei
successi pit importanti
della tua vita e rivivili.
Senso Giudizio Perdono Lascia andare il passato.
di colpa negativo su Non esiste santo senza
qualcosa che passato, né peccatore
ho fatto senza futuro.
Tristezza Giudizio Gratitudine Abbraccia il
negativo su cambiamento. Accetta
un evento il fatto che l'esistenza &
passato o transitoria e impara ad
futuro accogliere il cambiamento
fuori e dentro di te.
Ansia Paura di Pace Impara a lasciar andare.
perdere
qualcosa
Gelosia Possesso Trascendenza | Amare davvero & il

contrario di possedere:
ogni cosa & perfetta cosi
come é.

Alessandiu Martelli



] e AIRPOS
ourers 2s 271D B 2 MIONJIP TUOTZEMIs 27eTad0s ¥ [UIUWBIQUILD 12 2TEZZIEaT
© OUBAROW 1D {MIITIP IFISOU I 2 TUCIZEIJSNI] 2I)SOU 3] TUFOSIq LIsou Ins
esooe[anb ouedTUNUIOD TO TUOTZOWID 37 'HIE 8 UOD SUOMINWOD 2 BIOIE
‘pzzayoomr ‘a1ossads ‘meogrusis 1p vapd 2qQ2TEs BIIA BNSOU B[ [UOIZOWI2
3] BZUIG

éd1uerroduwar 1500 9 TUOTZOWID
I[[OP UOIZE[OTII B[ YOI J




Perché la regolazione delle
emozioni € cosi importante?

MOTIVAZIONE bl & SUCCESSO

@\
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Perché possiamo rendere
tutto possibile?

Impulso

vi ¢ qualcosa di importante per la reazione automarica . .
Periodo ttario

la nostra esistenza

Diario emozionale quotidiano

seguente

Stimolo Risposta
emozionale emozionale

@\
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EMOZIONI: neurobiologia

CERVELLO NEOCORTICALE:
LINGUAGGIO E PENSIERO
(soc_i’eté, cultura)

CERVELLO LIMBICO:
EMOZIONI
(attaccamento, accudimento,
agonismo, cooperazione)

—
=

\_(
CERVELLO RETTILIANO:
SOPRAVVIVENZA
(alimentazione e sessualita)

ﬂ
CERVELLO TRINO - PAUL MACLEAN a\9

Alessandra Martelli



La mente razionale si e sviluppata nel corso dell’evoluzione
ed e propria degli esseri umani, e la parte di noi deputata

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

A livello anatomico la si puo localizzare nella
corteccia cerebrale o neocorteccia




La mente emotiva e la parte piu “preistorica” di noi,

e la parte prevalentemente istintiva, con funzioni legate alla
sopravvivenza e alle reazioni immediate in caso di
“emergenza”: lotta, fuga o paralisi.

Sistema limbico

Corteccia cingolata
fornice

stria

SNC
SNP
SNA

Y,

Alessandra Martelli




A livello cerebrale la si puo 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 e definita anche come

la “sentinella delle emozioni”.

Sistema limbico

Corteccia cingolata
fornice

stria

SNC
SNP
SNA

ippocampo

Y,
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* |"amigdala funziona come il luogo della
memoria emozionale.

« |'amigdala e lI'archivio di impressioni e ricordi
emozionali dei quali non abbiamo una
conoscenza consapevole

@\
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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.

Y,

Alessandra Martelli
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"L'intelligenza emotiva e la capacita di riconoscere i nostri
sentimenti e quelli degli altri, di motivare noi stessi, e di
gestire positivamente le nostre emozioni, tanto
interiormente, quanto nelle relazioni sociali"

(Daniel Goleman, 1995)

IMTOULGINTA

EMOTIVA

- Y,

Alessandra Martelli




L'utilizzo di questa forma di intelligenza si fonda sulla capacita di
intuire i sentimenti e le aspirazioni delle persone da cui si €
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.

Q@

Alessandra M.



DALLA SEPARAZIONE
tra sistema cognitivo e sistema emotivo

ALLA Loro UNIONE

Giro del cingolo

Fornice

olfattivo

Amigdala
Corpi

A |ppocampo
mammillari PP P

Quanto piu un individuo sara in grado di “armonizzare” (o integrare) la sua
parte emozionale con quella razionale tanto piu sara in grado di trovare un

maggiore equilibrio con se stesso e con gli altri.



La struttura della competenza emotiva di Goleman

g ——

DUE DIMENSIONI

¥ B

COMPETENZA SOCIALE COMPETENZA PERSONALE

EMPATIA: CONSAPEVOLEZZA DI SE':

- capacita di riconoscere i propri
sentimenti e usarli nei processi
decisionali

- percepire i sentimenti
degli altri e saper adottare i
loro punti di vista

ABILITA SOCIALI: PADRONANZA DI SE":

- competenza e abilita di

raggiungere un risultato conle forze
che ha dentro e intorno a se

- collaborazione, sviluppo

di reti sociali, gestione dei
conflitti, ecc.

MOTIVAZIONE

- spinta alla realizzazione,
impegno, iniziativa




riconoscimento

regolazione

LO SCHEMA DI GOLEMAN

CONSAPEVOLEZZA DI SE’
(delle proprie emozioni)

)

CONSAPEVOLEZZA DEGLI ALTRI
(delle emozioni altrui)

GESTIONE DI SE’

(delle proprie emozioni)

)

GESTIONEDEGLI ALTRI
(delle emozioni altrui)

COMPETENZA PERSONALE

se

COMPETENZA SOCIALE

altri




Le 5 abilita individuate da Goleman

1. CONSAPEVOLEZZA EMOTIVA 2.

O la capacita di distinguere e denominare le proprie

a il controllo degli impulsi e delle emozioni

emozioni

0 riconoscimento dei segnali fisiologici che indicano il O il controllo dell'aggressivita diretta verso gli
sopraggiungere di un'emozione altri

O Ila capacita di comprendere le cause che scatenano O il controllo dell'aggressivita rivolta verso sé
determinate emozione stessi

3. CAPACITA DI SAPERSI MOTIVARE

O la capacita di incanalare le proprie emozioni verso il raggiungimento di un obiettivo

O Ila tendenza a reagire con ottimismo e iniziativa agli insuccessi e alle frustrazioni

4. EMPATIA 5. GESTIONE EFFICACE DELLE RELAZIONI
INTERPERSONALI

Q la capacita di riconoscere gli indizi

emozionali altrui cen s . . . . .
O la capacita di negoziare i conflitti tendendo alla risoluzione delle

O la sensibilita alle emozioni e alla situazioni

prospettiva altrui L . ) . .
O la capacita di comunicare efficacemente con gli altri



” \‘ " v’\’f N\ W \ Ensmu:t::vi un pensicro felice,
g X & d B 1 proprio adesso, menire stale
AP \\‘ =7, legpendo, Un pensiero irrazionale,
S . & scarmigliato ¢ libero.
o LT, & { f E somidetegli.
| ;71. ‘ oA Eaibous

LY \\ 1
& e w \ -

Caramelle
di
conoscenza

Fare di meno per favorire I'allineamento delle azioni
con i valori e le passioni personali &

Alessandra Martelli



