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Introduzione

Obiettivi dell’introduzione

•	 Scoprire per chi è questo programma e il tipo di problemi che affronta
•	 Scoprire cosa aspettarsi da questo programma
•	 Imparare come aiutare a preparare il bambino per questo programma

Benvenuto al trattamento dell’UP-C per i genitori!

Ciao, e benvenuto nel Quaderno! Se stai leggendo questa introdu-
zione, probabilmente stai prendendo in considerazione di partecipare a 
questo programma terapeutico o forse stai cercando alcune abilità che 
aiutino il tuo bambino a imparare a gestire le emozioni forti in modo più 
efficace a casa. Se ti sembra che sia il tuo caso, speriamo che le informa-
zioni, le abilità e i compiti per casa presentati in questo Quaderno siano 
utili per te e il bambino. I genitori spesso hanno molte domande prima 
di cominciare un trattamento come questo. Nelle pagine di questa intro-
duzione rispondiamo ad alcune delle domande più comuni sollevate dai 
genitori. La nostra speranza è che queste risposte ti permettano di sen-
tirti il più possibile preparato per partecipare a questo programma. Per 
quanto le emozioni del tuo bambino possano a volte sembrarti piutto-
sto misteriose, non vogliamo lasciarti in sospeso su cosa aspettarti dal 
trattamento. Una volta che il trattamento non sarà più un mistero per te, 
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potrai concentrare i tuoi sforzi e la tua attenzione per aiutare tuo figlio 
a risolvere il mistero delle sue emozioni e diventare un “detective delle 
emozioni”.

FAQ

Il mio bambino è adatto a questo programma?

Questo è un trattamento per “disturbi emotivi” maggiormente appro-
priato per bambini di età compresa tra 7 e 13 anni, anche se il tuo 
bambino potrebbe comunque beneficiarne se lui o lei è appena fuori 
da questa fascia di età. Se sei il genitore di un adolescente con un 
disturbo emotivo, abbiamo un altro trattamento all’interno della fami-
glia del Protocollo Unificato – il Protocollo Unificato per il trattamento 
transdiagnostico dei disturbi emotivi negli adolescenti – che potrebbe 
adattarsi meglio a te e al ragazzo. In realtà, c’è un altro Quaderno 
disponibile, pensato proprio perché i ragazzi lo usino da soli, insieme 
all’UP-A1.

A questo punto potresti chiederti cosa sia un disturbo emotivo. 
Quando usiamo quel termine in questo trattamento, ci stiamo riferendo al 
fatto di provare emozioni molto frequenti e forti, spesso accompagnate da 
sforzi per ridurle velocemente, sopprimerle o evitarle a ogni costo. Il tuo 
bambino potrebbe essere giusto per questo trattamento se lui o lei sta spe-
rimentando un certo numero di emozioni intense, in genere pensate come 
negative o difficili da gestire (come tristezza, ansia, preoccupazione, irri-
tabilità, frustrazione, rabbia o senso di colpa) – o anche livelli molto bassi 
di emozioni tipicamente pensate come piacevoli o positive in natura (come 
gioia e felicità) – e se queste emozioni (o la loro mancanza) stanno interfe-
rendo con l’abilità di tuo figlio di partecipare, riuscire o godere delle atti-
vità giorno dopo giorno. Questo programma potrebbe non essere la scelta 
giusta se i principali problemi del tuo bambino sono: difficoltà a concen-
trarsi a scuola, difficoltà di apprendimento, il fatto di infrangere le regole 
di proposito a casa o a scuola, o problemi a stare seduto per lunghi periodi 
di tempo.

1. Nella traduzione italiana, secondo una prassi comune nella letteratura scientifica 
(es. Dialectical Behavior Therapy – DBT) si è mantenuto il nome e l’acronimo nel formato 
inglese originale. Pertanto qui ci si riferisce a Unified Protocol for Children, UP-C (Pro-
tocollo Unificato per i Bambini).
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Cosa farà il mio bambino durante questo trattamento?

