
Sistema di protezione
dalla minaccia

Sistema di 
esplorazione e di 

auto-determinazione

Sistema calmante
e di affiliazione

ansia, paura, angoscia
rabbia, colpa, vergogna,

disgusto….

euforia, gioia, 
curiosità, eccitazione,

attesa, orgoglio

pace, serenità, tenerezza
connessione e intimità

Freezing, Fuga/evitamento,
Attacco, Rimuginio

Soppressione, Distrazione, 
Dissociazione

Ricerca di novità, gratificazioni, 
sensazioni, perseguire obiettivi

Ricerca di accudimento, 
calmarsi
intimità, connessione, 
appartenenza

Azioni Via da Azioni Verso
i ValoriEvitamento delle esperienze

Risposta di Stress 
stanchi, svuotati,  

tristi

Risposta di Stress 
stanchi, svuotati,  

tristi

Risposta di Stress 
stanchi, svuotati,  

noia, giù



1. Qual è la proporzione fra i 3 cerchi? 
2. Qual è quello più grande e quello più piccolo? 
3. Di cosa potrei avere bisogno adesso? 
4. Quali azioni posso fare per prendermi cura  
dei miei bisogni e far crescere gli altri cerchi?


