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INTRODUZIONE

La regolazione di sé stessi, 'autoregolazione, include pro-
cessi intrinseci in grado di gestire lo stato fisico e mentale
dell’individuo, come ad esempio gli aspetti motivazionali,
affettivi e sociali, il controllo cognitivo, la regolazione del-
le emozioni e dei comportamenti, e quindi un processo di
controllo sulle proprie scelte in relazione ad obiettivi inten-
zionali per migliorare I'adattamento complessivo.

Delle due grandi aree della ricerca contemporanea rela-
tive all’autoregolazione, la prima nell’ambito cognitivo con
una particolare attenzione alle funzioni esecutive, mentre
la seconda riguardante gli aspetti affettivo-motivazionali
propri della regolazione delle emozioni, nel presente lavo-
ro sara sviluppata maggiormente questa seconda ed in par-
ticolare tutti gli elementi connessi alla genitorialita.

Se ¢ stato un obiettivo primario della ricerca negli ulti-
mi decenni focalizzarsi sull’autoregolazione dei figli, dalla
nascita, all’adolescenza alla prima eta adulta, risulta anco-
ra molto da indagare sulle capacita di autoregolazione dei
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genitori proprio in relazione a come tali modalita possano
influenzare il benessere dei figli durante tutto il loro svi-
luppo.

Questi processi muovono da una serie di conoscenze
stratificate negli ultimi decenni che hanno condotto ad una
nuova coscienza delle relazioni genitori-figli, e per questo
sara necessario attraversare i fondamentali passi relativi ai
sistemi motivazionali/emotivi, all’attaccamento, alle di-
mensioni e agli stili genitoriali, per giungere ad una nuova
determinazione delle caratteristiche proprie dell’autorego-
lazione nei genitori che ha come obiettivo protezione e si-
curezza per i figli contribuendo in modo determinante allo
sviluppo del loro benessere fisico e mentale che prepari in-
dividui fiduciosi ad una migliore conoscenza della vita nel-
la quale esplicitare tutte le proprie potenzialita.



CAPITOLO |

AUTOREGOLAZIONE

1.1. Concetto e definizioni

Dall’autoregolazione dipende I'avere successo sul lavoro e
avere relazioni soddisfacenti, oppure avere una buona salu-
te mentale; si tratta sostanzialmente della capacita di moni-
torare ¢ modulare cognizioni, emozioni e comportamenti,
per raggiungere i propri obiettivi e/o adattarsi alle esigen-
ze cognitive e sociali di situazioni specifiche. Quindi, oltre
alla capacita di regolare le emozioni, una personalitd sana
si basa sulla cognizione includendo in tal modo quei com-
portamenti che si basano sulle funzioni esecutive soggette
al controllo volontario dell’individuo. Gli organismi auto-
regolatori devono risolvere compromessi tra il rigido per-
seguimento di un obiettivo focale e la possibilita di esse-
re aperti a corsi di azione alternativi, e per risolvere con
successo tali compromessi, sono obbligatorie la direzione
verso ['obiettivo e due specifiche capacita cognitive di au-
toregolazione: 1) il controllo degli impulsi, con I'inibizio-
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ne degli impulsi dominanti, e 2) la flessibilita cognitiva.
L’esercizio del controllo degli impulsi consente di guida-
re azioni complesse volontarie e superare le risposte abi-
tuali; inoltre, la flessibilita cognitiva consente di monito-
rare e regolare una prestazione ogni volta che & necessario,
pertanto, oltre la capacita di rimanere concentrati su cid
che ¢ attualmente importante, la flessibilita cognitiva im-
plica I'essere attenti ai cambiamenti ambientali che creano
la necessita di ripensare la propria strategia e agire su questi
cambiamenti in modo tale che il comportamento riman-
ga diretto verso I'obiettivo (Heatherton & Wagner, 2011).

La regolazione ¢ una modulazione continua, dinamica e
adattabile dello stato interno, delle emozioni e/o cognizio-
ni, o del comportamento, mediata dalla fisiologia centra-
le e periferica; parametri fisiologici, come il respiro cardia-
co, l'aritmia sinusale, cosi come gli indicatori ormonali, ad
esempio i livelli di cortisolo, sono potenti misure dei pro-
cessi regolativi (Bell & Calkins, 2012).

