STRUMENTI

Chiamale emozioni
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E opinione condivisi-
bile che insegnanti di
qualita e un alto livello
di istruzione possano
efficacemente aiutare
i bamnbini ad avere suc-
cesso a scuola e nella
vita. Dalla ricerca psi-
cologica, inoltre, emer-
gono dati che dimo-
strano come le competenze sociali ed emotive
abbiano un significativo impatto sul rendi-
mento scolastico (Zins et al., 2004).

Partendo da queste considerazioni, ne deriva
I'estrema importanza di aiutare i nostri bambi-
ni ad acquisire le competenze di cui hanno bi-
sogno per diventare buoni studenti, buoni cit-
tadini e soprattutto per realizzare il loro poten-
ziale. E senz’altro indispensabile garantire ai
bambini un buon livello di istruzione nelle di-
scipline scolastiche ordinarie, ma & anche au-
spicabile poter offrire loro un accompagnamento

Si presenta un’esperienza
di formazione di insegnanti di scuola
dell'infanzia e scuola elementare
in corso nel Canton Ticino, finalizzata
a far apprendere e applicare
in classe i contenuti dell’educazione
socio-emotiva

Vai sul sito
www.psicologiaescuola.it
per scaricare le schede
dell'articolo

nello sviluppo e nella maturazione della loro per-
sonalita, di cui le competenze socio-emotive sono
parte, All'apprendimento di contenuti piu stret-
tamente didattici dovrebbe quindi essere asso-
ciata la conoscenza di temi quali la cooperazio-
ne, la lealta, il rispetlo
per gli altri, la capacita
di risolvere 1 conflitti e
la capacita di valutare i
nostri e gli altrui stati
emotivi, al fine di ge-
stire meglio il proprio
comportamento, le re-
lazioni interpersonali e
per aumentare la pos-
sibilita di vivere una
vita sana e positiva (Go-
leman e Tenzin Gyatso, 2004). 1l presente articolo
muove quindi dalla convinzione dell’impor-
tanza di promucvere nella scuola, accanto alle
conoscenze scolastiche, lo sviluppo delle com-
petenze sociali ed emotive, per garantire un ap-
prendimento efficace e uno sviluppo globale del-
la persona.

Howard Gardner € uno dei principali autori che
ha permesso di ampliare il concetto di intelli-
genza umana, proponendo la teoria delle intel-
ligenze multiple. Nella sua riflessione, ha esa-
minato gli aspetti di intelligenza intrapersona-
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le e interpersonale, che sono fortemente legati
alla dimensione sociale e affettiva della vita. La
nozione precisa di “Intelligenza Emotiva”, tut-
tavia, e stata in primo luogo proposta da Salo-
vey e Mayer (1990) e resa popolare da Daniel Go-
leman (1995). Goleman presuppone |'esistenza
di cinque aspetli della IE:

1) capacita di comprendere le nostre emozioni;
2) gestione dei nostri sentimenti;

3) auto-molivazione;

4) riconoscere le emozioni negli altri;

5) strutturare relazioni positive.

Questa idea innovativa di intelligenza, in con-
trasto con l'idea che razionalita e sentimenti de-
VONo rimanere separati, & confermata da recenti
studi neuropsicologici. Le Doux (2003} e Damasio
(2003) hanno infatti dimostrato che il pensiero
e le emozioni operano in connessione tra loro,
rendendaoci cid che siamo.

IL PROBLEMA AFFRONTATO

Se si vuole efficacemente affrontare la sfida di
Creare una societa piu positiva e attenta ai suoi
membri, & necessario fare in modo che i bam-
bini imparino a gestire con successo se stessi e
le loro relazioni, migliorando la capacita di co-
noscersi e prendere buone decisioni. Per que-
sta ragione, si propongono in alcune scuole del-
I'infanzia ed elementari del Canton Ticino, re-
gione di lingua italiana della Confederazione
Elvetica, una serie di attivita di formazione
aventi 'obiettivo di migliorare la capacita dei
docenti nell'insegnare le competenze socio-
emotive a scuola.

CHE COSA E SEL?

