Settima scheda – La gestione delle emozioni
La capacità di relazione si basa anche sullo sviluppo di una buona consapevolezza emotiva. Tale competenza comprende differenti abilità, connesse tra loro ma che possono essere distinte a fini formativi. Nel farlo suggeriamo al conduttore di rileggere alcuni passaggi della scheda 4: infatti trattando della comunicazione non verbale abbiamo avuto modo di accennare ad alcune dimensioni emotive che trovano espressione soprattutto attraverso il corpo e il tono della voce. Proviamo a individuare alcune di queste competenze e a esplicitarle:

· Riconoscere le differenti emozioni, proprie e altrui

· Nominare le diverse emozioni

· Cogliere le differenti sfumature

· Distinguere lo stato d’animo provato da ciò che viene espresso

· Comprendere le cause correlate allo stato emotivo

· Saper rispondere alle emozioni provate dall’altro

Si tratta di competenze importanti e a differenti livelli di difficoltà: va considerato inoltre che le differenti abilità devono essere messe in campo sia nei confronti di se stessi sia verso gli altri.

Livello base
In questo livello introduttivo viene prestata particolare attenzione alla capacità del singolo ragazzo di rendersi conto delle proprie emozioni, distinguendole, differenziandone il livello, riconoscendo ciò che le provoca. La capacità di lavorare su di sé è infatti condizione necessaria per riuscire a relazionarsi con gli altri con attenzione e sensibilità emotiva. Il modo di rapportarsi alle emozioni degli altri viene invece affrontato nel livello di approfondimento.

Introduzione al tema

Per introdurre il tema delle emozioni può essere utile aiutare i partecipanti ad entrare in contatto con gli stati d’animo e con ciò che li suscita. Naturalmente praticamente tutti i film, i racconti o le canzoni tendono a provocare emozioni, per cui la scelta sarebbe molto ampia. Proponiamo una modalità di lavoro che renda protagonisti i partecipanti. Il conduttore introduce l’attività nell’incontro precedente a quello in cui viene effettivamente realizzata. Individua alcune emozioni e le scrive ognuna su un biglietto; per facilitare il compito del conduttore proponiamo un elenco di emozioni:

· Allegria

· Entusiasmo

· Tristezza

· Disperazione

· Rabbia

· Paura

· Terrore

· Vergogna

· Sorpresa

· Disgusto

Naturalmente il conduttore può modificare l’elenco: l’importante è che abbia un certo numero di biglietti con le emozioni, almeno uno per ogni partecipante. Pertanto è possibile che la stessa emozione sia riportata su più di un biglietto.

Oggi introduciamo un’attività che realizzeremo la volta prossima. Il tema che tratteremo è quello delle emozioni: tutti noi avvertiamo emozioni nella vita di tutti i giorni, ma magari non ci soffermiamo ad analizzarle. Ho provato a individuare alcune di queste emozioni e le ho scritte su dei biglietti. Adesso consegnerò ad ognuno di voi uno di questi biglietti, in modo casuale. Ognuno di voi osserverà l’emozione che gli è capitata. La richiesta che vi faccio è questa: per la prossima volta che ci vediamo cercate e portate una canzone, un brano di un libro, una scena di un film che rappresenti ed evochi l’emozione scritta sul vostro biglietto. Potete cominciare a pensarci adesso, in una decina di minuti. In particolare, se pensate di non riuscire a trovare nulla che riguardi quell’emozione, potete scambiare il vostro biglietto con quello di qualcun altro, così da facilitare il vostro compito. E’ tutto chiaro?

Il conduttore, se ne ha la possibilità, ricorda ai partecipanti di portare il materiale necessario per presentare la loro emozione, in modo che in occasione dell’incontro successivo tutti abbiano l’occorrente.

Ora possiamo utilizzare il materiale che avete portato. Ci organizziamo in questo modo: ognuno ha a disposizione un foglio per annotare le sue impressioni. A turno ognuno presenta il materiale che ha portato, senza dichiarare prima qual è l’emozione su cui ha lavorato. Man mano che vedete o ascoltate ciò che vi viene proposto, segnate sul vostro foglio quali sono le impressioni che vi ha suscitato. Per avere un riferimento, segnatevi anche il nome di chi ha portato quel materiale e un appunto che vi permetta di ricordare che tipo di materiale è (ad esempio il titolo del libro, della canzone, del film). 