Essa si basa su numerosi aspetti della mente, compre-
se capacita come le funzioni esecutive (FE), ed include la
regolazione degli altri e da parte degli altri (estrinseca), in
particolare nei primi anni di vita ma anche durante lo svi-
luppo e nell’eta adulta (Sudikoff, Bertolin, Lordo, & Kau-
fman, 2015). Mentre la regolazione di sé stessi (intrinseca)
emerge sempre pilt con lo sviluppo e viene definita auzore-
golazione, e quindi risulta essere una parte della regolazione
che include sia processi volontari e sia automatici (Eisen-
berg & Zhou, 2016).

Tali processi intrinseci sono rivolti a regolare lo stato
mentale e fisiologico in modo adattivo al contesto, e com-
prendono ad esempio il controllo cognitivo, la regolazio-
ne delle emozioni ed i processi che influenzano le emozio-
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ni, il comportamento o la cognizione in modo da tentare
di migliorare I'adattamento o per raggiungere un obietti-
vo. Inoltre, coinvolgono anche i sistemi fisiologici nonché
i meccanismi omeostatici e allostatici in risposta a stress,
sfide o nuove informazioni. L’autoregolazione compren-
de quindi processi strategici/deliberativi e processi reattivi/
automatizzati nonché le loro influenze reciproche (Calkins
& Fox, 2002).

L’autoregolazione viene studiata approfonditamente
nella psicologia cognitiva, sociale e della personalita, nel-
le discipline evolutive, in psichiatria, economia, sociologia,
neuroscienze e medicina, includendo una vasta gamma di
costrutti, come le funzioni esecutive, ’emotivita, 'umore
e la regolazione degli affetti, il temperamento, I'inibizione
comportamentale, 'impulsivita, la ricerca del rischio e del-
le sensazioni, il controllo cognitivo, la memoria di lavoro,
I'inibizione, la coscienziosita e altro ancora (per una rasse-
gna si veda Gross, 2015).

L’autoregolazione non ¢ statica ma si sviluppa attraver-
so periodi critici dalla prima infanzia all’eta adulta, in una
sequenza non lineare, attraverso una cascata di processi ge-
rarchici. Le capacita di basso livello si assemblano in ca-
pacita pilt complesse, coerentemente con lo sviluppo dei
sistemi fisici e neurali, nonché la graduale interiorizzazio-
ne del controllo durante I'infanzia (Masten & Cicchetti,
2010). L’adolescenza, ad esempio, ¢ caratterizzata da uno
sviluppo asincrono e non lineare tra diversi tipi o aspet-
ti di autoregolazione (Casey, 2015), moderati dal contesto
emotivo (Cohen et al., 2016).

L’autoregolazione ¢ il processo di controllo che il sog-
getto compie sul proprio comportamento in relazione ad
obiettivi intenzionali, mediante forme di guida o di au-
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to-monitoraggio e per mezzo di azioni di prevenzione e
di controllo sull’ambiente. Si tratta dell’insieme di attivi-
ta, meccanismi e strategie mediante le quali una persona
dirige la propria condotta. L’autoregolazione si pud anche
definire come il controllo auto-esercitante per sovrascrive-
re una risposta potente, con l'ipotesi che la sostituzione di
una risposta a un’altra sia fatta per raggiungere un obietti-
vo e conformarsi agli standard (Vohs et al., 2008).

A volte si definisce 'autoregolazione come una capacita,
tuttavia con questo termine si fa spesso riferimento a una
molteplicitd di processi: cognitivi, motivazionali, affettivi,
sociali e fisiologici, tutti connessi al controllo dei compor-
tamenti intenzionali. Vi sono due correnti di studio che
hanno come oggetto altrettante aree dell’autoregolazione:
1) Parea relativa agli aspetti cognitivi enfatizzati dalla ri-
cerca sulle funzioni esecutive (FE), e 2) I'area relativa agli
aspetti affettivo-motivazionali enfatizzati dagli studi sulla
regolazione delle emozioni.