(SOCIAL EMOTIONAL LEARNING)
L'educazione sociale ed emotiva (SEL) si riferi-
sce al processo mediante il quale bambini e adul-
tisviluppano competenze fondamentali nel fa-
vorire un proficuo rendimento scolastico e un
positivo inserimento nella propria realta socia-
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le. Queste competenze sono una difesa contro
la pressione del gruppo, i comportamenti ne-
gativi, il bullismo, i comportamenti poco edu-
cati, I'assunzione di rischi. Gli allievi con buo-
ne competenze sociali e consapevolezza emotiva
riescono infatti meglio sia socialmente che sco-
lasticamente (Marmocchi et al., 2004), sono
pil motivati a impe-

Gli allievi ; . ;
coh Bisons gnarsi negli studi, a col-
competenza laborare con altri bam-

bini e nel gestire lo
stress (AAVV,, 2003).
Le competenze SEL, se-
condo la definizione del
CASEL (Collaborative
for Academic, Social
and Emotional Lear-
ning, il pit importante istituto di ricerca mon-
diale sul tema, sono le seguenti:

— consapevolezza di sé: riconoscere le proprie
emozioni, individuare e coltivare i propri pun-
ti di forza e le proprie qualita positive;

— consapevolezza sociale: comprendere i pen-
sieri e i sentimenti degli altri, e apprezzare il va-
lore delle differenze umane;

~ gestione di sé: monitoraggio e regolazione
delle proprie emozioni, impegno per il conse-
guimento di obiettivi pro-sociali;

- capacita relazionali: stabilire e mantenere re-
lazioni sane e gratificanti basate sulla coopera-
zione, attivare tecniche di comunicazione effi-
cace, negoziazione dei conflitti, capacita di re-
sistere alla pressione sociale;

- prendere decisioni responsabili: valutare con
precisione le situazioni, valutare soluzioni etiche
ai problemi in modo da promuovere il proprio
benessere e il benessere degli altri.

sociale e con
consapevolezza
emotiva sono
scolasticamente
e socialmente
avvantaggiati

E esperienza di tutti che I'apprendimento sia for-
temente influenzato da come ci “sentiamo” du-
rante la nostra formazione; I'apprendimento ha
bisogno di impegno e motivazione, e questi di-



pendono molto dalla qualita delle nostre rela-
zioni con noi stessi e con il mondo che ci sta in-
torno. Le competenze sociali ed emotive sono
uno strumento importante per gestire la propria
vita, per collaborare e rapportarsi positiva-
mente con gli altri (Ianes, 2007).

OBIETTIVI

Il progetto’ qui descritto si propone di integra-
re nei programmi educativi scolastici l'inse-
gnamento delle competenze sociali ed emoti-
ve. Per raggiungere questi obiettivi si lavora a
stretlo contatto con gli insegnanti. Nello speci-
fico, il progetto si propone di:

a. sviluppare la capacita dei docenti di gestire
in modo efficace la vita emotiva della classe e dei
singoli allievi e di insegnare il SEL a scuola;

b. sviluppare le competenze sociali ed emotive
dei bambini.

STRUMENTI

[ docenti sono accompagnati e formati a svol-
gere il loro ruolo secondo i principi del SEL. Du-
rante la formazione, si insegna loro come rico-
noscere e considerare le emozioni in classe:
come parlare di emozioni e competenze socia-
li; come insegnare ai bambini ad applicare le
competenze SEL nella vita quotidiana e come
proporre contenuti SEL utilizzando le occasio-
ni che si presentano a scuola.

LINEE GUIDA DEGLI INTERVENTI

Gli interventi di educazione socio-emotiva de-
vono tenere conto di alcune semplici ma fon-
damentali linee guida: devono procedere dal
semplice al complesso; devono essere proposte,
almeno nei primi mesi, in maniera sistematica;

* 1l progetto & reso possibile grazie al contributo della Fon-
dazione Jacobs. Le schede del presente articolo sono sta-
te realizzate da Matteo Negrini, della Scuolz elementare
di Pura (Canton Ticino).

Chiamale emozioni

devono essere generalizzate, cioé agganciate alle
esperienze quotidiane.

