Dispensa Didattica - Corso di 6 ore

Titolo: Tra Razionalita, Esperienza e Sentimenti

Introduzione

Benvenuti e benvenute al corso "Tra razionalita, esperienza e sentimenti", un percorso
formativo e introspettivo che ci portera a riflettere su come viviamo, comprendiamo e
trasformiamo le nostre esperienze personali. In sei ore esploreremo insieme tematiche
legate alla comunicazione, al cambiamento, alla coscienza, all'educazione e al ruolo che i
sentimenti giocano nelle nostre vite quotidiane.

Obiettivi del corso:
Stimolare la riflessione critica sui comportamenti umani
Approfondire il ruolo delle emozioni, dell'educazione e dell'esperienza

Fornire strumenti pratici di autoanalisi e comprensione interpersonale

Modulo 1 - Razionalita, irrazionalita o esperienza? (Durata: 1h)
Contenuti:

1. Differenze comunicative tra uomo e donna nel quotidiano

Uomini e donne spesso usano modi diversi di comunicare, sia a livello verbale che non
verbale.

Gli uomini tendono a essere piu diretti, sintetici e focalizzati sul problema.

Le donne invece usano una comunicazione piu emotiva, articolata e relazionale, mirata a
creare connessione.

Queste differenze possono portare a fraintendimenti, ma conoscendole si pud migliorare il
dialogo reciproco.

2. Il linguaggio dei gesti: uno strumento universale

Il linguaggio del corpo & una forma di comunicazione non verbale che supera le barriere
linguistiche.

Gesti, posture, espressioni facciali e tono della voce trasmettono intenzioni, emozioni e stati
d’animo. E considerato universale, ma pud avere sfumature culturali.

Riconoscere e usare consapevolmente questo linguaggio aiuta a comprendere meglio gl
altri e a comunicare con piu efficacia.



3. L'essenzialitd maschile e l'intensita femminile

In molte situazioni quotidiane, la comunicazione maschile punta all’essenziale: si concentra
sul risultato e minimizza gli elementi emotivi.

Quella femminile, invece, spesso si esprime con maggiore intensita emotiva, ricchezza di
dettagli e sfumature relazionali.

Queste tendenze non sono regole fisse, ma modelli culturali che riflettono approcci diversi al
mondo. Comprenderli pud favorire rispetto e collaborazione.

4. |l valore dell'esperienza nel processo di comprensione

L'esperienza personale & un elemento fondamentale per capire davvero cid che viviamo o
che ci viene comunicato.

Le parole da sole possono essere astratte, ma I'esperienza da loro significato concreto.
Per questo, ascoltare chi ha vissuto determinate situazioni arricchisce la nostra capacita di
empatia e giudizio.

In ambito educativo e relazionale, valorizzare I'esperienza aiuta a comprendere piu in
profondita le emozioni e i comportamenti.

5. La ricerca della felicita: un equilibrio tra razionale e irrazionale

La felicita non si raggiunge solo con scelte logiche e pianificate, né solo seguendo l'istinto o
'emozione.

Serve un equilibrio tra mente e cuore, tra cid che € utile e cid che da gioia.

La consapevolezza dei propri bisogni profondi e I'accettazione delle proprie emozioni sono
essenziali.

La felicita &€ quindi un percorso personale e dinamico, fatto di ascolto, esperienze e piccoli
equilibri quotidiani.

Approfondimento: La comunicazione tra esseri umani &€ spesso complessa e influenzata da
fattori culturali, linguistici e biologici. Gli uomini tendono a semplificare I'informazione,
riducendola all'essenziale; le donne invece possono approfondire ogni elemento,
analizzandolo con maggiore attenzione. Tuttavia, I'esperienza condivisa permette di
avvicinare questi due mondi.

Riflessione:

Quali sono state esperienze nella tua vita che hanno cambiato la tua visione del mondo?

Quando ti sei sentito/a compreso/a oltre le parole?

Attivita:
Scrivi un episodio in cui hai comunicato efficacemente senza usare parole.

Discussione in gruppo: "Razionalita e istinto: alleati o nemici?"



