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Figura 3: Google form “Laboratorio MetaEmozioni 2024” 

Passando in rassegna i diversi quesiti proposti all’interno del questionario, il primo quesito 

è mirato alla rilevazione dell’efficacia del percorso in termini di soddisfazione, infatti 

mediante la scala Likert è stato necessario esprimere se l’esperienza vissuta nel complesso 

si reputi con un giudizio numerico da 1 a 5 in cui 1 corrisponde alla voce “Per niente 

soddisfacente”, mentre 5 “Molto soddisfacente”.   

Come si evince dalla figura 4, quasi la totalità delle partecipanti ha ritenuto il percorso molto 

soddisfacente.  

 

Figura 4:Risposte quesito n.1: 1=Per niente soddisfacente; 5= molto soddisfacente. 

Allo stesso modo, il quesito numero 2 indaga la qualità del percorso in termini di conoscenze 

diffuse, esprimendo un giudizio da 1 a 5 in cui 1 corrisponde alla voce “Conoscenze ripetitive 

e già note”, mentre 5 “Conoscenze estremamente interessanti”. Molti degli argomenti 

affrontati durante il percorso sono stati ricorrenti in diverse materie previste nel corso di 
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laurea, eppure in nessuna delle materie sono state affrontate in maniera così approfondita, 

esaustiva e situata.   

Questo motiva le risposte ottenute al quesito 2, com’è possibile notare dalla figura 5. La 

maggioranza ha dichiarato che le conoscenze trattate fossero estremamente interessanti, 

alcuni le hanno definite solo interessanti, e per altri sono state ripetitive, o forse lo è il fatto 

di averle ripetute nelle diverse materie del corso di laurea.  

 

Figura 5: Risposte quesito n.2: 1=Estremamente interessanti; 5=Ripetitive e già note. 

Il terzo quesito indaga l’efficacia del percorso, ed in particolare si sofferma sulla distinzione 

dell’efficacia personale e professionale, al fine di comprendere se gli argomenti approfonditi 

durante i diversi incontri abbiano migliorato le capacità solo personali, solo professionali, o 

entrambe.  

A sostegno del fatto che per poter parlare di educazione socioaffettiva, è necessario prima di 

tutto un lavoro personale, oltreché professionale, i risultati al quesito 3, come si evince dalla 

figura 6, testimoniano l’utilità delle conoscenze trattate non soltanto in termini professionali, 

ma anche personali.   

Dell’intero campione di riferimento, 2 studentesse hanno vissuto il percorso come un 

momento di crescita soprattutto personale, mentre le restanti 7 studentesse dichiarano di 

averlo vissuto come momento di crescita sia personale che professionale. 
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 Figura 6: Risposte quesito n.3. 

Nel quarto si chiede ai partecipanti di argomentare e motivare la risposta precedentemente 

fornita, ed in particolare, è possibile osservare la forte interconnessione tra le personali 

competenze ed abilità in ambito emotivo, e quelle professionali, infatti diverse studentesse 

rispondendo hanno sottolineato la forte interdipendenza tra gli aspetti trattati ed una crescita 

sia dal punto di vista personale, sia da quello professionale.   

Tra le risposte più significative: 

Studentessa 1: “Gli argomenti approfonditi durante il percorso laboratoriale, oltre ad essere 

degli efficaci consigli per poter essere degli insegnanti validi, sono stati consigli che 

ciascuno dovrebbe accogliere nel proprio stile di vita, per poter essere una persona 

migliore…” 

Studentessa 2: Il laboratorio è stato molto formativo innanzitutto a livello personale... Mi 

ha quindi consentito di migliorare la mia competenze metaemotiva. È stato formativo anche 

a livello professionale in quanto mi ha aiutato a comprendere maggiormente lo stato emotivo 

degli altri… e la forte influenza emotiva che noi insegnanti trasmettiamo, volontariamente 

e involontariamente agli alunni. 

Studentessa 3: “Ritengo che questo laboratorio sia servito soprattutto da un punto di vista 

personale perché ho imparato a guardarmi dentro.” 

