
gestire le emozioni 1

1) Tutte le volte che esprimevo un'emozione, i miei genitori dicevano/facevano..

2) una cosa che ho appreso dalla mia famiglia sulle emozioni e che ancora oggi mi limita e'
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3)Qual e' la mia risposta emotiva automatica quando mi succede qualcosa di spiacevole o vivo un 
momento difficile?



Diario delle emozioni
Ripercorri mentalmente la tua giornata di oggi o gli accadimenti della tua settimana fin
qui:annota le emozioni che hai provato portando attenzione alle sensazioni fisiche provate:

1) Nel corpo: dove, cosa, come

2)Prova ad utilizzare una metafora, un'immagine per descrivere la sensazione

3) come l'ho espressa? Uso comportamenti tipici di altre emozioni? (Ad es. sono arrabbiata e
invece di urlare piango, oppure sono addolorata e invece di piangere esco sbattendo la porta).
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