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INTRODUZIONE
Insegnare la competenza emotiva, ossia alfabetiz-
zare gli studenti al lessico delle emozioni e alla lo-
ro gestione nelle relazioni interpersonali, è diventa-
ta una delle sfide educative più importanti degli ul-
timi anni, grazie al contributo di alcuni studiosi co-
me Albert Ellis, conosciuto per aver diffuso la Tera-
pia Comportamentale Razionale Emotiva (REBT,
secondo l’acronimo inglese di Rational Emotive Be-
havior Therapy) (Ellis, 1962; 1994), nonché
Knaus (1974; 2001), Vernon (1989) e Bernard
(1995), cui si devono le estensioni della REBT in
ambito educativo. I loro noti programmi di Educa-
zione Razionale Emotiva (REE, Rational Emotive
Education) contribuiscono a diffondere l’idea che lo
sviluppo emozionale, tradizionalmente contrappo-
sto a quello intellettuale, concorra in egual modo
alla crescita dell’individuo ed entrambi si influenzi-
no reciprocamente. A conferma di ciò, il disagio di
natura emotiva o relazionale quasi sempre si intrec-
cia con difficoltà nell’apprendimento di alcune di-
scipline, sino a diventare un problema più genera-
le, anche di natura sociale (Pedron, Re, & Lucange-
li, 2014). 
Secondo alcune recenti indagini (Bernard, 2004;
Bernard & Pires, 2006), la promozione del benes-
sere socio-emotivo rappresenta uno dei fattori di
protezione nella prevenzione dell’insuccesso scola-

stico e dei comportamenti disadattivi. I dati indica-
no chiaramente che studenti con alti livelli di Social
Emotive Well Being (SEWB) dimostrano di essere
più resilienti, di avere cioè maggiori capacità di co-
ping e di autoregolazione emotiva, di essere orien-
tati positivamente nelle relazioni con i pari e di ave-
re un orientamento al lavoro positivo (capacità di
supporto reciproco, fiducia nel proprio lavoro, per-
sistenza, organizzazione e inclinazione alla coope-
razione).
Anche Popa e Bochis (2012) dimostrano l’efficacia
della REE per l’apprendimento di abilità interperso-
nali utili per essere competenti socialmente, prende-
re decisioni corrette, instaurare armoniose relazioni
con coetanei e insegnanti e stare bene a scuola.
La maggior parte dei problemi emotivi e comporta-
mentali sono, a loro volta, conseguenza di creden-
ze distorte o irrazionali (Silverman & Di Giuseppe,
2001). Così, se vogliamo che i comportamenti e le
emozioni negative degli studenti decrescano, la via
migliore è insegnare loro a pensare razionalmente.
Uno degli approcci più noti ed efficaci è per l’ap-
punto quello della REE, assieme ad altri orientati
allo sviluppo dell’Intelligenza emotiva (D’Amico &
De Caro, 2009) e ai più attuali programmi combi-
nati di REE, Intelligenza emotiva e Mindfulness
(Terminello, D’Amico, Chifari, & Merlo, 2012). Per
tale ragione, è auspicabile che i programmi di REE
finalizzati ad insegnare agli studenti le strategie di
autoregolazione emotiva, capacità di pensiero criti-
co e metodi efficaci di problem-solving psicologici,
siano messi in pratica integrandoli nelle attività di-
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dattiche disciplinari. Si tratta di competenze che gli
studenti possono generalizzare e applicare nei prin-
cipali contesti della loro vita per far fronte efficace-
mente agli inevitabili cambiamenti e alle sfide che
incontreranno.

L’EDUCAZIONE RAZIONALE EMOTIVA
COME METODO PER SVILUPPARE
LA COMPETENZA EMOTIVA
In Italia, la REE si sviluppa negli anni ‘90 grazie al-
lo psicoterapeuta Mario Di Pietro (1992; 1999).
Usualmente trova applicazione in seno alle attività
didattiche della classe per favorire l’apprendimento
di disposizioni mentali positive, funzionali per risol-
vere i problemi, tollerare la frustrazione, sentirsi più
efficaci e comportarsi in maniera assertiva con se
stessi e con gli altri. Insegnanti di qualsiasi discipli-
na, appropriatamente formati, possono mettere in
pratica programmi di REE attraverso una serie di le-
zioni strutturate che prevedono dibattiti col gruppo-
classe e attività esperienziali per almeno un’ora a
settimana su un periodo di tempo che va dalle due
alle dodici settimane. Uno studio di meta-analisi di-
mostra che l’efficacia di questa metodologia varia
al variare della durata del training (Spencer, 2005).
Alla base di questa tipologia di intervento educati-
vo vi è l’insegnamento del meccanismo che costi-
tuisce il presupposto delle reazioni emotive, esem-
plificato attraverso il modello ABC, dove:
• A indica un evento reale o immaginario;
• B comprende i pensieri riguardanti il punto A;
• C è la reazione emotiva e il comportamento che