Il procedere dal semplice al complesso va inte-
so nei termini di adattare alla propria classe il
percorso di scoperta e riconoscimento delle
emozioni partendo dal momento evolutivo in cui
la classe si trova. Ad esempio, di fronte a un
gruppo di allievi che non ha familiarita con il
tema, occorre partire da attivita che trattano le
emozioni di base come felicit, rabbia e tristez-
za (Ekman, 2007) per poi arrivare a trattare emo-
zioni piu complesse. Al contrario, in classi
dove il terna emozioni sia stato gia trattato, o
dove comunque esiste una certa familiarita
con le parole e gli atteggiamenti della vita
emotiva, & possibile accennare velocemente alle
emozioni primarie per spingersi ad affrontare
emozioni secondarie come frustrazione, ver-
gogna, empatia, oltre che proporre situazioni
pratiche in cui, al di 1a del riconoscimento
emotivo, si parli di come le emozioni hanno
un‘influenza, spesso difficile da individuare e ge-
stire, su azioni e comportamenti. Oltre alla
progressivita della proposta, i termini temporali
della stessa devono tenere conto degli aspetti di
sistematizzazione, cioe della necessita di trova-
re uno spazio definito nell’crario settimanale in
cui, almeno per i primi
mesi di trattamento del
tema, questo sia pro-
posto per 60, 30 minuti
alla settimana. Inoltre,
non va nascosto che
buoni risultati si otten-
gono con la perseve-
ranza della proposta,
infatti ogni intervento
che non viene mante-
nuto per almeno due anni non ha grandi pro-
babilita di successo, in quanto i contenuti appresi
svaniscono se non vengono richiamati in modo
regolare (Greenberg, 2010). Ultima raccoman-

| buoni risultati
si ottengono con
la perseveranza
della proposta:
gli interventi
vanno mantenuti
per almeno
due anni

PSICOLOGIA & scuola / novembre-dicembre 2010

51



dazione: le attivita proposte devono essere ge-
neralizzate. Occorre qualche parola in pit per
chiarire che la generalizzazione ha forti legami
con l'atteggiamento del docente e con il “dirit-
to alla cittadinanza” concesso alla vita emoliva
dentro la classe. Un do-
cente che si propone di
dare spazio a scuola alle
emozioni dei bambini
(e, per certi aspetti che
qui non si approfondi-
scono, anche alle sue
emozioni) non puo per-
mettersi in nessun
maodo di evitare di par-
lare di emozioni e stati
affettivi quando questi si manifestano, sia co-
gliendo occasioni spiacevoli di rabbia o tristez-
za, sia piacevoli di gioia o sorpresa. Cio é asso-
lutamente fondamentale in quanto la semplice
proposta di alcuni momenti settimanali duran-
te 1 quali si parla di stati emotivi o di competenze
sociali, non accompagnata da un atteggiamen-
to aperto al riconoscimento e all’'espressione del-
le emozioni stesse, non da nessuna garanzia di
efficacia rispetto alle possibilita di apprendi-
mento degli allievi, ma soprattutto impedisce di
dimostrare “con i fatti” quello che a parole vie-
ne invece espresso.

Un docente
che si propone
di dare spazio

alle emozioni
dei bambini non

deve in alcun

modo evitare

di parlarne
quando queste
si manifestano

ATTIVITA LEGATE ALLA DIDATTICA

E ALLA VITA SCOLASTICA

La ricerca in questo settore dimostra che le com-
petenze SEL possono essere insegnate come
contenuto in lezioni specifiche oppure incor-
porate negli usuali curricula scolastici, appro-
fittando di discipline come italiano (ad esempio
prendendo spunto dalla letteratura per bambi-
ni), storia (guardando al coinvolgimento emo-
tivo di alcuni personaggi storici), educazione fi-
sica (riconoscendo le emozioni che si suscitano
attraverso un gioco) e perfino matematica (ra-
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gionando su quante competenze emotive oc-
corre mobilitare per arrivare in fondo ad un
compito difficile e frustrante): € infatti impos-
sibile separare 'apprendimento dal contesto
emotivo in cui si colloca. La scelta di come in-
tegrare discipline scolastiche e competenze
SEL & principalmente lasciata agli insegnanti:
non esiste infatti un modello unico di interven-
to valido per tutti, occorre decidere di volta in
volta come proporre il terma.

