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Un gruppo di persone detenute pensa che le emozioni siano
importanti anche in carcere e che si possano esprimere,
imparando a riconoscerle e gestirle.

Le emozioni sono strettamente legate alle relazioni e all’af-
fettivita: un legame che rimane anche durante I'esperienza
detentiva.

Su questi temi il gruppo ha fatto un percorso, insieme ad
una conduttrice, e pensa che possa essere utile trasmettere
I'esito.



COS’E
UN’EMOZIONE?

La parola emozione indica il modo in cui ci sentiamo quando
ci accade qualcosa, o lo stato d’animo che proviamo anche
quando non ci succede niente di particolare.

Le emozioni non sono né giuste né sbagliate, sono sempli-
cemente qualcosa che sentiamo dentro.

Sono molte le emozioni che possiamo provare e queste
cambiano continuamente durante una giornata: a volte ci
capita di vivere due o pitl emozioni nello stesso momento.

Le emozioni si vivono anche in carcere, poiché la gioia, la
paura, la rabbia o la tristezza non hanno un luogo definito,
ma fanno parte di noi, di quello che siamo, e ci accompa-
gnano per tutta la vita. Cio che é diverso in carcere riguardaiil
modo in cui le emozioni vengono sentite o vissute; anche in
carcere bisogna imparare a riconoscerle e gestirle.

Provare emozioni e condividerle non & un segnale di de-
bolezza, diversamente da come potresti pensare, ma € un
modo per viverle appieno.
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GIANFRANCO Quando mi hanno tolto il regime di massima sicurezza, ho
provato una gioia immensda, che andava oltre i limiti, accompaghata dalla

felicita che ho provato nel poter toccare € riabbracciare i miei cari.

ANTONIO Provo gioia quando posso partecipare ad un nuovo
gruppo realizzato all'interno del carcere, poiché mi ritrovo di nuovo
di fronte all’agire umano, posso dire chi sono e conoscere gli altri
partecipanti. Questo produce serenita nel mio cuore, mi regala
felicita.

Paura

NINO Ho paura di ammalarmi in carcere € di non riuscire piu ad
alzarmi dal letto...

Per allontanare questo pensiero mi dico sempre che c’é qualcosa
che posso fare per stare bene, magari concentrarmi su cose che mi
danno piacere, qualila famiglia, la speranza che un giorno io possa
finalmente uscire dal carcere.
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Rabbia

ANDREA Provo rabbi_q
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La rabbia € un‘emozione molto presente, anche se spesso si fa persino fatica a parlarne perché
pensiamo sia distruttiva. E vero che la rabbia a volte pud essere incontrollabile, ti pud far diven-

tare aggressivo, ti fa esplodere!
Se ci pensi bene pero & un‘energia molto potente, che ti serve per far fronte alle difficolta che

incontrerai. Quando ti senti arrabbiato parlane, trova le persone con le quali condividere questa

emozione e il momento adatto per farlo. Anche in carcere puoi riuscire a trovare questi momenti.
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Questa tristezza a volte e cosi intensa che ti sembrera di sprofondarci dentro...
Scoprirai invece che puo diventare fonte di ispirazione creativa, che a sua volta

puo diventare un momento liberatorio.
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DOMENICO
Imparare a stare
dentro la sofferenza,
a superatrlaq,

La serenita

e la ragione,
la forza

di superare
questo limite.
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CLAUDIO
C’e un tempo in cui
vedi la realta in modo
semplice lineare, quasi
bidimensionale...
e quel tempo in cui sei
bambino e i colori sono
quelli dell’'arcobaleno.
PPoi si cresce e la
realta diventa piu
complessa, assume
rilievo la profondita,
quindi diventa
tridimensionale...
E quel tempo in cui
sei adulto e ai colori
dell‘arcobaleno si
aggiungono quelli del
grigio e della notte.
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CIRO

In questo
disegno vedo
I'esasperazione
della tristezza
accompagnata
dalla conoscenza
del vero senso
dell’amicizia...
Vedo due amici

e uno tende la
mano all‘altro,
dimostrando cosi
il vero sentimento
dell’amicizia.
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ANTONIO
L’artista cerca

i colori nel pensiero,

rispecchia le linee
nelle emozioni.
Nei movimenti
esprime l'ideaq,
corre frenetica

la pazzia,

I'artista esprime
la poesia.

Quando guardi un‘immagine non conta cio che é giusto o cio che é sbagliato,
Cio che e originale o bello. Cio che conta é quello che provi: ascolta le emozioni che I'immagine ti suscita.

U VI
ATTR

EMOZION

Proviamo ora a definire le emozioni pitiimportanti
di cui abbiamo parlato:

RABBIA

generata dalla frustrazione, si puo manifestare attraverso
I'aggressivita

PAURA

dominata dall’istinto, che ha come obiettivo la sopravvivenza
In una situazione pericolosa

TRISTEZZA

si origina a seqguito di una perdita o di uno scopo non raggiunto

FELICITA

stato d’animo positivo, di chi ritiene soddisfatti i propri desideri




QUALCHE AIUTO PER RICONOSCERE E GESTIRE LE EMOZIONI

Cosa provi guardando queste immagini?
Lo puoi scrivere o puoi esprimerlo con un altro disegno.

