


capitolo 1
Dall’emozione alla scienza

Nel corso dei secoli scorsi, le emozioni non sono mai state 
considerate né studiate, fondamentalmente a causa dell’influenza 
della filosofia cartesiana. Il filosofo francese Cartesio riteneva 
che nel cervello fossero situate solo le funzioni superiori dell’uo-
mo, come la moralità, la ragione e il linguaggio, e pensava che le 
emozioni provenissero dalle zone basse del corpo e fossero quin-
di meno degne di attenzione. 

Cartesio credeva inoltre che vi fosse una netta separazione 
tra il corpo e il cervello, e come molti suoi contemporanei con-
siderava le emozioni alla stregua degli istinti animali. Anche se 
l’orientamento cartesiano ebbe come conseguenza l’emarginazio-
ne della mente dal campo dalla ricerca per molto tempo, diversi 
studiosi cercarono di carpire il segreto e i meccanismi che per-
mettono di generare le emozioni, fino a spingersi ai giorni nostri 
ad accarezzare la speranza di poterne ricavare un’equazione 
matematica. 

Come riporta un articolo comparso sul numero di “Focus” di 
aprile 20162, «i ricercatori dell’università di Pisa hanno messo a 
punto un modello matematico per decifrare la comunicazione fra 
cuore e cervello durante le esperienze emozionali»3. Come ha 
infatti spiegato il ricercatore Gaetano Valenza, è ormai noto che 

2 https://www.focus.it/scienza/salute/ricerca-emozioni-modello-
matematico-svela-dialogo-fra-cuore-e-cervello
3 https://www.unipi.it/index.php/news/item/7605-individuato-un-
modello-matematico-per-decifrare-la-comunicazione-fra-cuore-e-
cervello
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«il sistema nervoso autonomo, in stretta connessione con aree del 
cervello come la corteccia del cingolo e l’insula, gioca un ruolo 
fondamentale nell’espressione e regolazione delle emozioni e 
dello stress»4. Il gruppo di ricerca dell’ateneo pisano «ha definito 
un algoritmo per studiare le attivazioni corticali, legate a segnali 
elettroencefalografici, combinate insieme a quelle del sistema ner-
voso autonomo, legate all’analisi di segnali cardiovascolari derivati 
dall’elettrocardiogramma, per lo studio di differenti stati emozio-
nali». Per svolgere questo esperimento è stato coinvolto «un grup-
po di volontari sani, ai quali sono state mostrate immagini con 
valenza emotiva positiva, negativa e neutra, il cui effetto è stato 
monitorato sottoponendo i soggetti a elettroencefalogramma ed 
elettrocardiogramma», laddove invece le precedenti ricerche erano 
state «prevalentemente focalizzate sull’analisi separata delle dina-
miche cuore cervello, non tenendo conto delle numerose e com-
plesse vie d’interazione tra i due sistemi»; grazie ai risultati di que-
sto nuovo studio, nuove tecniche nell’ambito tanto della diagnosi 
quanto della prognosi potranno essere applicate «nel campo della 
psicologia clinica, psichiatria e dei disordini mentali in generale».

Anche nell’ambito delle neuroscienze si sono svolte numerose 
sperimentazioni, giungendo alla conclusione, dopo aver osser-
vato diversi casi clinici, «che il cervello non può essere studiato 
senza considerare l’organismo a cui appartiene e i suoi rapporti 
con l’ambiente»5, dal momento che, anche dal punto di vista evo-
lutivo, «le emozioni sono delle risposte fisiologiche che mirano 
ad ottimizzare le azioni intraprese dall’organismo nel mondo che 
lo circonda»6. 

Le neuroscienze si sono occupate molto di un’emozione in 
particolare, l’amore. Ne hanno studiato i diversi meccanismi di 
produzione: le parti del cervello che si attivano, gli ormoni che 
vengono rilasciati, i neurotrasmettitori che si modificano e i com-
portamenti che si mettono in atto.