Il conduttore fa in modo che ci sia un clima adatto all’ascolto, così che i ragazzi possano prestare attenzione a quanto proposto dai loro compagni. Inoltre va ricordato che questo lavoro viene svolto individualmente: pertanto ognuno appunterà le sue impressioni senza confrontarsi con gli altri. Al termine dell’ascolto viene lasciato spazio al lavoro di gruppo.

Adesso costruiamo dei terzetti. In ognuno provate a confrontare le vostre impressioni sul materiale che avete visto e ascoltato. In particolare affrontate il materiale che vi ha colpito maggiormente: non state a indovinare quali erano le emozioni che ognuno ha cercato di rappresentare, ma parlate di ciò che avete effettivamente provato. Non preoccupatevi delle differenze che emergono nelle vostre impressioni, anzi, consideratele utili per comprendere meglio la complessità emotiva.

Il conduttore permette ai partecipanti di prendersi un po’ di tempo per confrontarsi. Infine raccoglie le impressioni di tutti all’interno del grande gruppo.

Gioco di interazione

Il gioco proposto intende occuparsi dei motivi che inducono l’insorgere di particolari emozioni nei partecipanti. In questo modo i ragazzi hanno la possibilità di riconoscere ciò che provoca in loro i diversi stati d’animo, ma anche di confrontarsi con i compagni per cogliere le differenze reciproche.

Il gioco: Galleria di emozioni

Per preparare l’attività il conduttore si procura, anche chiedendo ai partecipanti, molti giornali e riviste. Nello sceglierli deve tenere conto che non saranno utilizzati gli articoli, quindi le parole scritte, ma le fotografie: pertanto è importante avere a disposizione parecchie immagini, il più possibile diversificate tra loro. Occorre inoltre che ogni partecipante abbia a disposizione:

· Un grosso cartellone

· Un paio di forbici

· Una colla stick

· Un grosso pennarello

Le emozioni sono qualcosa di strano: può capitare che lo stesso stimolo generi in persone diverse stati d’animo differenti. Oggi proviamo a individuare i rapporti tra alcune emozioni e ciò che le provoca. Come vedete abbiamo a disposizione molte immagini per lavorare sulle emozioni.

Procederemo in questo modo: ognuno riceve un cartellone, che sarà la sua galleria delle emozioni. In questa galleria vi chiedo di rappresentare ciò che provoca in voi alcune emozioni. Dividete il cartellone in diverse aree, una per ognuna delle emozioni che rappresenterete. Per rappresentare le emozioni avete a disposizione le immagini ritagliate: con esse potete dire che cosa vi suscita quella determinata emozione. Al termine del lavoro sul vostro cartellone compariranno tutte le emozioni che avete voluto rappresentare, con le composizioni realizzate per farlo: in pratica per ogni settore realizzerete dei collages di immagini, sotto i quali metterete la didascalia con il nome dell’emozione rappresentata.

Potete procedere in modi diversi: ad esempio potete prima individuare le emozioni, poi cercare le immagini adatte a mostrarle; oppure potete cominciare a sfogliare giornali e riviste e man mano individuare quali sono gli stati d’animo suggeriti dalle immagini che vi colpiscono maggiormente. Potete prima ritagliare tutte le immagini e poi sistemarle oppure incollarle man mano che le trovate. In ogni caso vi consiglio di provare a esprimere diverse emozioni, magari non solo quelle principali.

L’attività viene svolta in uno spazio ampio, in modo che ognuno possa lavorare tranquillamente. I ragazzi cercano le immagini e le utilizzano individualmente. Ciò non toglie che possano scambiarsele: magari qualcuno individua fotografie che lo incuriosiscono e le mostra ad altri; magari, visto che i partecipanti si conoscono, hanno idea di ciò che potrebbe interessare agli altri; oppure se qualcuno non riesce a trovare un’immagine precisa che ha in mente può chiedere aiuto ai compagni.

Per favorire il clima di lavoro il conduttore può mettere un sottofondo musicale, che non distragga ma che aiuti soprattutto chi ha un po’ “paura del silenzio”.

Per l’esecuzione vengono lasciati circa tre quarti d’ora: il tempo può essere anche più lungo, in relazione alle reazioni da parte del gruppo. E’ importante in ogni caso terminare l’attività di ricerca e preparazione del cartellone quando ancora suscita l’interesse dei partecipanti, senza attendere che diventi logora.

