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COMPETENZA EMOTIVA E EMPATIA

Competenza emotiva

: 3 T F ‘ < s 2 “ s VIDEOLEZIONE - Una introduzione.mp4 -
« «lnsieme di abilitd pratiche necessarie per l'autoefficacia dellindivid ciali

che suscitano emozioni» (Saarni, 1999)

+ Capacita di comprendere e proprie e altrui emozieoni, di esprimerle, di regolarle e di utilizzarle in
modo adeguato nei processi cognitivi e negli scambi sociall

Empatia

« |l processo di attivazione emctiva appropriato e consonante con quello di un'altra persona: la
mediazione cognitiva permette una progressiva differenziazione tra sé e l'altro che si traduce
nella capacita di vivere forme di empatia sempre piu differenziate, meno egocentriche e sempre
pit basate sulla capacita di assumere il punto di vista dell'altro.

« La capacita di capire e condividere cié che gli altri provano (Feshbach & Feshbach 1982
Feshbach, 1983). dimensione cognitiva e affettiva
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o s PERCHE LAVORARE SU C
S COMPETENZA EMOTIVA E EMPATIA

In un percorso antibullismo, inserire un modulo specifico teso a sviluppare la consapevolezza, |a
competenza emotiva e 'empatia degli alunni e di particolare importanza sia perché implica un
lavoro su competenze trasversali dello sviluppo, sia perche emozioni ed empatia sono
direttamente connesse al bullismo.

* Potenziare la capacita di * Maggiorilivelli di empatia e Incrementare e stimolare
capire e soprattutto e di comportamenti la manifestazione di
sentire la sofferenza della prosociali. comportamenti prosociali
vittima per interrompere « Potenziare le condotte di e di aiuto da parte del
le prepotenze fatte. chi supporta e aiuta le gruppo versa i compagni

vittime pud essere la piu deboli, favarendone il
chiave per la creazione benessere psicologico.
d’interventi antibullismo

efficaci.
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La competenza emotiva presuppone quindi la presenza di conoscenze (delle proprie e altrui emozioni, delle regole di esibizione, del linguaggio emotivo) e d
abilita sul versante del comportamento (come la capacita di esprimere e regolare le proprie emozioni).

Un percorso sulla competenza emotiva si sviluppa su tre direttrici:

» Riconoscimento: saper discernere gli stati emotivi propri e altrui e saper dare un nome alle diverse emozioni. Il riconoscimento dello stato emotivo di
un’altra persona non si traduce necessariamente in condivisione empatica, sebbene ne costituisca un prerequisito fondamentale.

» Espressione: esprimere le emozioni significa tradurre uno stato interno in segnali visibili e riconoscibili (Barone, 2007). | canali espressivi sono il volto, la
postura, I'orientamento, la gestualita, il sistema prossemico a livello non verbale; a questi si aggiungono il tono, il timbro e il ritmo dell’eloquio, in caso di
comunicazione verbale. Lavorare sull'espressione significa porre attenzione a come si manifestano le emozioni, all'importanza di farle emergere e agli
indici non verbali ad esse associati;

