Schede sulle emozioni

· Diamo un nome alle emozioni: i partecipanti al corso dovevano dare un nome alle immagini seguenti (provateci voi):
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Le mie emozioni
· Ho dei dubbi quando:

· faccio una cosa nuova

· qualcuno mi propone qualcosa di inaspettato

· non conosco bene
· non conosco ciò di cui si parla
· si devono prendere delle decisioni
· non ricordo
· vivo delle difficoltà
· vengo a conoscenza della verità
· fare o scegliere qualcosa che non è chiaro
· sono incerta e insicura delle cose
· la realtà non corrisponde
· mi sento alle volte insicura
· non mi convincono determinate risposte
· non conosco l’argomento
· penso al nuovo “ESODO” dell’umanità
· avverto che, chi si relaziona con me, non è sincero
· (spesso)
· la situazione non è chiara
· inizio nuove esperienze (non farcela)
· non so (delle cose nuove)
· non so come comportarmi
· non so cosa fare in certe situazioni
· prendo decisioni importanti

· Mi annoio se:
· rimango troppo tempo senza far niente
· faccio sempre le stesse cose

· una cosa non piace

· devo ripetere sempre le stesse cose
· faccio sempre le stesse cose
· non faccio nulla
· non sono impegnata in qualcosa
· non faccio niente
· devo fare qualcosa che non mi piace
· non posso rendermi utile
· non ho nulla da fare (non succede mai)
· non succede nulla
· faccio qualcosa controvoglia
· incontro superficialità
· quando cado nella monotonia
· se le cose non mi piacciono e non sono secondo il mio piacere
· la cosa non mi va
· ciò che faccio è monotono
· nelle lungaggini delle cose
· non ho una cosa nuova da fare
· non ho niente da fare
· l’argomento non mi piace
· non sono motivata
· Divento timido quando:
· devo esprimermi vicino a persone che non conosco

· mi fanno un complimento

· non sono sicura di me stessa
· non sono a mio agio
· devo incontrare persone nuove
· non so che fare
· mi trovo nella confusione
· sono con gente che non conosco
· sbaglio in mezzo alla gente
· qualcuno usa il tono forte nel dirmi le cose
· mi urlano contro
· incontro dell’imbarazzo
· non mi sento a mio agio
· (non) conosco le persone che ho di fronte
· devo parlare in pubblico
· devo espormi dinanzi a più persone
· devo parlare in pubblico
· non mi trovo “nel mio ambiente”
· se non sto a mio agio
· sono insicura
· devo affrontare il pubblico
· devo affrontare la società
· devo affrontare una platea
· Mi insospettisco se:
· mi dicono bugie

· mi fanno una domanda ambigua

· mi raccontano fatti o accadimenti che riguardano altre persone
· vedo situazioni strane
· vedo che fanno cose diverse dal solito
· non mi guardano in faccia
· parlo a qualcuno che non ascolta
· non c’è serenità
· di alcune persone subdole
· avverto atteggiamenti insoliti
· capisco che mi stanno prendendo in giro
· se sento il silenzio nelle parole
· i miei dubbi iniziano ad avere delle risposte positive
· l’altro non dice la verità
· ho dei dubbi sui fatti
· mi accorgo che qualcuno parla sempre al contrario del mio pensiero
· mi accorgo che qualcuno mi rivela dei gesti sgradevoli
· no mai, non sono sospettosa
· tutto è calmo
· se le persone tramano alle mie spalle
· non trovo riscontro
· non ho fiducia nell’altro
· Mi stanco quando:
· mi annoio
· faccio una cosa che non piace

· devo ripetere sempre le stesse cose

· mi sento oppressa
· non trovo interessante ciò che mi propone
· non vengo capita
· faccio qualcosa controvoglia
· devo fare qualcosa contro la mia volontà
· sento ripetere sempre le stesse cose
· non trovo la soluzione di un problema
· non sono in forma con il fisico
· pretendo troppo da me
· non entra nella mia persona perché trovo sempre nuovi stimoli
· continuo a spiegare le mie idee senza che io venga capita
· faccio troppe ore di sport
· lavoro e non riesco a realizzare quello che mi ero prefissa
· i miei figli non ascoltano i miei consigli
· lavoro troppo
· mi pongo un obiettivo e non mollo se non lo raggiungo
· faccio cose noiose
· lavoro troppo
· lavoro troppo devo fare sempre le stesse cose
· Sono confuso se:
· capita di trovarmi di fronte a delle scelte importanti

· mi dicono qualcosa che non so

· non sono sicura di una decisione presa
· non riesco a darmi delle risposte
· penso a tante cose che poi devo fare
· devo prendere decisioni importanti
· devo prendere decisioni importanti
· mi accorgo che ci sono “due facce” … nella stessa persona
· devo prendere delle decisioni importanti
· sento di non essere sicura
· ci sono molte alternative davanti a me. Non so che pesci prendere
· nello stesso tempo provo emozioni differenti
· non riesco a dare una risposta a troppe cose
· devo prendere decisioni importanti
· le cose per me non sono chiare
· qualcuno mi chiede di fare qualcosa di difficile all’improvviso
· non so rispondere a quanto mi è chiesto
· non riesco a capire bene 
· ci sono troppe novità 
· devo prendere delle decisioni
· non capisco
· non è chiara la richiesta
· Mi arrabbio se:
· mi prendono in giro

