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Nella società occidentale è diventato comune 
attribuire una valenza positiva ad alcune 

emozioni e negativa ad altre.



In t roduz ione

Le  emoz ion i  pr imar ie  (paura ,  rabb ia ,  d i sgus to ,  d i sprezzo ,  

t r i s t ezza ,  g io ia ,  sorpresa )  sono  s ta t i  t ens iona l i  che  der i vano  da  

process i  b io log i c i  compless i  e  che  co invo lgono  re t i  neura l i ,  
o rmoni  e  s i s t emi  cogn i t i v i .  Sono  reaz ion i  se l ez iona te  ne l  corso  

de l l ’ e vo luz ione ,  inna te  e  ind i spensab i l i  per  l ’ ada t tamento  e  l a  

sopravv i venza .  G io ia  e  t r i s t ezza  svo lgono  funz ion i  complementar i  

ne l l ’ ada t tamento  de l l ’ ind i v iduo  a l l ’ ambien te .  Ne l l a  soc ie tà  

occ iden ta le  è  d i ven ta to  comune  a t t r ibu i re  una  va lenza  pos i t i va  ad  

a l cune  emoz ion i  (per  esempio  g io ia ,  sorpresa . . . )  e  nega t i va  ad  

a l t re  ( come rabb ia  e  t r i s t ezza ) .  D i  f a t to  l e  emoz ion i  sono  d i  per  
sé  neu t re  e  c i  permet tono  d i  in tegrare  i  da t i  de l l a  rea l t à ,  dandoc i  

una  prospe t t i va  comple ta  su  c iò  che  s t i amo v i vendo ,  o l t re  che  

a iu tarc i  ne l l a  sce l t a  de l l e  s t ra teg ie  compor tamenta l i  da  met t ere  

in  a t to .  G l i  s tud i  d i  neurosc ienze  ( t ra  cu i  Panksepp ,  2010 )  hanno  

permesso  d i  mappare  i  c i r cu i t i  neurona l i  e  i  corre la t i  o rmona l i  

de l l e  emoz ion i ,  mos t rando  come la  g io ia  s ia  assoc ia ta  a  

meccan ismi  d i  r i compensa  e  mot i vaz ione ,  mentre  l a  t r i s t ezza  
co invo lga  i  process i  d i  perd i ta ,  in t rospez ione  e  r i e laboraz ione .

Cara t t e r i s t i che  e  funz ion i

La  g io ia  può  essere  de f in i t a  come lo  s ta to  d i  appagamento  che  s i  

mani fes ta  a l  ragg iung imento  d i  un  ob ie t t i vo ,  a l  sodd i s fac imento  

d i  un  b i sogno  o  a l  r i conosc imento  soc ia l e .  È  cara t t e r i z za ta  da  

pa t t e rn  espress i v i  spec i f i c i  come acce leraz ione  de l  ba t t i t o  

card iaco ,  a t t i vaz ione  musco lare ,  aper tura  de l l a  pos tura .  A  l i ve l lo  
compor tamenta le ,  l a  g io ia  s i  accompagna  a  espress ion i  f acc ia l i ,  

t ono  d i  voce  p iù  a l to  e  magg iore  d i spon ib i l i t à  verso  g l i  a l t r i .  La  

t r i s t ezza ,  invece ,  è  un ’emoz ione  l ega ta  a l l a  perd i ta ,  a l l a  de lus ione  

o  a l  f a l l imento .  S i  mani fes ta  con  sensaz ion i  d i  vuo to ,  

ra l l en tamento ,  ch iusura  e  in t rospez ione .  Su l  p iano  f i s io log i co ,  

può  compor tare  d iminuz ione  de l  t ono  musco lare ,  abbassamento  

de l lo  sguardo ,  resp i ro  p iù  l en to  e  r iduz ione  de l l ’ a t t i v i t à  motor ia .



La  g io ia  s vo lge  una  funz ione  espans i va :  aumenta  l a  mot i vaz ione ,  

f avor i sce  l ’ apprend imento  e  ra f forza  i  l egami  soc ia l i .  In  t e rmin i  

evo lu t i v i ,  rappresen ta  un  segna le  d i  “ambien te  s i curo”  e  d i  

r i compensa ,  che  sp inge  l ’ o rgan ismo a  r ipe tere  compor tament i  
van tagg ios i  e ,  ins ieme  a l l ’ aggress i v i t à ,  cos t i tu i sce  l ’ energ ia  per  

ragg iungere  i l  sodd i s fac imento  de i  propr i  b i sogn i .  La  t r i s t ezza  