ne deriva. 
Secondo la REBT, le reazioni emotive ai diversi
eventi non derivano direttamente dalle situazioni
vissute, ma dal modo in cui ciascuno valuta le si-
tuazioni. «Gli uomini sono agitati e turbati non dal-
le cose, ma dalle opinioni che essi hanno delle co-
se», scriveva già Epitteto nel I secolo d.C. Dinanzi
ad un evento emotivamente saliente, ogni studente
ha modi di reagire diversi che dipendono da come
egli interpreta l’evento. Cosicché una valutazione
negativa, contrariamente a una positiva, ha una di-
retta ripercussione sul modo con cui si fa fronte al-
l’evento, sulle sensazioni fisiologiche e sul tipo di
emozioni provate. La REE ha lo scopo di favorire
negli studenti la presa di consapevolezza delle pro-
prie emozioni e delle relazioni esistenti tra eventi
antecedenti, comportamenti, e conseguenze degli
stessi sia a livello emotivo sia a livello comporta-
mentale.
Il metodo dell’educazione razionale-emotiva con-
sente di acquisire un graduale autocontrollo emo-
zionale attraverso sistematici collegamenti al livello
cognitivo. Ne consegue che a livello educativo non

è importante modificare l’emozione, ma compren-
dere quali pensieri hanno provocato eccessiva sof-
ferenza emozionale, ostacolando il raggiungimento
di specifici obiettivi. Per un’esemplificazione delle
principali distorsioni cognitive o virus mentali si ve-
da Di Pietro (1999).
Tra i vari metodi per implementare la REE uno de-
gli strumenti più utilizzati è la scheda o il diario
ABC. Il diario consente di tenere traccia in maniera
sistematica delle variabili in gioco nel corso di un
evento reale o immaginario. I diari contengono in-
formazioni contestuali, cognitive, fisiologiche ed
emotive raccolte al fine di ricostruire la relazione tra
elementi antecedenti (A), credenze (B) e conse-
guenze degli stessi (C) (Tabella 1).

SMART DIARY: UNO STRUMENTO PER LA REE
SMART Diary implementa il modello ABC in forma-
to elettronico, sfruttando le tecnologie per rendere
più accessibili i contenuti della Cognitive Behavio-
ral Therapy (CBT; Andersson, 2009; Matthews,
Doherty, Sharry, & Fitzpatrick, 2008; Mattila et al.,
2008; Preziosa, Grassi, Gaggioli, & Riva, 2009;
Rinn, 2011).
SMART Diary è destinato a due diverse tipologie di
utenti: docenti e studenti. I docenti ricoprono un
ruolo cruciale nell’applicazione, dal momento che
sono coloro che propongono agli studenti le situa-
zioni problema sulla base delle quali gli studenti
dovranno applicare i processi di REE descritti nella
prima parte di questo articolo. Inoltre, essi hanno
accesso ai diari compilati dagli studenti al fine di
fornire loro preziosi feedback per un progressivo e
continuo modellamento delle capacità di riconosce-
re emozioni e sensazioni corporee, delle strategie
cognitive per rielaborare credenze negative su sé
stessi, sugli altri e sul mondo e, più in generale, del
processo di identificazione delle relazioni causali
tra A, B, e C.
Gli studenti possono compilare diari ABC sia in as-
sociazione con una specifica situazione problema
proposta dal docente sia in una modalità più perso-
nale e libera in cui i diari non sono condivisi con al-

A B C
Durante l’ora di matematica, Ce l’ha sempre con me Conseguenza emotiva:
in classe, la maestra mi ha tristezza - 90%
improverato davanti a tutti

Conseguenza 
comportamentale: 
il giorno dopo

(Virus: generalizzazione) non vado a scuola

Tabella 1. Un classico esempio di ABC cognitivo, carta e matita.
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tri utenti e possono essere inseriti in relazione ad
eventi di vita reali come supporto alle gestione di
eventi spiacevoli. La possibilità di annotare in for-
ma elettronica, non più in forma tradizionale carta-
cea gli eventi antecedenti, il comportamento e le
sue conseguenze comporta alcuni vantaggi di se-
guito illustrati.