· alcune situazioni non sono organizzate bene

· qualcuno mi prende in giro
· non sono capita
· vengo presa in giro
· non mi rispettano
· non mi capiscono
· noto che qualcuno vuole sopraffare l’altro
· non riesco nel mio intento
· litigo con qualcuno
· non riesco a trovare quello che voglio
· le persone non sono corrette
· vedo ingiustizia nascondono la verità
· mi provocano
· non sono creduta nonostante dico la verità
· mi viene nascosta la verità
· quando si dubita della mia parola
· vengo presa in giro o vedo una ingiustizia
· vedo cose non giuste
· non si seguono le regole
· non sono ascoltata e se mi prendono in giro
· non mi ascoltano
· Provo gioia quando:
· ottengo dei risultati
· qualcuno è felice
· la mia famiglia è unita
· vedo raggiunti i miei obiettivi
· sono in compagnia
· va tutto bene
· posso dedicarmi a qualcuno
· qualcuno mi dice grazie o mi regala un sorriso
· riesco a far sorridere o a donare conforto
· la mattina mi alzo e spalanco le finestre
· faccio qualcosa per chi ha bisogno
· ricevo un regalo
· sono circondato da persone sincere
· l’altro prova gioia
· vengono premiati i sacrifici
· vedo che le cose nella vita vanno bene per tutti
· c’è la vera pace
· un lavoro più o meno perseguito viene raggiunto
· un altro gioisce
· tutto va bene
· sto con le persone che amo
· sto bene in compagnia
· mi chiamano per nome
· Sono sorpreso se:
· vedo persone che non immaginavo
· vedo qualcosa di bello
· mi si fa un regalo
· incontro persone che non vedo da tempo
· tutto va bene
· mi capita di vivere o di conoscere novità
· ho raggiunto quello che non speravo
· (arrivano) cose o situazioni che non aspettavo
· succede qualcosa che non me l’aspettavo
· nelle situazioni inaspettate
· il parere di una persona cambia
· accade qualcosa che non mi aspettavo
· dopo aver fatto qualcosa ricevo un grazie
· qualcuno ha un pensiero carino per me
· qualcuno improvvisamente mi manifesta un suo lato oscuro
· quando trovo qualsiasi risoluzione insperata
· le cose o le persone non sono come credevo (positivo-negativo)
· qualcuno mi …
· ho preso la decisione giusta
· osservo l’indifferenza degli altri
· vedo amore e tenerezze verso gli altri
· guardandomi intorno osservo tutto ciò che il Signore mi ha donato
· qualcuno mi sorprende con qualcosa di meraviglioso
· Sono triste quando:
· i miei figli sono tristi

· vedo persone che soffrono
· non riesco a risolvere un problema
· non vengono al verso giusto le cose
· non riesco: …
· vedo gente che soffre
· vedo indifferenza, profitto, sopraffazione
· a volte si è tristi senza conoscere il vero motivo
· penso a quei ragazzi che sono stati allontanati dalle loro famiglie
· sono sola senza amici e penso alla maternità mancata o alle maternità non accettate
· ricordo momenti brutti della mia vita
· le persone di cui ti fidi ti deludono
· non riesco a realizzare i sogni di qualcun altro
· i miei sforzi sono inutili
· vedo che vicino a me c’è uno che soffre
· lasciare o separare con le mie amicizie
· non riesco a realizzare ciò che voglio
· niente va bene
· le persone che amo non stanno bene
· sono sola
· l’altro soffre
· un problema mi sovrasta

· Ho paura quando:
· devo affrontar qualche problema

· i miei figli sono in un luogo che non conosco

· penso di non aver tutto sotto controllo
· non conosco quello che mi spetta
· non conosco ciò che mi attornia
· devo affrontare delle situazioni difficili
· sono sola
· mi trovo in ambienti chiusi
· le cose sono in pericolo e devo affrontarle
· vedo le cose diverso
· devo affrontare novità
· mi trovo davanti ad una situazione nuova che non so come gestire
· vedo l’incuria ambientale
· penso alle catastrofi naturali
· non conosco il problema, quindi neanche come affrontarlo
· comincio delle cose nuove
· sono insicura
· devo prendere decisioni
· faccio qualcosa di nuovo nella riuscita
· la vita ti mette alla prova e devi scegliere
· mi succede qualcosa
· Provo disgusto se:
· vedo persone maltrattate

· accanto a me ci sono persone incoerenti

· le persone mi feriscono alle spalle
· vedo persone arroganti
· una cosa o una persona non mi va a genio
· una persona maltratta un’altra persona indifesa
· non mi piace la situazione
· vengo a conoscenza di atteggiamenti molesti nei confronti dei più deboli
· per tante situazioni ingiuste
· qualcuno si approfitta di altri più deboli o indifesi
· qualcuno non mi garba 
· penso che possano andare in vigore certe leggi
· non entra nella mia persona
· continuano a deludermi
· noto delle ingiustizie
· nel maltrattamento degli ammalati
· davanti ai maltrattamenti
· si lavora con protagonismo e non con la consapevolezza del bene comune
· la mia amica mi tradisce
· incontro persone prepotenti
· le persone non sono sincere
· se qualcosa …
· non si ha rispetto dell’altro