r iduce  t emporaneamente  l ’ a t t i v i t à  compor tamenta le  e  induce  a l l a  

r i f l e s s ione  e  a l l a  r i e laboraz ione  cogn i t i va ;  permet te  d i  

in terrompere  az ion i  ine f f i cac i ,  d i  r i va lu tare  l e  pr ior i t à  e  d i  

cercare  suppor to  soc ia l e .  Per  esempio ,  quando  s t i amo 

a t t raversando  un  lu t to ,  l a  t r i s t ezza  è  fondamenta le  per  
so f f ermars i  ed  e laborare  l a  perd i ta ;  suben tra  dopo  l e  f as i  d i  

negaz ione  e  rabb ia ,  propr io  perché  è  in  que l  momento  che  s i  può  

en t rare  in  con ta t to  con  l a  so f f erenza  e  dar  voce  a l  do lore ,  

cond iv idendo lo ,  acce t t ando  l a  perd i ta  e  ge t t ando  l e  bas i  per  una  

propr ia  r ide f in i z ione .

I  meccan ismi  l ega t i  a l l a  g io ia  e  a l l a  t r i s t ezza  s i  inser i scono  

a l l ’ in terno  d i  un  s i s t ema d i  au torego laz ione  che  b i l anc ia  
l ’ a t t i vaz ione  f i s io log i ca  e  cogn i t i va .  G io ia  e  t r i s t ezza  sono  però  

a l cun i  de i  p i l a s t r i  d i  base  che ,  l egandos i  con  cogn iz ion i ,  

memor ie ,  a l t re  emoz ion i  e  sensaz ion i ,  c reano  sen t iment i  (o  

a f f e t t i )  p iù  compless i  come la  gra t i tud ine  e  l a  speranza ,  o  i l  

perdono ,  che  impl i cano ,  appunto ,  un ’ e laboraz ione  cogn i t i va  e  un  

v i s su to  sogge t t i vo  conseguent i  a l l ’ a t t i v i t à  de l l a  neocor tecc ia  e  de l  

s i s t ema l imbico  ( in  par t i co lare  de l l e  a ree  pre f ron ta l i  e  
de l l ’ amigda la )  (Ba ldon i ,  2014 ) .

P ropr io  per  ques to ,  è  necessar io  prendere  in  cons ideraz ione  i  

compless i  c i r cu i t i  neurona l i  e  ormona l i  impl i ca t i  in  ques t i  

meccan ismi .

La  g io ia  co invo lge  pr inc ipa lmente  l e  s t ru t ture  de l  s i s t ema  

l imbico  e  de l l e  v i e  dopaminerg iche  meso l imbiche ,  che  

cos t i tu i scono  i l  nuc leo  de l  s i s t ema d i  r i compensa .  L’ a t t i vaz ione  d i  

ques t i  c i r cu i t i  r i l a sc ia  dopamina ,  che  genera  benessere  e  



mot i vaz ione ;  l a  cor tecc ia  pre f ron ta le  e  orb i to f ron ta le  va lu tano  i l  

va lore  sogge t t i vo  de l l a  r i compensa ,  l ’ i ppocampo assoc ia  

l ’ emoz ione  a l l a  componente  mnemonica  e  l ’ amigda la  in tegra  l e  

in formaz ion i  emot i ve  e  mnes t i che .

Le  r i cerche  d i  Machado  e t  a l .  ( 2016 )  e  Proverb io  &  Cesa t i  ( 2024 )  

mos t rano  che  l a  g io ia  non  è  so lo  un  p i cco  momentaneo  d i  

dopamina ,  ma  una  cond iz ione  d i  coord inaz ione  t ra  aree  l imbiche  

(magg iormente  depu ta te  ag l i  a spe t t i  emot i v i )  e  cor t i ca l i  

(magg iormente  depu ta te  a l l ’ ana l i s i  d i  pens ier i ,  c reaz ion i  d i  

ipo tes i  e  s t ipu laz ione  d i  conseguenze ) ,  e s senz ia l e  per  

l ’ apprend imento  emot i vo .

La  t r i s t ezza  a t t i va  re t i  neura l i  in terconnesse  con  funz ion i  

oppos te  r i spe t to  a l l a  g io ia .  La  cor tecc ia  c ingo la ta  rego la  i l  do lore  

emot i vo  ed  è  ipera t t i va  ne i  d i s turb i  depress i v i .  L’ amigda la  

e labora  l a  va l enza  nega t i va  deg l i  s t imo l i  e  ra f forza  l a  memor ia  

do lorosa ,  l ’ i ppocampo in  ques to  caso  conso l ida  esper ienze  d i  

perd i ta  e  con tes to  emot i vo .  La  cor tecc ia  pre f ron ta le  dorso la tera le  

modu la  l a  ruminaz ione  e  i l  con t ro l lo  cogn i t i vo .