Studentessa 4: “Il percorso mi ha permesso di soffermarmi sulla centralità delle emozioni 

nella vita di tutti i giorni… Da un punto di vista più professionale, ho avuto modo di 

focalizzare l'attenzione sulla diversa espressività delle emozioni…” 
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Studentessa 5: “Questo percorso laboratoriale si è prefigurato come un momento di crescita 

personale… mi ha permesso di conoscere nuovi aspetti della mia persona… è stata 

un'occasione per migliorare e crescere. Sono cresciuta anche dal punto di vista 

professionale, in quanto ho arricchito il mio bagaglio culturale di nuove conoscenze e 

competenze, che sicuramente saranno molto utili nella futura carriera da insegnante.” 

Il quesito n.5 vuole essere una 

riflessione critica sul metodo 

MetaEmozioni, un’occasione per 

poter migliorare o perfezionare il 

metodo, e per fare questo si chiede 

l’opinione delle giovani studentesse 

che hanno preso parte al percorso ed 

hanno dunque avuto modo di 

familiarizzare con le diverse aree del 

metodo.  

Figura 7: Quesito n.5. 

Dalle risposte al quesito 5 si evince l’esaustività del metodo e la sua completezza e pienezza, 

dal momento che tutte le studentesse dichiarano che nessuna spetto del metodo vada 

modificato, se non per una studentessa la quale suggerisce di rivedere la piattaforma del sito, 

al fine di renderla più intuitiva.  

Il sesto quesito indaga l’efficacia di uno strumento che è stato fondamentale per l’intero  

percorso e può dirsi altrettanto fondamentale per il metodo, il diario MetaEmotivo.  

Dalle risposte si evince che sia 

uno “specchio per vedersi 

dentro” molto utile “per fare  

autoanalisi e dedicare un po' di 

tempo a sé stessi”, “che consente 

una riflessione introspettiva e 

attenta.” 

 

Figura 8: Quesito n.6  

Un’altra studentessa sostiene che sia uno strumento che “rende.semplice toccare con mano 

come siamo noi”; è stato considerato anche uno strumento di condivisione, infatti dalle 
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riflessioni individuali svolte durante la settimana attraverso il diario, ha avuto avvio la 

maggior parte degli incontri del percorso laboratoriale. Per questa ragione è stato anche 

definito un “compagno durante tutto il percorso laboratoriale”. 

Il settimo quesito ha voluto dimostrare che spesso la consapevolezza che si ha circa le proprie 

abilità emotive non corrisponde alla realtà, infatti sono stati presi in considerazione i risultati 

ottenuti al test IE-ACCME, ampiamente commentanti e discussi durante il quinto incontro 

del percorso.50   

Dai risultati ottenuti, come si nota nella figura 9, soltanto 1/3 dei partecipanti dichiara che i 

risultati ottenuti attraverso la somministrazione del test hanno rispecchiato appieno la 

percezione circa le proprie abilità emotive, mentre i 2/3 dichiarano che li hanno rispecchiati 

soltanto in parte.  

Figura 9: Risposte quesito n.7. 

L’ottavo quesito si focalizza sugli aspetti dell’intelligenza emotiva che durante e attraverso 

il percorso sono stati migliorati, ed in particolare, com’è possibile notare dalla figura 10, la 

maggior parte dichiara di aver migliorato soprattutto la comprensione e la gestione delle 

emozioni, soltanto due studentesse ritengono di aver migliorato la percezione delle 

emozioni, ed infine soltanto una la facilitazione del pensiero, la quale infatti, risulta essere 

uno degli aspetti più complessi dell’intelligenza emotiva. 

