Prima un breve ripasso...
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Essere assertivi....

ASCOLTO ATTIVO
1. ANNOTARE LE NOTIZIE IMPORTANTI

2. INTERESSARSI AL MESSAGGIO PER ESSERE IN GRADO
DI RIFERIRLO

MIGLIORARE LA COMUNICAZIONE

ASCOLTARE IN MODO EFFICACE

ASCOLTARE CON TUTTO IL CORPO
SINTONIZZARSI SUL RITMO DELL'ALTRO
CONTROLLARE LE VALVOLE DI SFOGO EMOTIVO
CONTROLLARE LE DISTRAZIONI
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COMUNICAZIONE EFFICACE

STARE CONCENTRATI

NON INTERROMPERE L'ALTRO

E’ UNA CONVERSAZIONE, NON UN MONOLOGO
ESSERE FLESSIBILI

ASPETTARE PRIMA DI RISPONDERE
OSSERVARE IL LINGUAGGIO NON VERBALE
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« E’impossibile non comunicare» P. Watzlawick

In ogni processo di comunicazione esistono diversi livelli di trasmissione
del |e info rmaZioni ' Percezione dell'interlocutore secondo Albert Mehrabian

- ContenUtO Verbale

a2 V.
- linguaggio del corpo \

«ll 7% di un’affermazione é determinata dal contenuto, il 93% e comunicata
attraverso il corpo e la voce», A. Mehrabian

Tutte le volte che si crea discrepanza tra linguaggio verbale e non verbale si
parla di incongruenza.

Di solito, scegliamo di seguire cio che viene veicolato dal linguaggio non
verbale.
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La comunicazione non verbale € un «linguaggio di relazioney:

-
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comunica atteggiamenti interpersonali;

esprime atteggiamenti circa I'immagine di se, degli altri e dell'ambiente;
svolge una funzione metacomunicativa;

svolge una funzione di regolazione dell'interazione conversazionale;

crea un continuum tra «comportamenti comunicativi» e
«comportamenti espressivi»;

puo essere considerata come mezzo principale per esprimere e
comunicare le emozioni;

funge da «canale di dispersione» in quanto, essendo meno sottoposta
del linguaggio al controllo consapevole o censura conscia o inconscia,
lascia filtrare piu facilmente contenuti profondi dell’esperienza
dellindividuo;

assume infine funzione di sostituzione della comunicazione verbale in
situazioni che non consentono 'uso del linguaggio Y.
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All'interno delle interazioni sociali la comunicazione non verbale riveste
le seguenti funzioni:

o caratterizzazione delle relazioni interpersonali;

* presentazione di sé;

e persuasione, dominanza, potere e status;

» differenziazione individuale di personalita e di genere;
e espressione e riconoscimento delle emozioni;

e comunicazione degli atteggiamenti interpersonali;

e comunicazione non verbale nel linguaggio verbale.
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«Le emozioni sono risposte adattative, predisposte biologicamente, a
situazioni ed eventi importanti per il benessere dell’organismo nella sua
storia evolutiva; una sintesi tra specifici programmi genetici ed
esperienze culturali e soggettive compiute dall'individuo. »

Il ruolo delle emozioni € quello di segnalare gli avvenimenti importanti per
I'individuo e di mettere in atto i comportamenti che permettono di gestirli,
reagendo nel modo piu appropriato alle diverse situazioni.

e Segnalare all'esterno il proprio stato e le proprie intenzioni
e Informare del nostro stato in rapporto all'ambiente e alle altre persone
e Regolare l'interazione durante gli scambi comunicativi
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Al contrario dei sentimenti che possono durare a lungo nel tempo, le
emozioni durano relativamente poco.

Le emozioni primarie sono sette:

RABBIA
PAURA
TRISTEZZA
SORPRESA
DISGUSTO
GIOIA
DISPREZZO
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La prospettiva emotiva delle espressioni facciali
1972 Ekman, Friesen, Ellsworth - “Emotion in the Humane Face”

Emozioni:

- universali (differenze di genere, culturali, intergruppali nel modo di
esprimerle);

- innate - una specifica configurazione facciale € associata o determina
una specifica emozione

Vi sono almeno tre prove empiriche a favore di tale concezione teorica:
- Funiversalita delle espressioni facciali, cosi come evidenziata dalla
capacita degli adulti di associare espressioni facciali di soggetti
appartenenti a culture diverse a emozioni specifiche;

- la presenza fin dalla nascita di espressioni emotive differenti;

- la capacita di differenziare ed elaborare un’identica percentuale di
espressioni facciali da parte di bambini ciechi e non.




a RABBIA: armonia

Quando si e arrabbiati, il sangue affluisce alle mani e questo rende piu
facile afferrare un’arma o sferrare un pugno all'avversario; la frequenza
cardiaca aumenta e una scarica di ormoni, fra i quali I'adrenalina, genera
un impulso di energia abbastanza forte da permettere un’azione
vigorosa.

Il caso di L.




a Il caso di C. PAURA: protezione

Quando abbiamo paura, il sangue fluisce verso i grandi muscoli scheletrici,
ad es. quelli delle gambe, rendendo piu facile la fuga e al tempo stesso
facendo impallidire il volto, momentaneamente meno irrorato. Allo stesso
tempo, il corpo si immobilizza, come congelato, anche solo per un
momento, forse per valutare se convenga nascondersi. | circuiti dei centri
cerebrali preposti alla regolazione della vita emotiva scatenano un flusso di
ormoni che mette I'organismo in uno stato generale di allerta, preparandolo
all'azione e fissando I'attenzione sulla minaccia che incombe per valutare
quale sia la risposta migliore.

/




e

metabolismo.