Modulo 2 - [ cambiamento: tutto questione di sentimenti o esperienza? (Durata: 1h)

Contenuti:

1. Percezioni sensoriali ed emozioni

Il modo in cui percepiamo il mondo attraverso i sensi (vista, udito, tatto, ecc.) influenza
profondamente le nostre emozioni.

La percezione sensoriale € il primo passo con cui interpretiamo la realta.
Le emozioni nascono da cid che vediamo, sentiamo, viviamo, e si intrecciano alla memoria.

Le emozioni, quindi, non sono astratte ma radicate nell’esperienza sensoriale concreta, e si
sviluppano nel tempo, affinandosi con la crescita.

2. Ricerca della felicita: equilibrio mentale o materiale?

La felicita non si ottiene solo con il benessere economico, né solo con la serenita mentale.
E un equilibrio tra esperienze emotive, razionalita e condizioni materiali.

Gli eventi negativi sono fondamentali per dare valore a quelli positivi.

L'autrice sottolinea che la felicita &€ un percorso fatto di consapevolezza, emozioni autentiche
e continua ricerca di senso.

3. Relazioni e legami: da gusti personali a valori profondi

| legami umani iniziano spesso da affinita superficiali, ma si rafforzano con il tempo
attraverso valori comuni, esperienze condivise e rispetto reciproco.

Le donne tendono a esplorare emotivamente i dettagli relazionali.
Gli uomini a semplificare e razionalizzare.

Tuttavia, la profondita delle relazioni si costruisce con il confronto, la fiducia e la capacita di
riconoscere I'altro nella sua interezza.



4. Reazioni istintive: difese emotive e filtri della memoria
Le reazioni istintive spesso nascono da difese emotive apprese in passato.

La memoria seleziona e filtra cid che abbiamo vissuto, influenzando il modo in cui reagiamo
0ggi.

L'istinto pud proteggerci, ma anche isolarci se si trasforma in chiusura o paura costante.
Comprendere le radici delle nostre reazioni aiuta a disinnescare comportamenti automatici e
a vivere con piu equilibrio.

5. Sentimenti e razionalita nel processo decisionale
Ogni decisione ¢é frutto di un dialogo interno tra emozione e ragione.
Il cuore (emotivita) spinge verso cid che ci fa sentire vivi.

La mente (razionalita) analizza costi, benefici e conseguenze.
Per fare scelte consapevoli serve equilibrio tra i due poli, perché le decisioni puramente
razionali o puramente emotive rischiano di essere parziali.

6. | 13 stadi del cambiamento
Il cambiamento & inevitabile, e si compone di 13 fasi chiave:

. Evoluzione

. Alterazione

. Riforma

. Correzione

. Modifica

. Rinnovamento
. Miglioramento
. Metamorfosi
9. Trasformazione
10. Mutamento
11. Variazione
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12. Innovazione
13. Novita

Ogni fase rappresenta un passaggio emotivo, mentale o pratico.
Riconoscere dove ci troviamo aiuta a vivere il cambiamento con piu consapevolezza e meno
paura.

Approfondimento: Il cambiamento & parte essenziale della vita

L'autrice afferma che ogni trasformazione personale &€ una combinazione di esperienza,
emozione e adattamento.

Le emozioni guidano le scelte piu della logica.

La crescita avviene attraverso cicli continui di crisi e rinascita.

Accogliere il cambiamento come parte naturale della vita permette di sviluppare resilienza e
consapevolezza.

Attivita:

Posiziona su una linea del tempo i 13 stadi del cambiamento personale

Riflessione scritta: "Un cambiamento che ti ha lasciato il segno”

Modulo 3 - Coscienza, educazione o amore? (Durata: 45 min)
Contenuti:
1. Cuore vs testa: conflitto interno

Ogni persona vive quotidianamente un conflitto tra cid che sente (cuore) e cid che pensa
(mente).

Il cuore spinge verso cid che ci fa stare bene, ma puo illuderci.
La testa ragiona, ma pud bloccarci per paura di sbagliare.

Il libro sottolinea che questo conflitto & parte della nostra crescita: il vero equilibrio si
raggiunge imparando a dare ascolto a entrambi, cuore e cervello, secondo la situazione.