 

 
50 Ibid. pag.93 
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Figura 10: Risposte quesito n.8. 

 

Il nono quesito è molto importante perché consente un riscontro del significato individuale 

che ha riscosso l’esperienza. Più approfonditamente, tra le risposte più singolari: 

“ho imparato ad interpretare sotto una nuova luce gli eventi vissuti. Ho imparato che 

attraverso un processo di arousal anche le emozioni "spiacevoli" possono essere utilizzate 

come spinta positiva che orienta verso gli obiettivi prestabiliti. Ho assunto maggiore 

consapevolezza circa l'importanza di gestire e regolare le proprie emozioni per perseguire 

una migliore qualità di  vita.”   

“Ho avuto modo di conoscere 

alcune tecniche regolative, molto 

utili al fine di gestire in modo 

appropriato le emozioni, 

soprattutto quelle spiacevoli, che se 

non regolate, possono offuscare la 

nostra mente.” 

 

 

Figura 11: Quesito n.9.  

“Ho sicuramente migliorato la comprensione delle emozioni e quindi la comprensione che 

si ha della natura, delle cause, delle conseguenze e della possibilità di regolare le emozioni, 

proprie e altrui, positive o negative, fittizie o reali. Ma, mi ha permesso anche di migliorare 

Figura 11: Quesito n.9. 
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la gestione delle emozioni rendendomi più consapevole dei miei pensieri per riuscire a 

renderli più equilibrati e realistici.” 

Per una rilevazione che possa dirsi gradualmente approfondita, il quesito successivo, cioè il 

decimo, ha richiesto a ciascuna studentessa quali tra le dimensioni metaemotive crede di 

aver migliorato mediante l’esperienza laboratoriale. In figura 11 è possibile notare che la 

consapevolezza è stata la dimensione che ha raccolto più consensi, di contro, minore esito 

hanno raccolto il concetto di sé emotivo e le credenze sulle emozioni. L’autovalutazione 

delle prestazioni emotive è stata l’opzione selezionata da 4 studentesse su 9.  

Figura 12: Risposte quesito n.10.  

L’ultima domanda proposta attraverso il questionario ha lasciato alle studentesse la 

possibilità di esprimere un giudizio libero sul percorso affrontato, attraverso una sola parola 

che potesse rendere appieno il significato che il laboratorio ha suscitato per ciascuno.  

 

Gratitudine, consapevolezza, 

maturità, riconoscenza, felicità 

e cambiamento sono state le 

parole più ricorrenti tra le 

risposte delle studentesse. Le 

motivazioni fornite affianco ad 

ogni parola sono utili indicatori 

e descrittori del laboratorio. 

 

Figura 13: Quesito n.11. 
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“Grata perché è stata un’esperienza arricchente sotto tutti i punti di vista, professionale 

poiché ho imparato molto, ma soprattutto personale, in quanto mi ha permesso di guardarmi 

dentro, scavare a fondo e scoprire aspetti che fino a poco tempo fa non avrei mai 

considerato.” 

“…La tematica delle emozioni, sebbene costituisca l'essenza dell'essere umano, non è 

ancora sufficientemente discussa e conosciuta. In primis gli insegnanti e tutti coloro che 

lavorano nell'ambito educativo dovrebbero avere un'adeguata preparazione metaemotiva al 

fine di regolare se stessi e gli altri, contribuendo alla promozione del benessere psico-

emotivo sociale. E io posso ritenermi grata di aver avuto questa occasione di crescita 

personale e professionale.”  

“Credo che la riconoscenza vada ben oltre la gratitudine, infatti essere riconoscenti, a mio 

avviso significa contemporaneamente essere grati e riconoscere di dover restituire quello 

che ci è stato donato. Il dono ricevuto è la consapevolezza ed ha un valore inestimabile nel 

determinare la qualità della vita. Questo percorso è stato immersivo e mi ha consentito di 

soffermarmi su aspetti prima d'ora sottovalutati, che se ben attenzionati possono portare ad 

una riscoperta di sé stessi e del modo di vivere la relazione con l'altro.” 

“Dialogo: durante il percorso si è creato un clima di scambio reciproco di idee, di pensieri 

circa il modo in cui ognuno di noi sperimenta le emozioni, attraverso anche attività svolte 

in gruppo.” 

