Lo sviluppo e I’at!uazio_ne
di programmi di Life skills

- . ' i migli il benes-

11 Progetto Skills for life dell’OMS (1994) sk propone dl' rgzgrﬁ?t;ai?alppren di-

sere e la salute psico-sociale dei bambi_ni e df:-gl'l;adOlescentllaZioni s ociali.
mento di abilita utili per la gestione dell’.cmo.tlv'lta.e delle ref S e o

A livello internazionale, a partire dagli anni Ottfdnta 1..11'0 oo sanitari,
progetti Life skills finalizzati soprattutto alla prevenzione dl,_ I;rot e CL) portz-
quali ad esempio 1’uso di sostanze, le gravidanze pre.mature, la .Ot a- S
menti violenti, la prevenzione dell’ AIDS, la promoz10ne della fiducia 1
e dell’autostima. ' o )

I programmi di prevenzione in relazione ai diversi tergi.samtan,.b?satl sul
controllo e la dissuasione o puramente centrati sugli aspetti mformatl\./l, hanno
dimostrato la loro inefficacia; per tale motivo s1 sOno cominciate. a diffondere
iniziative con un respiro pill ampio, finalizzate a stimolare i giovani a.d assumere
in prima persona la responsabilitd per la propria salute ‘e a potenziare le- loro
competenze psico-sociali. L ’efficacia dell’ insegnamento delle Life skills all’inter-

“no di programmi cosi diversi dirriostra come questi rappresentino un presupposto
indispensabile e di valore generale all’interno della promozione della salute,
indipendentemente dall’obiettivo specifico che si vuole raggiungere.

11 forte consenso e i risultati di tali progetti in diverse nazioni fecero si che la
Divisione di Salute Mentale dell’OMS mettesse a punto delle linee guida per lo
sviluppo e la promozione di tali progetti in tutto il mondo, adattandoli alle culture
di appartenenza. Il documento dell’OMS si compone di tre parti: la prima & una
introduzione alle Life skills e al loro ruolo nella promozione della salute e del
benessere, la seconda sviluppa delle linee guida per realizzare programmi di Life
skills education, la terza descrive un training rivolto a formatori per lo sviluppo e
I’apprendimento delle Life skills.

Definizione delle Life skills

Riportiamo alcuni stralci del Progetto dell’
life si intendono tutte quelle skills (abilita, comp
dere per mettersi in relazione con gli altri e per a

OMS: «Con il termine Skills for
etenze) che & necessario appren-
ffrontare i problemi, le pressioni
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e gli stress della vita quotidiana. La mancanza di'tali skills socio.‘emoti\.re' pud
causare, in particolare nei giovani, I'instaurarsi di com.porutimentl negativi € a
rischio in risposta agli stress: tentativi di suicidio, tossxcodxpcn.den‘za, fumo flx
sigaretta, alcolismo, ecc. Per insegnare ai giovani le Skil'ls for llfé.Z e flecessanp
introdurre specifici programmi nelle scuole o in altri luoghi deputati all’apprendi-
mento.» (Bollettino OMS «Skills for life», n. 1, 1992).

Le Life skills possono essere innumerevoli e la loro natura puo variare a
seconda del contesto socio-culturale in cui vengono considerate, tuttavia 1’OMS ha
definito un nucleo fondamentale di skills che deve rappresentare il fulcro di ogni
programma di prevenzione, mirato alla promozione del benessere dei bambini e

degli adolescenti, indipendentemente dal contesto.
Presentiamo le definizioni di ogni skill, riprendendole dal documento del-

I’OMS:

— Decision making (capacita di prendere decisioni): competenza che aiuta ad
affrontare in modo costruttivo le decisioni nelle diverse situazioni e contesti di
vita. La capacita di elaborare in modo attivo il processo decisionale puo avere

~ implicazioni positive sulla salute attraverso una valutazione delle diverse opzio-

ni e delle conseguenze che esse implicano. i _
Problem solving (capacita di risolvere i problemi): competenza che permette di
affrontare in modo costruttivo i diversi problemi, i quali, se lasciati irrisolti,
possono causare stress mentale e tensioni fisiche.
Creativita: contribuisce sia al decision making che al problem solving, permet-
tendo di esplorare le alternative possibili e le conseguenze delle diverse opzioni.
La creativita inoltre puo aiutare ad affrontare in modo versatile tutte le situazioni
della vita quotidiana.
Senso critico. abilita nell’analizzare informazioni ed esperienze in modo ogget-
tivo, valutandone vantaggi e svantaggi, al fine di arrivare a una decisione pil
consapevole. Il senso critico puo contribuire alla promozione della salute per-
mettendoci di riconoscere e valutare i diversi fattori che influenzano gli atteggia-
menti e il comportamento, quali ad esempio le pressioni dei coetanei e 1’influen-
za dei mass media.