1.1.1. Cognizione

Per quanto riguarda 'ambito della cognizione, 'attenzione
¢ volta ai processi di regolazione coinvolti nelle attivita di
monitoraggio, pianificazione ed esecuzione dei comporta-
menti finalizzati e complessi (problem-solving), enfatizzan-
do il ruolo dei processi cognitivi che sono alla base dell’au-
toregolazione, ed in particolare alcune competenze chiave
come lo sviluppo del controllo dinamico sull’attenzione, il
controllo inibitorio e la memoria di lavoro. La ricerca sul-
lo sviluppo del controllo dell’attenzione descrive la transi-
zione dalla nascita all’attenzione completamente endogena
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nei primi anni di vita, nonché il successivo sviluppo delle
capacita attentive dall’infanzia alla tarda eta. I processi le-
gati all’attenzione svolgono un ruolo importante nell’au-
toregolazione, ed in particolare riguardano la regolazione
delle emozioni nei bambini e nei ragazzi, i quali iniziano a
presentare il controllo inibitorio a circa tre anni, un’et alla
quale corrisponde I'insorgenza dell’attenzione endogena e
la fuoriuscita dalla fase preoperatoria di Piaget, sviluppan-
dosi ulteriormente durante I'infanzia e continuando ad au-
mentare durante 'adolescenza e I'inizio dell’eta adulta. In-
fine, la memoria di lavoro ¢ un aspetto del funzionamento
esecutivo che include la capacita di lavorare attivamente ed
elaborare le informazioni, come ad esempio ricordare e se-
guire istruzioni. I primi anni di vita sono un periodo estre-
mamente sensibile per lo sviluppo del cervello, che segue
strettamente lo sviluppo delle funzioni esecutive, e capire
queste ultime in tali fasi della vita ¢ di un’importanza cru-
ciale per le implicazioni sullo sviluppo biologico, cogniti-
vo e sociale dell’individuo (McClelland, Cameron, Ponitz,
Messersmith, & Tominey, 2010).

Le definizioni contemporanee delle funzioni esecutive (FE)
descrivono (a) un insieme di funzioni dall’alto verso il basso
(top-down), ossia dalle funzioni deliberate alle reazioni auto-
matiche, almeno parzialmente indipendenti, che sostengono
I'azione finalizzata all’ obiettivo, oppure in un contesto compu-
tazionale, un comportamento governato da regole, guidato da
obiettivi interni piuttosto che da stimoli esterni; (b) si intende
una cognizione complessa che include la manipolazione di due
cose contemporaneamente in mente, ragionamento, proiezio-
ne temporale e complesse sequenze mentali e di azione. Gli
umani, tuttavia, possono assemblare una complessa sequenza
di azioni basate esclusivamente su una rappresentazione men-
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tale, anche per problemi nuovi per i quali le catene comporta-
mentali automatizzate non possono essere utilizzate, a meno
che non vengano ri-assemblate in un nuovo contesto. Le FE
consentono quindi alle persone di risolvere il conflitto imme-
diato, ad esempio ignorando un distrattore, e per gestire nel
presente conflitti e/o obiettivi futuri (Friedman & Miyake,
2017).

Le distinzioni tra FE sono chiaramente sensibili, poiché
oltre ad impiegare regioni neurali parzialmente distinte, le
funzioni dei diversi componenti delle FE si sviluppano ge-
rarchicamente; infatti, in bambini molto piccoli difficil-
mente si estendono per superare il tempo di una risposta
ad uno stimolo (Rueda, Posner, & Rothbart, 2005).

