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MOTIVAZIONE INSIEME

di regolare le proprie emozioni. È 
dunque possibile, focalizzandosi su 
aspetti o significati diversi, modi-
ficando o reinterpretando la situa-
zione. È importante in quanto rego-
lare le proprie emozioni aumenta 
il personale benessere e favorisce 
l’espressione di emozioni piacevoli 
(Jiang, Vauras, Volet, Wang, 2016). 
Inoltre, è di aiuto agli studenti, ri-
sultando in un insegnamento più 
efficace (Taxer, Gross, 2018) e pro-
babilmente anche meno faticoso.
Attraverso i meccanismi del con-
tagio emotivo e del role modelling, 
un insegnante che esprime soddi-
sfazione, piacere, calma, gioia tra-
smette le stesse emozioni e vei-
cola (insegna) modalità efficaci di 
reazioni agli eventi. Per esempio, 
nel caso di un concetto difficile o 
di un problema che pare insolubile 
potrebbe esprimere rabbia, disap-
punto, nervosismo (o fingere di non 

provarli sopprimendo) o – viceversa 
– senso di sfida e soddisfazione an-
ticipata (“è complicato, ma ce la fa-
remo”). In questo secondo caso vei-
colerebbe emozioni piacevoli e fun-
gerebbe da modello di comporta-
mento che suggerisce una reazione 
propositiva alle eventuali difficoltà.

■ MANTENERE  
UN VISSUTO EMOTIVO 
PIACEVOLE

La regolazione emotiva, intesa co-
me la capacità di influenzare le 
emozioni provate e la loro espres-
sione, riguarda sia le emozioni 
spiacevoli, a cui più spesso si fa 
riferimento quali ansia, rabbia, di-
sappunto, sia quelle piacevoli. An-
che in tal caso è possibile distin-
guere fra due contrapposte moda-
lità definite dampening (afflosciare, 
attenuare) o savoring (assaporare 
e prolungare; Quoidbach, Berry, 
Hansenne, Mikolajczak, 2010).
Le dampening consistono nel 
pensare ad altro, focalizzarsi su 
aspetti negativi di una situazione 
complessivamente positiva o rein-
terpretare in chiave negativa. Vice-
versa, le savoring si caratterizze-
rebbero per consentire a se stes-
si di provare emozioni gioiose (be 
present), celebrare, raccontare o 
ripensare episodi piacevoli (capita-
lizing) e per la tendenza a ricordare 
o anticipare eventi positivi.

Utilizzare strategie di savoring con-
sentirebbe di mantenere e protrar-
re nel tempo un vissuto emotivo 
piacevole. Tale mantenimento sa-
rebbe molto importante: infatti le 
emozioni piacevoli, per loro natura, 
tenderebbero a durare meno del-
le spiacevoli. Regolare verso l’al-
to il vissuto emotivo piacevole ri-
sulterebbe quindi “necessario” al-
lo scopo di farlo durare un po’ più 
del normale. Inoltre costituirebbe 
una risorsa che potrebbe aiutare 
nella fatica di regolare le emozio-
ni spiacevoli, dando una carica di 
positività. Infine, anche in questo 
caso, avvantaggerebbe gli studenti 
ad almeno due livelli:
1.	 anzitutto, un insegnante allegro 

o addirittura entusiasta rende-
rebbe più piacevole ed efficace 
la lezione (Moè, 2016);

2.	 inoltre, comunicherebbe moda-
lità funzionali, positive e propo-
sitive, di porsi. In particolare, 
una materia insegnata con tra-
sporto verrebbe ricordata co-
me “interessante e piacevole”, 
con ciò favorendo la motivazio-
ne anche nel lungo periodo.

Regolare le emozioni spiacevoli e 
mantenere nel tempo quelle piace-
voli avrebbe quindi ricadute posi-
tive sull’insegnante, sull’insegna-
mento, sul benessere e sull’ap-
prendimento degli studenti. 

Allora: buona regolazione emotiva!

Che rabbia! 
Che fare?

Vi fanno proprio arrabbia-
re o deprimere o innervo-
sire. Che fate? Fingete che 

“va bene così” o accettate le vo-
stre emozioni trasformandole 
ed esprimendole? Nel primo ca-
so operereste una “soppressione 
emotiva” che può consistere nel 
non mostrare un’emozione che si 
prova o nell’esprimere un’emozio-
ne diversa da quella sentita. Nel 
secondo operereste una “rivalu-
tazione emotiva” che prevede di 
riflettere su ciò che ci sta acca-
dendo.

■ ACCETTARE E 
MODIFICARE

Regolare le proprie emozioni in 
modo efficace non è semplice. Ri-
sulterebbe più veloce, ma meno 
funzionale, sopprimerle. La rivalu-
tazione emotiva richiede infatti una 
serie di passaggi, illustrati nel mo-
dello di Gross (2015), che invitano a 
“prendersi cura del proprio vissuto 
emotivo” (si veda la Figura 1).
Ciò che il modello illustra, sia nella 
sua forma lineare sia in quella ci-
clica, è la possibilità e l’importanza 
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Regolare le proprie emozioni 
è possibile e importante, in 

quanto aumenta il benessere 
personale e favorisce un 

insegnamento più efficace

FIGURA 1  Regolare le proprie 
emozioni rivalutandole prevede 
di selezionare e modificare 
la situazione, direzionare 
l’attenzione e il pensiero su 
ciò che ci farebbe provare 
un’emozione funzionale e infine 
esprimere ciò che si prova (a). 
Il processo è ciclico (b).
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