4 Da qui fino a dove indicato le citazioni sono tratte da: https://www.
focus.it/scienza/salute/ricerca-emozioni-modello-matematico-svela-
dialogo-fra-cuore-e-cervello
5 http://www.edscuola.it/archivio/interlinea/neuroscienze.htm
6 http://www.acp-italia.it/rivista/2006/Massimo_toniotti_-_viag-
gio_nelle_emozioni.pdf
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Anche l’epigenetica, in questi ultimi anni, ha dato un notevole 
contributo allo studio delle emozioni, dimostrando come sia fon-
damentale la qualità dell’ambiente, inteso nel senso più ampio, 
affinché ciò che è contenuto nei geni possa esprimersi.

i sette sistemi che dialogano dentro di noi

Jaak Panksepp è uno psicologo, neuroscienziato e psicobio-
logo statunitense. Ha coniato il termine “neuroscienze affettive” 
per indicare il campo delle neuroscienze che studia i meccanismi 
neurali dell’emozione e ha fornito le scoperte più interessanti sui 
circuiti neuronali collegati alle emozioni indicando i sette princi-
pali sistemi: 
• ricerca, che comprende il desiderio e l’euforia;
• rabbia, che comprende la dominanza;
• paura, che comprende l’ansia;
• sessualità, che comprende la brama;
• cura, che comprende l’amorevolezza;
• tristezza, che comprende il panico e la solitudine affettiva;
• gioco, che comprende la fantasia e la gioia.

Panksepp è conosciuto per la sua ricerca sulla risata negli ani-
mali non antropomorfi, ha condotto molti esperimenti e in uno 
in particolare ha dimostrato che i ratti mostrano segni di paura 
in presenza di peli di gatto, anche se non hanno mai visto un 
gatto nella loro vita. Ha inoltre provato a replicare l’esperimento 
usando peli di cane ma, in questo caso, i topi non hanno mostrato 
segni di paura. Nel documentario del 1999 Why Dogs Smile and 
Chimpanzees Cry (“Perché i cani sorridono e gli scimpanzé pian-
gono”) Panksepp commenta la sua ricerca sulla gioia nei topi: 
i roditori addomesticati, sottoposti al solletico, emettono suoni 
ad alta frequenza (50 Hz), molto simili a ciò che noi definiamo 
risata. 

Lo sviluppo delle emozioni
Il neonato evidenzia tre emozioni fondamentali definite 

“in nate”: paura, amore e ira. Entro i primi cinque anni di vita 
manifesta altre emozioni importanti quali vergogna, ansia, gelo-
sia, invidia. L’evoluzione di queste sensazioni consente al bambi-
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no di comprendere la differenza tra il mondo interno ed esterno, 
oltre a conoscere meglio se stesso. Dopo il sesto anno di età, 
il bambino è capace di mascherare le sue emozioni e di mani-
festare quelle che si aspettano gli altri da lui. A questo punto 
dello sviluppo il bambino deve imparare a controllare le sue 
reazioni, soprattutto quelle ritenute socialmente non convenienti, 
senza per questo indurre condizioni di disagio psicofisico. Saper 
riconoscere e identificare i segnali emotivi sul nascere signifi-
ca cogliere stati che potrebbero alterare l’armonia tra mente e 
corpo, permette di mantenere la lucidità mentale e consente di 
imparare a gestire le sensazioni positive e negative con maggiore 
consapevolezza. 

Questa nuova alfabetizzazione alle emozioni è una tendenza 
importante per la formazione degli adulti, soprattutto per gesti-
re situazioni di crisi relazionale e nel campo della sicurezza o 
delle performance sportive, sociali e umane in generale. Educare 
all’emozione è un aspetto sempre più rilevante per la crescita del 
bambino. Secondo le indicazioni ministeriali, nei programmi 
didattici contemporanei, anche nella scuola primaria, diventa 
essenziale per un insegnante riconoscere gli stati emotivi dei 
propri allievi e supportarli con il dovuto sostegno ai fini dello 
sviluppo psichico. Ciò permette loro di relazionarsi e, attraver-
so un lavoro costante di costruzione, è possibile ricostruire le 
eventuali caratteristiche che alterano la normale crescita. A que-
sto riguardo insegnare le emozioni a scuola è di fondamentale 
importanza. “La scienza del sé” è una disciplina che ha come 
obiettivo analizzare i sentimenti propri e quelli che scaturiscono 
dai rapporti con gli altri, studiare il livello di competenza sociale 
ed emozionale nei ragazzi, ed entrare a far parte della loro rego-
lare istruzione. 