In conclusione, il questionario si è prefigurato un valido strumento, il quale ha consentito di 

lasciare una traccia concreta del significato dell’esperienza vissuta sia in maniera collettiva, 

sia individuale. Attraverso i quesiti si è orientata una riflessione che ha indagato il 

raggiungimento degli obiettivi del percorso, senza tralasciare la soggettività di chi vi ha 

partecipato.  

Oltre al bagaglio culturale che l’intero percorso ha fornito ad ogni studentessa che ha preso 

parte all’esperienza, ciascuno ha infine conseguito il titolo di “ambasciatrice 

dell’intelligenza emotiva”, e sebbene il conseguimento di questo titolo è significativamente 

avvenuto sul finire del percorso, in realtà, si è concluso con il buon auspicio che questa non 

fosse la fine, piuttosto l’inizio di una carriera lavorativa in cui il tempo per discutere di 

emozioni non manca mai, e centrata sulla consapevolezza che il benessere psico-fisico della 

persona viene prima di tutto.  
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Riflessioni conclusive 

 

Essere consapevoli circa l’importanza delle emozioni nella quotidianità orienta al benessere 

personale, dunque il coinvolgimento delle emozioni nel contesto scolastico è fondamentale 

per creare un ambiente di apprendimento significativo e inclusivo. Le emozioni influenzano 

profondamente il processo di apprendimento degli studenti, la qualità delle interazioni tra 

insegnanti e alunni, e il clima generale della classe. Quando le emozioni vengono 

riconosciute e valorizzate in classe, gli studenti si sentono più coinvolti e motivati nel 

processo di apprendimento. È infatti appurato che le emozioni possono fungere da 

catalizzatori per l'attenzione e la memoria, aiutando gli studenti a collegarsi emotivamente 

ai concetti e ai contenuti presentati che ricorderanno con più facilità associandoli ad un 

evento personale. Inoltre, l'espressione e la condivisione delle emozioni possono facilitare 

la comprensione reciproca e la costruzione di relazioni empatiche tra insegnanti e alunni e 

questa risulta essere la base per l’istaurazione di un ambiente di apprendimento sereno e 

produttivo, ma anche sicuro ed accogliente, in cui gli studenti si sentano liberi di esprimere 

le proprie emozioni senza doversi sentire giudicati, adottando come sfondo un clima di 

fiducia e rispetto reciproco, essenziale per il benessere emotivo e l'apprendimento ottimale 

degli studenti. 

Gli insegnanti che sono consapevoli delle proprie emozioni e capaci di gestirle in modo 

costruttivo sono in grado di prendere decisioni più efficaci e di affrontare le sfide quotidiane 

con maggiore resilienza. Allo stesso modo, gli studenti che sviluppano competenze emotive 

diventano più abili nel gestire lo stress, le frustrazioni e i conflitti, preparandosi al meglio 

per affrontare le sfide della vita quotidiana e lavorativa.  

In contrapposizione agli innumerevoli benefici che la consapevolezza circa le emozioni 

comporta vi è un solo limite, cioè quello del tempo. Porre costante attenzione al proprio 

bagaglio emotivo e provare a porre attenzione anche a quello degli altri non sempre può 

risultare semplice né immediato, talvolta è una missione in cui è possibile persino fallire, ed 

è necessario concedere tempo, a sé stessi ed agli altri per instaurare fiducia. 

Perché dunque privarsi dei tanti vantaggi e benefici che porre al centro le emozioni nel 

contesto scolastico comporta? Essenziale per creare un ambiente di apprendimento 

stimolante, inclusivo e centrato sulla persona. Riconoscere e rispettare le emozioni degli 

studenti e degli insegnanti favorisce il benessere emotivo, la motivazione intrinseca e il 

successo complessivo nella scuola e nella vita. 
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Maggiore consapevolezza circa le emozioni confluisce nell'intelligenza emotiva e 

metaemotiva, due componenti che, se opportunamente coltivate, rappresentano un cambio 

di rotta per la scuola, una vera e propria rivoluzione che si realizza nello sviluppo di una 

scuola inclusiva e accogliente, sia per gli insegnanti che per gli alunni.  