Molte persone pensano alla terapia come un posto per esprimere 
le emozioni o parlare delle difficili esperienze del passato. Il tuo bam-
bino potrebbe fare queste cose di tanto in tanto durante il trattamento, 
ma passerà la maggior parte del suo tempo nel trattamento a imparare 
a cosa ci riferiamo con il termine abilità del detective delle emozioni 
per gestire più efficacemente il tipo di emozioni e situazioni che costitu-
iscono ora un problema nella sua vita quotidiana. Molte di queste abilità 
sono basate su strategie e principi che provengono da vari tipi di terapie 
per i disturbi emotivi, compresa la terapia cognitivo-comportamentale, 
la terapia comportamentale, e terapie basate sulla mindfulness e l’accet-
tazione. Durante le sessioni, il bambino parteciperà a giochi, attività ed 
esperimenti per imparare queste abilità e applicarle a ogni tipo di situa-
zione emotiva.

Cosa rende diverso questo trattamento?

Molti dei programmi o manuali terapeutici esistenti oggi tendono 
a presentare delle abilità per affrontare una singola area problematica 
o una certa preoccupazione. Per esempio, alcuni trattamenti si concen-
trano sulla riduzione dell’ansia oppure su ancora più specifici tipi di 
ansia, come attacchi di panico o ansia sociale in mezzo alla gente. Altri 
trattamenti si focalizzano in primis sulla riduzione della depressione o 
dei pensieri ricorsivi e dei comportamenti che si osservano in genere nel 
disturbo ossessivo-compulsivo. Anche se la maggior parte dei bambini 
(e anche degli adulti) tende a sperimentare problemi con le emozioni 
che attraversano alcune di queste categorie, i programmi terapeutici esi-
stenti non sempre insegnano abilità utili per più aree problematiche o 
spiegano adeguatamente come un’abilità possa essere applicata a emo-
zioni molto diverse. È qui che si inseriscono i Protocolli Unificati, una 
classe di trattamenti che affrontano vari disturbi o aree problematiche 
con lo stesso insieme di competenze. Il tuo bambino imparerà un solo 
insieme di abilità del detective delle emozioni per diventare più consa-
pevole delle sue emozioni, tollerarle con minore sofferenza e disagio e 
agire in modo diverso rispetto a ciò che l’emozione gli sta dicendo di 
fare (per esempio, approcciare situazioni che potrebbero fargli speri-
mentare forti emozioni e un desiderio di evitamento). Il bambino può 
usare questo stesso insieme di competenze del detective delle emozioni 
indipendentemente che lui o lei si senta triste, arrabbiato, ansioso, anno-
iato, impaurito, o in qualche altro modo.
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Ci sono prove che questo trattamento funziona?

Sì, assolutamente! Il Protocollo Unificato per il trattamento transdia-
gnostico dei disturbi emotivi nei bambini (a cui ci riferiremo in breve 
come UP-C) è stato sviluppato dall’Università di Miami da esperti in 
disturbi emotivi nel programma Child and Adolescent Mood and Anxiety 
Treatment (CAMAT). Sia l’UP-C sia il programma affiliato per gli ado-
lescenti (UP-A) sono basati sul Protocollo Unificato per il trattamento 
transdiagnostico dei disturbi emotivi, un trattamento per adulti sviluppato 
dai ricercatori e terapeuti del Center for Anxiety and Related Disorders 
(CARD) dell’Università di Boston, guidato da David H. Barlow, PhD. 
L’evidenza emersa dagli studi di ricerca e dalle nostre esperienze cliniche 
suggerisce che l’UP-C e l’UP-A sono piuttosto efficaci nel ridurre la fre-
quenza e l’intensità delle forti emozioni nei bambini e negli adolescenti, 
rispettivamente. Circa due terzi dei bambini che partecipano al programma 
di gruppo dell’UP-C nella nostra clinica sono migliorati molto o moltis-
simo alla fine del trattamento, e circa tre quarti dei bambini son migliorati 
molto o moltissimo sei mesi dopo la fine del trattamento. Se tu e il bam-
bino continuerete a esercitare le competenze del detective delle emozioni a 
casa dopo la fine del trattamento, il bambino potrebbe continuare a miglio-
rare anche in futuro!

Quanto dura il trattamento? Quanto tempo servirà perché il mio 
bambino stia meglio?