» Regolazione: processo che consente agli individui di attingere alle proprie risorse psicologiche per gestire le emozioni negative e quelle positive o le
situazioni che le suscitano. Tutte le emozioni possono essere esperite a diversi livelli di intensita. Se il livello & troppo alto, I'emozione pud dar luogo a un
comportamento disfunzionale (es. distruggo qualcosa perché sono furibondo). Imparare a regolare le emozioni significa acquisire strategie per abbassare
I'intensita ad un livello accettabile, o per sostituire il comportamento disfunzionale con uno meno dannoso per me e gli altri (es. Quando sono furibondo,
invece di distruggere qualcosa, potrei prendere a pugni un cuscino per sfogarmi, o contare fino a 10, o starmene per conto mio per un po').
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Con il termine empatia (dal greco en-, "dentro", e pathos, "sofferenza o sentimento”) si intende la capacita di immedesimarsi con i vissuti emotivi dell'altro, o
A : 3 5 ; S 4 : : =7 3 * : s ; o]
grazie alla comprensione dei loro segnali emozionali, all'assunzione della loro prospettiva soggettiva e alla condivisione dei loro sentimenti (Bonino, 1994). AP
.
Si tratta, dunque, di un costrutto complesso, che si compone di: Emr
e Pu
» Contagio emotivo: risposta automatica e congruente all'emozione provata da qualcun'altro, senza mediazione cognitiva; e« Pu
. oy . . . ) o VIL
» Empatia cognitiva: capire i sentimenti dell'altro;
ops
» Empatia affettiva: vivere, sentire su di sé parte dell’emozione dell’altro. e AP
car
Secondo il modello teorico di Martin Hoffman (2000), di fronte ad un episodio di vittimizzazione, pud essere attivata nello spettatore una risposta empatica. « Pu
Questa pud muoversi lungo un continuum che va dalla simpatia, intesa come orientamento verso la vittima, alla rabbia empatica nei confronti di chi fa le e Pu
prepotenze, fino al personal distress, in cui l'attenzione & focalizzata su un malessere personale (ad es. ansia, preoccupazione, disagio) suscitato dello stato e Pu
o condizione emotiva dell'altro. Ciascuna di queste risposte empatiche pud tradursi, a volte, in diversi comportamenti. La simpatia, ad esempio, pud elicitare e« Pu
comportamenti di cura e aiuto verso la vittima, la rabbia empatica al contrario pud determinare risposte aggressive verso il perpetratore, e il personal distress, e Pu
infine, pud generare condotte di fuga o evitamento. Tutto questo processo € moderato da diversi fattori individuali e socio-contestuali, di tipo pit 0 meno « Pu
contingente. e Pu
o : . ) : " : . ) . e Pu
Si ritiene che I'empatia raggiunga la sua massima fase di sviluppo durante la tarda adolescenza, e le ricerche su questo costrutto hanno messo in evidenza il o
e Pu

ruolo che essa svolge per l'acquisizione di competenze sociali a quest’eta. L'empatia, infatti, aiuta gli adolescenti a stabilire e mantenere le amicizie, aumenta
il grado di soddisfazione nelle relazioni intime, migliora la qualita delle relazioni familiari, ed & positivamente associata con la coesione familiare, il sostegno
dei genitori, e la reattivita comunicativa.
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COMPETENZA EMOTIVA E EMPATIA
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LA COMPETENZA EMOTIVA

Il riconoscimento

RICONOSCIMENTO

a

Si put consegnare una foto o
un'immagine semplificata di una
persona o personaggio. L'obiettivo @&
quello di etichettare verbalmente
'emozione espressa ¢ discutere su
quali elementi suggeriscono
guellemozione.

v

©

RABBIA: mascella contrara, sopracciglia approttate, frontc agprot-
tata, bastito candisco acelorato, posturs npids, camminats veloge,
ensione muscolire, pugnl chiusi, doquio sccelenito, tono di voce
sho, pause brequenti, ¢ poaaibile urlare o, al contrario. wencre il
broncss

Llr‘\-l H.\ Wli'ldllk:li-‘ inarcaic, lehl llulll,l F_II’H"‘ O man fcman
i, mani fredde, barrito cardisce accelevaro, muscoli reai, difficold nel
parlare o pel movimentl, ¢ posaibile arare, voce tremante, difficoles

di salvasionc

TRISTELZA: sguardo rivolio vemso (] basso, sopracciglia abbassare,
mpula della bocca rivolt verso il baso :|’u|\r curve, ripiegumento
SO siewal, Vor I]fthlf. LENETIMmOMl., Mo olona. [!"iw AUMOroNe ©
lunghe, si pars lenamente, mento tremolante, camminasa lenta fxi