Comunicazione efficace: consiste nel sapersi esprimere, sia verbalmente che

non verbalmente, in modo efficace e congruo alla propria cultura e in ogni

situazione particolare. Significa esprimere opinioni e desideri, ma anche bisogni

e sentimenti; essere in grado di ascoltare in modo accurato, comprendendo

I’altro. Significa inoltre essere capaci, in caso di necessita, di chiedere aiuto.

— Skills per le relazioni interpersonali: capacita di interagire e relazionarsi con gli
altri in modo positivo. Questo vuol dire saper creare e mantenere relazioni
significative, fondamentali per il benessere psico-sociale, sia in ambito amicale
che familiare. Puo inoltre significare essere in grado di interrompere le relazioni
in modo costruttivo.

— Autocoscienza: conoscenza di sé, del proprio carattere, dei propri punti forti
deboli, dei propri desideri e bisogni. Aumentare I’autoconsapevolezza pud
aiutare a comprendere quando si & stressati o sotto tensione. Rappresenta un
prerequisito indispensabile per una comunicazione efficace, per relazioni inter-
personali positive e per la comprensione empatica degli altri.
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— Empatia: capacita di comprendere gli altri, di «mettersi nei loro panni», anche. n
sono familiari. I’empatia permette di migliorare le relazio-

fronti di diversita etniche e culturali; facilita
so persone che hanno bisogno di aiuto e di
di AIDS o pazienti psichiatrici.

e le emozioni in sé e negli altri,

situazioni che non ci
ni sociali, soprattutto nei con
|’accettazione € la comprensione ver
assistenza, quali per esempio malati

_ Gestione delle emozioni: significa riconoscer :
re consapevoli di come le emozioni influenzano il comportamento € riuscire
intense, come 1a rabbia e il dolore, s€

ffetti negativi sulla salute.
le cause di tensione e di Stress
amenti nell’ambiente O

in modo che gli stress

esse
a gestirle in modo appropriato. Emozioni

non riconosciute e gestite, possono avere €
_ Gestione dello stress: consiste nel riconoscere
della vita quotidiana e nel controllarle, sia tramite cambi

nello stile di vita, sia tramite la capacita di rilassarsi,
inevitabili non diano luogo a problemi di salute.

Tali abilita possono essere insegnate ai giovani attraverso ]’apprendimento €
la pratica, adattandole al contesto socio-culturale di appartenenza. I Programmi
Life skills sono stati sperimentati positivamente in numerosi contesti € si sOno
dimostrati efficaci nel campo della prevenzione primaria: aiutando i bambini e gli
adolescenti ad acquisire queste capacita li si attrezza a far fronte alle sfide della vita
'quoti_diana e li si aiuta, partendo_da' qUesté’abilité di base, a gestire il proprio
benessere. Solo dopo aver insegnato quésté competenze si potranno sviluppare
prog.rarnmi specifici con particolari obiettivi, ad ‘esempio la prevenzione delle
gravidanze indesiderate, dell’uso di sostanze, dell’ AIDS, ecc. Infatti appare sem-
pre pitt evidente come, in diverse parti del mondo, i giovani non siano piu
sp;fht}cientemente equipaggiati delle skills necessarie per affrontare le crescenti
richieste e gli stress che incontrano nel loro perco i ' 1
meccanismi tradizionali attraverso cui si appré)ndevralsf?o(izllzrsjfrita. N,
zionino pilt adeguatamente di fronte alla complessita : Petenze. non fur-
_ RO Pl ¢ _ I plessita creata dai profondi bia-

- menti sociali e culturali degli ultimi decenni, quali la cre ] : Ca'm -
media e le situazioni di diversita etnica e reli’ 0 §C6Pte .lnﬂuf:.nza de_1 TS

