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CostruiAMO relazioni consapevoli
Il cervello, cuore delle emozioni

Percepire, elaborare, comunicare le emozioni: la nostra mappa per orientarci nel mondo
CLASSI 1A-2A-2B-3A SCUOLA MEDIA MURLO

Cosa sono le emozioni? Come na-
scono? A cosa servono?

Lo abbiamo chiesto al neuroscien-
ziato Raffaele Sperandeo dell’Uni-
versita della Basilicata. Ci ha spie-
gato che, quando ci svegliamo la
mattina e incontriamo il mondo, il
nostro cervello produce delle ri-
sposte a cio che succede intorno a
noi: si tratta di emozioni che in-
fluenzano il nostro comportamen-
to di tutti i giorni.

I neuroni ricevono stimoli visivi e
uditivi, li elaborano e li trasforma-
no per comunicare la nostra rea-
zione. Il tronco dell’'encefalo ¢ la
parte del cervello adibita alla ge-
stione e alla produzione delle emo-
zioni, che si propagano attraverso
le ramificazioni del sistema nervo-
so e si manifestano con tutte le
espressioni del corpo.

Rabbia, paura, gioia e tristezza so-
no emozioni primarie, altre, come
I'invidia, sono piu complesse.
Quando si prova paura, aumenta
il battito cardiaco, le mani iniziano
a sudare e il respiro diventa affan-
noso; la rabbia ci rende nervosi, a
volte riusciamo a controllarla, al-
tre reagiamo impulsivamente. Per
la gioia sorridiamo, e non solo con
la bocca; mentre diventiamo piu
cupi e riservati, o piangiamo, quan-
do siamo tristi.

E scientificamente dimostrato
che € impossibile non provare
emozioni; talvolta sono conflittua-
li, in breve successione ma mai
contemporanee e non sempre riu-
sciamo a riconoscerle.

Cervelli... emozionati

Le emozioni compiono due funzio-
ni: la funzione adattiva permette
di agire immediatamente in una si-
tuazione di pericolo; la funzione
sociale consente di comunicare
mediante il linguaggio del corpo.

Volenti o nolenti, siamo orientati
dalle emozioni: dobbiamo iniziare
a riconoscerle e viverle. Anche gli
animali provano le nostre stesse
emozioni, ma, a differenza loro,
noi esseri umani abbiamo una ca-
pacita in piu, la metaconoscenza,
che ci permette di identificarle e
gestirle.

Nel nostro percorso di crescita
purtroppo succede spesso che ri-
ceviamo stimoli falsamente educa-

tivi che ci abituano a non ascoltar-
le perché non accettate dalla so-
cieta. Ad esempio, ai maschi viene
tradizionalmente insegnato a non
mostrare le emozioni che vengo-
no catalogate come ‘femminili’,
per non apparire deboli.

Come ci ha spiegato il neuroscien-
ziato, le emozioni sono piu forti
quando si interagisce con gli altri
esseri umani e in particolare duran-
te I'adolescenza, fase in cui uscia-
mo da un contesto familiare pro-
tettivo ed entriamo con una pro-
gressione guidata nell’eta adulta.
Imparare a riconoscere e gestire
le emozioni aiuta a favorire I'empa-
tia e a costruire relazioni positive
con gli altri.
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Tanti personaggi, tante emozioni

Giocare con l'altro per educare all’'empatia

Fin da piccoli siamo educati all’af-
fettivita: in famiglia costruiamo il
senso del rispetto verso gli altri at-
traverso I'esempio, nello sport alle-
niamo la nostra capacita di “fare
squadra”, a scuola impariamo a sta-
re bene insieme, obiettivo fonda-
mentale per la nostra crescita.

Sapevate, pero, che anche nel tea-
tro si educa all’affettivita? Noi |'ab-
biamo scoperto a scuola grazie a
un incontro con due attori, France-
sco Burroni e Gaia Del Vecchio. Ci
hanno spiegato che gli attori di tea-
tro vivono piu intensamente le
emozioni durante lo spettacolo per-

ché, senza il filtro dello schermo
come al cinema, percepiscono le
reazioni del pubblico in diretta.

E stato divertente assistere alle lo-
ro improvvisazioni che si sono sus-
seguite in modo spontaneo, come
fosse un gioco; non & un caso che
giocare e recitare si indichino con
la stessa parola in piu lingue. Met-
tersi nei panni degli altri & giocare
un ruolo, interpretare un personag-
gio, sentire emozioni e percepire
quelle altrui. L'abbiamo sperimen-
tato anche noi quando siamo stati
chiamati a salire sul palco.

E proprio vero, la recitazione rie-

Il palcoscenico come allenamento all’affettivita

sce a migliorare la nostra empatia,
perché, immedesimandoci, com-
prendiamo meglio come gli altri
manifestano le emozioni e arricchi-
scono il proprio cuore. Un cuore in-
telligente, consapevole e umile im-
para a dare valore alle emozioni,
condividendo anche quelle degli al-
tri; € un vero e proprio allenamen-
to! Noi lo facciamo a scuola quoti-
dianamente anche durante la lettu-
ra di storie che ci permettono di ri-
vivere le emozioni dei personaggi
e di chiederci ogni volta: «Cosa
avrei fatto al posto del protagoni-
sta?».
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