
 

 
 

 

Scrivi che cosa provi fisicamente 

quando hai emozioni sgradevoli. 

Dove le senti e come sono. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 

 
 

 
 

          Scrivi co
sa fai m

aterialm
en

te  q
u

an
d

o
 d

ai retta  ai tu
o

i p
en

sieri   

_____sgrad
evo

li. 
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 c

h
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i p
o
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b
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d
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d

o
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n

a 

p
er
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n

a 
p

er
 t

e 
im

p
o

rt
an

te
 

 

Scrivi cosa fai materialmente  quando fai qualcosa per te importante. 

 

 

Scrivi che cosa ti si potrebbe veder fare per andare via da   

pensieri e da emozioni sgradevoli. 

 

 

Scrivi un pensiero, un’emozione o un ricordo che può 

ostacolarti nel fare qualcosa che per te è  importante. 

 

Scrivi il nome di una persona che è importante per te.  

 

   
  S

cr
iv

i c
h
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co

sa
 c

h
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ve

ra
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en
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 im
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o
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 Scrivi u
n

 p
e

n
siero

, u
n

’em
o

zio
n

e
 o

 u
n

 rico
rd

o
 ch

e p
u

ò
 o

staco
larti n

e
l  

fare q
u

alco
sa p

er avvicin
arti ad

 u
n

a  p
erso

n
a p

er te im
p

o
rtan

te. 
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i p
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