- ST aereligiosa. Il progetto Life skills educatior
pEo nsp.ondere all’esigenza sempre pill diffusa in diversi contesti sociali : OI}
di reperire strumenti e modalita educative che possano aiutare i 'SOCI i © outural
a quelsta complessita, prevenendo cosi quei fenomeni di malet corn . flféI one
relazionali pit significativi e diffusi rispetto al passato. Fes el

Le Life skills - . 3

e vlos (ke I})J:;zioarllg fadme ifattori cqgmtlvi (le conoscenze) e Ie attitudini
B sequitisionadi Tt ,Si;ﬁtslamo € crediamo) in capacita e azioni concrete

SEE) mmmesodi « Gommless ngn rapp_resenta perd certamente una .-

plesst sono i fattor, oltre alle abilita e alle conli;zf o

enze

personali, che influ e
osits S oneano lamotivazione ¢ Iabilita a c ]
positivo, quali 1 fattori ambientali, culturalj e fami omportarsi in modo sano e
) LR
amiliari.
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5 GESTIONE DELLE EMOZIONI

SCHEDA TEORICA
La parola emozione deriva dal latino movere (muovere) con ’aggiunta del preﬁsso e-
(movimento da) per indicare che in ogni emozione & implicita una tendenza ad agire. Le

emozioni, infatti, comportano un discostarsi fisiologico dall’omeostasi, il normale livello di

i i i _ Questo stato di alterazione
attivitd dell’organismo, producendo un «movimento» 1Ntermno Q

i i i i zione. Sono
consente di orientare I’attenzione Verso uno specifico stimolo e di prepararsi all’azi

funzionali all’adattamento e alla sopravvivenza (es., S€ vedo un leone la paura ml fa scappare,
o il dolore mi fa trattenere dal mettere la mano sul fuoco). Possiamo, quindi, definire I’emozio-
ne come «un sistema complesso di interazione tra 1’organismo e I ambiente».

Emozione e sentimento sono due concetti molto simili e vengono spesso usati indifferen-
temente (cosi come faremo noi nel testo). Per precisione, riportiamo di seguito le due definizio-
ni (Galimberti, 1994). ' : o

Emozione. Reazione affettiva intensa con insorgenza acuta e di breve durata determinata
da uno stimolo ambientale. La sua comparsa provoca una modificazione a livello somatico,

vegetativo e psichico. _

Sentimento. Risonanza affettiva meno intensa della passione e pit duratura dell’emozio-
ne, con cui il soggetto vive i propri stati soggettivi e gli aspetti.del mondo esterno. '

La percezione di un’emozione ci viene innanzitutto segnalata dal manifestarsi di modifi-
cazioni corporee che si verificano in presenza di uno stimolo, interno o esterno (ad esempio; si
possono provare emozioni anche in assenza di stimoli esterni, durante un ricordo o facendo
un’anticipazione di un evento). E I’emozione stessa che ci comunica il significato particolare
di tale stimolo. Le emozioni sono, pertanto, un sistema di segnalazione e di significazione al
tempo stesso. Se pensiamo ad esempio alla paura, sappiamo che avere paura significa essere in
una situazione di pericolo, ma il significato di essere in pericolo ha come senso piu immediato
e co‘ncreto quello della paura stessa. Possiamo concludere che gia la percezione di un’emozione
include una prima significazione e definizione dell’ambiente nel suo rapporto con 1’ organismo.
A questi fenomeni interni al soggetto va aggiunto un altro elemento caratterizzante le emozioni:
le alFera-m'onj. ﬁs?o?ogiehe attivate producono, a livello di espressivita corporea, dei segnali
T, T i, e LS IR TR BT b s ot s
rapporto tra situazione e risposta, superando la defi i s e artlcol.ata Shis media
ristica dei primi studi sulle emoz’iorﬁ. inizione prevalentemente biologica, caratte-

n bas? a quanto detto finora, possiamo definire pit precisamente I’emozione come un
costrutto psicologico complesso, che comprende diverse componenti:

) ] . . . S 1 1 i
I"attivazione fisiologica (arousal) dei sistemi nervoso autonomo endocrino e immunitari
quale produce delle reazioni fisiologiche tipiche, ma non specifi , he. Q b e
. . vazi ; cuiche. Questa attivazi
?’mmone di regolare il sistema e mantenerlo pronto a reagire; it
* l'esperienzaa ) ) i itazi i :
. ipricessi . ﬁeftfu{a soggemva di eccitazione o di piacere-dispiacere (vissuto dell’
P ki o.gr‘utlw, finalizzati alla valutazione della situézione-stimol ; )
. predisposizione all’azione, ciot la componente motivazionale: -
€ nsposte espressivo-motorie verbali e non verbali "

individuo);
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Su queste componenti se ne inserisce un’altra, che &

quella della regolazione soci
culturale dell’espressione delle emozioni. & ciale e

