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Quello che troverete

1. Diade;

2. Teoria classica delle emozioni; 

3. Aspetti neuroscientifici della paura, del dolore e 
dell’amore;

4. Esercitazione sul respiro;

5. Reverie maternal.



Il dolore fisico e la perdita di una relazione sentimentale 
attivano le stesse aree del cervello

Questo schema si 
riproduce per tutti i tipi di 
fine di una relazione. 
Anche in condizioni 
sperimentali molto più 
banali della rottura col 
partner (ad es., esclusione 
da un gioco)



IL DOLORE FISICO E LA PERDITA DI UNA RELAZIONE SENTIMENTALE 
ATTIVANO LE STESSE AREE DEL CERVELLO

• Esistono studi che analizzano l’attività del cervello in condizioni sperimentali di 
esclusione sociale molto più banali della fine di una relazione sentimentale

• Alcuni studi utilizzano l’esclusione da un gioco per misurare l’attività del cervello

• Gli studi confermano che l’esclusione sociale attiva le stesse aree del dolore 
fisico

• Gli studi suggeriscono inoltre che una continua esclusione sociale riduce la 
capacità di provare emozioni positive e negative. È simile ad un processo di 
assuefazione



LE EMOZIONI SONO RADICATE NEL NOSTRO CORPO. IL 
MODO IN CUI CI COMPORTIAMO INFLUISCE SU VALORI 
FISIOLOGICI

DOMINANZA SOTTOMISSIONE











LA COMUNICAZIONE NON 
VERBALE IN GENERALE 
INFLUENZA IL NOSTRO STATO 
D’ANIMO E QUELLO DEGLI 
ALTRI



CHI IMPARA DA PICCOLO A 
FARE FINTA DI ESSERE TRISTE 
PER OTTENERE QUALCOSA, 
DOPO UN PO’ DIVENTA 
DAVVERO TRISTE





















STIMOLO AGGRESSIONE

VERBALE

FISICA

PENSIERO

SE

STIMOLO

ALTRI

CONTROLLO

ESPLOSIONE

SOMATICO

RABBIA



L’AGGRESSIVITA’ 
PUO’ ESSERE 
APPRESA DA 

MODELLI



Dovremmo smettere di pensare che tutte le 
emozioni sono positive…



La rabbia non lo è mai



La paura non lo è (quasi) mai



La paura non lo è (quasi) mai

Oggi raramente siamo di fronte a stimoli di pericolo imminente 
(ad es., leone che attacca). Questo porta ad avere paure di tipo 

prevalentemente psicologico.



EMOZIONI
ABILITA’ DI 

POSTICIPARE 
IL PIACERE

CONTROLLO

CONTROLLARE LE PROPRIE EMOZIONI



Philip Zimbardo





Basso controllo 
degli impulsi

Alto controllo 
degli impulsi

COMPORTAMENTI A 
RISCHIO

SCARSA PERFORMANCE
PERFORMANCE 

ELEVATA

PROSPETTIVA 
PRESENTE

PROSPETTIVA FUTURA



Esercizio – Emotion release

1. Definisci un evento emozionalmente connotato
2. Valuta su una scala da 1 a 10 l’intensità dell’emozione
3. Mano sulla spalla e sincronizza il respiro
4. Quando l’aria entra apri gli occhi quando l’aria esce chiudi gli occhi
5. Ci sarà un momento in cui gli occhi si vorranno chiudere
6. Approfondimento
7. Situare l’emozione nel corpo
8. Definire la forma
9. Definire i contorni
10. Definire il colore
11. Definire il suono
12. Immagina un fascio di luce che viene dall’alto il colore
13. E vedi che cosa succede alla forma
14. Emersione
15. Valuta su una scala da 1 a 10 l’intensità dell’emozione



La soluzione è nel nostro corpo

Mente e corpo sono in una relazione 
bidirezionale





La soluzione è nel nostro corpo

Le persone simili usano linguaggi del corpo 
simili





Ci piacciono di più le persone simili a noi



Gli opposti non si attraggono



CASO, M - 50 – FOBIA DELL’ACQUA

• Caso, M, 50 anni. Ipnosi regressiva per fobia di nuotare. Emerge un 
ricordo in cui il padre lo butta in acqua alta e lui non riesce a 
nuotare.

• Tecnica della psicologia per parti. Parlare con l’Io bambino











l.menditto2@lumsa.it

Grazie per le idee,  gli scambi e le obiezioni.

mailto:l.menditto2@lumsa.it
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1. L’esperienza della nascita; 
2. la costruzione del sentimento di fiducia di base del bambino nella vita; 
3. impatto con il mondo post-uterino; 
4. i processi di interiorizzazione delle figure primarie: momentanee assenze dei caregivers e differimento del nutrimento; 

5. i primi passi di distanziamento verso l’autonomia: il controllo sfinterico; 

6. spirito d’iniziativa-efficienza-identificazione opposta a senso di colpa; 

7. il desiderio di operosità e di efficienza del bambino; 
8. costruzione di una personalità più sociale e orientata verso il futuro; ( Lezioni febbraio )
9. l’adolescenza, età dell’identità o della dispersione (diffusione) dei ruoli; 
10. l’acquisizione di un senso di identità più stabile ed integrato rispetto alle epoche precedenti della vita; 

11. la crisi di identità; 
12. superamento della confusione e dell'ambivalenza tipica del periodo per lasciare infine spazio pieno alla propria identità; 

13. integrazione del senso della fedeltà ai propri schemi di riferimento (valori e ideologie): adesione a forme ideologiche e senso di appartenenza; 
14. giovane età adulta, intimità, solidarietà e isolamento; 
15. ricerca di legami amorosi e di relazioni amicali; 
16. legare la propria individualità e il proprio futuro a quella di un'altra persona; 

17. isolamento sociale e relazionale come conseguenza dei fallimenti delle precedenti fasi evolutive; 
18. generatività, stagnazione e auto-assorbimento; 

19. dai venticinque ai sessanta anni: la capacità produttiva e creativa di ogni individuo; 
20. la sollecitudine come virtù emergente in questa fase adulta: perdita della “messa in gioco” per il timore di nuovi fallimenti; 
21. dalla maturità alla vecchiaia: integrità oppure disperazione; 
22. affermazione della propria individualità e del proprio stile esistenziale; 

23. la disperazione rispetto alla propria esistenza e di fronte alla realtà della morte; 
24. la supponenza condizione negativa della saggezza dell’età; 

25. l’illuminismo e le catene da rompere: i mondi possibili nelle tappe neonato, bambino, adolescente; 
26. l’irrequietezza verso l’età adulta: l’educazione, il viaggio, il lavoro; 

27. lo stadio della ragione e quello dello scetticismo


