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4.6 Intelligenza emotiva

Attivita 1

o) (o0 G [ WETashY 1= | 1l foto linguaggio delle emozioni

Argomento Intelligenza emotiva

Obiettivo Sviluppare l'intelligenza emotiva

Gruppo target Studenti adulti

Durata 30 min

Obiettivo/ e Riconoscere le emozioni percepite negli altri
Obiettivi di ® Appropriarsi del linguaggio delle emozioni
apprendimento e I|dentificare i segni fisici, le componenti delle emozioni
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Materiali e Una serie di fotografie di persone che esprimono emozioni.
necessari e Una lavagna, pennarelli

Fasi dell’ Il formatore forma diversi gruppi di 2, 3 0 4 persone a seconda del numero
T E L cril - di partecipanti. Il formatore distribuisce a ogni gruppo una serie di
fotografie che rappresentano persone che esprimono un'emozione: gioia,
sorpresa, paura, rabbia, tristezza, sorpresa, stress, disgusto e le loro
variazioni.

Versione online:
Il formatore condivide il suo schermo e le fotografie dei soggetti

Esempi di foto:

Fase 1
Durata: 15 min

® Riconoscere le proprie emozioni e quelle degli altri

® Saper parlare e analizzare le emozioni
Il formatore invita i partecipanti a osservare attentamente le fotografie.
In primo luogo, i partecipanti devono concordare I'emozione osservata in
ogni foto e, dopo un accordo collettivo, esprimerla alla classe.

Versione online

Stanze virtuali: Utilizzare le stanze per riunioni delle piattaforme di
videoconferenza per creare piccoli gruppi. Ogni gruppo puo discutere ed
elencare le emozioni utilizzando documenti condivisi o lavagne online.
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Metodo

Valutazione
(domande)

Link/ Riferimenti

Attivita 2

Titolo dell'attivita

Argomento
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Fase 2
Durata: 15 min

® Percepire e rilevare i segnali fisici innescati da un'emozione

® Sviluppare I'empatia e la consapevolezza di sé

e Sviluppare le capacita interpersonali
Il formatore concede quindi un altro momento per osservare le foto in
modo che possano costruire una descrizione dei segnali fisici caratteristici
delle emozioni rappresentate. Raccolta dei risultati. Discussione delle
descrizioni nel grande gruppo.

Versione online

Sondaggi interattivi e indagini

Utilizzate strumenti come Mentimeter o Kahoot! per sondaggi in tempo
reale in cui i partecipanti possono selezionare e votare le diverse emozioni e
le loro manifestazioni fisiche.

Il formatore deve innanzitutto spiegare lo scopo e gli obiettivi dell'attivita.
Il formatore deve invitare tutti i partecipanti a esprimersi liberamente su
cio che vedono e sul perché lo pensano.

Il formatore deve fornire i mezzi per facilitare gli scambi e i dibattiti tra i
partecipanti.

L'analisi esterna e interna delle emozioni e della loro espressione al fine di
oggettivarle dovrebbe essere alla base dell'attivita.

Discussioni e scambi dopo le fasi di osservazione e messa in comune.

e Avete gia notato tutti questi segni in altre persone?

e Potreste aggiungere altri segni fisici a quelli gia osservati? Su altre
parti del corpo? Altri segni meno visibili?

® Queste emozioni provocano in voi gli stessi segni fisici?

e Quali sono i modi in cui potreste migliorare la vostra percezione
delle emozioni?

® In che modo lo sviluppo dell'intelligenza emotiva pud aiutarvi nelle
situazioni quotidiane? Nelle situazioni professionali?

® |n caso di emozioni negative, cosa si puo fare per trasformare la
condizione?

e https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html

e https://www.ihhp.com/free-eqg-quiz/

e https://online.hbs.edu/blog/post/emotional-intelligence-in-
leadership

La ruota delle emozioni

Intelligenza emotiva
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Obiettivo

Gruppo target

Durata

Obiettivo/
Obiettivi di
apprendimento

Materiali
necessari

Fasi dell’
implementazione
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Sviluppare l'intelligenza emotiva

Studenti adulti

20 min

e Riconoscere le principali emozioni, descrivere le emozioni
® Appropriarsi del linguaggio delle emozioni
e |dentificare i segnali fisici, le componenti delle emozioni

Una lavagna bianca, pennarelli.
Un videoproiettore per visualizzare una ruota con le emozioni primarie e le
loro variazioni.

