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La rabbia mi se¢gnala che sto vivendo o ho
vissuto una situazione in cui percepisco che

QUALCUNO MI PROVOCA, MI CRITICA
O MI SVALUTA

SUBISCO UN TORTO, LA
VIOLAZIONE DEI MIEI DIRITTI

VENGO OFFESO, UMILIATO O
MINACCIATO

VIVO O ASSISTO A
UN'INGIUSTIZIA
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"Nown TlelyYe
accettarlo, vion lo
tollero!”

| ...€ allora la mente non ,\
. smette di pensarci. .. x




Mi hQ
maQancoto
di rispetto!

Perche’
\o ha Fatto?
Non me \o
mevito!

Spevo che gli
ritorni tutto il
male che mi

ha Fatto!
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Se ti accorgi che la
Ruvyvviviaaziovie rabbloiosa

non ti sta aiutando a risolvere il
problema, interrompi questa sequenza
di pensieri ripetitivi portando la tua
attenzione altrove.

Questo non cancellera quello che &
successo, ma potra servirti a non
peggiorare il tuo stato d’animo e a
sentirti pia in grado di destire le
emozioni dolorose.



Per placare a
Ruvrnaiviaziovie rablbioSa

@ Domandati cosa ti sta comunicando la tua rabbia e se

c'¢’ qualcosa che puoi fare ora per risolvere il problema

Rimanda 'esplosione: che succede se rinunci
alla rabbia per un p6, anche se & giustificabile?

@ Porta I'attenzione ad attivita in ¢rado di generare emozioni

diverse chiudendo temporaneamente il dolore in una scatola

fFare una camminata

U Piano di salvezza: nota il primo segnale della
e @ rabbia, come la stretta allo stomaco ed esci a
-/

Non o Non \o
pQSSQVQ. \isciq soppovrto!

gliela Faro’
\ pagavre!
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unrvevnozione che
erotegge da uwna feriten dolorosa

)

Quando sentirai I'impulso ridursi
Fai uscire la rabbia: parla con qualcuno
che pud ascoltarti e accogliere le tue
emozioni. Confidarti ti aiutera a riottenere
una magdgiore lucidita mentale.
Scegli una persona di cui ti Fidi, in quei
momenti, abbiamo tutti bisogno di un
ascolto presente, caldo e non giudicante.

Riconoscere la rabbia e da cosa ti
protegge ti aiutera a decidere come agire,
in modo pia saggio e non distruttivo.