Il modello ABC di SMART Diary
Il modello ABC implementato in SMART Diary è
quello cognitivo. Diversamente da quello comporta-
mentale, l’ABC cognitivo considera non solo il com-
portamento del soggetto in relazione a specifici an-
tecedenti, ma anche l’insieme di convinzioni irra-
zionali che producono conseguenze negative dal
punto di vista emotivo, fisiologico e comportamen-
tale. Le aree di SMART Diary sono le seguenti:
Situazione antecedente. Contiene informazioni sul
contesto in cui si è verificato l’evento per il quale si
compila il diario, in particolare quando è successo
l’evento, cosa è successo, chi era presente e in qua-
le luogo è accaduto.
Pensieri automatici negativi. Contiene i pensieri
che si sono attivati automaticamente nella situazio-
ne descritta e che generalmente contengono attri-
buzione negative su di sé e sul rapporto con gli al-
tri (per esempio, “sono uno stupido”, “non ce la fa-
rò mai”, “nessuno mi vuole bene”, ecc.). Per cia-
scun pensiero, gli utenti devono graduare l’intensi-

tà della convinzione in un ran-
ge da 0 a 100.

Conseguenze. Rimanda agli effetti comportamen-
tali, emotivi e fisiologici che la situazione descritta
ha innescato. Per quanto riguarda le emozioni,
l’utente può scegliere tra 48 emozioni positive e ne-
gative categorizzate in accordo a HUMAINE Emo-
tion Annotation and Representation Language1. Le
sensazioni fisiologiche sono rappresentate da 18
scelte che presentano le più comuni manifestazioni
corporee di stati emotivi (quali, per esempio, tachi-
cardia, formicolii agli arti, nausea, sudorazione,
ecc.). Sia le emozioni che le sensazioni devono es-
sere graduate per intensità in un range compreso
tra 0 e 100.
Pensieri alternativi funzionali. Consente la rifor-
mulazione dei pensieri negativi, inseriti precedente-
mente, in pensieri utili a spezzare il circolo vizioso
che scaturisce dalle interpretazioni negative del-
l’evento. Per esempio, il pensiero negativo “sono
uno stupido” potrebbe essere riformulato in “se mi
impegno di più, la prossima volta riuscirò a supe-
rare il compito”. Quando i diari sono compilati co-
me training alla REE, i docenti hanno un ruolo cru-
ciale nell’identificare le distorsioni cognitive insite
nei pensieri negativi e a indurre nuove formulazioni
più positive e realistiche degli stessi.
Rivalutazione delle emozioni. Contiene le intensità
delle emozioni inserite dopo avere formulato i pen-
sieri alternativi funzionali. Generalmente questo
processo di ristrutturazione cognitiva riduce l’im-
portanza e l’intensità delle emozioni esperite, ren-
dendo l’evento meno disturbante dal punto di vista
emotivo.
Così come per qualsiasi programma REE, l’uso di
SMART Diary può essere integrato in maniera strut-
turata nelle attività curriculari o proposto all’interno
di dibattiti di classe e gruppi di lavoro per affronta-
re insieme situazioni difficili che possono accomu-
nare più studenti (ansia scolastica, difficoltà in spe-
cifiche discipline, problemi relazionali, scarsa rego-
lazione emotiva e comportamentale, ecc.), anche
attraverso simulazioni o role-playing.
Con l’ausilio del diario gli alunni impareranno a di-
stinguere i quattro elementi fondamentali di un epi-
sodio emotivo (la situazione, i pensieri, l’emozione
e il comportamento), a differenziare i pensieri utili
da quelli dannosi e a ricorrere a pensieri utili, alter-
nativi a quelli dannosi, in situazioni difficili. Impa-
reranno, altresì, che grazie all’assunzione di una vi-
sione più positiva della realtà è possibile potenzia-
re quell’aspetto dell’intelligenza che è in grado di
favorire reazioni emotive equilibrate e funzionali,
tenendo presente che l’intento della REE non è
quello di eliminare ogni emozione spiacevole, ma
minimizzare l’impatto che tali emozioni hanno sul-
la vita dell’individuo, favorendo nel contempo la
massimizzazione di emozioni positive (Roberts & Di
Pietro, 2004).
Rispetto al tradizionale diario cartaceo, l’utilizzo di1 http://emotion-research.net/projects/humaine/earl