2. Scontro tra coscienza, educazione e amore

Quando dobbiamo scegliere, spesso ci troviamo divisi tra:

L'educazione ricevuta (cosa ci & stato insegnato come giusto/sbagliato),
La nostra coscienza personale (cid che sentiamo profondamente),
L’amore, che puo stravolgere tutto.

Il testo riflette su quanto le emozioni possano mettere in crisi le regole apprese, e invita a
non temere questo scontro: & parte del cammino verso l'autenticita.

3. Tappe della vita e formazione dell'identita

La nostra identita si forma attraverso esperienze progressive:

nascita, distacchi, amori, dolori, perdite...

ognuno lascia un segno nella nostra coscienza e nel modo in cui ci relazioniamo.
L'autrice propone una linea temporale simbolica per mostrare che ogni momento ha un

valore formativo, e che crescere € un processo continuo, fatto di emozioni, riflessioni e
cambiamenti.

4. Difese automatiche e consapevolezza limitata

Spesso reagiamo d’istinto, senza renderci conto del perché.

Sono difese automatiche, nate per proteggerci dal dolore.

Possono diventare barriere che limitano la nostra apertura al mondo.

Nel libro si spiega che solo riconoscendo queste difese possiamo superarle: la

consapevolezza si costruisce con il tempo e con I'esperienza emotiva, non solo con la
logica.



Approfondimento: Spesso nella vita ci troviamo a dover scegliere se seguire la logica o
I'emozione. Questo conflitto & influenzato da quanto siamo stati educati, da cid che abbiamo
vissuto e da chi amiamo. Capire da dove nasce una reazione € gia il primo passo per
trasformarla.

Attivita:

Disegna la tua linea della vita affettiva

Discussione: "In che modo I'educazione ha influenzato il mio modo di amare?"

Modulo 4 - Sentimenti o percezione? (Durata: 30 min)
Contenuti:
1. Differenza tra sentire e percepire

Nel libro si evidenzia come "sentire" e "percepire" siano due azioni diverse, anche se spesso
confuse:

Sentire & un atto fisico e automatico: riceviamo stimoli (suoni, odori, sensazioni...) attraverso
i sensi.

Percepire implica un'elaborazione interna: dare un significato personale a cio che si &

sentito.

Ogni persona percepisce in modo diverso perché la percezione ¢ filtrata da emozioni,
esperienze e aspettative personali. Capire questa differenza & fondamentale per sviluppare
empatia e comunicazione consapevole.

2. ll ruolo dei sensi nella formazione del pensiero emotivo
| sensi sono il ponte tra il mondo esterno e le emozioni interne:
Attraverso cid che vediamo, tocchiamo, ascoltiamo e odoriamo, costruiamo esperienze.

Queste esperienze, con il tempo, si trasformano in ricordi emotivi, che influenzano pensieri e
decisioni.



Il pensiero emotivo, secondo il libro, non nasce da sé ma ¢ il risultato della continua
interazione tra corpo, mente ed emozioni. Questo dimostra che la formazione del pensiero
non & solo logica, ma anche sensoriale ed empatica.

Attivita:

Scheda sensoriale: descrivi un sentimento con vista, udito, tatto, olfatto e gusto

Esercizio di immedesimazione guidata: "Ascolta con tutti i sensi"

Modulo 5 - Immedesimazione, storia e scuola (Durata: 45 min)

Contenuti:

1. L'immedesimazione come strumento di crescita

L'immedesimazione (o empatia attiva) € la capacita di mettersi nei panni degli altri,
comprendendone il punto di vista e le emozioni.

E uno strumento di crescita personale e sociale: ci aiuta a superare i pregiudizi, a costruire
relazioni profonde, a migliorare la comunicazione.

Non significa “dare ragione” all’altro, ma sospendere il giudizio per cercare di capire |l

contesto e la storia personale dell’altro.

Il libro propone esercizi e riflessioni per allenare questa competenza emotiva, mostrando
come I'immedesimazione renda piu ricca anche la conoscenza di sé.