Una volta che tutti hanno terminato, i cartelloni vengono appesi e si passa alla fase di analisi dei lavori fatti. Ogni cartellone deve riportare il nome dell’autore.

Anzitutto il conduttore spiega ai ragazzi come procedere, in cerchio.

Adesso ognuno potrà andare a vedere i lavori degli altri, come se si trattasse di una vera e propria galleria d’arte. Nell’osservare ciò che gli altri hanno realizzato provate a individuare quattro aspetti diversi:

· Quali immagini vi suscitano emozioni diverse rispetto a quelle indicate dall’autore

· Quali immagini vi suscitano proprio le stesse emozioni, per cui avete l’impressione che avreste potuto usarle anche voi

· Quali immagini vi sorprendono maggiormente, perché non ve le sareste aspettate

· Quali immagini vi suscitano delle domande, perché non riuscite a capirle o comunque non ne siete sicuri

Utilizzate un foglio per annotare queste vostre impressioni. Per questa fase avete a disposizione 20 minuti. Lavorate individualmente.

Il conduttore presta attenzione affinché questa fase di esplorazione venga svolta individualmente. Per facilitarla anch’egli va ad osservare i cartelloni, mostrando il proprio interesse nei loro confronti. 

Si passa poi alla fase successiva.

Adesso potete parlare con gi altri. Procediamo in questo modo: andate a cercare la persona con cui volete parlare, sedetevi un attimo e parlate con lei. In questo modo potete confrontarvi a coppie. Se vedete che una persona è già occupata, potete raggiungerla e chiedere il permesso per assistere al dialogo: magari altri hanno le vostre stesse domande da fare.

Quando gli altri parlano con voi di ciò che avete realizzato, segnatevi cosa vi chiedono e cosa vi dite: potrà essere utile per la fase successiva.

Terminata questa fase del lavoro, ci si ritrova all’interno del gruppo. 

Ognuno ha avuto modo di sapere qualcosa in più a proposito degli altri. Qualcuno ha voglia di raccontare come è andata?

Partiamo dalla realizzazione del cartellone: avete trovato tutto ciò che cercavate oppure vi sono mancate delle immagini che avrebbero potuto arricchire la vostra galleria delle emozioni? Magari volevate rappresentare altre emozioni, ma non siete riusciti a farlo… Quali sono state le emozioni più difficili da rappresentare? Come mai secondo voi ci sono state queste difficoltà?

Passiamo ora alla fase successiva, quella in cui avete osservato il lavoro degli altri. Nel vederlo, vi è venuta voglia di modificare qualcosa del vostro? Se qualcosa vi ha colpito, come mai è successo? Ci sono state emozioni rappresentate da tutti? Che impressione avete ricavato nel complesso?

Infine la fase in cui avete parlato insieme dei vostri lavori: che cosa vi hanno detto e chiesto gli altri a proposito del vostro? Non state a dire tutto, ma solo ciò che vi ha maggiormente colpito, insieme ai motivi che vi hanno provocato tale impressione.

Il conduttore stimola tutti i presenti ad esprimersi, in modo da raccogliere direttamente da loro le impressioni relative a questa esperienza. Da questa fase di analisi dovrebbe emergere chiaramente come gli stessi stimoli possono provocare emozioni diverse, ma anche come ogni emozione possa essere meglio compresa nel momento in cui viene analizzata collettivamente, raccogliendo spunti differenti, mettendo meglio a fuoco di cosa si tratta. 

Prendiamo un’emozione che diversi di voi hanno individuato e affrontato: è proprio la stessa? Oppure parlandovi avete notato che emergevano sfumature diverse, che sotto la stessa parola in realtà comparivano stati d’animo con qualcosa in comune ma anche con alcuni elementi dissimili?

In questo modo il conduttore permette ai partecipanti di rendersi conto sia degli elementi comuni, che permettono di comprendere l’altro, sia delle differenze che lo rendono unico e non totalmente “prendibile”.

Si può poi passare alla connessione con l’esperienza.