Una maggiore consapevolezza emotiva e una migliore gestione delle emozioni possono 

contribuire a ridurre comportamenti di bullismo e di esclusione in classe. Gli alunni che 

comprendono e rispettano le proprie emozioni sono più inclini a sviluppare empatia verso i 

loro compagni e a cercare soluzioni pacifiche ai conflitti, e questo ha delle importanti 

ripercussioni sull’ambiente scolastico che diventa un luogo in cui sentirsi protetti ed accolti, 

e in cui apprendere è divertente, stimolante e motivante. 

Aderire alla cultura dell’intelligenza emotiva per cambiare la scuola è un’iniziativa 

impegnativa che richiede le adeguate competenze ed i giusti tempi, ma garantisce risultati 

ineguagliabili che si diffondono dalla microsocietà in cui vengono direttamente sperimentati 

che è la classe, ad altre microsocietà come quella amicale, quella familiare, fino a riscuotere 

un grande impatto sulla società tutta, che rivoluziona il suo modo di vivere e di essere 

comunità.  

In tal senso l’intelligenza emotiva e metaemotiva si pongono come una delle possibili 

soluzioni all’attuale emergenza educativa dovuta alla comunità perduta, a causa della sempre 

più diffusa tendenza a ripiegarsi esclusivamente su sé stessi, perché non si riesce più a stare 

insieme nell’ottica della gratuità interpretando come un dono la presenza e la compagnia 

dell’altro. Infatti essere consapevoli circa le proprie emozioni, avere contezza delle proprie 

abilità emotive e di come poterle esercitare, rappresenta un modo nuovo di relazionarsi con 

gli altri, che inevitabilmente rivoluziona la società.  

Questo cambiamento di rotta può avvenire a partire dagli insegnanti verso i quali si rivolge 

la piattaforma MetaEmozioni che si prefigura come un prezioso strumento per orientare 

azioni didattiche e non solo verso la dimensione Meta. Affinché si tratti di un importante 

cambiamento e non di qualcosa che rimane fine a sé stesso, è basilare che anche la famiglia 

prenda parte a questa rivoluzione del modo di fare educazione, in modo che la relazione 

stessa possa essere interpretata come un importante momento di crescita, come un 

fondamentale momento di formazione e fondazione di nuovi aspetti di sé. La famiglia di 

oggi però, è opportuno precisare che è ben diversa da quella del passato. L’istituzione 

familiare si è adattata al mutamento che la società ha subito e i risultati di questa catena di 

cambiamenti non sempre piacevoli sono concretamente tangibili all’interno delle classi di 
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scuola in cui vi sono sempre più bambini con bisogni educativi speciali, e spesso la prima 

protagonista a farsi carico di questi bisogni è la scuola, dal momento che i genitori non 

sempre dispongono di un’adeguata preparazione. In tal senso la cultura delle emozioni guida 

fin dalla scoperta di questi bisogni e guida i genitori nella scelta di adeguati supporti; per 

questo è fondamentale che venga accolta come fondamento di ogni persona. Questo è 

certamente dovuto anche ad un avanzamento degli studi sulla letteratura dei bisogni 

educativi speciali, ma anche ad uno smarrimento di quelle che erano le principali fondamenta 

dell’educazione e di cui adesso quasi non vi è più traccia. Questo cambiamento per essere 

significativo deve toccare le corde di ognuno, rivoluzionare il modo di vivere abbracciando 

innanzitutto la propria persona, accettando ed accogliendo sé stessi per ciò che si è. Questo 

è un primo passo metaemotivamente intelligente. Successivamente partendo dalle 

consapevolezze acquisite, si può cercare di migliorare quegli aspetti di sé che non si 

condividono particolarmente, ma senza la consapevolezza sulle proprie capacità, non si va 

da nessuna parte.  