ATTIVITA SPECIFICHE DI EDUCAZIONE
SOCIO-EMOTIVA

Si propongono ora alcuni esempi di attivita per
la scuola dell'infanzia e per la scuola elementa-
re, sottolineando come le presenti proposte
sono state elaborate in base all’'esperienza ac-
quisita dai docenti ticinesi, tramite la letteratura
di settore e sfruttando le esperienze dei colleghi
Birgitta Kimber (Karolinska Institute, Svezia), Ce-
line Domitrovich (Penn State University, USA) e
Manuela Franco (Universita Cattolica di Milano).
[l terna della felicita viene trattato mostrando de-
disegni e chiedendo ai bambini di segnalare
dove vedano delle espressioni di felicita, e
come facciano a riconoscere questa emozione,
Sifa poi raccontare ai bambini perché secondo
loro queste persone sono felici, e quando loro
stessi hanno provato guesta emozione.

In modo simile si tratta il tema della tristezza, uti-
lizzando anche le “facce delle emozioni” che i
bambini possono colorare e personalizzare, e an-
che utilizzare come indicatori del loro stato d’ani-
mo mettendole sul banco in modo che l'inse-
gnante possa riconoscere come si sentono in un
dato momento (si utilizzano fino a 70 carte, ma
la possibilita di scelta pud essere molto variabile).
La rabbia viene invece trattata tramite |'utilizzo
di schede che descrivono alcuni tratti caratte-
ristici di questa emozione e invitano a coinvol-
gere i genitori nel raccontare episodi di “ar-
rabbiatura” che hanno vissuto. Altra possibili-



L

ta di trattare le emozioni é offerta dalle storie (si
veda il blog http://www.dfa.supsi.ch/chiamale-
mozioni.htm, dove & possibile scaricare una
scheda che presenta circa 230 libri per bambi-
ni sul tema), oppure da canzoni e scenette in cui

si chiede ai bambini di

Anche storie, cantare o recitare met-

canzoni tendo in scena una spe-

o scenette cifica emozione, per
servono per far concentrarsi poi sul
riconoscere modo in cui questa si

il manifestarsi
delle emozioni

mostra ¢ possa essere
riconosciuta. Oltre a
presentare emozioni
specifiche, si presentano alcuni strumenti e
strategie che favoriscano l'autocontrollo, come
la storia della tartaruga (descritta in Goleman e
Gyatso Tenzin, 2004) o lo strumento del sema-
foro (scheda 1). Nella storia, una giovane tarta-
ruga non riesce a risolvere i suoi problemi: & pre-
sa in giro dagli altri e non riusce a farsi degli ami-
ci. Una tartaruga piu anziana le suggerisce, nel
momento in cui deve affrontare questi proble-
mi, di rientrare nella propria corazza, respirare
profondamente e pensare a come poter risolvere
la situazione. Quando uscira nuovamente dalla
corazza, la giovane tartaruga avra la possibilita
di provare comportamenti diversi per supera-
re le difficolta, e ottenere risultati differenti da
quelli che aveva ottenuto in precedenza. La tar-
taruga anziana insegna come acquisire consa-
pevolezza del proprio modo di sentirsi, agendo
in modo responsabile. Inoltre, la storia della tar-
taruga propone alcuni esercizi fisici: “fare la tar-
taruga” significa incrociare le mani sul petto e
respirare profondamente, per calmarsi. In que-
sto modo, i bambini pill piccoli imparano a col-
legare il loro percepire le emozioni con delle con-
dotte motorie adatte a gestire la propria tem-
poranea difficolta personale. Dopo aver rac-
contato la storia e spiegato la tecnica della tar-
taruga, di fronte a un bambino agitato l'inse-
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gnante puo intervenire avvicinando il bambino,
riconoscendo il suo vissuto emotivo: “Vedo che
sei molto agitato. Proviamo a calmarci insieme,
facciamo un bel respiro profondo”, e dicendo
poi: “Ti senti pid calmo, adesso?”. Per favorire
l'interiorizzazione di questa tecnica, & opportu-
no ripeterla piu volte {(Greenberg e Kusché, 2009),
Molto efficaci sono anche le marionette, so-
prattutto nella scuola dell'infanzia: utilizzando
alcuni personaggi come la “signora rabbia” o
il “signor disgusto” si facilita ai bambini il ri-
conoscimento di alcuni aspetti caratteristici del-
le emozioni di base. Inoltre, ['uso dei perso-
naggi svolge un forte ruolo motivante per pren-
dere parte alle attivita.

Salendo d’eta, le attivita specifiche proposte trag-
gono vantaggio da tutte le situazioni in cui & pos-
sibile discutere con gli allievi su come il “senti-
re” li abbia spinti ad “agire” in vari modi, e come
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SCHEDA 2
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sia importante considerare il “sentire” degli al-
tri quando si valutano azioni e situazioni.