Connessione con l’esperienza

Dopo l’attività proposta sopra è utile riflettere su come i temi emersi siano presenti nella vita di tutti i giorni. Facciamo riferimento in particolare alle seguenti situazioni:

1. Quando si avverte una grande vicinanza emotiva con l’altro, per cui sembra di provare lo stesso stato d’animo

2. Quando si ha l’impressione di essere su due lunghezze d’onda decisamente diverse, per cui sembra di provare stati d’animo totalmente diversi

3. Quando si sente di provare emozioni diverse ma di riuscire a capire quelle dell’altro, e di fargli sentire questa vicinanza

4. Quando si sente di provare emozioni diverse, ma l’altro dimostra di capire e fa sentire la sua vicinanza

5. Quando non si capisce che cosa l’altro stia provando

Proviamo a vedere come ciò che abbiamo sperimentato lavorando sulle immagini ci accade nella vita di tutti i giorni. Chiedo a ognuno di voi di provare a ricordare una situazione particolare, in cui ha provato una sensazione particolare. Non c’è bisogno che descriviate tutta la situazione: è sufficiente un titolo che vi permetta di ricordarla.

Queste le sensazioni su cui lavorare: prendetene nota.

1. Vi sentite emotivamente molto vicini all’altro; avete la vivida impressione di provare esattamente le stesse sensazioni che lui prova.

2. Vi sentite molto distanti dall’altro: si può dire che i vostri stati d’animo non si incontrino per niente. Sembra che lui si senta in un modo e voi quasi all’opposto, o comunque molto differenti.

3. Sapete che state provando emozioni diverse, ma avete l’impressione di riuscire a capire l’altro, di sapere cosa prova, magari anche perché. Volete far sentire all’altro questa vicinanza.

4. Sapete quali emozioni state provando e vedete che l’altro non sta provando le stesse; ma nonostante ciò sentite che riesce a capirvi, che è in grado di farvi sentire questa comprensione e vicinanza.

5. Per quanti sforzi facciate non riuscite proprio a capire che cosa l’altro stia provando; non riuscite a capire bene come si sente, tanto meno a individuare i motivi che lo portano a stare così.

Il conduttore lascia ai partecipanti il tempo per provare a individuare le situazioni in cui si sono sentiti come descritto. Il clima deve essere di grande concentrazione, per permettere a ognuno di lavorare con attenzione, senza distrazioni, avendo la possibilità di pensare con calma, senza pressioni di alcun tipo.

Terminata la fase individuale, l’attività prosegue con una messa in comune.

Adesso creiamo gruppi di quattro persone. All’interno del gruppo ognuno di voi potrà raccontare la situazione concreta che ha pensato in riferimento alle cinque indicazioni che vi ho dato. Partite dal primo tipo di situazione. Uno di voi racconta quando gli è capitato di sentirsi così; un altro scrive degli appunti sulla situazione, in modo da poterla restituire a chi la racconta; gli altri due pongono delle domande, in modo da chiarire e approfondire.

Al termine di questa fase di lavoro a gruppetti i partecipanti si incontrano nel grande gruppo.

E’ stato difficile individuare le situazioni in cui vi siete sentiti come vi ho descritto?

Avete avuto la possibilità di confrontare i vostri racconti. Avete notato delle somiglianze e delle differenze?

Quali sono le emozioni ricorrenti all’interno delle situazioni che avete ricordato?

Il conduttore deve avere cura nel non forzare l’esplicitazione delle situazioni da parte di tutti: infatti possono essere ricordi personali che il ragazzo preferisce non condividere all’interno del grande gruppo. In questo caso è comunque importante che abbia avuto la possibilità di pensarci e di ricordare, mettendo in comune i propri pensieri nel piccolo gruppo. 

In ogni caso il conduttore chiede ai partecipanti di mantenere nel proprio diario personale i racconti pensati e narrati, come riferimento che aiuti in successivi momenti di incontro con l’altro.

Spunti per l’ascolto con i coetanei

Come detto nell’introduzione a livello base si è lavorato soprattutto sulle proprie emozioni personali, anche se è stato possibile introdurre come ulteriore aspetto il confronto con le emozioni altrui. Il risultato atteso è una sensibilizzazione dei giovani nei confronti delle dimensioni emotive connesse alla costruzione delle relazioni con le altre persone: si tratta di un tema molto delicato, rispetto al quale sarà opportuno fornire alcune precisazioni.

1. Il punto di partenza è la consapevolezza verso le proprie emozioni. A partire da questo lavoro di riflessione su di sé è possibile sviluppare sensibilità verso gli altri. Ricordare situazioni fortemente cariche sotto l’aspetto emotivo può affinare questa capacità di riflessione.

2. Occorre prestare attenzione alle sfumature. Le parole ci aiutano a definire le emozioni, ma hanno bisogno di ulteriori specificazioni per rendere appieno il senso di uno stato d’animo. Non a caso la ricchezza delle emozioni richiede anche l’intervento di immagini e musica.