L'INTENSITA

A volte proviamo un‘emozione in modo molto lieve,
altre volte invece I'emozione si manifesta a un livello
cosi intenso da non riuscire proprio a controllarla,
anzi possiamo dire che in questi casi é I'emozione
a controllarci, e noi siamo completamente sconvolti
dal nostro stato d‘animo.

In questi ultimi giorni ti & capito di provare qualche
emozione?

A che livello di intensita I’'hai provata?

Per riconoscere l'intensita dell’emozione che hai
provato, usa questo termometro.

10 Fortissima, incontrollabile
9

8 Molto forte

7

6

5 Mediaintensita

4

3 Pocointensa

v



AUMENTARE LA CONSAPEVOLEZZA EMOTIVA
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quale dei due deve arginare Ialtro e quando. Questa storia zen
ciracconta questo, ci spiega come la consapevolezza di noi stessi
e delle nostre azioni possa essere determinante nella nostra vita.

Riconoscere come ci sentiamo di fronte ad un evento, essere consapevoli delle emozioni che si
scatenano rispetto ad una determinata situazione, puo aiutarci ad essere piu riflessivi, ci consen-
te di mettere in atto una serie di azioni che siano adeguate e ci permette di controllare il modo

in cui reagiamo a quello che ci circonda, evitando cosi di perderci nell’irruenza che caratterizza
le emozioni.

senso di colpa.. ,  Farrogerse 1 oncore i

t altro lupo rappresenta Ig gioia, la pace, I'amore, la serenitg, Ia fiducia
a stessa lotta si svolge dentro dj voi e anche dentro ogni altrg persona”

I nipoti riflett !
¥ p : : €rono su que.ste Parole per un po’ e poi uno di essi chiese: “quale dei due vincera?”
anziano rispose semplicemente: “Quello che nutri” |

It ghuppo dice ...

Durante la nostra vita la tristezza, la felicita o la rabbia si alternano continuamente. Ci sono
momenti in cui ci sentiamo felici, soddisfatti, poi senza sapere perché, ci abbracciano I'avversita,
la tristezza, la rabbia e la disperazione. Questa complessita caratterizza gli esseri umani, non
bisogna alimentare un solo lupo e far morire I'altro di fame, non é necessario scartare una delle
due parti, eliminarla o accantonarla in uno spazio oscuro, poiché le emozioni che si provano non
possono essere giudicate. Occorre tenere in considerazione entrambe le parti, conoscerle e ge-
stirle affinché si possa vivere in equilibrio.
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UN VIAGGIO ATTRAVERSO IL MODO DELLE EMOZIONIIN CARCERE

“Un viaggio attraverso il modo delle emozioni in carcere™ e |’esito di un percorso intrapreso nel mese di
febbraio 2019 con alcuni detenuti del circuito di alta sicurezza degli Istituti Penitenziari di Parma, guidati
da una professionista, chiamata “Promotore di salute”.

Questa figura, prevista dal progetto della Regione Emilia-Romagna “Promozione della salute in carcere™,
in accordo con I’Amministrazione Penitenziaria, opera all'interno dell’équipe sanitaria e, in collaborazione
con questa, promuove la salute dei detenuti, favorendo processi di informazione, orientamento, sostegno ed
educazione attraverso interventi individuali e/o di gruppo.

L’'obiettivo fondamentale, in accordo con le linee di intervento nazionali e regionali, & di garantire una
maggiore equita nella tutela del benessere delle persone recluse, grazie ad una sempre pill consapevole
capacita delle stesse di prendersi cura di sé attraverso I'adozione di stili di vita salutari (alimentazione, attivita
fisica, fumo, alcool, superamento dell’approccio farmacologico).

Il lavoro svolto in questi anni indica che le preoccupazioni di salute delle persone detenute non riguardano
solo gli aspetti legati a problemi fisici, ma sono connesse anche ad aspetti psicologici: il malessere causato
dalla condizione di detenzione, la lontananza dalla famiglia e I'impossibilita di condividere momenti felici
con i propri cari, la convivenza forzata con altre persone in un‘analoga condizione di disagio e la difficolta a
condividere momenti tristi con i compagni di detenzione.

In tale contesto & dunque nato e si é sviluppato il progetto che ha portato alla realizzazione di questo
opuscolo, che non é semplicemente il resoconto di un percorso. E una vera e propria scoperta perché i
partecipanti hanno imparato a mettersi in gioco, a raccontarsi, a dar voce alle loro emozioni e a gestirle

attingendo alle proprie risorse personali positive. E soprattutto e la condivisione di un messaggio di aiuto e
speranza con chi si trova a vivere la difficile esperienza della privazione della liberta.
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