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“Sto male”
Quando il paziente non ha chiaro come sta  
(non lo sa esprimere o non si sente al sicuro 
nell’esprimerlo?)
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Esperienze transitorie
sono come onde… possiamo provare emozioni  
e meta-emozioni



Istituto Tolman
Psicoterapia Cognitivo 
Comportamentale

Convegno La Regolazione delle Emozioni in  
Psicoterapia. Strategie top-down e bottom-up  

Catania - 27/28 maggio 2023 

Persona A
!. A chiede a B
“Come stai?”

3. A reagisce dicendo
“Quello che dici mi fa 
sentire…”

5. A reagisce dicendo
“Quello che dici mi fa 
sentire…”

7. A reagisce dicendo
“Quello che dici mi fa 
sentire…”

Persona B

2. B risponde dicendo 
“Io mi sento…”

4. B reagisce dicendo
“Quello che dici mi fa 
sentire…”

6. B reagisce dicendo
“Quello che dici mi fa 
sentire…”

8. B reagisce dicendo
“Quello che dici mi fa 
sentire…”

Esperienza a coppie
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Uso di analogie e metafore 
Che sapore senti quando 

stai così?
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Come una coperta
Alle volte proviamo alcune emozioni per non 

mostrarne altre. Es. la rabbia e la paura.
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Esperienza multidimensionale 
soggettiva e transitoria

Emozione

Pensieri e immagini 
mentali

Attenzione

Impulsi all’azione
e motivazioni

Narrazioni 
su di sè

Reazioni 
comportamentali

Sensazioni  
somatiche arousal e 

neurocezione
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Qual è lo stimolo attivante?
Come la persona lo ha valutato 
fisiologicamente e 
cognitivamente?
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Catturare l’equilibrio fra i 3 cerchi

1. Proviamo a disegnare questi 
3 cerchi… Ce n’è uno più 
piccolo o sono uguali? 

2. Cosa c’è dentro ciascun cerchio? 
Quali situazioni, persone, parole, 
immagini, sensazioni del corpo ti 
vengono in mente associate a 
ciascun cerchio? 

4. Questo equilibrio cosa ti dice rispetto a ciò che 
provi per ora? E rispetto a ciò di cui hai bisogno? 
Rispetto a ciò che vuoi e ciò che non vorresti?

6. Quali azioni possono cambiare 
l’equilibrio ed essere in linea con 
ciò di cui hai bisogno per ora?

3. Quali tra le azioni che hai fatto/
stai facendo stanno mantenendo 
questo equilibrio?

5. In che modo vorresti modificare questo 
equilibrio? Cosa è sotto il tuo controllo e 
cosa non lo è?

Via da aversivi Verso i valoriIo che 
noto

Prova a ripensare alla tua settimana e ciò che hai vissuto…
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Ansia
è in arrivo una minaccia, 
preparati ad affrontarla.

Sicurezza personale

Disgusto

hai ingerito qualcosa di 
pericoloso, rigettala

Sicurezza personale

Angoscia

misto di ansia e tristezza, ti senti 
bloccato, non sembra funzionare 
nulla, cerca una direzione o molla e 
risparmia risorse

Sicurezza personale, comprensione 
del bisogno/valore

Tristezza

hai perso qualcuno o qualcosa di 
importante, riduci altre perdite, 
rallenta, ritirati, riprendi

Sicurezza personale, 
comprensione del bisogno/valore

Colpa
hai fatto qualcosa non in linea con 
standard, regole e obiettivi del gruppo, 
mostrati consapevole e ripara con 
un’azione correttiva

Appartenenza e affiliazione attraverso 
sottomissione e correzione

Rabbia

qualcosa che ti sta a cuore è sotto attacco/ti 
stanno costrigendo in qualcosa in cui non stai 
comodo, difenditi

Sicurezza personale e di gruppo, lotta per 
risorse e rango

Vergogna

non sei in linea con standard, 
regole e obiettivi del gruppo, 
nasconditi

Appartenenza e affiliazione 
attraverso riduzione del danno

Valore delle emozioni spiacevoli
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Se questa emozione 
fosse un segnale stradale, cosa ti 

indicherebbe? 

Che passi ti invita a fare?  
In quale direzione? 

Questa direzione è quella che 
 desideri intraprendere? 

Uso di analogie e metafore 
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Le emozioni come ponte
tra presente e passato…  
tra qui e ora e lì e allora…
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Dialogare con le nostre emozioni

╺ Fai accomodare su questa 
sedia il tuo sè arrabbiato

╺ Che espressione ha, 
come sarebbe la sua 
postura (prova sentirla da 
dentro)?

╺ Di cosa ti parla? Che 
immagini ha nella testa?

╺ Cosa si sente spinto a 
fare? che impulso ha?

╺ Cosa gli sta a cuore? 
Cosa non gli sta a genio?

╺ Ce l’ha con qualcosa di 
adesso o del passato?

╺ Fai accomodare su questa 
sedia il tuo sè triste

╺ Che espressione ha, 
come sarebbe la sua 
postura (prova sentirla da 
dentro)?

╺ Di cosa ti parla? Che 
immagini ha nella testa?

╺ Cosa si sente spinto a 
fare? che impulso ha?

╺ Cosa gli sta a cuore? 
Cosa non gli sta a genio?

╺ Cosa gli manca? Cosa 
vorrebbe?

╺ Fai accomodare su questa 
sedia il tuo sè spaventato

╺ Che espressione ha, 
come sarebbe la sua 
postura (prova sentirla da 
dentro)?

╺ Di cosa ti parla? Che 
immagini ha nella testa?

╺ Cosa si sente spinto a 
fare? che impulso ha?

╺ Cosa gli sta a cuore? 
Cosa non gli sta a genio?

╺ Cosa gli manca? Cosa 
vorrebbe?
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Riattivazione comportamentale 
guidata dai bisogni emersi dai 3 cerchi
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Grazie