Figura 1. Interfaccia docente.
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un formato elettronico offre l’opportunità di effet-
tuare un monitoraggio continuo e tempestivo, nel
“qui ed ora”, del presentarsi dell’evento scatenante
le problematiche emotive e comportamentali. Inol-
tre, lo strumento favorisce una maggiore sistemati-
cità nella compilazione degli ABC, tempi più brevi
per la decodifica e l’analisi dei dati inseriti nel dia-
rio e la possibilità di ridurre i tempi di un eventua-
le intervento educativo. È plausibile aspettarsi an-
che che la compilazione del diario su un dispositi-
vo mobile possa incentivare maggiormente la moti-
vazione degli studenti e degli insegnanti nel mette-
re in pratica una metodologia tanto utile quanto po-
co diffusa nell’ambito educativo-formativo.

Caratteristiche tecniche di SMART Diary
SMART Diary è una web application sviluppata in
PHP accessibile all’url http://smartdiary.eu1.frbit.
net/. Per web application si intende un’applicazio-
ne che è accessibile via Internet senza la necessità
di dovere installare nulla sulla macchina che la ese-
gue. L’interfaccia di SMART Diary è stata sviluppa-
ta utilizzando jQuery mobile, un framework finaliz-
zato a creare interfacce “responsive”, ovvero capa-
ci di adattarsi alle dimensioni dello schermo del di-
spositivo in cui sono visualizzate. Il vantaggio prin-
cipale di tali soluzioni implementative è la possibi-
lità di supportare svariati dispositivi, indipendente-
mente dalle loro caratteristiche tecniche (per esem-
pio, diversi sistemi operativi, browser, risoluzioni
dello schermo, ecc.) e, conseguentemente, di ridur-
re i tempi di sviluppo e di incrementare la manute-
nibilità e l’espansibilità del progetto nel corso del
tempo.
Tutti i dati inseriti dagli utenti sono conservati nei
server dell’Istituto per le Tecnologie Didattiche in

concordanza con le leggi vigenti nel territorio italia-
no in materia di raccolta e protezione dei dati per-
sonali e sensibili.

CONCLUSIONI
Come suggerito da Elias (2006), i nostri studenti
sono importanti non solo per la scuola e per le loro
famiglie ma anche per la comunità. Ognuno di loro
possiede un potenziale e ha diritto a che questo dif-
ferente potenziale sia adeguatamente sviluppato.
Educare ad apprendere ed educare ad “essere” è la
via più promettente per raggiungere questo obietti-
vo. C’è bisogno di sensibilizzare i docenti su questo
tema e formarli all’uso di programmi di educazione
emotiva, come la REE, per acquisire essi stessi
quella padronanza che poi dovrebbero trasferire e
modellare sugli allievi affinché possano prepararsi
ai test della vita.
Nella nostra esperienza, l’implementazione del me-
todo ABC in formato elettronico, fruibile da tutti i di-
spositivi mobili, ha suscitato notevole interesse e
motivazione sia negli insegnanti non avvezzi a que-
sta metodologia sia negli studenti che, per il loro or-
mai consueto essere “nativi digitali”, trovano lo
strumento accattivante e semplice da utilizzare.
SMART Diary è stato utilizzato all’interno dei pro-
getti Edutainment 1 ed Edutainment 2, finanziati
rispettivamente dal Dipartimento Regionale Istru-
zione e Formazione della Sicilia e dall’Ufficio Scola-
stico Regionale per la Sicilia. Ulteriori dettagli rela-
tivi alle modalità di utilizzo del diario in classe so-
no reperibili al sito http://edutainment.pa.itd.cnr.it/.
Essendo un ambito di ricerca in evoluzione, gli au-
tori sono disponibili a fornire supporto ai docenti in-
teressati a sperimentare nelle proprie classi la REE
con l’ausilio dell’applicazione.

Figura 2. Alcune pagine del diario.
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