o rrascina), mowvimenti lenei in penerale, aszenia

FELICITA: volito distess, zﬂ-':ull dr;lnrﬂhw edella bocca rivele versn

|"abpo, sorring, cneTgia nct ru:l:rz;_ m-.a,;‘u di fame maslee cose o di ridere,

i
) sopnare & occhi apertl, gusedare gl sk m-.;l- occhl, camaninare in

L

* modo rilassars, mosvimenti armonicl




LA COMPETENZA EMOTIVA (/ ol
L’'espressione

ESPRESSIONE

/ La mimica facciale / Role Play

Chiedere ai bambini di ocsservare Preparare una serie di cartoncini con scritte

le caratteristiche facciali delle diverse emozioni e diverse «intensita». A
emozioni espresse dai volti turno, | ragazzi pescano da entrambi | mazzi e
rappresentati in alcune immagini mettono in scena situazioni caratterizzare ad
e foto e di riprodurle davanti a esempio da «paura» con intensita «pocon, Gl

uno specchio, altri ragazzi devono indovir vioeoLezione - Aicun spunti operetivimpd
pescate. Successivamente awviare |a
/ discussione )
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LA COMPETENZA EMOTIVA
La regolazione

LS | FIRENZE

/:Jtilizzare come esempi vignette e altri stimoli creati ad
hoc. Dare la consegna di identificare 'emozione provata
dal protagonista e elencare (brainstorming) tutte le
possibili reazioni e i pensieri che la giustificano con i
rispettivi «pro» e «contron», La successiva discussione
potra partire da spunti quali «& sempre possibile
manifestare le emozioni che si provano?» «Con chi e in

quali situazioni vi capita di potervi lasciare piu andare?»

F

VIDEOLEZICNE - Alcuni spunti operativimp4

e

REGOLAZIONE

PIATTAFCRMA
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+ (Capisco le emozioni
dellaltro

| dell'altro

LAVORARE SULL'EMPATIA

CONTAGIO
EMOTIVO

Provo, sento le emozioni

|

* gutomatico e privo di mediazione
cognitiva

* Veda l'emozione provatada qualcuno e
la vivo anche lo In autematico, sonc
contaglate dal'emozione, senzaun
perché

Una veolta approfondito 1l «lessico
delle emozionis, possiamo
lavorare sulla risposta empatica,
cioe una modalita di reazione
affettiva orientata al vissuto
dell'altro: 1|  dispiacere, |a
preoccupazione, linteresse per
qualcuno implicano la necessita di
agre In qualche modo per
intervenire a favore e sostenere la
persona in difficolta.

PIATTAFCRMA

VIDEOLEZIONE - Alcuni spunti operativimp4




LAVORARE SULL'EMPATIA
Il contagio emotivo

* gutomatico e privo dl mediazione
cognitiva

CONTA'G'O * \fedo l'emozione provatada qualcuno e

la vivo anche 1o In autematico, sonG
EMOTIVO contaglato dal'emaozione, senzaun

perche

[ | PLATTAFORMA

Proponiamo un video
come stimelo: la risata
contagiosa oppure il
pianto contagioso
Discutere insieme alla
classe le reazioni emotive

avute.
J
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” L’empatia cognitiva

/;roporre delle situazioni

stimolo su cartellon e
chiedere: "Cosa
provereste in questa
EMPATIA situazione?” Oppure
COGNITIVA chiedere di scrivere in un
bigliettino a tutto il gruppo
classe come si sentirebbe
+ (apisco le emozioni uno dei loro compagni in
dellaltro VIDEOLEZIONE - Alcuni spunti operativimp4 l par‘ticolare Far SEgUiFE la
discussione
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LAVORARE SULL’EMPATIA C
" L’empatia affettiva

ﬁroporre un video stimelo
che susciti un'attivazicne
emotiva del ragazzi.
Discutere le emozioni
provate. Introdurre il
concetto di empatia
arrivando ad una
definizione condivisa. /

+ Provo, sento le emozioni
dell'altro