Quando  l a  t r i s t ezza  d i ven ta  c ron ica ,  s i  a l t e ra  l ’ equ i l ibr io  t ra  

cor tecc ia  pre f ron ta le  e  s i s t ema l imbico ,  generando  

ipera t t i vaz ione  l imbica  e  ipoa t t i vaz ione  cor t i ca le ,  cara t t e r i s t i che  

de l l a  depress ione  magg iore .

A  l i ve l lo  ormona le  quando  s i  sper imenta  g io ia ,  s i  r eg i s t ra  l a  

presenza  d i  dopamina ,  sero ton ina ,  oss i toc ina  ed  endor f ine .  La  

dopamina  rego la  mot i vaz ione  e  p iacere ;  l a  sero ton ina  s tab i l i z za  
l ’ umore ;  l ’ o s s i toc ina  ra f forza  i  l egami  soc ia l i ;  l e  endor f ine  

a t t enuano  i l  do lore  e  generano  eu for ia .

Ne i  moment i  d i  t r i s t ezza ,  invece ,  aumenta  i l  cor t i so lo  (ormone  

de l lo  s t ress )  e  s i  r iducono  i  l i ve l l i  d i  sero ton ina .  Ques t i  

cambiament i ,  s e  t emporane i ,  f avor i scono  i l  r ecupero  emot i vo ;  se  

pro lunga t i ,  possono  avere  conseguenze  s ign i f i ca t i ve  su l lo  s ta to  d i  

sa lu te .



La  menta l i z zaz ione

“Le  emoz ion i  sono  a l l a  base  de i  sen t iment i ,  ma  s i  mani fes tano  

come s ta t i  non  consapevo l i  d i  a t t i vaz ione  corporea  e  possono  

assumere  un  s ign i f i ca to  ps i co log i co  so lo  a t t raverso  un  processo  
d i  e l aboraz ione  s imbo l i ca  e  menta le  che  è  s ta to  denomina to  

menta l i z zaz ione”  (Ba ldon i  2014 ) ;  ques to  processo  consen te  d i  

r i conoscere  un  sen t imento ,  rego lar lo  e  modu larne  l a  

mani fes taz ione  ag l i  a l t r i .  Sempre  Ba ldon i  ( 2014 ) ,  por ta  ad  

esempio  c iò  che  po t rebbe  accadere  in  una  cr i s i  d i  rabb ia :  

“ l ’ i nd iv iduo  può  r enders i  con to  de l la  p ropr ia  emoz ione ,  de f in i r la  

con  un  nome ,  pensar la ,  co l l egar la  r i cord i  passa t i ,  f a re  ipo t e s i  

su l l e  d ive r se  moda l i tà  d i  mani f e s tar la ,  va lu tar la  da l  pun to  d i  

v i s ta  e t i co  (ad  e sempio  può  avver t i r e  un  s enso  d i  co lpa )  e  su l la  

base  de l l e  conseguenze  che  può  avere  ne l  rappor to  con  g l i  a l t r i ” .  I l  

t e rmine  menta l i z zaz ione  s i  r i f e r i sce  qu ind i  a l l a  capac i t à  d i  

percep i re  sé  s t ess i  e  g l i  a l t r i  in  t e rmin i  d i  s t a t i  menta l i ,  

in terpre tando  i l  compor tamento  come conseguenza  d i  ques t i .

Quando  s i  ver i f i ca  una  d i s rego laz ione  emot i va  pers i s t en te  e  
pro lunga ta ,  come accade  in  a l cun i  d i s turb i  g rav i  (per  esempio  

d i s turb i  d i  persona l i t à  g rav i )  l e  capac i t à  d i  menta l i z zaz ione  

possono  essere  in f i c ia t e  e  in ib i t e ,  o ,  può  suss i s t e re  un  de f i c i t  d i  

base  d i  ques te  component i .  Tecn iche  come la  mindfu lness  o  

pro toco l l i  spec i f i c i  ne l l ’ ambi to  de l l a  ps i co terap ia  (per  esempio  l a  

t e rap ia  d ia l e t t i co -compor tamenta le ) ,  s i  sono  d imos t ra te  e f f i cac i  

ne l  t ra t t amento  e  ne l l a  r iduz ione  de i  s in tomi  l ega t i  a  ques t i  
f a t tor i .
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