classificare le emozioni

Le emozioni primarie, secondo una recente definizione dello 
psicologo Robert Plutchik, sono otto, divise in quattro coppie:
• rabbia e paura;
• tristezza e gioia (talvolta riportato anche come “gioia e dolore”); 
• sorpresa e attesa;
• disgusto e accettazione.
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Altri autori hanno tuttavia proposto una diversa suddivisione, 
secondo la quale dalla combinazione delle emozioni primarie 
derivano le altre (secondarie o complesse):
• allegria;
• vergogna;
• ansia;
• rassegnazione;
• gelosia;
• speranza;
• perdono;
• offesa;
• nostalgia;
• rimorso;
• delusione.

Le emozioni di base
Le emozioni di base sono:

• paura;
• rabbia;
• distacco-disgusto;
• piacere-desiderio;
• pace-quiete;
• vergogna;
• attaccamento.

Queste emozioni nascono tutte entro il primo anno di vita 
come risposta ad un evento biologico. La generalizzazione suc-
cessiva di questa modalità di risposte diventerà il nostro modo 
tipico di sentire e comportarci. 

Per esempio:
• la paura è la risposta al dolore. La sensazione di dolore più 

comune nel neonato è quella legata allo svuotamento dell’inte-
stino, che, in più, fa sentire il piccolo vulnerabile. Esiste anche 
un’altra paura che può essere vissuta dal neonato e può render-
lo insicuro, cioè l’imprevedibilità nelle abitudini della madre.

• La rabbia nasce quando il neonato non vede esaudito un suo 
bisogno affettivo o di nutrimento.

• Il distacco nasce quando il neonato comincia a capire che la 
madre è un oggetto separato da lui. Oppure quando sperimen-
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ta situazioni di sorpresa (come una porta che si chiude) o di 
disgusto (un sapore diverso dal latte materno).

• Il piacere nasce dall’esperienza di fusionalità, di essere tutt’u-
no con la madre e si esprime nei sorrisi e nei gridolini di gioia.

• La quiete nasce dall’assenza di qualsiasi bisogno o sensazione 
e viene vissuta dal neonato quando è appagato e tranquillo.

• La vergogna nasce dalla sensazione di essere gettati nel mon-
do, di essere travolti da tutti gli stimoli esterni. Il bambino 
vuole ritrarsi, nascondersi, perché si sente incapace di gestire 
troppe cose tutte insieme.

• L’attaccamento nasce dalla sensazione piacevole di essere 
oggetto di cura, di essere avvolto affettivamente e riconosciu-
to dalla madre. Tale sensazione è tanto gradevole che il picco-
lo può avere paura di perderla, cioè paura del dolore. 

La paura
Per paura s’intende l’emozione che si attiva in presenza di un 

pericolo percepito come la possibilità che si verifichi una situa-
zione che può far male, produrre dolore. Il ricordo di un dolore 
già vissuto in certe situazioni può indurre un senso di paura. 
Si può verificare anche una sensazione come “la paura di avere 
paura”. Questa emozione si manifesta sotto forma di attenzione, 
allerta, controllo su di sé e sull’ambiente, valutazione del pericolo 
per decidere se fuggire o attaccare, studio della distanza relazio-
nale da mantenere.

La paura non è né buona, né cattiva. 
Se usata in modo costruttivo, si trasforma in: attenzione, cura, 

responsabilità, affidabilità, autocontrollo, metodo, organizzazione.
Se si esprime in modo distruttivo, diviene: inquietudine, 

ansia, tensione, insicurezza, preoccupazione, diffidenza, agita-
zione, irritazione, stress.

Quindi, la paura può portare:
• aggressività, azione;
• sottomissione, passività.

Per ridurre gli effetti della paura ci sono varie possibilità:
• spostare l’attenzione dalla situazione o dall’oggetto che genera 

paura, verso persone o situazioni rassicuranti che richiedono 
attenzione e cura da parte del soggetto impaurito;
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• alimentare l’autostima e una sensazione di fiducia in se stessi;
• restituire la dimensione di transitorietà della sensazione di 

paura, ricordando al soggetto che è destinata a modificarsi e a 
svanire come già successo.