2. Le reti personali: cosa ci collega agli altri?
Nel testo viene illustrato un modello a ellissi per rappresentare i nostri legami:
Legami primari (famiglia, relazioni quotidiane e intime)

Legami secondari (amicizie, relazioni occasionali o mediate)



Siamo al centro di una rete in cui le parole, le emozioni e le esperienze viaggiano tra
soggetti come segnali. L“io” agisce spesso da mediatore tra persone di cerchie diverse,
creando incroci relazionali unici.

Le reti personali sono dinamiche, e influenzano profondamente il nostro modo di essere e di
pensare.

3. Ruolo della scuola nella formazione dell'identita emotiva

La scuola, secondo l'autrice, dovrebbe essere molto piu di un luogo di istruzione:

E un ambiente dove si apprendono valori, emozioni, empatia, rispetto.

Puo influenzare profondamente lo sviluppo dell’identita emotiva di bambini e ragazzi.
Attraverso attivita che stimolano 'immedesimazione, il dialogo e la riflessione, la scuola pud
diventare un laboratorio dove ogni studente scopre se stesso anche attraverso gli altri.
Attivita:

Mappa personale: persone e momenti che mi hanno formato

Riflessione scritta: "Una lezione di vita ricevuta a scuola"

Modulo 6 - Statistiche, emozioni e grandi domande (Durata: 45 min)
Contenuti:

1. Cosa rende "grande" un uomo o una donna?

Una persona "grande" € chi:

vive con coraggio, empatia e fiducia;

aiuta gli altri senza aspettarsi nulla in cambio;

supera difficolta e dolori con determinazione;

coltiva sogni e ideali anche quando la realta ¢é difficile.



Non serve compiere gesti eroici: la grandezza sta nella coerenza tra cid che si sente e cid
che si fa, nella capacita di amare, comprendere e portare luce anche in contesti bui.

2. Il divorzio come evento emotivo, educativo e culturale

Il divorzio oggi & piu comune e rapido, ma resta un evento di forte impatto emotivo, familiare
e sociale.

Cambiano le dinamiche educative, i ruoli e le aspettative.
Ha effetti su figli, salute mentale ed equilibrio economico.

I libro sottolinea I'importanza di educare ai legami affettivi, non solo a livello sentimentale
ma anche culturale, per affrontare meglio separazioni e trasformazioni familiari.

3. Educazione sentimentale e pre-matrimoniale

| corsi pre-matrimoniali affrontano:

temi biblici, legali e relazionali,

la gestione della vita familiare,

I'educazione dei figli e il significato dell'impegno reciproco.

Il libro suggerisce di estendere questi percorsi anche ai matrimoni civili, per promuovere
un’educazione sentimentale aperta e consapevole, utile per tutti, al di la della fede.

4. Statistiche e vissuto personale

Le statistiche aiutano a capire fenomeni collettivi, ma il vissuto personale & unico.

Il libro invita a non fermarsi ai numeri: dietro ogni dato ci sono storie, emozioni, vite reali.
Conoscere le tendenze sociali & utile, ma comprendere I'esperienza soggettiva & cid che ci
rende davvero empatici € umani.



Attivita:
1. Immedesimazione quiz: metti alla prova la tua empatia.

2. Indaga anche con chi ami.

Discussione finale: "Qual & stata 'emozione che mi ha cambiato la vita?"

Conclusione (15 min)
Riflessione personale
Condivisione libera in gruppo

Feedback sul corso

Appendice:

Glossario dei termini principali

Schede esercizi stampabili

Suggerimenti di lettura e approfondimento

Contatti per tutoraggio o supporto

Fine della dispensa

Ho iniziato la dispensa approfondita in base alla tua scaletta, suddividendo il corso in moduli
orari, con contenuti, approfondimenti e attivita didattiche. Il file & intitolato "Tra Razionalita,
Esperienza e Sentimenti".

Puoi visualizzarlo e modificarlo direttamente nel canvas qui accanto. Vuoi che aggiunga:

Una copertina illustrata o semplice?

Immagini, citazioni o grafici?



Uno spazio note per ogni modulo?

Fammi sapere come vuoi personalizzarlo!