Le componenti chiave delle FE possono essere organiz-
zate in modo evolutivo; le prima a svilupparsi sono di “bas-
so livello” come la memoria di lavoro o I'inibizione della ri-
sposta, abilitando in seguito ad uno sviluppo successivo un
“livello intermedio” come la flessibilita cognitiva; entram-
be, il livello inferiore ed intermedio, si uniscono pit tardi
nello sviluppo ad abilitare FE di “alto livello”, incluso il ra-
gionamento, il problem-solving e la pianificazione. Le fun-
zioni esecutive sono quindi abilita correlate tra loro e che
emergono gerarchicamente nello sviluppo, anche se il loro
preciso frazionamento varia leggermente proprio perché in
parte i componenti variano con lo sviluppo. FE significa-
no elaborazioni top-down delle informazioni, comprese le
informazioni delle emozioni, e quindi sono coinvolte in
un dominio generale riguardante tutti gli aspetti top-down
dell'autoregolazione, condividendone lo scenario e I'attivi-
ta di base, pur rimanendo sempre distinte, poiché 'autore-
golazione ¢ un cambiamento adattivo nello stato interno,
nelle emozioni, pensieri o azioni, mentre le FE sono un in-
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sieme di capacita cognitive che, se attuate, ad esempio pos-
sono risolvere un problema mentale di matematica ma non
sono auto-regolative (Diamond, 2013).

Il controllo cognitivo ¢ un termine generale comparso
inizialmente nella psicologia cognitiva con I'identificazio-
ne dell’attenzione controllata, mentre recentemente ¢ sta-
to definito come la capacita di adeguare in modo flessibi-
le il comportamento nel contesto di richieste di obiettivi e
compiti che cambiano dinamicamente, ossia come un in-
sieme di funzioni sovraordinate che codificano e manten-
gono la rappresentazione del compito corrente, smistando
per questo compito funzioni subordinate inclusa la memo-
ria di lavoro, Iattenzione, 'azione e la selezione; si tratta
quindi di una manutenzione attiva di obiettivi e mezzi per
raggiungerli, attraverso una ottimizzazione in tempo reale
di risposte ad un obiettivo. Quindi, nonostante lo stretto
rapporto con FE, il controllo cognitivo riguarda maggior-
mente 'attenzione all’allocazione delle risorse, la manuten-
zione delle informazioni (memoria di lavoro), e I'attenzio-
ne esecutiva, I'inibizione della risposta ed il controllo delle
interferenze piuttosto che la cognizione complessa (Botvi-
nick & Braver, 2015).

Il controllo cognitivo pud essere inteso come il top-
down di base delle operazioni da cui emergono funzioni
esecutive complesse. Il conflitto ¢ essenziale per attivare
il controllo cognitivo, e pud significare conflitto di rispo-
sta (due risposte sono state innescate), conflitto percettivo
(ciot interferenza da informazioni irrilevanti del compito),
conflitto cognitivo (cio¢ interferenza da associazioni irri-
levanti del compito o pensieri), o conflitto degli obiettivi
(cambio di attivitd, o una singola azione sosterra un obiet-
tivo ma ne sconfiggera un altro) (Niendam et al., 2012).
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Con lo scopo di evidenziare le integrazioni, il control-
lo cognitivo ¢ un dominio generale ed ¢ lo stesso delle FE
di “basso livello”, le quali inizialmente, a questo livello, di-
pendono dal controllo cognitivo, ma poi si estendono oltre
per includere la cognizione complessa e 'emozione: come
le FE il controllo cognitivo pud essere impiegato come la
parte cognitiva per 'autoregolazione top-down (Botvinick
& Cohen, 2014).

L’estensione dell’autoregolazione ai bambini ¢ stata ini-
zialmente fortemente influenzata dalla ricerca pionieristi-
ca sul temperamento di Mary Rothbart (1981), ossia un
modello di temperamento che comprende I'interazione di
reattivita (dal basso verso I'alto) e deliberazione (dall’alto
verso il basso). Le analisi fattoriali delle valutazioni dei ge-
nitori sul temperamento infantile hanno rivelato un fat-
tore di ordine superiore che coinvolge la messa a fuoco e
lo spostamento dell’attenzione, inibizione e attivazione del
controllo del comportamento, e controllo intenso (¢ffortful
control) ossia la capacita di inibire una risposta dominan-
te (controllo inibitorio), rilevare errori e impegnarsi nella
pianificazione (Rothbart, Ellis, Rueda, & Posner, 2003).