Per esempio: si può calmare un bambino spaventato dopo una 
caduta, dicendogli di punire il pavimento, che gli ha fatto male; 
una signora ansiosa che pulisce la casa in modo eccessivo può 
essere tranquillizzata attirando la sua attenzione sulle piantine del 
balcone che hanno bisogno di acqua; un collega preoccupato per 
il procedere troppo lento del lavoro può essere aiutato a ridurre la 
tensione, ascoltandolo e stimolandolo a pensare ai suoi successi, ai 
momenti in cui ha superato brillantemente delle situazioni critiche. 

La rabbia
La rabbia è una tensione interna. L’aggressività è uno dei 

modo per esprimerla. L’emozione della rabbia nasce in genere 
dal risentimento per bisogni non soddisfatti, è una carica inte-
riore, un’energia che spinge all’azione, è una forza che la persona 
può continuamente rigenerare attraverso la creazione di ostacoli 
o nemici immaginari, contro i quali muoversi ma può anche 
essere rivolta verso se stessi, come risposta al senso di colpa che 
nasce in seguito ad azioni aggressive compiute o immaginate.

Nella sua forma evoluta la rabbia si trasforma in coraggio, 
impegno, entusiasmo. 

Di fronte a un ostacolo la persona può caricarsi di rabbia, che 
la spinge a muoversi per superarlo. Quando la rabbia è evoluta, 
quindi sana, è il sentimento che ci permette di proteggere i nostri 
confini.

Nella sua forma non evoluta diventa aggressività, sfogo, senso 
di colpa, mancanza di lucidità, in azione e/o reazione eccessiva e 
incontrollata.

Se la persona non riesce a superare l’ostacolo, la sua collera si 
sposta altrove, magari attraverso lo sfogo, il quale però non sod-
disfa il desiderio e riempie di sensi di colpa, cioè di rabbia contro 
se stessi; si crea così un meccanismo che autoalimenta la rabbia 
stessa. L’utilizzo di forme di controllo e autocontrollo per repri-
mersi producono l’effetto contrario, ovvero non si risolve ma anzi 
si alimenta l’emozione negativa.
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Per limitare o esternare la rabbia può essere utile:
• trovare un modo, per esempio immaginario, per soddisfare il 

bisogno, o almeno parte di esso;
• spostare l’attenzione della persona altrove rispetto all’oggetto, 

soggetto o situazione che ha provocato la collera.

Per esempio, un bambino che fa i capricci per andare a dormi-
re può essere distratto facendogli sentire il vocione del papà che 
parla contro le scarpe sempre in disordine (il padre sposta l’atten-
zione del bambino verso le scarpe).

Un bambino che sta distruggendo un giocattolo perché non rie-
sce ad aprirlo può essere distratto mostrandogli un oggetto nuovo, 
diverso dal solito. In questo modo il bambino soddisfa il suo 
desiderio (la curiosità di conoscere una cosa nuova), la rabbia si 
attenua, di conseguenza l’aggressività non ha più alcuna necessità 
di esistere e il bambino si calma.

Con un adulto è necessaria maggiore attenzione. Se possibile, 
è utile allontanarsi fino al momento in cui lo sfogo è terminato. 
Altrimenti si può tentare di attirare l’attenzione su una notizia 
interessante o su un evento imminente.

Quando la rabbia si traduce in aggressività distruttiva e auto-
distruttiva può essere ridimensionata creando una situazione 
tranquillizzante.

Il distacco-disgusto
Il distacco è l’emozione conseguente al senso di separazione, 

distanza di libertà da ogni vincolo. È una reazione di autonomia 
alla sensazione di abbandono, che nel bambino si esprime con 
una risposta di difesa di tipo evitante nelle relazioni affettive, 
mentre in età adulta porta a escludersi dalla vita, evitando di 
stabilire legami e cercando rifugio in un mondo di fantasia, scol-
legato dalla realtà, illudendosi di poter fare da soli, alimentando 
piccoli deliri di onnipotenza. Il distacco è la risposta a un ecces-
sivo senso di controllo del mondo esterno o ai limiti fisici di una 
situazione che si vive. Permette di prendere le distanze da una 
situazione così da analizzarla meglio e trovare una soluzione.