3. Se gli stessi stimoli possono indurre in persone diverse differenti emozioni, occorre allora essere disponibili ad un ascolto molto attento: le nostre aspettative possono essere decisamente disconfermate da ciò che provano davvero gli altri con cui entriamo in contatto.

4. Non vanno dimenticati i limiti: non sempre riusciamo a capire gli altri, non pretendiamo di essere in grado di farlo in tutte le condizioni e situazioni. Riconoscere questi limiti ci permette di non commettere errori marchiani, di non avere fretta, di lasciare che anche l’altro utilizzi i suoi tempi per esprimersi.

5. Da quanto detto emerge ancora una volta che l’ascolto non può risolversi in capacità tecniche, ma richiede una competenza personale all’empatia, alla disponibilità ad avvicinarsi all’altro senza invaderlo.

6. L’attenzione alla dimensione emotiva mette alla prova la propria capacità di accoglienza: solo se questa è sincera e non impostata è possibile un effettivo contatto empatico. In caso contrario sorgono atteggiamenti che mimano solo l’accoglienza, ma fanno provare all’altro tutta la distanza insita nella relazione.

7. Se la costruzione della relazione passa anche (soprattutto) attraverso la dimensione emotiva, il giovane ascoltatore non deve temere di mostrare all’altro le proprie emozioni. Si tratta di un gioco di reciprocità che non può essere aggirato.

Livello di approfondimento
In questo livello di approfondimento avviene un passaggio importante: dall’analisi delle emozioni ai modi di rapportarsi a persone che provano particolari emozioni. Il livello base dovrebbe aver permesso infatti di sviluppare una buona attenzione agli stati d’animo propri e altrui, ma non è sufficiente: il giovane ascoltatore è un soggetto che agisce per costruire le relazioni, non uno che si limita a stare in attesa e osservare. Ecco la necessità di porsi il problema di come rapportarsi a chi prova differenti emozioni, pratica quotidiana nei confronti della quale può essere utile aumentare la riflessione e la consapevolezza.

Introduzione al tema

Nel momento in cui entriamo in contatto con gli altri cerchiamo, magari anche inconsciamente, di capire le loro emozioni, anche perché queste in genere incidono sulle modalità di comportamento che adotteremo. Si tratta di un’esperienza comune a tutti, ma sulla quale spesso non ci si sofferma, considerandola del tutto naturale e spontanea, quindi non meritevole di attenzione consapevole. Per introdurre il tema proponiamo allora uno stimolo particolare, perché presenta una situazione al di fuori della realtà ma propria del racconto.

In effetti il brano utilizzato è proprio un breve racconto, messo in musica di Roberto Vecchioni in una canzone molto conosciuta: “Samarcanda”. 

Suggeriamo al conduttore di proporre ai ragazzi l’ascolto dell’intera canzone, chiedendo poi di soffermarsi su ciò che rende il racconto sorprendente. Naturalmente si tratta del discorso finale della “nera Signora”: mentre tutta la canzone ci ha proposto la situazione di una fuga dal suo sguardo maligno, ecco che scopriamo come esso non fosse altro che stupore. Il malinteso fa sì che il soldato scappi proprio in direzione della sua fine.

Il conduttore si concentra con i ragazzi proprio su questo: è l’interpretazione erronea dello sguardo dell’altro a indurre un comportamento che risulta deleterio. Il desiderio di fuga si trasforma in ciò che provoca la propria distruzione. Senza arrivare a conseguenze tanto drammatiche, sarà opportuno per i ragazzi non solo prestare particolare attenzione a leggere lo stato d’animo altrui, ma anche a riflettere sui propri comportamenti di risposta.

Gioco di interazione

L’attività deve permettere ai giovani di rappresentarsi il contatto con persone che provano particolari emozioni, rendendosi consapevoli delle proprie reazioni.

Il gioco: Di che umore sei?

Il principio del gioco è piuttosto semplice: creare una situazione di simulazione nella quale i partecipanti interagiscono tra loro, tenendo conto del particolare stato emotivo di cui sono portatori. Per realizzare l’attività occorre individuare un tema su cui i ragazzi debbano discutere fino ad arrivare a una soluzione. Può trattarsi di uno dei casi proposti nella scheda precedente relativa all’ascolto non giudicante (vedi all.6), oppure uno dei due che proponiamo in allegato.