Accogliere il mondo delle emozioni, accettando che il mondo delle emozioni dischiude a 

diverse opportunità, tra cui quella di sperimentare un’altra tipologia di intelligenza, che esula 

dallo studio tradizionale fatto sui libri, e la quale si raggiunge mediante una riflessione 

introspettiva,  la relazione con l’altro e l’esercizio. Questo risulta essere uno dei principi 

cardine del metodo MetaEmozioni, attraverso il quale viene riconosciuta la centralità delle 

emozioni e dell’intelligenza emotiva e metaemotiva non solo per l’apprendimento, ma anche 

per perseguire una migliore qualità di vita. E pensare che le emozioni fanno parte dell’uomo 

fin dalla primordialità, sono qualcosa che caratterizzano l’uomo da sempre, bisogna solo 

conferirgli l’adeguata attenzione affinché consentano all’uomo di fare grandi cose, a partire 

da sé stesso.  

Il fine ultimo dell’elaborato è stato quello di decostruire le idee tendenzialmente diffuse 

secondo cui le emozioni siano d’intralcio al pensiero e alla razionalità in quanto considerate 

impeto, passione, impulsività. Decostruire questo principio, significa contemporaneamente 

accogliere un principio nuovo, che accoglie la cultura delle emozioni come principale motore 

di un’educazione centrata sul tempo, sull’empatia e sull’affetto.   

Affinché questo fosse possibile sono stati necessari diversi riferimenti teorici che dimostrano 

che è possibile essere emotivamente intelligenti, utilizzando dunque le emozioni come 

facilitatore della cognizione.  

Il connubio educazione- emozioni trova pieno sviluppo all’interno del Metodo presentato, 

che si presenta come una valida e significativa opportunità di cambiamento non solo per la 
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scuola. Ricorrere a un’educazione in cui si dia ampio spazio alla vita emotiva della persona, 

può essere anche una significativa modalità di prevenire comportamenti devianti, quali l'uso 

di alcool e droghe o altri comportamenti non funzionali. Non a caso, alcuni studi hanno 

dimostrato che adolescenti e giovani adulti con una buona educazione socioaffettiva sono 

meno propensi a cercare rifugio in sostanze nocive per far fronte alle difficoltà emotive. In 

tal senso questa tipologia di educazione svolge un ruolo cruciale per prevenire le dipendenze.  

Coinvolgere le emozioni nelle proprie pratiche educative consente all’educatore di guardare 

oltre, di entrare nel vivo della questione educativa comprendendone il vero significato. 

L’educazione socioaffettiva, precedentemente trattata, è un’educazione che consente di 

coltivare tutti gli aspetti del metodo MetaeEmozioni, ponendo al centro l’educando con i 

suoi bisogni e necessità, che sarà cura dell’educatore riconoscere e soddisfare.  

L’educazione richiama delle responsabilità che riguardano tanto l’educatore quanto 

l’educando, in una relazione duale di fiducia reciproca. L’educatore ha l’inderogabile  

compito di scorgere l’unicità di ogni educando, scavando nella sua persona e cogliendo ogni 

dettaglio come fondamentale; l’educando dovrà riporre fiducia nell’educatore affinché 

l’azione educativa possa dirsi valida.  

Avere cura delle emozioni in primo luogo di sé, e in secondo luogo anche degli altri, significa 

concedersi la possibilità di vedere oltre, di comprendere e di approfondire qualsiasi 

esperienza di vita venga vissuta nella consapevolezza dell’importanza delle emozioni. 

Le emozioni, difatti, dicono la vera essenza della persona, e averne cura significa accettare 

ed accogliere dapprima sé stessi, e poi anche gli altri, per come realmente sono.  

Ricercare l’emozione che sta alla base di un determinato comportamento, consente di venire 

a conoscenza di informazioni autentiche sull’identità dell’altro, e di conseguenza, permette 

di agire in maniera mirata, assumendo comportamenti adeguati che facciano sentire l’altro 

capito.  
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