La ricerca ha evidenziato correlazioni tra controllo e svi-
luppo neurale, per cui esso regola le risposte emotive, le
azioni e la cognizione, sovrapponendosi a compiti delle FE
di “basso livello” come l'inibizione della risposta, mentre
per il suo legame con i tratti fondamentali del tempera-
mento, il controllo esclude complesse cognizioni e strate-
gie. In conclusione, il controllo implica azioni di control-
lo dall’alto verso il basso per scopi di autoregolazione ed
esclude FE di “alto livello” (Posner, Rothbart, Sheese, &
Voelker, 2014; Rothbart, Scheese, & Posner, 2014).
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1.1.2. Emozioni

In questa prospettiva gli oggetti di interesse principale sono
i processi intrinseci ed estrinseci responsabili del monito-
raggio, della valutazione e della modulazione delle reazioni
emotive in base agli obiettivi individuali.

Le emozioni, sulla base delle esperienze, costituisco-
no processi organizzativi che svolgono un ruolo centrale
nel coordinare diverse attivita della mente in un dato mo-
mento e nel corso del tempo, creando associazioni com-
plesse tra processi rappresentazionali astratti che presenta-
no analoghi significati emozionali e sintonizzano le attivita
dell’intero organismo in funzione delle specifiche esigenze
del momento. Tali proprieta organizzative collegano vari
sistemi e funzioni mentali, sociali e biologiche attraverso
processi intrinsecamente integrativi come risposte neurofi-
siologiche, esperienze soggettive ed espressioni interperso-
nali: le emozioni sono regolate e nello stesso tempo hanno
funzioni regolative (Sroufe, 2005).

Per tutta la durata dell’esistenza le emozioni e I'esperienza
delle emozioni riflettono le modalita con cui la mente costan-
temente organizza le sue attivita all'interno dei nostri modi
di processare le informazioni, rappresentando quindi i livel-
li pitr alti di bioregolazione negli organismi complessi; le emo-
zioni e lo sviluppo dei loro processi di regolazione muovono
il Sé verso stati funzionali intra-sistemici e inter-sistemici pilt
complessi, ai quali possono contribuire fattori costituziona-
li, esperienze interpersonali, nonché interazioni fra queste due
componenti fondamentali della mente. Una regolazione delle
emozioni ottimale permette alla mente di interagire con I'am-
biente in maniera flessibile e adattiva nei confronti del mondo
interno ed esterno (Damasio, 2010).
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Le emozioni sono risposte psicologiche multiformi de-
rivanti dall’attenzione all’obiettivo e dalle predisposizioni
all’azione, la cui regolazione gestisce il funzionamento dell’e-
sperienza delle emozioni monitorando il proprio comporta-
mento espressivo, ossia ogni processo che influenza I'esor-
dio, la grandezza, la durata, I'intensita o la qualita di uno o
pilt aspetti della risposta emotiva (Gross, 2015). Cio si riferi-
sce alla capacita dell'individuo di modificare I'intensita, il li-
vello di eccitazione ed il corso del tempo di un’emozione al
fine di soddisfare gli obiettivi che la situazione esterna richie-
de. Una delle principali sfaccettature della regolazione delle
emozioni ¢ la capacitd di modulare lo sviluppo delle inter-
ruzioni dell'umore riducendo le risposte emotive negative, e
che puo essere automatico o controllato, conscio o inconscio
(Cole, Martin, & Dennis, 2004).

La ricerca sulla regolazione delle emozioni ha suggeri-
to come questo aspetto del controllo cognitivo sia stret-
tamente associato al funzionamento esecutivo, ossia il de-
liberato controllo del pensiero e dell’azione per riflessioni
e comportamenti futuri, e che coinvolge processi cogniti-
vi come la pianificazione, la memoria di lavoro, il rileva-
mento degli errori ed il controllo inibitorio. Si tratta quin-
di di concettualizzare il funzionamento esecutivo come un
insieme di processi di controllo dall’alto verso il basso che
sono richiesti per tutti i comportamenti diretti verso obiet-
tivi, soprattutto quando questi comportamenti richiedono
I'inibizione di pensieri e risposte automatiche o delibera-
te e quando l'azione basata sull'impulsivita ¢ sconsigliabi-
le (Diamond, 2013).