L’avere distinto le diverse componenti non deve fare perdere di vista il fatto che I’emozio-
ne ¢ data dalla presenza contemporanea di ognuna di esse: nel momento in cui si prova
un’en\lozione tutte le componenti sono presenti, anche quando non sono consapevoli.

E fondamentale tenere presente che 1’emozione & sempre intenzionale, ciog & sempre
rivolta a un oggetto. Essa infatti & il segnale di una interazione in atto tra 1’organismo e uno
stimolo esterno. L’oggetto pud anche non essere conscio, ma esiste sempre. Ad esempio si ha
sempre paura di qualche cosa, anche se questo qualcosa non & chiaramente definito.

Vediamo ora di esaminare pit nello specifico alcuni aspetti caratterizzanti le emozioni.

L’attivazione fisiologica

~ Abbiamo detto che 1a presenza di uno stato emotivo ¢ iﬁnan_zitutto.s_egﬁalata dall’attiva-
zione del sistema nervoso autonomo (aumento del battito cardiaco, sudorazione, rossore al
Viso, tremore, ecc.). Questo sistema produce delle reazioni diffuse nell’organismo. LfaSsenza
di specificita di risposta fa si che non sempre sia possibile associare una specifica alterazione
fisiologica a una specifica emozione. Tuttavia la rapidita e la generalita di tali attivazioni
permette di mantenere uno stato di vigilanza, attenzione e reattivita verso lo stimolo molto
elevato, e di aumentare la rapidita nella raccolta e nell’elaborazione delle informazioni,
consentendo all’organismo di reagire in modo tempestivo. Queste attivazioni fisiologiche
hanno origine a partire dalle zone cerebrali pin arcaiche. Tuttavia, nell’essere umano esiste una
complessa interazione tra i sistemi che regolano queste aree e i sistemi deputati al controllo
degli aspetti coscienti pilt evoluti. Questo significa che 1’emozione pud essere considerata un -
sistema di mediazione tra stimolo, attivazione fisiologica istintiva e comportamento conse-
guehté. Tale sistema non € rigido ma flessibile e genera una gr;m‘de“ varieta e cbmplessité. di
risposte. Anche a livello del sistema nervoso centrale esistono due vie che collegano le parti del
cervello deputate all’elaborazione delle emozioni: una piu diretta, per le emozioni pill primitive
e potenti e una pill complessa, in cui interviene I’elaborazione cognitiva.

Gli aspetti cognitivi

Abbiamo visto che I’emozione & un segnale che rappresenta sempre anche una definizione
di un rapporto, quello tra 1’organismo e 1’ambiente circostante. Questo, tuttavia, non E.e c'he .un
primo livello di strutturazione cognitiva. Infatti, nell’essere umano questa deﬁr}iz%one 1st1nf1v§
non sempre produce immediatamente un comportamento, ma subisce uh:enon pr.OC?SSI di
elaborazione, che consentono un’analisi piti specifica di tutte le componenti in atto: di s¢, dell-o
stimolo scatenante, dell’emozione stessa (cioe del rapporto tra sé e lo stimolo). Questa-pOSSIT
bilita di analisi & determinata dalla presenza di diversi livelli di autocons.apevolezza, s quali
determinano i possibili livelli di elaborazione dell’ attivazione fisiologica di base, dello stlmolo. i
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essa L’ elaborazion® cognitiva t.'a si che
e na modalita predefinita. Essa

e 1’intensita degli stimoli
hiamando alla

azione alla situazione

che I’ha prodotta e di s€ in rel andard secondo !

