
GESTIONE DELLE
EMOZIONI

Migliorare benessere e
apprendimento in aula 

 con il metodo Ruler

Non dimentichiamo che le piccole
emozioni sono i grandi capitani della
nostra vita e che obbediamo a loro
senza saperlo

(V.Van Gogh)
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EMOZIONI

Le emozioni sono processi multicomponenziali: articolati
in più componenti e con uno stato temporale che evolve. 

Segnale che vi è stato un cambiamento nello stato del
soggetto: percezione soggettiva
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Le emozioni sono gestite dal sistema limbico: sono
quindi illogiche, irrazionali, istintive

Si manifestano  in risposta a stimoli esterni o interni,
attraverso manifestazioni involontarie che coinvolgono

corpo e mente



Le reazioni emotive sono quindi caratterizzate da: 

Frequenza cardiaca 
Temperatura corporea
Espressione facciale 
Attivazione muscolare 
Livello di ossigeno nel sangue
Attivazione ormonale 

Variazioni di natura fisiologica

Valutazione della natura dello
stimolo (appraisal)
Cambiamenti verbali
Tendenza all’azione
Messa in atto di un
comportamento specifico (ad
ex. aggressione o fuga) 

Aspetti cognitivi



GIOIA PAURA
RABBIA

TRISTEZZA

Sono state identificate  5 emozioni primarie.
Sono innate di origine biologica, riconoscibili, universali, indipendenti dalla

dimensione spazio-temporale 

DISGUSTO



START KEEP
GOING

EMOZIONI SECONDARIE

Emozioni più complesse, cognitivamente
più articolate,  specifiche degli esseri
umani; si originano dalla combinazione
delle emozioni primarie, si sviluppano nel
corso del tempo, e attraverso l’interazione
sociale. 
Definite anche emozioni sociali:
favoriscono la cooperazione e la coesione
del gruppo, ci aiutano a vivere con gli altri e
a integrarci

Vergogna

Ansia

Nostalgia

Euforia



3 funzioni
fondamentali 

ADATTIVA:  ci attivano a livello neurofisiologico, preparandoci all’azione. Ci
spingono a mettere in atto un comportamento fondamentale per la nostra
sopravvivenza, senza la mediazione di un elaborazione cognitiva cosciente

RELAZIONALE: comunicano agli altri come ci sentiamo

MOTIVAZIONALE:  aiutano a comprendere le nostre variazioni
psicofisiologiche. Segnali che ci informano sul nostri sui nostri livelli di
soddisfazione;influenzano le nostre scelte e comportamenti. 



START KEEP
GOING

INTELLIGENZA
EMOTIVA
Il QI non è la chiave del successo: per
riuscire nella vita e nelle relazioni, è
necessario essere dotati di Intelligenza
Emotiva. 

COMPETENZA PERSONALE

autocontrollo

empatia abilità sociali

motivazione

consapevolezza

COMPETENZA SOCIALE



RULER

LR U

RECOGNIZING



Quale emozione stai
provando?

UNDERSTANDING



Perché?

LABELING



Come narrare quello che
stai provando?



RULER

E R

REGULATING



Quali strategie 
stai attivando?

EXPRESSING



Come la stai
esprimendo?



START

IL
CONTRATTO

START 




IL MOOD
METER 

STOP START KEEP
GOING



IL
METAMOMENTO

STOP START KEEP
GOING



BLUEPRINT

START

STOP START KEEP
GOING
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START
PROPOSTA

STOP START KEEP
GOING
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SETTING1.

2. CONTRATTO

4. METAMOMENTO

3. MOOD METER

5. BLUEPRINT



Per insegnare bisogna
emozionare, molti però pensano

ancora che se ti diverti non impari
Maria Montessori
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