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  Questo libro elettronico (e-book) comprende quattordici (14)
  esercizi-esperienze, esempi di applicazione pratica di alcune
  teorie emozionali, motivazionali e decisionali esposte nel
  precedente e-book dal titolo “EMOZIONI – storia, biologia,
  psicologia e loro influenza sulle scelte (seconda edizione
  aggiornata)”. 
 
 

  

    

      


    
  




  In base al loro principale oggetto di indagine gli
  esercizi-esperienze sono suddivisi in tre categorie: 
 
 

  

    
1) esercizi-esperienze sulle emozioni (esercizi-esperienze
1-5);
  

 

  

    
2) esercizi-esperienze sulle motivazioni (esercizi-esperienze
6-8);
  

 

  

    
3) esercizi-esperienze sulle scelte o decisioni
(esercizi-esperienze 9-12).
  

 

  

    

      


    
  



  

    
Gli esercizi-esperienze permettono di conseguenza, in
riferimento al loro specifico oggetto d'indagine,
un'autovalutazione delle emozioni sentite, delle motivazioni
possedute e delle scelte effettuate o delle decisioni prese.
  

 

  

    

      


    
  



  

    
Ognuno di questi esercizi-esperienze si suddivide inoltre in
tre parti:
  

 

  

    
a) gli item e/o domande;
  

 

  

    
b) i risultati;
  

 

  

    
c) gli esempi, ove ritenuto necessario, che chiariscono meglio
come svolgere l'esercizio-esperienza e come interpretarne
correttamente i risultati.
  
  

    

      


    
  



  

    

      


    
  




  Tutti gli esercizi-esperienze – a eccezione di uno solo di
  questi – se scaricati e compilati nel formato PDF, sono
  autocompilabili tramite pc, tablet, smartphone, ecc. 
  


  

    
I collegamenti esterni ai file in formato PDF sono indicati
all'inizio di ciascun esercizio-esperienza.
  

 

  

    

      


    
  




  Tre di questi esercizi-esperienze sono già stati pubblicati e
  disponibili in formato PDF cliccando sull'apposito collegamento
  esterno alla sezione “Appendice – Esercizi” dell'e-book “EMOZIONI
  – storia, biologia, psicologia e loro influenza sulle scelte
  (seconda edizione aggiornata)”. 
 
 

  

    

      


    
  



  

    
Gli ultimi due non sono invece dei veri e propri esercizi non
essendo richiesto alcun tipo di svolgimento degli stessi. La loro
consultazione permette tuttavia una più agevole comprensione –
fornendone appositi elenchi e descrizioni – delle euristiche della
scelta (esercizio-esperienza 13) e degli errori sistemaci della
scelta (esercizio-esperienza 14).
  

 

  

    

      


    
  



  

    
È bene precisare che gli

   esercizi-esperienze di seguito proposti se svolti danno
  indicazioni (risultati) solo parziali e pongono inoltre problemi
  interpretativi di non poco conto. Pertanto tali indicazioni e
  interpretazioni sarebbero sicuramente più complete solo se
  inquadrate all'interno dell'“Intervento breve ACS” – descritto
  nel Capitolo quarto (Influenza delle emozioni sulle scelte)
  dell'e-book “EMOZIONI – storia, biologia, psicologia e loro
  influenza sulle scelte” (seconda edizione aggiornata) –.

  

 

  

    

      


    
  



  

    
L'idea di questo e-book nasce dopo avere riscontrato un
pubblico interesse per alcuni degli esercizi-esperienze qui
proposti e svolti in occasione delle giornate di presentazione
dell'e-book “EMOZIONI – storia, biologia, psicologia e loro
influenza sulle scelte (seconda edizione aggiornata)”.
  

 

  

    
È dunque alle persone che hanno partecipato a queste giornate e
al loro fondamentale contributo che è dedicato questo
compendio.
  
  




 



Roma, 9 luglio 2016 


  
Luigi Secchiano

 
 Psicologo e Psicoterapeuta 



 



*Per maggiori informazioni
sull'Autore di questo quaderno di esercizi consultare il sito
internet 
www.ra3p.org (ricerche e Azioni
Partecipate in Psicologia e Psicoterapia)
 

  

    
[image: immagine 1]
  





                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        ESERCIZI-ESPERIENZE SULLE EMOZIONI
                    

                    
                    
                        (Esercizi - esperienze 1- 5)
                    

                    
                

                
                
                    
                

  
Parole chiave


Emozioni

Classificazione delle emozioni

Emozioni primarie o di base

Emozioni secondarie o derivate

Emozioni conflittuali

Emozioni biologiche

Emozioni pertinenti gli stati
d'animo

Emozioni sensoriali

Emozioni pertinenti la valutazione
del Sé

Emozioni pertinenti la relazione con
gli altri

Emozioni di apprezzamento

Dimensioni delle emozioni

Emozioni e corpo 

 



 



                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Esercizio-esperienza 1 - Quali emozioni provi? Nuove emozioni per combinazione di coppie di emozioni
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                

  
Questo esercizio potrebbe non essere correttamente visualizzato
e può essere autocompilato (tramite pc, tablet, smatphone, ecc.)
solo scaricando il (eseguendo il download del) relativo file
PDF.