Il conduttore per scegliere quale situazione proporre deve considerare le diverse caratteristiche dei compiti che possono essere assegnati. Vediamole:

· “Il fiume dell’alligatore” e “Anna e Bernardo” si basano sul concetto di responsabilità e mettono in gioco i valori dei partecipanti: è sulla base della corrispondenza con i propri valori che vengono attivate le emozioni dei ragazzi.

· “La navicella spaziale” è per certi versi una situazione più neutra: anche in questo caso vengono attivate le modalità dei partecipanti di leggere la realtà, ma si tratta di una situazione in genere meno attivante dal punto di vista emotivo.

· “L’agenzia pubblicitaria” potrebbe essere la situazione più adatta per questo lavoro: infatti permette ai partecipanti di costruire il proprio modo di interagire con gli altri in base a particolari emozioni. Pertanto la utilizzeremo per esemplificare l’attività.

Il conduttore per preparare l’attività realizza dei biglietti, su ognuno dei quali scrive un’emozione o uno stato d’animo:

· Allegria

· Entusiasmo

· Tristezza

· Disperazione

· Rabbia

· Paura

· Terrore

· Vergogna

· Sorpresa

· Disgusto

· Incertezza

· Piacere

Naturalmente l’elenco non è esaustivo. Il conduttore provvede ad avere un biglietto per ogni partecipante, possibilmente evitando i doppioni. Queste le indicazioni per realizzare l’attività:

Oggi vi presento una situazione significativa sotto l’aspetto emotivo. Ma non potrete decidere voi quale emozione provare: infatti non ci concentriamo su ciò che ognuno prova, piuttosto sulle reazioni al suo stato d’animo. Dovete arrivare a prendere una decisione, e per farlo avete a disposizione 20 minuti di tempo. Io non solo vi leggerò la situazione rispetto alla quale decidere, ma assegnerò ad ognuno di voi un biglietto su cui è scritta un’emozione: nel corso dell’attività dovrete mettere in scena l’emozione che vi è stata assegnata e prestare attenzione a come gli altri reagiranno e si comporteranno nei vostri confronti.

A questo punto il conduttore legge la situazione. Se utilizza come situazione quella de “L’agenzia pubblicitaria” può invitare ognuno a spiegare la propria emozione con la particolare condizione lavorativa in cui è inserito: le emozioni positive possono allora essere messe in scena da chi ritiene di trovare comunque un buon lavoro, mentre quelle negative da chi è molto più precario.

Per facilitare la raccolta di materiale da utilizzare in sede di rielaborazione il conduttore può individuare all’interno del gruppo un paio di ragazzi che facciano da osservatori.

Come vi ho detto il vostro compito è arrivare a prendere una decisione sulla situazione. Nel farlo ognuno mette in scena l’emozione che gli è assegnata: prestate particolare attenzione a come gli altri reagiscono a voi.

Durante lo svolgimento dell’attività il conduttore presta attenzione alle interazioni, in modo da poter utilizzare le sue osservazioni nella successiva fase di verifica. In caso di difficoltà da parte di qualcuno a interpretare la propria emozione ha la possibilità di parlare discretamente con lui, in modo da aiutarlo a stare nella parte.

A un certo punto dell’attività, quando sembra che il gruppo abbia capito le rispettive emozioni e si comporti di conseguenza, inserisce una variante. Sono possibili due varianti, la prima più semplice, la seconda più complessa:

· Variante 1 – Il conduttore ritira i biglietti che ha consegnato ai singoli partecipanti e li sostituisce con altri. In questo modo si evidenzia come le reazioni nell’attività non siano connesse solo alle persone ma soprattutto alle emozioni che esprimono; inoltre c’è la possibilità di vedere le stesse emozioni rappresentate da altre persone. Questa variante permette di cogliere il rapporto tra le emozioni e le caratteristiche delle persone che le esprimono; mette in evidenza anche la non fissità degli stati d’animo, che possono modificarsi all’interno della stessa persona.

· Variante 2 – Il conduttore ha preparato delle fascette di stoffa, su ognuna delle quali ha scritto un’emozione. Lega una fascetta alla fronte di ogni partecipante, in modo che non possa leggerla ma cerchi di capire quale emozione rappresenta in base a come gli altri si comportano con lui. In questo modo si sottolinea l’importanza della reazione alle emozioni altrui e di come questa è decisiva nel definire lo stato d’animo di chi interagisce. Diventa evidente come le stesse emozioni possono provocare reazioni ben diverse da parte di persone diverse.