Nella sua forma evoluta il distacco è libertà dai condiziona-
menti, autonomia, sicurezza, lucidità, concentrazione, capacità di 
analisi, creatività, fantasia.
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Nella sua forma non evoluta è individualismo, delirio di onni-
potenza, nevrosi, ossessione.

Quando il distacco è eccessivo, invece di aiutare a mettere a 
fuoco una situazione, migliorando così il contatto con la realtà, 
può generare una forma di estraneità, ovvero di non contatto con 
la realtà, e la persona può perdersi in mille idee non concrete, 
che possono condurre a pensieri ossessivi. Un modo per aiutarla 
è abbracciarla, per contenere in qualche modo tutti i suoi pezzi, 
che altrimenti potrebbero condurla a crisi isteriche e a deliri di 
onnipotenza.

Il piacere-desiderio
Il piacere è nella forma evoluta l’emozione del benessere, la 

sensazione di essere dentro alla gioia, ed è possibile percepirlo 
quando si è liberi dalla paura della sofferenza-dolore. L’assenza 
della paura del dolore predispone alla possibilità di sentire il pia-
cere ma, se il soggetto è condizionato dal bisogno di difendersi 
dall’idea della sofferenza, mette in atto dei meccanismi di difesa 
che lo rendono insensibile e lo inducono a negare una situazione 
o un sentimento, meccanismi che nascono per riparare e che alla 
fine precludono all’individuo la possibilità di farsi attraversare 
da emozioni di piacere e di desiderio. Il piacere è molto forte e 
intenso quando è condiviso con altri; condividere significa vivere 
insieme il piacere, o anche sapere che l’altro osserva il nostro pia-
cere mentre lo stiamo vivendo. Per esempio, il bambino gioisce di 
più se la mamma lo guarda mentre si diverte giocando.

Dunque la possibilità di sentire piacere è consentita solo a 
chi riesce a lasciarsi andare, a chi riesce a perdere il controllo su 
di sé. Ricordiamo che per potersi liberare dal senso di controllo 
su se stessi è necessario liberarsi dalla paura di soffrire. Molto 
spesso le persone bloccano la loro capacità di vivere il piacere, 
per timore di perderlo dopo, di rimanere senza. Maggiori sono il 
controllo e l’autocontrollo, minore è la possibilità di assaporare 
i diversi gusti del piacere. Il piacere può avere intensità e durata 
molto varie e può essere vissuto attraverso tutti i cinque sensi.

Il piacere più totalizzante è quello fusionale, in cui i confini 
con l’altro cadono.

Queste sensazioni si vivono nel rapporto affettivo tra madre 
e neonato, nel rapporto sessuale, oppure nell’eccitazione per un 
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evento tanto desiderato. Ciò che può produrre piacere ė soggetti-
vo, dipende dalla personalità e dalla storia della persona.

Nella forma non evoluta la ricerca del piacere costante può 
portare al bisogno continuo di eccitazione. Il piacere a tutti i costi 
può generare forme di dipendenza (da gioco, sesso, droga) oppu-
re provoca l’incapacità di instaurare relazioni affettive durature 
a causa della ricerca costante di ebbrezza emozionale, come nel 
personaggio di Don Giovanni.

La pace-quiete
La quiete in senso evoluto è: il senso di appagamento da ogni 

bisogno calma, accettazione serenità, pace, placidità, mitezza.
Per esempio è la situazione in cui si trova il bambino dopo 

aver mangiato, o al risveglio in presenza dei genitori.
In senso non evoluto è lo stato di spegnimento di ogni energia.
La possibilità di vivere numerosi momenti di quiete favorisce 

lo sviluppo intellettivo del bambino, che non viene bombardato 
da troppi stimoli, ma ha il tempo di comprendere e conoscere ciò 
che lo circonda.

