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C’è chi piange per un nonnulla, chi urla per un messaggio 
non ricevuto, chi si chiude nel silenzio. 

Non sono esagerati, spesso sono semplicemente persone che 
non sanno gestire un’emozione che fa troppo rumore!



La  d i s rego laz ione  emot i va  è  una  d i f f i co l t à  pers i s t en te  

ne l l a  ges t ione ,  modu laz ione  e  r i spos ta  de l l e  emoz ion i  in  

modo  f l e ss ib i l e  e  appropr ia to  a l  con tes to ,  una  d i f f i co l t à  

ne l l a  rego laz ione  de l  s i s t ema emot i vo  che  può  por tare  a  

reaz ion i  in tense ,  sproporz iona te  o  pro lunga te  r i spe t to  ag l i  

s t imo l i  r i cevu t i .

S i  t ra t t a  d i  una  cond iz ione  in  cu i  una  persona  fa t i ca  a  

rego lare  l e  propr ie  reaz ion i  a f f e t t i ve :  mani fes taz ion i  

in tense  e  sproporz iona te  r i spe t to  a l l a  s i tuaz ione  possono  

dominare  pens ier i ,  corpo  e  compor tament i .  

Tu t t e  l e  emoz ion i  vengono  v i s su te  in  modo  t ravo lgen te  e  

spesso  s foc iano  in  compor tament i  impuls i v i ,  c r i s i  

emot i ve ,  ro t ture  re laz iona l i  con  conseguente  senso  d i  

co lpa .  

Ma perché  è  cos ì  “ rumorosa” ?

Ogni  emoz ione  arr i va  come un ’onda  anomala ;  una  cr i t i ca ,  

un  r i f iu to ,  un  r i t a rdo ,  un  s i l enz io ,  possono  t ravo lgere  e  

res tare  per  ore ,  a  vo l t e  g iorn i .  E ’  come avere  un  s i s t ema 

nervoso  senza  f i l t ro ,  con  un  vo lume emot i vo  sempre  a l  

mass imo .

I l  cerve l lo ,  in  una  persona  in  grado  d i  au torego lars i ,  

u t i l i z za  i l  c i r cu i to  l imbico  connesso  a l l e  a ree  pre f ron ta l i  

per  “abbassare  i l  vo lume”  de l l e  emoz ion i .  Quando  ques to  

s i s t ema non  r i su l t a  idoneo  a  modu lare  i l  g rado  d i  

a t t i vaz ione  d i  f ron te  a  uno  s t imo lo ,  l ’ amigda la  e  l ’ insu la  



reag i scono  senza  f ren i .  Ed  è  a l l ora  che  s i  presen tano  

moment i  d i  rabb ia  improvv i sa  per  mot i v i  apparen temente  

bana l i ;  p ian to  in tenso  e  incontro l l ab i l e  d i  f ron te  a  p i cco le  

f rus t raz ion i ,  d i f f i co l t à  a  l a sc iar  andare  un ’emoz ione ,  

osc i l l a z ion i  emot i ve  repen t ine ,  reaz ion i  sproporz iona te  a l  

compor tamento  deg l i  a l t r i ,  d i f f i co l t à  a  r i t rovare  uno  s ta to  

d i  ca lma ,  sensaz ione  cos tan te  d i  “non  farce la ”  o  d i  “ essere  

sbag l i a t i ” .

E ’  una  cond iz ione  d i  so f f e renza  emot i va  che  non  ha  

ancora  t rova to  voce  né  con ten imento .

Chi  “ so f f re ”  d i  d i s rego laz ione  emot i va ?

La  d i s rego laz ione  emoz iona le ,  cos ì  come l ’ e ccess i vo  

con t ro l lo  de l l e  propr ie  emoz ion i ,  mo l to  spesso  corre la ta  

con  d i f f i co l t à  ne l l a  comprens ione  emot i va ,  sono  

mani fes taz ion i  presen t i  in  d i vers i  d i s turb i  

ps i copa to log i c i .

D i verse  r i cerche  met tono  in  ev idenza  come una  scarsa  

rego laz ione  de l l e  emoz ion i ,  s i a  pos i t i ve  che  nega t i ve ,  

r i su l t i  a ssoc ia ta  a  d i s turb i  e s t e rna l i z zan t i  de l  

compor tamento ,  mentre  una  ecces i va  in ib i z ione  ne l l a  

rego laz ione  de l l e  emoz ion i  è  corre la ta  a  prob lemi  

in terna l i z zan t i  e  a l l ’ ans ia  soc ia l e .