Il conduttore spiega in cosa consiste la variante che ha scelto e fa proseguire l’attività per un’altra decina di minuti.

Si passa poi alla fase di verifica. In questa il conduttore deve avere sempre ben presente l’opportunità di dare la parola agli osservatori, che hanno avuto la possibilità di guardare l’accaduto con maggiore distacco rispetto agli altri e di annotare quanto visto e sentito.

Per prima cosa credo che sarete tutti curiosi di sapere cosa c’era scritto sui biglietti. Partiamo dalla prima fase dell’attività. C’è qualcuno di cui siete certi di avere compreso l’emozione? Che cosa vi dà questa sicurezza? In che modo i suoi atteggiamenti e comportamenti hanno manifestato quella determinata emozione? Siete tutti d’accordo?

Il conduttore in questo modo dà al gruppo la possibilità di esprimersi; chiede anche agli osservatori conferma di quanto emerso e eventuali rettifiche e/o integrazioni.

Una volta rilevate le impressioni degli “altri” il conduttore chiede al diretto interessato di rivelare l’emozione scritta sul suo biglietto. Prosegue poi con l’analisi.

Adesso che sappiamo quale emozione ha espresso, è importante soffermarci sulle reazioni che ha avuto; in che modo gli altri si sono comportati nei tuoi confronti? Ci sono state reazioni diverse o sono andate tutte nella stessa direzione?

Il conduttore si avvale anche del parere degli osservatori, che possono essere dei validi aiuti nella ricostruzione dell’accaduto. E’ importante inoltre considerare il punto di vista di chi si è trovato a interagire: il conduttore sollecita il gruppo a riflettere su come può essere difficile considerare allo stesso tempo la propria emozione e quella dell’altro. In questo modo risulta più chiaro che i propri atteggiamenti e comportamenti sono determinati sia dalle nostre emozioni sia da quelle altrui, in un equilibrio sempre precario. Si inserisce qui un’ulteriore distinzione: quella tra ciò che i ragazzi hanno cercato di esprimere e ciò che è stato colto dagli altri.

Si procede quindi ad analizzare i cambiamenti intervenuti con la variante. Se la variante utilizzata è stata la numero 1, la verifica è simile a quella proposta per l’attività “normale”: il conduttore dedica solo particolare attenzione a evidenziare i cambiamenti tra una situazione e l’altra. 

Se viceversa è stato deciso di adoperare la variante 2, il conduttore può procedere in base alle seguenti indicazioni.

Nella seconda parte dell’attività la situazione era ribaltata. Prima ognuno di voi sapeva quale emozione interpretare, mentre gli altri ne erano all’oscuro; successivamente gli altri sapevano, mentre voi cercavate di intuire.

E stato più facile capire le emozioni degli altri nella prima parte oppure quelle vostra nella seconda?

Come si sono comportati gli altri nei vostri confronti? A partire da quei comportamenti, quale emozione pensate di avere scritta sulla fronte?

Il conduttore deve avere cura di coinvolgere anche gli altri partecipanti e soprattutto gli osservatori, in modo da prendere in considerazione più dati e più pareri.

Se ci pensiamo bene, nella seconda parte voi non avevate sulla fronte tanto la vostra emozione, quanto quella che gli altri vi attribuivano. Come avete reagito? Avete confermato l’opinione degli altri o avete provato a comportarvi diversamente?

In questo modo il conduttore approfondisce il tema del rapporto tra le proprie emozioni e il modo in cui esse sono lette e interpretate dagli altri.

In questa fase di verifica il conduttore deve permettere a tutti di esprimersi rispetto alle emozioni provate e alle interazioni con gli altri.

Proviamo a valutare l’esperienza nel suo complesso. Avete provato emozioni diverse: come vi siete sentiti di fronte alle reazioni degli altri. Quali vi hanno aiutato? Quali vi hanno fatto piacere? Quali vi hanno deluso o fatto arrabbiare?

In questo modo viene evidenziata la relazione tra emozioni proprie e altrui e si presta particolare attenzione alla circolarità che si crea tra emozione ( reazione ( modifica dell’emozione ( ecc…

Si passa poi alla fase di connessione con l’esperienza.

