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Le emozioni compaiono prima delle parole. Fin dai primi mesi di vita, il bambino esprime 
piacere, disagio, interesse o paura attraverso lo sguardo, le vocalizzazioni, la postura e il 
comportamento, prima ancora di poterli etichettare verbalmente. Nel corso dello sviluppo 
precoce e, successivamente, attraverso l’uso della parola, il bambino impara gradualmente 
a trasformare un vissuto emotivo indistinto in un’esperienza riconoscibile e, quindi, 
comunicabile, condivisibile e regolabile. Questa abilità rientra nella competenza emotiva, 
che comprende altre importanti capacità, quali la consapevolezza dei propri stati emotivi, la 
conoscenza e l’utilizzo del lessico emotivo, la sensibilità empatica verso le esperienze 
emotive degli altri e la gestione degli stati emotivi spiacevoli (Saarni, 1999). 

Il percorso di alfabetizzazione emotiva, attraverso il quale il bambino diventa 
progressivamente un individuo emotivamente competente, inizia molto presto. Gli scambi 
interattivi viso a viso all’interno delle prime relazioni affettive costituiscono, infatti, i 
contesti privilegiati nei quali le espressioni emotive sintonizzate tra bambino e caregiver 
diventano un canale di comunicazione e di condivisione emotiva tra i due partner. Prima 
che il bambino sappia dire «sono spaventato», l’adulto di riferimento interpreta e 
rispecchia, sul piano non verbale, i suoi segnali, sostenendolo nella modulazione 
dell’attivazione emotiva. In questo processo di co-regolazione (Lavelli, 2007), un adulto 
sensibile dà un nome allo stato emotivo del piccolo: «Quel rumore ti ha fatto paura»; «Sei 
arrabbiato perché il gioco è finito», validando così la sua esperienza interna e sostenendolo 
nell’esplorazione di ciò che prova. Attraverso questi scambi, ciascun partner compartecipa 
allo stato emotivo dell’altro, costruendo uno spazio intermentale condiviso, definito 
intersoggettività, che rappresenta la prima forma di comunicazione e condivisione con 
l’altro. È così che il bambino impara gradualmente a collegare segnali corporei, situazioni e 
parole e a comprendere che gli stati interni possono essere riconosciuti, tollerati e 
trasformati in significati condivisi e co-regolati con il supporto del caregiver. 

La condivisione diventa più complessa nel corso del secondo e del terzo anno di vita, 
quando il bambino inizia a parlare. Nelle conversazioni quotidiane, anche relative a eventi 
autobiografici particolarmente salienti dal punto di vista emotivo (Fivush & Salmon, 2023), il 
bambino e l’adulto co-costruiscono una narrazione nella quale si parla di emozioni e le 
parole vengono collegate ai segnali espressivi, alle situazioni, alle loro cause e alle loro 
conseguenze. Domande come «Mi sembri deluso: è così?»; «Che cosa ti fa sentire felice?»; 
«Mi racconti come ti senti?» aiutano il bambino ad ampliare il lessico emotivo e a 
comprendere le emozioni, ma soprattutto a mentalizzarle, ovvero a rappresentarle 
mentalmente e a farne oggetto di riflessione. È proprio la mentalizzazione emotiva, o 



	

	

riflessione meta-emotiva — riflettere sulle emozioni e sul proprio modo di funzionare 
quando le si prova — ad aprire la strada a una regolazione emotiva autonoma e adattiva, 
alla base del benessere e della salute mentale nel corso dello sviluppo. 

È in questo senso che l’alfabetizzazione emotiva rappresenta un importante precursore 
della salute e del benessere psicologico. Dire «sto male» è molto generico e non aiuta a 
comprendere che cosa stia realmente accadendo; distinguere, invece, tra frustrazione, 
vergogna, senso di solitudine o delusione consente di formulare ipotesi più precise sul 
significato dell’esperienza, sulle cause che l’hanno generata e sul tipo di risposta che può 
risultare utile. Per esempio, la frustrazione può scaturire da un ostacolo da superare, la 
solitudine da un bisogno di contatto, la vergogna da un timore del giudizio, la delusione da 
un’aspettativa disattesa. Dare un nome ai vissuti emotivi aiuta, dunque, a comprendere ciò 
che sta accadendo e, di conseguenza, facilita la scelta di come comportarsi. Anche la 
regolazione emotiva ne beneficia: studi neuroscientifici mostrano che, quando le persone 
sono invitate a dare un nome all’emozione (affect labeling), si riduce l’attivazione 
dell’amigdala, coinvolta nell’intensità dell’attivazione emotiva (Lieberman et al., 2007), 
attraverso il coinvolgimento delle aree prefrontali deputate all’attività riflessiva. 

La capacità di riconoscere, comprendere e nominare le emozioni non favorisce soltanto il 
benessere individuale, ma contribuisce anche a renderci più competenti sul piano sociale, 
offrendoci strumenti per interpretare il comportamento altrui, comunicare i bisogni, 
affrontare i conflitti e rispondere in modo più empatico nelle relazioni. Consistenti evidenze 
empiriche confermano, infatti, la stretta relazione tra competenza emotiva, accettazione da 
parte dei pari e adattamento a scuola (Izard et al., 2001; Voltmer & von Salisch, 2017). 

In questo processo di alfabetizzazione emotiva, i luoghi del cuore giocano un ruolo 
centrale: la molteplicità delle esperienze somatosensoriali che proviamo quando abitiamo 
un luogo è inestricabilmente legata alla ricchezza delle sfumature emotive che quel luogo 
suscita. I luoghi che emozionano diventano così sollecitatori di conoscenza, contribuendo a 
trasformare una percezione inizialmente indistinta in un’esperienza pensabile e narrabile. È 
questo il gesto proposto dal “Cercatore dell’Incanto”: non limitarsi a dire che un luogo piace, 
ma riconoscere quale sfumatura emotiva suscita e provare a raccontarla. Le parole non 
esauriscono ciò che si prova, ma permettono di avvicinarlo, rappresentarlo mentalmente e, 
quindi, condividerlo e conservarne traccia. L’alfabetizzazione emotiva ha origine 
precocemente nelle relazioni significative, ma continua per tutta la vita: ogni nuova parola, 
soprattutto se condivisa con altri, può affinare la capacità di comprendere sé stessi, 
incontrare gli altri e, in questo incontro, regolare meglio le proprie emozioni. 
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