Nella scuola elementare & pit consueto tratta-
re situazioni sociali: tra le attivita che promuo-
vono le competenze utili in questo ambito,
quella dedicata ai complimenti riscuote sempre
molto interesse. A turno, gli allievi della classe
vengono nominati “bambino del giorno”. In que-
sto ruolo, oltre ad avere alcuni piccoli privilegi,
come pranzare al tavolo della maestra o essere
il primo della fila, ricevono al termine della gior-
nata delle lettere da parte dei compagni, in cui
vengono loro fatti dei complimenti. Queste let-
tere possono essere portale a casa e mostrate a
parenti 0 conoscenti, che a loro volta possono
essere coinvolti nell"attivita (scheda 2). Il coin-
volgimento delle famiglie, informate dagli in-
segnanti su quanto succede in classe, tramite
brevi comunicazioni mensili, oppure coinvolte
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direttamente (“Mamma, ti € mai successo di ver-
gognarti quando avevi la mia eta?”), & utilissimo
al fine di rinforzare i messaggi proposti in aula,
garantendo al fempo stesso la continuita dei fon-
damentali rapporti scuola-famiglia.

LE ATTIVITA DEL PATHS

Tra tutte le proposte operative, quella piu strut-
turata € basata sulla traduzione in lingua italia-
na del progetto PATHS © (si veda il box “Per ap-
profondire”), composto da circa 70 lezioni adat-
tate per i bambini della scuola dell‘infanzia e del-
la scuola elementare. Ogni lezione prevede
obiettivi generali e specifici, definisce can chia-
rezza le modalita di somministrazione utilizzando
materiali specifici e completando il lavoro svol-
to in aula con possibili attivita supplementari che
I bambini possono svolgere in autonomia o in-
sieme ai familiari. I temi trattati in ambito emo-
tivo sono il riconoscimento delle emozioni pri-
marie, l'autocontrollo, il sentirsi al sicuro, le tec-
niche di rilassamento, il rapporto con emozio-
ni complesse come vergogna, frustrazione, de-
lusicne o speranza. Altre lezioni si soffermano
invece su aspetti sociali come regole, metodi di
risoluzione dei problemi, come farsi degli ami-
ci, cosa significa comportarsi bene, I'ascolto e la
condivisione,

E possibile modificare I'ordine in cui le lezioni
vengono proposte, ed € anche possibile inven-
tare nuove lezioni, seguendo lo schema di de-
finizione di obiettivi e proposta di attivita atte a
persequire gli obiettivi stessi.

Per fare qualche esempio, una lezione tratta
I'emozione della paura. Si inizia chiedendo ai
bambini che cosa sanno di questa emozione e
quando hanno avuto paura. Si chiede di de-
scrivere come ci si sente quando si & spaventa-
ti, e si mostrano immagini di persone che stan-
no provando questa emozione, soffermandosi
sui tratti del viso e sulla postura assunta. Si rea-
lizza quindi un cartellone murale che riporta le



scritte di tutto cio che spaventa i bambini. 1l car-
tellone € lo spunto per una discussione collet-
tiva in cui si aiutano i bambini a elaborare i loro
vissuti. Si conclude poi facendo realizzare dei di-
segni di facce spavenlate (fig. 1), chiedendo ai
bambini di riportare ed evidenziare quei tratti
espressivi che hanno imparato essere caratte-
ristici di questa emozione.

Di seguito alla lezione sulla paura (che pud pro-
trarsi anche per pit incontri) si tratta il tema del
sentirsi al sicuro, facendo individuare ai bambini
alcune strategie che possono essere utili a fron-
teggiare la paura quando questa si presenta.

