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Urlate se fanno i capricci? Serve competenza emotiva

Cecilia

Pirrone

uca, un giovane papa, era com-
pletamente assorto nella gestio-
ne dei numerosissmi capricci della sua
bambina, Gaiadi 8 anni: «<Macome pos-
so fare con sta bambina, non vamai be-
nenulla. Questaseraacenaallaterzavol-
ta che rifiutava un piatto proposto dalla
mammadicendo chenonlepiacevao che
non aveva voglia di mangiarlo, mi sono
arrabbiato tantissimo urlandole che era
oradi smetterladi faretutti questi capricci
e che aquel punto doveva dzars e an-
darsenein camerasuain punizione e an-
dare adormire».

Non é difficileimmaginare che poi lace-
natrai due coniugi s siasvoltain silen-
Zio, 0gnuno assorto nei suoi pensieri, ale
volte pronto ad accusare |’ dtro, atre sen-
tendosi impotente e pieno di interrogati-
vi: «Ho fatto bene o male?
Le punizioni servono? Ma
che cosa posso fare? Mia
moglie non deve assecon-
darla in tutto, shaglia ...
Mio marito la deve smette-
re di urlare, lo sa che cosi
non ottienenulla». EccoLu-
ca e sua moglie tormentati
dal pensiero di aver esage-
rato, di aver ferito Gaia, for-
sedi averle procurato un traumal Quanto
alungo avrebbero potuto lasciarlasoland -
|a sua cameretta?

E cosi, conclusalaloro cena, Luca é en-
trato nella stanza della bambina dicendo-
le: «Ti pareil casodi tenerecosi il muso?.
E siccomele stavaostinatamentezitta, ha
rincarato la dose «Ma non ce I'avrai con
me, vero? Possibile che non capisci? 1o
I"ho fatto per il tuo bene...non devi aver-
cela con me, |’ ho fatto solo per educarti;
setu non accetti le osservazioni, allorasel
unatestarda, una con cui non s puo dia
logare...». Gaia era muta e ferma, aveva
un atteggiamento cosl irritanteche per non
rincarareladose L ucaerauscito senzache
nessuno dei suoi sensi di colpafosse pas-
sato e pensando trasé& «Non sono capace
di fareil padrel».

Se mettiamo la lente d' ingrandimento su
quanto accaduto, in particolare sul rap-
porto tra Luca e Gaia, ci accorgiamo im-
mediatamente che il papa avevain mente
solo sé stesso e che cosi Gaia ha perso
un’ occasi oneimportante per conoscers at-
traverso I'azione e I'aiuto di papa. Forse
papalucas elasciato sopraffare dai sen-
s di colpa per aver sgridato bruscamente
lasuabambina, tuttaviaattraversole"scu-
se" cheleharivolto, le hacomunicato tut-
talasuainsicurezza, rendendo lel respon-
sabiledi uno stato d’ animo chein quel mo-
mento appartenevaalui.

Maalloraun genitore non dovrebbe sen-
tire nulla, dovrebbe rimanere indifferen-
te, magari duro come unaroccia? No! Un
genitore deve imparare a fare tesoro del-

| genitori devono fare
tesoro delle proprie
emozioni, imparare a
gestire i sentiment;,
regalarsi spazi e tempi
di ascolto. Solo cosi
possono aiutare i figli

le sue emozioni e dei suoi sentimenti re-
galandosi spazi etempi di ascolto. Per e-
sempio Luca poteva parlarne con la mo-
glie, magari dopo aver stemperato unpo’,
per ricevere rassicurazione, per confron-
tars, per condividerei pensieri, per far di-
ventare |’ accaduto unarisorsa educativa.
Per fare questo & necessario acquisire u-
na buona competenza emotiva, trovando
un equilibrio tra due estremi opposti: tra
ladistanzael’impermeabilitadaunapar-
te (cioeil «non mi interessaquello cheti

succede dentro») e I'intrusione, I’ ango-
sciadall’ altra(cioé «sento cosi fortemente
quello cheti succede dentro che non pos-
sodistanziarmi date»). Dunqueebeneva-
lutarsi in modo sano. Pensare: "sono un
padreincapace” non portadanessunapar-
te, ascoltars, ascoltare lamoglie e il fi-
glio éinvece un atteggiamento pitisano e
costruttivo.

