
 
 
 

 

IL METODO RICONOSCI ACCETTA E GESTISCI 

 

- RICNOSCI: da un nome all’emozione o alle emozioni che provi in questo 
momento o che hai provato prima.  
 
 

- ACCETTA: è difficile farlo ma importantissimo. Per riuscirci ricordati questo: è 
normale provare tutti i tipi di emozione anche le più faticose. E’ difficile 
accettarle perché fanno stare male noi e i nostri figli. Ma non siamo sbagliati se 
le proviamo. Viviamole, lasciamole scorrere, passeranno prima! 

 

- GESTISCI: è importante trovare delle strategie per gestire al meglio le emozioni 
faticose. L’obiettivo? Renderle il meno possibile nocive per noi, per chi ci 
circonda, per il resto del mondo. Ce la possiamo fare! 