TRISTEZZA: rielaborazione della perdita

La tristezza comporta una caduta di energia ed entusiasmo verso le attivita
della vita — in particolare per le distrazioni e i piaceri - e, quando diviene piu
profonda e si avvicina alla depressione, ha I'effetto di rallentare il

Mi sono scoperta ad emozionarmi davanti al
mio vasetto pieno di cuori colorati. Ognuno
di questi cuori ha un significato particolare
ed una storia tutta sua. Tutti insieme
simboleggiano un percorso fatto di volonta,
dolore, felicita e speranza. Ora il vasetto e
diventato troppo piccolo e pertanto dovro
trovare un'altra casa accogliente per i miei
cuori, piu spaziosa. In un primo momento si
sentiranno un po' spaesati per tutto lo spazio
che avranno a disposizione ma presto
arriveranno altri cuori a fargli compagnia. E
del vasetto pieno di cuori SONO GRATA A
ME STESSA ) e a chi mi ha aiutato e
continua a farlo.
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SORPRESA: informazione

‘ 4 X )
|l sollevamento delle sopracciglia consente di avere una visuale pit ampia e
ci fa arrivare piu luce sulla retina.

DISGUSTO: offesa al gusto o all’olfatto

|l disgusto indica il tentativo primordiale di chiudere le narici colpite da un
odore nocivo o di sputare un cibo velenoso.

L DISPREZZO: disapprovazione sociale




GIOIA: riposo

Un centro cerebrale inibisce i sentimenti negativi e aumenta la
disponibilita di energia, insieme all'inibizione dei centri che generano
pensieri angosciosi.

Il caso di G.




degli scopi fondamentali per la nostra vita e per la nostra sopravvivenza.
Tuttavia esse non sempre portano a reazioni positive. La comprensione
delle emozioni, della loro legittimita e del pensieri che le accompagnano
costituiscono quasi sempre la chiave di lettura per capire ed analizzare
situazioni di malessere psicologico e di conflitto interpersonale. Capita
spesso infatti che proprio in condizioni di difficolta e di malessere
psicologico, facciamo fatica a riconoscere le nostre emozioni, a fermare i

contribuito a scatenarle, proprio quando ne avremmo piu necessita!

Il primo passo per avvicinarci alla comprensione delle emozioni e
riconoscerle su noi stessi, prima ancora di riuscire a comunicarle.

Come fare?
e Ascolta le emozioni - Esprimi le emozioni - Chiedi aiuto al corpo
 Autoregola le emozioni: empatia, compassione, comunicazione positiva

-

/Le emozioni, sono segnali importanti, normali e ci guidano nel raggiungere

pensieri che le accompagnano e capirne in ultimo le motivazioni che hanno
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«Non esiste una strada per la felicita.
La felicita € la strada.»
Confucio

Consigli per pensare positivo:

e Alimenta uno stile attributivo positivo

o Intrattieni relazioni sociali soddisfacenti

o Condividi le emozioni

e Favorisci il senso di autoefficacia

 Chiedi aiuto a un counselor, a uno psicologo o0 a uno psicoterapeuta
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|l counseling e un intervento preventivo di aiuto rivolto alla persona che
vive una situazione di momentaneo malessere o disagio. E' un intervento
tendenzialmente breve che attraverso il colloquio orienta verso la soluzione
del problema. Il counselor e colui che offre il suo tempo, la sua attenzione
interessata e partecipativa, noncheé il suo rispetto a chi si trova in una
condizione di difficolta e di incertezza e che, attraversando un momento di
difficolta, sente la necessita di chiarificare alcuni aspetti di sé, anche in
rapporto all'ambiente che lo circonda.

Tra i benefici: prendere decisioni personali e professionali con maggiore
chiarezza, migliorare la conoscenza di sé e I'autoconsapevolezza,
imparare a gestire lo stress e superare momenti di difficolta transitori,
gestire e superare problemi di natura non psicopatologica, migliorare
'autostima e la fiducia in se stessi, imparare a gestire emozioni, conflitti,
sentimenti e pensieri, recuperare I'equilibrio.
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& Qualche esercizio...

* Annotate le qualita che vi descrivono
 Rispondete alle seguenti domande:

Quali sono le qualita che i vostri amici vi riconoscono?

Tra le qualita che avete elencato, quali contribuiscono maggiormente
alla vostra autostima?

Descrivere una situazione o un momento della vostra vita in cui vi siete
sentiti fieri di voi stessi

Qual ¢ il messaggio piu positivo che vi hanno trasmesso i vostri genitori
(0 chi per essi)?

Qual é secondo voi il vostro irripetibile contributo all'umanita?

Come vorreste essere ricordati quando avrete lasciato questo mondo?
Quando sbagliate strada cosa vi dite?

Qualcuno vi fa i suoi complimenti per iscritto e vi ringrazia. Cosa vi dite?
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- Qualcuno vi chiede un favore. Non avete molta voglia di dire di si, ma
accettate lo stesso. Cosa pensate di voi stessi?

- Vi alzate tardi perché la svegli non ha suonato. Cosa pensate di voi
stessi?

- Dovete fare un esame medico e aspettate 'esito. Cosa vi dite?
- Provate un nuovo vestito. Cosa vi dite?
- Un amico intimo si dimentica del vostro compleanno. Cosa vi dite?

- Vostro figlio, piccolo o adolescente, vi risponde male. Cosa pensate di voi
stessi?

- Di preferenza, il vostro dialogo interiore e positivo o negativo? Come
potreste modificarlo?

- Quali affermazioni positive e incoraggianti potreste scrivere?

- Quali sono le principali risorse interiori o esteriori di cui disponete?
- In cosa riuscite quasi sempre bene?

- Elencate qualche successo della vostra vita
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