]’individuo non risponda unicamenu’a as.;umoh st e 12 natura .
interviene con una serie di operazion volt.e ad o i  azione, tic
emotivi, operando una prima selezione dei varl asp 'ghjﬁcato o circostanze I
memori; esperienze emotive precedenti € attribuendo un s1

‘o i obiettivi, dalle
: ivo & dizionato daglh ]
cano le emozioni. Questo processo di valutazione soggett.ml) & con A oo, S ;
motivazioni, dalle aspettative individuali e dal conce.:tto disé . a pud essere un problenia
per una persona una data situazione pud essere ansiogena, per

i a combinazione.
stimolante, un semplice contrattempo O addirittura una fort-un?%t et sia S olosiclhe
La compresenza, all’interno del sistema delle emoziont,

{ innati e aspetti di
cognitivi ha portato allo sviluppo di teorie che hanno contrapposto as;.)ett.l inna innatePanChe
o : 9 & .. affermare che le emozZ10T1 sono L
apprendimento. Darwm_(1982) & stato il primo & ’ . dall’imitazione. Ekman e
se possono, almeno in parte, €ssere modificate dall apprendimento © izioni, una teoria
Davidson. (1994) hanno el‘abqrato, come me(-iie.l.zionfir.f?a qu-este duzelir(l)asmo l’e;pressione .
neuroculturale: esistono-dei programmi neurofisiologici innati che go late dall
I'esperienza delle emozioni; le reazioni ad esse sarebbero invece apprese € g0 ate data -
cultura di appartenenza. Questo permette all’individuo di manipolare, oltre che SSPrmere, le
emozioni. ' - A L )
" Epertanto importante che entrambe le componenti vengano considerate nell’ analisi di ogni
esperienza emotiva. Un’attivazione‘ﬁsiologica privata dell’elaborazione cognitiva porta a uno
stato di eccitazione senza oggetto, che ostacola il comportamento adattivo e finalizzato; mentre
un eccessivo controllo o addirittura una soppressione dello stato di attiv azione fisiologica da parte
degli aspetti cognitivi, impedisce un’accurata valutazione del significato che ha per s€ una
determinata situazione. Anche in questo caso il comportamento non pud essere adattivo, in
quanto privato di elementi di valutazione dello stimolo importanti. Al contrario, se esiste
un’integrazione dei due fattori, allora ¢ possibile una completa valutazione, che costituisce la
base per un comportamento adeguato. ' - '
' I mon@o emotiyo dell’essere umano ¢ estremamente ricco. Tuttavia, in base a ricerche
mFerculnzlrah, Ekman (1994) ;e: arrivato a distinguere sei emozioni primarie. In esse, infatti,
esistono dei programmi neurofisiologici di espressi i .
© tutte le cultuIr)e, fr che possono pertan%o consié)erasrsslio ir;eniiccgle Spomane'a ’ C'he -
. Queste emozioni sono:
» felicita
* paura
* rabbia
* tristezza
* sorpresa
» disgusto.

dell’individuo.

Se consideriamo queste emozioni come definiz

ioni dell’; i
Winterazione dell’organismo con
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di differenza. Queste definizioni primarie e implicite della relazione con 1'altro si possono poi
declinare e articolare secondo diverse sfumature, grazie all’intervento di pill complesse elabo-
razioni cognitive, dando origine a fenomeni emotivi diversi.