Questo non basta: Gaia ha certamente re-
cepitoil disaccordo tralamammaeil papa,
hacolto asuo modo che non andavano nel-
lastessa direzione dal punto di vista edu-
cativo. Ognuno infatti portava avanti, co-
me in un "monologo relazionae", le pro-
prie convinzioni. Il risultato di tutto que-
sto & che Gaianon lo sa, maé molto con-
fusaperchénon échiaro achi devedarea
scolto: non ¢’ éun meglio e un peggio nel-
lacoppiagenitoriale, maci sono un padre
e unamadre entrambi degni del ruolo che
ricoprono. Quando questo non accade, nel

figlio s generaun forte senso di disagio e
alloracomefaogni bambino, il bisognoin-
consapevole di chiarezzaedi unalineae-
ducativa condivisa, s trasformain un ca
priccio colossale difficile dagestire.

Ed infine pare proprio che Gaia, mamma
epapanons intendano. Quando papal u-
cacrede di comunicare, Gaia cosa perce-

pisce? Mentre papa L ucavuole unarispo-
sta ad una semplice domanda, Gaia non
accettail suo modo di relazionars . Di fat-
to non c'é un reale scambio trai due, il

flusso della.comunicazione diviene a sen-
SO unico e cosi s haanche I'impressione
che Gaia preferisca stare zitta, piuttosto
che ingaggiare un dialogo a senso unico

con il proprio genitore. Non dimentichia-
mo anche che Gaia ha 8 anni, quindi non
ha piena consapevolezza di cio chele ac-

Quelle reazioni intense di corpo e pensieri

on esiste, molto probabilmente, alcun dtro

fenomeno mentale che sia cosi onnipotente
comeil provare un’ emozione. Nessuno puo dire di
non averne mai provata una positiva o negativa,
debole o intensa, transitoria o persistente nel
tempo. Il termine emozione significaletteralmente
portare fuori, smuovere, scuotere, agitare.
L’ emozione & un costrutto i potetico, cioe un’ entita
non direttamente osservabile, mainferibile dai
divers indicatori emozionali e dallaloro
interazione. Dunque un’ emozione € unareazione
affettivaintensa, con insorgenza acutae di breve
durata, determinata da uno stimolo ambientae. Gli
indicatori emoziondi sono: corpo, comportamento
epenseri. Quando s provaun’emozione s

avvertono delle modificazioni corporee piti o
meno intense (aumento del battito cardiaco,
tensione muscolare, respirazione affannata....).
Questa attivazione prende il nome di arosua. Non
eimportante se ne samo consapevoli o meno di
queste aterazioni: il cervello comunquele
registra. Per esempio: senon ¢i § accorge del
livello di tensione muscolare mentre s litigacon
qualcuno, ci s accorgeradi
retrospettivamente la sera, quando s avranno
indolenziti i muscoli del collo o delle gambe. A
quel punto facilmente s esprimeranno fras del
tipo: «Accidenti che giornata nera, mi sento a
pezzi oggi!» (C.Pir.)
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cadedentro, delleemozioni cheprova. Per
avvicinars in modo empatico al figlio &
necessario fermars, prendere le distanze
da cio che s prova e domandare con a
pertura: «Cometi senti? Penso siaimpor-
tante parlare di quanto & accaduto. Penso
che inseme anche con lamamma una so-
luzione latroviamo. A me sembra che tu
siamolto arrabbiata ... ».

Quando s provano delle emozioni S ten-
dead assumere comportamenti corrispon-
denti efacilmentericonoscibili per chi os-
serva: per esempio s dzalavoce, s ge
sticola, S gettano oggetti per terra....
Non solo i contenuti, maanche gli aspetti
formali del process cognitivi s diversifi-
cano in base a tipo di emozione: durante
un’emozioned tristezzao di profondade-
pressione, i nostri pensieri procedono len-
tamente, quas afatica; viceversain uno sta-
to di esaltazione gioiosa, le idee sembra-
no produrs e scappareviacon estremara
pidita.

