GESTIONE DELLE
Non dimentichiamo che le piccole
E M OZI 0 N I emozioni sono | grandi capitani della
MiinOrare benessere e nostra vita e che obbediamo a loro

senza saperlo
apprendimento in aula

con il metodo Ruler ’
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EMOZIONI
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Le reazioni emotive sono quindi caratterizzate da:

Variazioni di natura fisiologica Aspetti cognitivi
e Frequenza cardiaca e Valutazione della natura dello
e Temperatura corporea stimolo (appraisal)
o Espressione facciale e Cambiamenti verbali
e Attivazione muscolare e Tendenza all'azione
e Livello di ossigeno nel sangue e Messa in atto di un
e Attivazione ormonale comportamento specifico (ad

ex. aggressione o fuga)



Sono state identificate 5 emozioni primarie.
Sono innate di origine biologica, riconoscibili, universali, iIndipendenti dalla
dimensione spazio-temporale




EMOZIONI SECONDARIE /7

Emozioni piu complesse, cognitivamente

gt
pil articolate, specifiche degli esseri [ergs4na
umani; si originano dalla combinazione f\ ,
delle emozioni primarie, si sviluppano nel ﬂ(_/lym/

corso del tempo, e attraverso l'interazione v

sociale. /
Definite anche emozioni sociali: 7\
favoriscono la cooperazione e la coesione %
del gruppo, ci alutano a vivere con gli altri e

a integrarci



fondamentali




/\ COMPETENZA PERSONALE
consapersles s

INTELLIGENZA il \

EMOTIVA /
I QI non & la chiave del successo: per @

riuscire nella vita e nelle relazioni, e
necessario essere dotati di Intelligenza

Croten —

COMPETENZA SOCIALE



RULER

RECOGNIZING
UNDERSTANDING
Quale emozione stai LABELING
provando? berché?

Come narrare guello che
stai provando?



EXPRESSING

Come la stai
esprimendo?

RULER

REGULATING

Quali strategie
stal attivando?



CONTRATTO
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ENERGY

High

Low

Unpleasant

FEELINGS

Fleasant

IL MOOD




. Something happens 2. Sense
1. Algo pasa 2. Lo sientes

IL
METAMOMENTO

4. See your best self 5. Strategize
4. Visualiza tu mejor yo 5. Escoge una estrategia 6. Triunfa

ez Ader Group, LUC  “ RULER www merderappeoach o




L Blueprint Worksheet for Families
What happened?

Name:

Name:

How did you feel?

How do you think felt?

What caused you to feel this way? What caused to teel this way?
How did you express (show) and regulate How did express and regulate
{handle) your feelings? his’her feelings?

Yale cene r for Emoational Intelligence

= RULER

ei.yale.edu

BLUEPRINT




PROPOSTA

1.SETTING

2. CONTRATTO

3. MOOD METER

4. METAMOMENTO

5. BLUEPRINT
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