 

  
Per una sua corretta visualizzazione e possibilità di
autocompilazione si consiglia pertanto di scaricare (eseguire il
download di) questo esercizio come file PDF (

cliccare qui)
.
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  1. Pensi

 a una particolare 

  situazione

 della Sua vita quotidiana
 
(che può riguardare, a 
esempio, la Sua vita familiare, lavorativa, sociale, ecc.)
che La 

  coinvolge emotivamente

. 

 
(Se ha difficoltà nel pensare a questa particolare situazione,
la descriva brevemente nel successivo riquadro).




  

    
[image: immagine 2]
  





 

  




2. Per la situazione pensata 
indichi le
 emozioni che Lei sente elencate nella 
successiva Tabella 1 e per ciascuna
di queste 
indichi inoltre, barrando la corrispondente
casella di risposta, la loro 
intensità/forza – che può andare da un minimo di
zero (0 = emozione per nulla sentita) a un massimo di dieci (10 =
emozione massimamente sentita) –.
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3. Consideri solo le 
emozioni da Lei sentite nella situazione pensata,
ovvero consideri solo le emozioni alle quali ha attribuito nella 
precedente Tabella 1 un valore
uguale o superiore a 6 (valori compresi tra 6 e 10) e  
 
 - 
riporti ciascuna di queste emozioni nelle apposite
caselle (con menù a tendina) della 
successiva Tabella 2;
 
 - 
riporti inoltre 
il punteggio relativo a ciascuna di queste
emozioni (come si ricava dall'osservazione della 
precedente Tabella 1) nelle apposite
caselle (con menù a tendina) della 
successiva Tabella 2.
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4. Solo se nella 
precedente Tabella 2 ha riportato 
più di un'emozione, accoppi nella 
successiva Tabella 3 
queste emozioni a due a due 
fino a che non vengano esaurite tutte le possibilità di
combinazione fra coppie di emozioni e
 
 - 
riporti ciascuna di queste emozioni a coppie nelle
apposite caselle (con menù a tendina) della 
successiva Tabella 3;
 
 
     N.B.
 
 
Il numero di coppie di emozioni che si può ottenere dipende dal
numero di emozioni da Lei riportate nella precedente Tabella
2.
 
 
Così se le emozioni da Lei riportate nella precedente Tabella 2
sono:  
 
 
- due (2), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono una sola (1 coppia = emozione 1 +
emozione 2; 1 = numero minimo di coppie);
 
 
- tre (3), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono tre (3 coppie = emozione 1 + emozione 2;
emozione 1 + emozione 3; emozione 2 + emozione 3);
 
 
- quattro (4), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono sei (6);
 
 
- cinque (5), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono dieci (10);
 
 
- sei (6), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono quindici (15);
 
 
- sette (7), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono ventuno (21);
 
 
- otto (8), le coppie di emozioni che Lei ottiene nella
successiva Tabella 3 sono ventotto (28 = numero massimo di coppie).




  

    
[image: immagine 5]
  





- 
scriva inoltre 
la nuova emozione risultante dalla combinazione di ciascuna
coppia di emozioni (osservando la precompilata, 
successiva Tabella 4) nelle apposite
caselle della 
precedente Tabella 3; 
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- riporti infine 
i punteggi per ciascuna singola emozione (punteggi
questi già riportati nella 
precedente Tabella 2) 
e la somma dei punteggi per la nuova emozione risultante
dalla combinazione di ciascuna coppia di emozioni (somma
questa che è uguale alla somma dei punteggi ottenuti per ciascuna
singola emozione che fa parte di una coppia di emozioni) nelle
apposite caselle (con menù a tendina) della 
precedente Tabella 3.
 
 
FINE ESERCIZIO
 
 

  




  

    


  



  
RISULTATI

 
 
Questo esercizio-esperienza permette, in riferimento alla
situazione pensata, un’
autovalutazione delle emozioni primarie (o
 di base)
1, o
 secondarie (o 
derivate)
2
 sentite.
 