Connessione con l’esperienza

Anche la connessione con l’esperienza può essere realizzata con modalità ludiche, che facilitino l’espressione dei partecipanti e permettano allo stesso tempo un buon livello di elaborazione. 

Il conduttore prepara il materiale necessario per gruppetti di 4 persone. Il materiale è molto semplice:

· Una serie di biglietti di un colore, sui quali sono scritte alcune delle principali emozioni

· Una serie di biglietti di un altro colore, anche questi con i nomi delle principali emozioni

Il conduttore spiega l’attività; successivamente si costituiranno i gruppi, che avranno a disposizione uno spazio per lavorare e una copia del materiale.

Abbiamo sperimentato il rapporto tra le emozioni e le reazioni che esse provocano. Proviamo a vedere quello che succede nella vita di tutti i giorni. Ci divideremo in gruppetti di 4 persone. Ogni gruppetto avrà a disposizione questo materiale: foglietti di colore … sui quali sono scritte alcune emozioni; foglietti di colore … sui quali sono scritte le stesse emozioni. L’attività consiste in questo. Pescate un foglietto del primo colore. Osservatelo attentamente. Poi provate a immaginare tutte le volte che avete avuto a che fare con qualcuno che provava quella emozione. Successivamente pescate un foglio dell’altro colore. Ognuno di voi tenterà di dire se e quando gli è capitato di avere la reazione emotiva rappresentata dal secondo colore di fronte all’emozione rappresentata dal primo colore. Poi pescate un altro foglio del secondo colore e procedete come prima, finché tutti non hanno trovato un’emozione con cui hanno reagito. Pescate poi un’altra emozione dal mazzo dei biglietti del primo colore e procedete come sopra.

Nello svolgere l’attività ricordatevi di segnare sul vostro diario personale le situazioni che vi vengono in mente.

I gruppi lavorano in modo autonomo. Dopo 20-30 minuti il conduttore riunisce il grande gruppo e procede a una fase di verifica. I ragazzi sono chiamati a condividere con gli altri soprattutto gli aspetti che li hanno colpiti, sia rispetto alle proprie reazioni sia nei confronti di quelle altrui. 

Si introduce poi un’ulteriore fase di connessione con l’esperienza.

Adesso tornate nei gruppetti e proviamo a procedere in un modo diverso, per certi versi opposto rispetto al precedente. Questa volta il primo colore che pescate rappresenta una vostra emozione, mentre il secondo la reazione degli altri. Provate come prima a trovare degli esempi in cui avete vissuto e notato questo rapporto tra emozioni e reazioni. Ricordatevi di annotare gli esempi che vi vengono in mente.

Si passa poi a un’ulteriore fase di analisi delle esperienze narrate e raccolte. 

Al termine di questa fase il conduttore aiuta il gruppo a individuare alcune indicazioni che potranno essere utili nell’ascolto dei coetanei.

Spunti per l’ascolto con i coetanei

Proviamo a raccogliere alcune indicazioni che possono emergere a partire dal lavoro svolto.

1. Le dinamiche che intercorrono tra emozione e ulteriore reazione emotiva si presentano come piuttosto complesse. Possiamo essere sensibili alle emozioni degli altri anche senza provare esattamente ciò che loro provano.

2. La nostra reazione non dipende solo dall’emozione che gli altri provano o che comunque mostrano: sono fondamentali anche il nostro stato d’animo e l’atteggiamento che abbiamo nei confronti dell’altro.

3. Non possiamo conoscere con certezza l’emozione che l’altro sta provando. Ci basiamo pertanto su quello che riusciamo a cogliere e interpretare, pur senza avere l’assoluta sicurezza che corrisponda al suo reale stato d’animo.

4. Le nostre reazioni emotive possono modificare lo stato d’animo altrui; si tratta pertanto di un continuo gioco di equilibrio e di influenzamento reciproco tra le emozioni delle persone che sono in interazione.

5. Può essere molto importante rendersi conto dei propri stili di risposta alle emozioni degli altri. Ognuno può pensare come reagisce in genere alle singole e specifiche emozioni, individuando se esistono delle vere e proprie linee di tendenza.

6. Può essere molto importante rendersi conto degli effetti che le nostre reazioni emotive hanno sugli altri, di come li condizionano, se vanno nella direzione voluta oppure se si ottengono conseguenze indesiderate.

7. Ulteriori indicazioni possono derivare dall’analisi delle specifiche emozioni, di come le esprimiamo e delle reazioni che esse provocano in noi e negli altri.