Fase 1
Durata: 5 min

e |dentificare le emozioni primarie

® Esprimere le emozioni agli altri

e Sviluppare I'empatia, I'attenzione
Ruota delle emozioni con le 6 emozioni primarie rappresentate da
immagini o fotografie (gioia, paura, rabbia, disgusto, sorpresa, tristezza).
Il formatore forma diversi sottogruppi. Il formatore da a ciascun gruppo
una ruota delle emozioni su cui identificare le emozioni primarie: gioia,
sorpresa, paura, rabbia, tristezza, sorpresa, disgusto. Il formatore pud
invitare i partecipanti a parlare prima della loro emozione attuale.

Felicita

o O

Rabbia

e

Sorpresa

Tristezza
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Emozioni primarie e secondarie

Emozioni primarie

Territorialita _
Apertura di un confine

Temporalita
Guadagno

Gerarchia
Muoversi verso Identita
Definizione
Gerarchia

. Allontanarsi da
Identita
Espulsione

Temporalita Territorialita

Perdita Chiusura di un confine

(Plutchik, 1980)

Fase 2
Durata: 10 min

e Espandere la percezione, il linguaggio delle emozioni

e Consapevolezza sociale

e Consapevolezza di sé
Poi il formatore chiede ai partecipanti di far girare la freccia. Quando la
freccia si posa su un‘emozione primaria, i partecipanti devono cercare di
trovare emozioni piu complesse che siano collegate ad essa.
Ad esempio:

e Gioia: estasi, serenita, amore, ottimismo.

e Rabbia: rabbia, fastidio, aggressivita, disprezzo... ecc.

Fase 3
Durata: 10 min

® Espandere la percezione fisica delle emozioni

® Essere piu consapevoli del proprio corpo

e Sviluppare la capacita di fare un passo indietro e di analizzare le

emozioni.

Il formatore propone ai partecipanti di far girare la ruota ancora una volta.
Per ciascuna delle emozioni primarie indicate, devono a loro volta
descrivere le manifestazioni fisiche.
Scambio tra i partecipanti, confronti.

Adattare l'attivita online:

1. Ruota digitale delle emozioni

Utilizzare strumenti o applicazioni online per creare una ruota virtuale delle
emozioni. | partecipanti possono far girare la ruota digitalmente e discutere
le emozioni primarie e secondarie che appaiono (What is Your Emotion |
Spin the Wheel - Random Picker).
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2. Sale riunioni virtuali

Utilizzare le stanze per riunioni delle piattaforme di videoconferenza per
creare piccoli gruppi. Ogni gruppo puo discutere ed elencare le emozioni
utilizzando documenti condivisi o lavagne online.

3. Sondaggi interattivi e indagini

Utilizzare strumenti come Mentimeter o Kahoot! per sondaggi in tempo
reale in cui i partecipanti possono selezionare e votare le diverse emozioni e
le loro manifestazioni fisiche.

4. Strumenti di mappatura delle emozioni

Creare strumenti o applicazioni digitali per la mappatura delle emozioni che
consentano ai partecipanti di trascinare le emozioni in categorie e di
vederne le rappresentazioni visive.

5. Riflessione online

Utilizzare un documento condiviso o una chat per consentire ai partecipanti
di descrivere e condividere le loro osservazioni su come percepiscono e
provano fisicamente le diverse emozioni.

Il formatore deve innanzitutto spiegare il quadro e gli obiettivi dell'attivita.
Deve concedere tempo per la riflessione. Deve incoraggiare tutti i presenti
a esprimersi sull'argomento in un'atmosfera benevola.

L'obiettivo & imparare a riconoscere le manifestazioni delle emozioni per
far fare un passo indietro e un’analisi.

Valutazione Dibattiti e scambi durante I'attivita:

(domande) e Avete trovato difficile riconoscere le emozioni nella modalita
proposta?

e |l concetto di emozioni primarie vi sembra chiaro?

® Le variazioni delle emozioni primarie vi sembrano coerenti?

e Avete trovato difficile identificare i segni fisici delle emozioni
discusse?

e Come e in che misura applicherete cid che avete imparato nella
vostra vita quotidiana o nel vostro ambiente professionale?

Link/ Riferimenti https://www.youtube.com/watch?v=Yqi7jp6tKZI
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