I  d i s turb i  emoz iona l i  dovu t i  a l  r ido t to  con t ro l lo  sono  t ra  

l e  mani fes taz ion i  p iù  t ip i che  de l l ’ a l t e ra ta  rego laz ione  

emoz iona le  e  possono  presen tars i ,  in  modo  var iab i l e ,  con  

l ’ aggress i v i t à  verba le  e /o  f i s i ca ,  l ’ impu ls i v i t à ,  

l ’ i rasc ib i l i t à ,  l ’ i pera t t i v i t à ,  l ’ e ccess i va  esuberanza  o  



condo t t e  inappropr ia te ;  s i  cara t t e r i z zano  per  l a  d i f f i co l t à  

ne l  con t ro l l a re  g l i  impu ls i  e  l e  emoz ion i ,  por tando  a  

compor tament i  dannos i  per  l ’ ind i v iduo  o  per  g l i  a l t r i .  Ta l i  

mani fes taz ion i  possono  essere  presen t i  in  d i vers i  quadr i  

ps i copa to log i c i  come ad  esempio  d i s turb i  de l  

neurosv i luppo  come ADHD o  d i s turbo  de l lo  spe t t ro  

de l l ’ au t i smo ,  i l  D i s turbo  Oppos i t i vo  Provoca tor io ,  i l  

D i s turbo  de l l a  Condo t ta  e  in  a l cun i  d i s turb i  d i  

persona l i t à .

R i cerche  hanno  messo  in  luce  come la  ges t ione  de l l e  

emoz ion i  e  l a  capac i t à  d i  modu laz ione  a t t en t i va  s iano  due  

s i s t emi  ad  in f luenza  rec iproca :  l a  funz ione  rego la tor ia  

de l l ’ a t t enz ione  ne l  bambino  cresce  progress i vamente  e  g l i  

permet te  d i  acqu i s i re  una  sempre  magg iore  capac i t à  d i  

con t ro l lo .  A l lo  s t esso  t empo  una  magg iore  capac i t à  d i  

modu laz ione  de l l ’ a t t enz ione  permet te  a l  bambino  d i  

foca l i z zars i  sug l i  s t imo l i  sensor ia l i ,  coord inando l i  t ra  

loro  e  f ac i l i t ando  l a  rego laz ione  de i  s i s t emi  d i  reaz ione ,  

con  l a  conseguente  organ izzaz ione  de l l e  r i spos te  

compor tamenta l i  ed  emot i ve .

I  d i s turb i  emoz iona l i  cara t t e r i z za t i  invece  da  eccess i vo  

con t ro l lo  in ib i tor io  sono  l ega t i  a  prob lemi  in terna l i z zan t i  

corre la t i  ad  ans ia ,  paura ,  vergogna ,  bassa  au tos t ima ,  

t r i s t ezza  e  depress ione .  Aspe t t i  anch ’ess i  presen t i  in  

d i vers i  quadr i  ps i copa to log i c i .

L’ incapac i tà  a  rego lars i  emot i vamente  non  è  dunque  un  

d i s turbo  d iagnos t i co ,  ma  un  s in tomo t rasversa le  a  var i  

quadr i  ps i copa to log i c i :  d i s turb i  ps i ch ia t r i c i ,  d i s turb i  de l  

neurosv i luppo ,  oppure  a  segu i to  d i  e sper ienze  in fan t i l i  



inva l idan t i  o  t raumat i che  o  come conseguenza  d i  l e s ion i  

cerebra l i .  

 

Perché  è  impor tan te  in terven i re

Senza  in terven t i ,  l a  d i s rego laz ione  può  por tare  a  re laz ion i  

d i s funz iona l i ,  conseguenze  nega t i ve  su l l a  s t ima  e  

percez ione  d i  Sé  e  d i s turb i  secondar i .  La  capac i t à  d i  

rego lare  l e  propr ie  emoz ion i  è  in fa t t i  in  s t re t t a  re laz ione  

con  lo  s v i luppo  de l l e  ab i l i t à  re laz iona l i .  Ta le  re laz ione  è  

d i  t ipo  b iun ivoco ,  ovvero  quando  i l  bambino  apprende ,  ne l  

corso  de l  suo  sv i luppo ,  a  rego lare  l e  propr ie  emoz ion i ,  

acqu i s i sce  anche  l e  r i sorse  menta l i  per  a f f ron tare  s ia  l e  

re laz ion i  in terpersona l i  pos i t i ve  s i a  l e  re laz ion i  

conf l i t tua l i ,  in  quanto  sarà  una  persona  in  grado  d i  

comprendere  l e  emoz ion i  deg l i  a l t r i ,  a t t r ibu i re  loro  

in tenz ion i  ed  aspe t ta t i ve  e ,  a  l o ro  vo l t a ,  l e  re laz ion i  

soc ia l i  sodd i s facen t i  rappresen teranno  per  lu i  un  con tes to  

per  l ’ apprend imento  d i  u l t e r ior i  moda l i t à  per  rego lare  l e  

propr ie  emoz ion i  in  modo  e f f i cace .

G l i  a spe t t i  d i  d i s rego laz ione  emoz iona le  s i  mani fes tano  

sopra t tu t to  ne l l a  modu laz ione  de l  compor tamento ,  

de l l ’ a t t enz ione  e  de l l ’ emoz ione ,  a spe t t i  impor tan t i s s imi  

per  l ’ ada t tamento  soc ia l e  in  quanto  favor i scono  lo  

s v i luppo  de l  Sé ,  una  buona  rea l i z zaz ione  sco las t i ca  e  

re laz ion i  in terpersona l i  sodd i s facen t i .  P renders i  cura  d i  

ques t i  a spe t t i  permet te  d i  ragg iungere  un  g ius to  

equ i l ibr io  e  una  magg iore  s tab i l i t à  permet tendo  d i  v i vere  

l e  propr ie  emoz ion i  “a l  g ius to  vo lume” .



 


