
APPROFONDIMENTI

Comunicare le emozioni: una  
bussola per la vita e le relazioni consapevoli

Le emozioni sono reazioni complesse che 
intrecciano corpo, mente e ambiente. Non vanno 
represse né ignorate: tutte le sei emozioni di base, 
comprese rabbia e tristezza, hanno una funzione utile. 
Ansia, tensione e stress non sono segni di debolezza, 
ma risposte legittime a difficoltà reali. Accoglierle 
favorisce salute mentale, adattamento e crescita 
personale.

Gli stereotipi di genere complicano la gestione 
emotiva: le donne vengono spesso ridotte a “troppo 
emotive”, gli uomini spinti a reprimere fragilità.  
In realtà, sensibilità ed espressione emotiva sono tratti 
umani universali. Piangere, chiedere aiuto o provare 
paura non è debolezza, ma autenticità.

1.Spunti di riflessione in classe
EMOZIONI ONLINE 
Le emozioni sono filtrate e talvolta “falsificate” dal bisogno di apparire sempre al meglio sui social. 
Nuovo focus: pressione a essere felici / sempre ok / mai vulnerabili online.  
Domande guida:

•	 Quante emozioni fingi di non provare per non sembrare “troppo” sui social?

•	 Cosa significa mostrarsi sempre felici e “perfetti” online? Che effetti può avere su di noi e sugli altri?

COS’È L’INTELLIGENZA EMOTIVA? 
Sfatare il mito che essere “maturi” significa non provare rabbia, frustrazione o gelosia. 
Domande guida:

•	 Domanda trabocchetto: “Secondo te una persona forte, saggia e matura prova paura e frustrazione?”

•	 Riflettere sulla differenza tra gestire un’emozione e soffocarla.

IL RIFIUTO E L’ELABORAZIONE DI UN “NO” 
Ci si prepara solo ad accogliere l’innamoramento, che essendo una sensazione positiva è più facile da 
riconoscere e accettare, mentre spesso si è impreparati al dolore che può seguire. Ma anche la fine della 
coppia ha bisogno di manutenzione, di tempo di elaborazione, perché non sempre si è d’accordo sul come 
lasciarsi. Domande guida:

•	 Perché ci prepariamo più all’innamoramento che alla fine di una relazione?

•	 Che differenza c’è tra vivere un “no” come fallimento o come parte naturale della vita e delle relazioni?

Preparare i giovani a vivere anche questa fase li prepara ad accettare anche i no, a viverli come una parte 
naturale delle relazioni, non come un fallimento.

Nelle relazioni, la comunicazione sincera  
è fondamentale. Gelosia e love bombing non sono 
segni d’amore, ma possesso e potenziale abuso.  
Il rifiuto non sminuisce il valore personale, ma segnala 
una mancata corrispondenza. Relazioni sane  
si fondano su rispetto, fiducia, empatia e capacità  
di gestire i conflitti.

Come ricorda Candace Pert, “le emozioni sono la 
colla che tiene insieme le cellule dell’organismo”: 
riconoscerle e comunicarle ci permette di vivere in 
modo autentico e di costruire legami più equilibrati.



2. Attività pratiche e laboratoriali
•	 ROLE PLAY: a coppie, simulare situazioni quotidiane (un litigio, un rifiuto, una gioia condivisa) 

sperimentando modi diversi di comunicare l’emozione.

•	 PAROLE PROIBITE: riflettere su frasi comuni che banalizzano le emozioni (“Non piangere!”, “Fai l’uomo!”, 
“Non è niente”) ―> discutere alternative rispettose.

•	 EMOZIONI ONLINE: analizzare insieme post o meme che mostrano la pressione ad apparire sempre 
felici ―> dividere la classe in gruppi: uno “decodifica” il messaggio implicito, l’altro propone un modo più 
autentico di comunicare la stessa emozione.

3. Collegamenti interdisciplinari
Suggerimenti per integrare il tema in diverse materie:

•	 ITALIANO: analisi di testi narrativi o poetici che descrivono stati emotivi.

•	 STORIA/FILOSOFIA: teorie sulle passioni da Aristotele a Spinoza.

•	 SCIENZE UMANE/PSICOLOGIA: studi sulle emozioni di Ekman e Goleman.

•	 EDUCAZIONE CIVICA: emozioni e rispetto nelle relazioni, prevenzione della violenza di genere.

•	 TECNOLOGIA/EDUCAZIONE DIGITALE: emozioni e rappresentazioni online.

4. Approfondimenti consigliati

Libri:
•	 La bussola delle emozioni, Alberto Pellai, 

Barbara Tamborini

Articoli/risorse online:
•	 www.stateofmind.it/emozioni/

Podcast e video:
•	 Le basi, Podcast di Isabel Gangitano (cinque 

puntate sulle emozioni primarie)

•	 Emozioni. Istruzioni per l’uso, Podcast di Anna 
Antinoro

•	 La storia delle emozioni umane, TED Talks di 
Tiffany Watt Smith

Profili social:
•	 @psicologacruda

COMUNICARE LE EMOZIONI

Riflessione finale
Il tema delle emozioni permette di lavorare su competenze trasversali: empatia, ascolto, comunicazione 
efficace, gestione dei conflitti. Favorisce lo sviluppo dell’intelligenza emotiva, indispensabile per  
il benessere individuale e sociale. In una società che spesso etichetta le emozioni come “debolezza”  
e che online tende a mostrarle solo in versione “positiva”, insegnare a riconoscerle e comunicarle 
significa promuovere autenticità, inclusione e rispetto reciproco. Preparare i ragazzi anche ad accettare 
il dolore, un rifiuto o la fine di una relazione li aiuta a costruire resilienza e maturità emotiva.

http://www.stateofmind.it/emozioni/
https://www.youtube.com/watch?v=wNUxL2Nsit0