 Pertanto:
 
 a) se nella 
Tabella 2 
non ha riportato nessuna emozione, ciò vuol dire
che nella particolare situazione pensata 
Lei non sente alcuna particolare emozione.
 
 b) se nella 
Tabella 2 
ha riportato una (1) sola emozione, ciò vuol dire
che nella particolare situazione pensata 
Lei sente una (1) sola emozione primaria (o 
di base) che corrisponde a quella che Lei ha
riportato nella 
Tabella 2.
 
 c) se nella 
Tabella 2 
ha riportato due (2) emozioni, ciò vuol dire che
nella particolare situazione pensata 
Lei sente una (1) sola emozione 
secondaria (o 
derivata) che     corrisponde a quella che Lei ha
riportato nella 
Tabella 3.
 
 d) se nella 
Tabella 2 
ha riportato più di due (2) emozioni (3, 4, 5
emozioni e così via), ciò vuol dire che nella particolare
situazione pensata 
Lei sente più emozioni, 
secondarie (o 
derivate) che corrispondono a quella che Lei ha
riportato nella 
Tabella 3; tra queste l'
emozione più fortemente sentita è quella che presenta un
punteggio più alto (Somma dei punteggi nella 
Tabella 3) rispetto alle altre.
 
 Negli ultimi due casi – c) e d) –,
ovvero se nella particolare situazione pensata 
Lei sente una o più emozioni secondarie (o 
derivate) 
faccia attenzione a quelle conflittuali
3 (che corrispondono a quelle segnate nella

Tabella 4 al numero 4, 11, 17 e
22).
 
  



 

  




  
Esempio
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Tabella 2

Emozioni Punteggio
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In questa Tabella 2 si riportano solo le emozioni (e i relativi punteggi) alle quali, in termini di
intesita/forza, ¢ stato attribuito (nella precedente Tabella 1) un punteggio uguale o superiore a 6.

Tabella 2
Emozioni Punteggio
Gioia 8
Accettazione 6
Sorpresa 4

Attesa 10
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Tabella 1

Nella situazione pensata sento le
seguenti emozioni

1 Gioia (o felicita)

2 Accettazione (o fiducia)

3 Paura

4 Sorpresa

5 Tristezza

6 Disgusto (o disprezzo)

7 Rabbia

8 Attesa
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RISULTATI

Nell'esempio fatto, per la situazione pensata, le emozioni sentite, dette secondarie o derivate, sono
dunque sei (6) e sono:

- amore (punteggio = 14);

- delizia (punteggio = 15);

- ottimismo (punteggio = 18);

- curiosita (punteggio = 13);

- fatalismo (punteggio = 16);

- emozione non ben definibile che comunque é un'emozione di tipo confiittuale (punteggio =
17).

Tra queste emozioni quella maggiormente sentita & quella di ottimismo (presentando un punteggio
piu alto rispetto alle altre emozioni qui considerate).

Da notare infine come sia anche sentita un'emozione non ben definibile, indicativa comunque di un
qualche confiitto interno.
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In questa Tabella 3 si riportano le coppie di emozioni — ottenute per I'accoppiamento a due a due
delle singole emozioni riportate nella precedente Tabella 2, si scrivono inoltre le nuove emozioni
(risultanti dalla combinazione delle coppie di emozioni secondo quanto indicato nella successiva,

precompilata Tabella 4) e si riportano infine i relativi punteggi per le singole emozioni (vedere
Tabella 2) e per le nuove emozioni (vedere Tabella 4).
Tabella 3
e & 3 Somma dei
oppia di Punteggio = . uova emozione punteggi
emozioni . unteggio )
E'““;'“"’ E"‘°;'°"‘ (risultante dalla combinazione é::‘"‘f"g‘-’"’!
i di ciascuna coppia di ozione
(Numero) Emozione 1 Emozione 2 ‘emozioni) + Pintegglo
Emozione 2)
: [
. [e]
:
‘ & = o
:
‘ o
N.B.

Nell'esempio fatto, essendo quattro (4) le emozioni sentite, le possibili coppie di emozioni e le
conseguenti nuove emozioni — risultanti dalla combinazione di tutte le coppie di emozioni — sono in
totale sei (6) (vedere al proposito nota al punto 4. di questo esercizio).
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In questa Tabella 1 si indicano le emozioni che si sentono e per ciascuna di queste si indica inoltre
lintensita/forza.

Tabella 1

Nella situazione pensata sento le/ |4 /5(3(4(5|6|7|8|9]10

seguenti emozioni

1 Gioia (o felicita) OoooooooxOcDo
2 Accettazione (o fiducia) o o o < o |
3 Paura XOOO0OoooOoaE|o
4 Sorpresa o o o o
5 Tristezza XOOOoOooooog|o
6 Disgusto (o disprezzo) XOOOOoOooooo
7 Rabbia OooxOoooooED
8 Attesa o oo
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