L’autoregolazione emotiva coinvolge processi comples-
si a cui ci si rivolge per influenzare le emozioni che si pro-
vano, quando si hanno, come si esprimono e come se ne
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fa esperienza, presentando quindi diverse componenti, al-
cune delle quali sono il grado e 'ampiezza dell’instabili-
ta emotiva e le differenze negli individui nella capacita di
tollerare e affrontare le emozioni negative (Gross, 1998).
Con regolazione delle emozioni ci si riferisce ad una va-
rieta di abilita che consentono alle persone di identifica-
re, monitorare, valutare, e modificare la natura ed il corso
di una risposta emotiva per raggiungere i propri obiettivi e
rispondere alle richieste ambientali in modo appropriato,
e quindi la regolazione delle emozioni ha un ruolo essen-
ziale come parte integrante dello sviluppo normativo e del
funzionamento adattivo, e la relativa mancanza di alcune
di queste abilita comporterebbe una disregolazione emoti-
va che ¢ stata associata a diversi disadattamenti e compor-
tamenti a rischio (Weiss, Sullivan, & Tull, 2015).

L’autoregolazione concerne quindi aspetti cognitivi ed
emotivi strettamente collegati, i quali possono essere mol-
teplici e spaziare da abilita di tipo emotivo e motivaziona-
le, che inducono la persona a persistere e ad impegnarsi
adeguatamente nello svolgimento di un compito, ad abi-
litd di organizzazione e pianificazione della propria attivi-
ta e di memoria.

L’autoregolazione ha ricevuto un’enorme attenzione
negli ultimi anni come un predittore chiave di una varieta
di risultati ottenuti in diversi ambiti: ¢ fondamentale per il
successo ¢ la realizzazione di compiti in uno sviluppo adat-
tivo in tutte le fasi della vita, come la salute fisica a breve e
a lungo termine, il benessere psicologico, i risultati scolasti-
ci e lavorativi, la vita familiare.

Gli aspetti rilevati all'interno dell’autoregolazione e le
influenze in molteplici domini dello sviluppo fanno com-
prendere la centralita di questo costrutto in eta precoce e il
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suo potere predittivo nei confronti delle espressioni cogni-
tive, affettivo-motivazionali e comportamentali nel corso
dello sviluppo stesso.

1.1.3. La prospettiva evolutiva

In termini di sviluppo, il primo obiettivo essenziale per il
bambino ¢ di raggiungere un’omeostasi interna attraver-
so lattivita delle strutture profonde del tronco cerebrale
che sono implicate nella regolazione delle funzioni di base
dell’organismo e come i genitori possano facilitare diret-
tamente la modulazione di questi processi fondamenta-
li; quindi, con la crescita, tali meccanismi di regolazio-
ne diadica diventano importanti nel modulare stati della
mente pilt complessi. Le relazioni di attaccamento hanno
quindi un ruolo cruciale nella regolazione del S¢, dei si-
stemi di valutazione e dei processi della memoria, crean-
do significati soggettivi attraverso interazioni con I'am-
biente sociale che lo circonda, e lo stabilirsi di forme di
comunicazione intime e dirette con le figure di attacca-
mento, consentendo quindi una risonanza di stati della
mente che si regolano reciprocamente. Verso la fine del
primo anno di vita i processi di regolazione diadica ven-
gono progressivamente sostituiti da forme di autoregola-
zione assistita, in cui il genitore aiuta il bambino a mo-
dulare autonomamente i suoi stati della mente, che piu
tardi, nella fase prescolare, con la maturazione delle strut-
ture cerebrali diventano elementi di autoregolazione sem-
pre pitt complessi (Sroufe, 2005).

Per quanto riguarda la prima infanzia, in letteratura vie-
ne posta una distinzione tra autocontrollo e autoregolazio-