STRUMENTI DI VALUTAZIONE

La valutazione dell’apprendimento dei principi
del SEL e della capacita di implementazione dei
contenuti da parte degli insegnanti utilizza tre
tipi differenti di strumenti, il che permette di ba-
sare le considerazioni scaturite dall’analisi su una
serie di dati variata e raccolta da fonti diversifi-
cate. Innanzitutto, si utilizzano diari di proget-
to (Mortari, 2003) inviati dai docenti coinvolti pe-
riodicamente via e-mail. | diari sono analizzati tra-
mite il software ATLAS 1. Sono poi utilizzate sca-

FIGURA 1

Foto di Marlene Bucher
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le di osservazione di docenti e allievi. Ulterior-
mente, nel corso dell’'anno ogni insegnante
partecipa ad unc o due focus group, gruppi di
10 docenti in cui, oltre a raccogliere informagzioni
sull’apprendimento e la capacita di implemen-
tazione dei docenti, si danno indicazioni rispet-
to all'intervento e alle attivita proposte, sia in ter-
mini di risuliati raggiunti sia in termini di ade-
guatezza al contesto scolastico. Il traguardo for-
mativo di un intervento cosi strutturato ¢ quel-
lo di rendere i docenti autonomi nella scelta di
attivita e consapevoli degli atteggiamenti piti op-
portuni da attivare in classe per sostenere lo svi-
luppo delle competenze socio-emotive degli al-
lievi, oltre che capaci di valutare realisticamen-
te i risultati che l'educazione socio-emotiva
permette di raggiungere,
La valutazione degli apprendimenti degli allie-
viviene svolta utilizzando una serie di altri stru-
menti: tra questi il diario degli insegnanti svol-
ge sempre un ruolo importante. Oltre a guello,
si utilizza la versione italiana del Test of Emotion
Comprehension (Pons e Harris, 2000) e il Kusché
Emational Inventory (1984), che valuta il rico-
noscimento facciale e posturale delle emozioni.
[noltre, agli allievi della scuola elementare ven-
gono proposte delle situazioni di pro-
blem solving in cui il riconoscimento e
la riflessione sulla propria risposta
emotiva in situazione di disagio o di for-
te attivazione dimostrano come gli allie-
vi stessi abbiano interiorizzato o meno i
contenuti presentati durante le attivita o
evidenziati dagli insegnanti.

ALCUNI RISULTATI PER
CONCLUDERE
In una precedente sperimentazione, realizzata
con circa 240 bambini tra i 4 ¢ 1 9 anni, avevamo
attivato dei brevi interventi gestiti da collabo-
ratori di ricerca, finalizzati a comprendere, al cli
la della singola attivita, quali caratteristiche
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debbano assumere le proposte di educazione so-
cio-emotiva per risultare piu efficaci. La con-
tempaoranea raccolta di dati sulla modificazione
del comportamento dei bambini, realizzata con
vari strumenti tra cui la compilazione di griglie
di asservazione da parte dei docenti titolari, ha
permesso di osservare una tendenza al miglio-
ramento in termini di diminuzione della fre-
quenza di atti riferibili all’area comportamenti
aggressivi o inadeguati, miglioramenti ancora
pit accentuati nell’area concentrazione/atten-
zione e, soprattutto, in quella competenze sociali
ed emaotive.

Mentre siame consapevoli che occorrono ulte-
riori prove per sostenere anche nel nostro am-
bito culturale quello che & gia ampiamente di-
mostrato in altri contesti, e cioe I'influenza po-
sitiva che I'educazione socio-emotiva ha sui bam-
bini sia in termini di assunzione di comporta-
menti adeguati sia in termini di miglioramento
dei risultati scolastici (Zins et al., 2004), l'esem-
pio di tanti colleghi e i risultati gia raccolti ¢i spin-
gono con sempre maggior convinzione nel
continuare a proporre e sperimentare modelli
di intervento che abbiano al centro le emozio-
ni ¢ le competenze sociali-

PER APPROFONDIRE

Emozioni per 'uso. Una proposta per educare i bambini

di Mark Greenberg e Carol Kusché
La Meridiana, Molfetta (2009)

Nel volume & presentato il progetto PATHS (Percorsi), acronimo di “Pro-
moting Alternative Thinking Strategies”. |l progetto, basato sull'evi-
denza dei risultati e adottato in molteplici scuole dell'infanzia e
primarie negli Stati Uniti e in diversi altri Paesi del mondo, offre stra-
tegie efficaci per gli educatori che vogliano migliorare la relazione con

se stessi e con gli altri.

E possibile visionare alcuni dei progetti di educazione socio-emotiva
del Dipartimento della Formazione e dell' Apprendimento, Scuola Uni-
versitaria Professionale della Svizzera Italiana (SUPSI/DFA) al sito:

http://www.dfa.supsi.ch/chiamalemozioni.htm
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