Esiste anche una forma distruttiva di quiete: è noia, pigrizia, 
rassegnazione, svogliatezza, abbandono, fiacca. Per trasformare 
la quiete distruttiva per esempio di un adolescente, è necessario 
coinvolgerlo e sostenerlo nelle varie attività quotidiane, ponen-
dogli di volta in volta traguardi piccoli ma migliorativi del suo 
livello di apprendimento e di collaborazione in famiglia.

La vergogna-sensibilità
La vergogna è l’emozione che proviamo quando sentiamo di 

essere stati “gettati nel mondo”, ed è legata al desiderio di scom-
parire e di ritrarsi. Chi prova vergogna possiede una particolare 
sensibilità verso gli stimoli che provengono dall’esterno. Una 
caratteristica della vergogna è quella di aumentare di intensità, 
fino a portare a “vergognarsi di provare vergogna”. Così la perso-
na desidera diventare sempre più piccola, tanto da sprofondare o, 
addirittura, scomparire.

Nella sua forma positiva può divenire pudore, sensibilità, 
riservatezza e capacità di stare in disparte. Nella sua forma nega-
tiva diventa inibizione, invidia e senso di colpa.

Per ridurre la vergogna può essere utile attivare uno stato d’a-
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nimo di quiete, o far sentire la persona che prova questo disagio 
amata e accettata. 

L’attaccamento-affettività
L’attaccamento è una sensazione biologica ancestrale col-

legata all’emozione di base che si stabilisce nel rapporto con la 
madre. Al momento del parto infatti la madre produce un ormo-
ne (ossitocina) che permette l’espulsione del feto, la produzione 
del latte e il senso di attaccamento al neonato. L’attaccamento tra 
madre e neonato protegge, quindi, la sopravvivenza dei piccoli 
umani (e dei mammiferi in generale). Il senso di attaccamento 
implica sazietà affettiva, nutrimento, sicurezza avvolgente. Se 
il bambino percepisce nella madre una forma di accudimento 
sicuro, trasformerà da adulto questa sensazione di pienezza e di 
fiducia in una modalità di relazioni improntata alla tenerezza, 
alla fedeltà, alla dedizione. Quando l’attaccamento materno non 
è equilibrato ma conflittuale e ambivalente, si svilupperà nell’a-
dulto una forma di dipendenza e di avidità affettiva e alimentare. 

Una forma di attaccamento eccessiva o carente può compor-
tare nella persona insicurezza. Infatti, nel caso di un eccessivo 
attaccamento che si prolunga oltre il periodo necessario si può 
creare una dipendenza del bambino verso la madre e una dif-
ficoltà a riconoscere in sé le proprie capacità di autonomia e di 
sviluppo individuale. D’altra parte la carenza di attaccamento 
comporta anch’essa una forma di dipendenza del bambino che 
cercherà, durante la sua vita adulta, di stabilire relazioni che 
lo riempiano di quell’amore non ricevuto, cercando un affetto 
incondizionato e totalizzante come quello materno, con la sensa-
zione di:
• non essere capace di amare;
• non essere degno di amore;
• non trovare chi possa essere degno del suo amore;
• non trovare chi possa amarlo.

In tutti i casi, affinché l’adulto superi la dipendenza, è impor-
tante che sviluppi un sano distacco dagli altri, un distacco che 
lo renda autonomo e pertanto più libero, potenziando la fiducia 
in se stesso, sviluppando l’autostima e abbassando così il senso 
di insicurezza. Questo distacco, indispensabile perché l’adulto 
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possa costruire relazioni affettive durature e stabili, ripropone, in 
una età più avanzata, ciò che l’individuo ha già vissuto durante 
l’adolescenza (perlomeno in un percorso di crescita equilibra-
to), quando cioè è la madre stessa che favorisce gradualmente il 
distacco del proprio figlio da lei. Qualora la madre abbia osta-
colato il distacco del figlio, magari per timore di perderlo, in 
realtà potrebbe avere addirittura prodotto un effetto contrario, 
potenziando nel figlio la necessità di starle il più lontano possibi-
le. In questo caso il riavvicinamento equilibrato alla madre potrà 
avvenire solo dopo che il ragazzo avrà sperimentato la propria 
personale capacità di dare e ricevere amore come individuo a sé 
stante, distinto dalla madre. 
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