Preghiera con un’emozione
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Ricorda un episodio recente in cui hai vissuto un’emozione 
in modo intenso o sulla quale vuoi riflettere. 
Prova ad individuare gli elementi fondamentali.

Emozione [Dai un nome a partire da quelle fondamentali 
(Paura, Gioia, Rabbia, Tristezza, Disgusto, Sorpresa) e poi prova ad indicarne una sfumatura (Vergogna, Colpa, Nervosismo, Interesse, Confusione, ecc.]

____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________

Situazione/esperienza attivante 
(Da dove è nata la reazione emotiva?)

________________________________________________________________________________
_________________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________


Vissuto personale: □ Piacevole o  □  Spiacevole


Sensazioni nel corpo
(es. tensione, dolori nel corpo, sudorazione, brividi, tremore, senso di caldo o di freddo, molta/poca energia)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Pensieri associati (convinzioni, immagini, voci nella mente, come interpreto l’esperienza attivante?)

___________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Comportamenti (ciò che hai fatto o sentivi di voler fare)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________ _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Conseguenze, effetti (cosa è accaduto dopo?)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Brevi domande 

● Quanto ho negato questa emozione ? 

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto


● Quanto mi ha condizionato questa emozione nelle mie scelte, nelle mie relazioni, nei modi di interpretare la realtà, me steso/a e gli altri?

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto


● Ho avuto la sensazione di essere dominato da questa emozione?

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto


● Pensi sia utile riconoscere le proprie emozioni ed esprimerle in modo adeguato? 

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto
 

● Cosa hai appreso da questa riflessione e da questo incontro?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Ricorda un episodio recente in cui hai vissuto un’emozione 
in modo intenso o sulla quale vuoi riflettere. 
Prova ad individuare gli elementi fondamentali.

Emozione [Dai un nome a partire da quelle fondamentali 
(Paura, Gioia, Rabbia, Tristezza, Disgusto, Sorpresa) e poi prova ad indicarne una sfumatura (Vergogna, Colpa, Nervosismo, Interesse, Confusione, ecc.]

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Situazione/esperienza attivante 
(Da dove è nata la reazione emotiva?)

________________________________________________________________________________
_________________________________________________ ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Vissuto personale:    □ Piacevole o  □  Spiacevole


Sensazioni nel corpo
(es. tensione, dolori nel corpo, sudorazione, brividi, tremore, senso di caldo o di freddo, molta/poca energia)

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Pensieri associati (convinzioni, immagini, voci nella mente, come interpreto l’esperienza attivante?)

___________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Comportamenti (ciò che hai fatto o sentivi di voler fare)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________ _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Conseguenze, effetti (cosa è accaduto dopo?)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Brevi domande 

● Quanto ho negato questa emozione ? 

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto


● Quanto mi ha condizionato questa emozione nelle mie scelte, nelle mie relazioni, nei modi di interpretare la realtà, me steso/a e gli altri?

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto


● Ho avuto la sensazione di essere dominato da questa emozione?

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto


● Pensi sia utile riconoscere le proprie emozioni ed esprimerle in modo adeguato? 

□ Per niente       □ Un po’       □ Abbastanza        □ Molto
 

● Cosa hai appreso da questa riflessione e da questo incontro?
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