La gestione delle emozioni

Da sempre, almeno nella nostra cultura, le emozioni sono state contrapposte alla ragione.
Esse infatti sono state viste come una perturbazione da reprimere e da governare, cio¢ come una
minaccia per gli aspetti cognitivi. Le emozioni, in quest’ottica, determinano una compromis-
sione delle capacita di significazione: in caso di stress elevato si perdono gli strumenti cognitivi
o linguistici per interpretare, esprimere e razionalizzare i propri stati interni. Si produce quindi
un deficit della componente cognitiva. Questo pud portare.a una valutazione affrettata del-
I’evento, dllestendo soluzioni veloci, che se in alcuni casi appaiono come le uniche possibili, si
possono poi dimostrare ~inadéguate. : _ . A s
_ Le emozioni sono staté'soggette a controllo, regolazione e 'h':_nibizi(‘)ne, a favore delle
componenti pili razionali. Si & creata quindi una contrapposizione tra aspetti di attivazione
fisiologica, considerati pitt «bassi», e aspetti cognitivi, considerati pil «alti», come se questi
ultimi fossero ritenuti i soli adeguati a una corretta conoscenza e valutazione della realta.
Sopprimere le informazioni che provengono dalle emozioni significherebbe scotomizzare
aspetti preziosi per la sopravvivenza stessa dell’individuo e della specie. Infatti, le emozioni
non appaiono utili solo per le situazioni di emergenza o di pericolo per la propria incolumita.
La percezione e la definizione dell’ambiente, e quindi della sua posizione rispetto a s€, non si
limitano alla considerazione degli aspetti oggettivi, ma si estendono anche agli aspetti relazio-
nali e astratti. D’altra parte & anche vero che un eccesso di eccitazione, privato degli aspetti di’
valutazione della situazione, cioe degli aspetti cognitivi, appare ugualmente disadattivo.
Sembra pertanto importante fare una distinzione tra inibizione/controllo delle emozioni e
regolazione/gestione. Quest’ultima modalitd puo essere vista come una mediazione il pilt
possibile consapevole tra gli aspetti interni di attivazione e gli aspetti di analisi della situazione
stimolante in relazione a sé. Infatti, se I'emozione si produce, ¢ presente un segnale € una
definizione interna che non puo essere repressa, ma che deve essere esplorata, al fine di capire
quali sono gli aspetti validi e quelli meno validi da tenere in considerazione per 1’ organizzazio-
ne del comportamento. Se, ad esempio, s1 manifesta una reazione come la rabbia, non ha alcuna
utilita inibirla o reprimerla, se non come azione temporanea di tipo contenitivo. Piu utile,
invece, potrebbe risultare 1’esplorazione € la corr_lp're\:nsion‘e .deg]j aspetti della relazione che
producono tale reazione. Solo a partire d.a tale analisi & possibile una maggiore consapevolezza
che permette la modulazione dell’emozione stessa. o _ _

In conclusione possiamo dire che ragione ed emozioni sono due sistemi di conoscenza
diversi e strettamente interdipendenti: i processi cognitivi influenzano la manifestazione e
]’elaborazione delle esperienze emotive, queste cornl.)letano' le conoscenze cog.nitive.'L’%nc':on-
tro tra affetti e ragione € centrale per un buon funzmnamen'to- della personalita. L’individuo
o, & quello che riesce a integrare Iattivita di un sistema con 1’attivita

«sano», ben integrat
dell’altro.
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e emozioni. Le
presenza diuno

Gli aspetti comunicativi
ndamentale dell

n’altra componente fondame ;
i altri nicazioni dirette della pres
i altri delle comu o e diuno

ttere di cornunicazione, . :
' erta situazione. 11 ruolo

modificare una ¢ :
|individuo che per la

L’aspetto di comunicazione € U
alterazioni corporee costituiscono per g
stato emotivo. Se le emozioni hanno un cara

espressioni emotive sono orientate a mantenere O d
comunicativo delle emozioni ha un valore di sopravvivenza sia per )
]le volontariamente,

specie. Infatti, la comunicazione immediata e irriflessa, poco controllab1 ,
delle emozioni primarie, permette un’altrettanto immediata risposta da parte dell’altro o del

gruppo.
Se pensiamo al significato relazionale delle emozioni che & stato indicato prima, forse &
festazione di felicita puo avere

Possibile individuare gli obiettivi di tali comunicazioni. La mani

il senso di un mantenimento della vicinanza, la paura di una difesa dalla minaccia, la rabbia di

un atfacco contro le ferite, la- tristezza di un recupero della vicinanza, la sorpresa di una

attra21?n§ c_i_ell’.attenzione, il disgusto di una segnalazione di differenza. - N ‘ |
L’espressione delle emozioni & un processo'di comunicazione, non solo intenzionale e

_ volontari & i P : o v
. o, che & in grado di influenzare la relazione tra soggetto e ambiente attivando, tramite

;;g?n a(i;zf; Pjgzz? :Oc;aizniss.e possono essere manifestateattraverso il linguaggio verbale,

eopprescatn Heresigi IiJm Ort:iistm, lg postura, i gesti e altri movimenti del corpo. Il volto

privilegiato perl’espréssigne de116e :ii?:; e;fareésswi elcomunicativo, costituisce il canale
_ ; anche I’area che puc¢ -

;Zﬁiolfzz;) izorlliel;tfzr-msce' elelmen.ti fondamentali per il riconosz?rz;jfsrzerﬁagglo@egt?

; 1 gesti, gli altri movimenti del corpo e 1 a specificita

Ipo ¢ la postura non danno sufficienti

i elem i 1 1Vi 1 1 1 ['] n C |

Intensita.
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