A seguito di quanto appenadescritto, pos-
siamo direcheprovare un’ emozione con-
sistenel verificars contemporaneo di al-
terazioni fisiologiche, comportamenti e
pensieri. Se s tiene presente questo a
spetto, allorale possibilitadi gestione e-
mozionaediventano molto chiare. Si puo
imparare acontrollareil proprio corpo, a
modificarei propri pensieri eapianificare
in maniera piu consapevole i comporta:
menti.

Spesso gli stati emotivi sono il risultato di
numeros piccoli eventi capitati nel corso
dellagiornata. Trattandosi di stimali di lie-
ve entitd, non vengono rilevati consape-
volmente etuttavia provocano un crescente
aterazione corporea. Quando questa su-
pera una determinata soglia, viene avver-
tita consapevolmente dal nostro cervello,
che a quel punto ricerca uno stimolo in
grado di spiegarla. Non avendo registrato
i reali stimoli d'innesco, "prende in pre-
stito" il primo oggetto disponibile, chepo-

Prima di reagire

trebbe esserel’ interlocutore del momento
considerato erroneamente il responsabile
dellanostra emozione negativa.
Questi errori di attribuzione sono piu fre-
quenti di quanto S possa immaginare e
non ci permettono di individuare le redli
cause delle nostre emozioni a fine di po-
terlegestireal meglio. Per esempioil papa
Luca era talmente stufo di "combattere”
con lepietanze per Gaia, cheinvecechedi
voltain volta provare a trovare una solu-
zione, hatenuto tutto dentro esplo-
dendo poi in modo incontrollato,

occorre fermarsi magar_i \propri oquell asera i_n cu_i =3
un attimo a vevagiatrascorso unadifficilegior-
. natain ufficio.

riflettere sulle I pensieri di Luca, quelli cioé che
consequenze dei attribuiscono un significato a cio
propri gesti e crllle e alc_qa?luto, soncIJI a dr_neno tre:

. «Nongli interessanulladi me, non
delle proprie mi rispetta»; «Sono sicuro che mi
parole sta provocando»; «lmparera anche

In questo modo

lei chemangiareeimportante». Sul-

e possibile evitare  labasedi ciascuno di essi s gene-

reazioni spiacevoli

e anche inutili

rano delle conseguenze diverse:
«Sono triste e deluso, non sono ca-
pace di fare il padre»; «Sono ar-
rabbiato conlei, non ne posso piu»,
«La capisco, € una bambina, ma dobbia-
mo aiutarla». Infine queste conseguenze
porteranno adellereazioni, cioeéade com-
portamenti visibili.

Fermars ariflettere sui significati perso-
nai chesi attribuiscono agli eventi hadue
gross vantaggi al fine dell” autocontrollo
delleemozioni: il primo di permetterein-
terpretazioni alternative e meno negative
dello stimolo, favorendo I’ emergere di e
mozioni positive; il secondo anche senon
S riescono a produrre interpretazioni a-
ternative, € stato introdotto un intervallo
di tempo tralo stimolo e la possihile ri-
sposta. In questo modo € possibile cheil
sistema limbico abbia avuto qualche mo-
mento per calmarsi evitando la pericolosa
attivazione descritta (le urlaspropositate).
I bambino racconta quello che provaal-
le volte attraverso le sue parole, dtre at-
traverso il suo comportamento. L’ adulto
deve osservare, ascoltare, prenderein se-
ria considerazione le emozioni del bam-
bino e imparare ainterrogarsi sui suoi &
giti, oltre che essere un buon modello per
lui. La competenza emotiva va conside-
rata ala stessa stregua di quella cogniti-
va. Avere buon controllo emotivo infatti
e fondamental e perché da come |’ adulto
reagisce, molto dipende come s attivail
bambino. In definitiva, avere una buona
competenza emotiva significariconosce-
reil proprio stato emotivo, avvertendolo
come stato corporeo collegato ad unasi-
tuazione che I’ ha scatenato; attribuire un
nome all’emozione differenziarla e arti-
colarla; esprimere adeguatamentel’ emo-
zione attraverso il comportamento e con
le parole; infine riconoscere I’ emozione
chel’atro esprimeeporsi in sintoniacon
essa (empatia).
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