Il programma dell’UP-C è pensato per essere completato in 15 ses-
sioni. In media, la ricerca che abbiamo condotto nella nostra clinica e la 
ricerca sulle terapie cognitivo-comportamentali in generale hanno mostrato 
che la maggior parte dei bambini raggiunge un significativo ed eloquente 
miglioramento dei sintomi nell’arco di 15 sessioni. Detto questo, tutti i 
bambini sono diversi, e alcuni potrebbero richiedere più sessioni per otte-
nere il massimo miglioramento dei loro sintomi. Nella nostra esperienza, è 
più probabile passare queste sessioni aggiuntive focalizzandosi su ciò che 
chiamiamo “esposizioni alle emozioni”, che prevedono (gradualmente) di 
affrontare e rimanere in situazioni che fanno emergere emozioni difficili. 
Dopo che il bambino ha completato il programma, potresti voler parlare 
con il suo terapeuta per capire se potrebbe beneficiare di un numero supe-
riore alle 15 sessioni.

Prima di cominciare questo programma, dovresti sapere che i bam-
bini variano moltissimo rispetto a quando e quanto velocemente miglio-
rano. Alcuni genitori notano miglioramenti nei sintomi dei loro bambini 
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subito, dopo poche sessioni del programma, e altri potrebbero non notare 
miglioramenti fino a quando non ci si avvicina alla fine del trattamento. 
Il tuo bambino potrebbe inoltre avere una settimana incredibile, in cui lui 
o lei è in grado di usare le abilità per approcciare e gestire difficili situa-
zioni, seguita da una settimana in cui un evento difficile sembra farlo arre-
trare. Devi sapere che non c’è un percorso “giusto” nel trattamento, e che 
tutti i bambini hanno alti e bassi nel cammino per diventare abili detective 
delle emozioni.

Com’è organizzato questo Quaderno?

Per rendere il materiale facile da trovare per il bambino, le parti del 
Quaderno per il bambino compaiono tutte direttamente dopo questa intro-
duzione nei capitoli dall’1 al 12. Il materiale è organizzato per sessioni, 
con ogni capitolo che in genere corrisponde a una sessione. I materiali del 
Quaderno per il genitore compaiono dopo tutti i materiali Quaderno per 
il bambino (nei capitoli 13-17) e sono organizzati secondo le cinque abilità 
dei SEGNI del trattamento.

Qual è il mio ruolo come genitore in questo trattamento?

Che tuo figlio abbia 7 o 13 anni, tu (piuttosto che il terapeuta del bam-
bino) sei realmente la persona di supporto più importante nella squadra del 
detective di tuo figlio. Sebbene il terapeuta del bambino sarà quello che gli 
insegnerà le abilità, tu giocherai un ruolo cruciale nell’aiutare il bambino a 
padroneggiare queste abilità e applicarle per affrontare le forti emozioni in 
ogni genere di situazione. Imparerai le medesime abilità che sta imparando 
il bambino durante le sessioni dedicate al genitore e rivedendo i capitoli 
dedicati al genitore di questo Quaderno. Di conseguenza, sarai ben prepa-
rato per identificare i momenti in cui il bambino potrebbe trarre beneficio 
dall’uso delle competenze del detective delle emozioni (a cui ci si riferisce 
talvolta anche come abilità dei SEGNI), per allenare il bambino all’uso di 
queste abilità, e ricompensarlo in seguito in modo che sia più probabile che 
lui o lei continui a usarle in futuro. Poiché il tuo bambino non apprenderà 
le abilità se anche tu non impari a usarle a tua volta, è importante che par-
tecipi a ogni sessione del trattamento per quanto possibile.

Le sessioni dedicate al genitore e il contenuto del Quaderno ti aiute-
ranno anche a capire se le tue emozioni possono talvolta ostacolare l’uso 
delle strategie più efficaci per crescere il tuo bambino emotivo, con il con-
seguente uso di comportamenti genitoriali emotivi. Questo programma ti 
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insegna alcune strategie per sostituire questi comportamenti parentali emo-
tivi con comportamenti genitoriali opposti che la ricerca ha mostrato 
essere più efficaci nell’aiutare a gestire e ridurre il livello di forti emozioni 
del bambino. Il modo in cui tu e altri adulti presenti nella vita del bambino 
reagite alle sue emozioni può cambiare il corso e l’intensità delle sue espe-
rienze emotive. Le strategie genitoriali che imparerai in questo programma 
potrebbero aiutarti a imparare a reagire alle emozioni del bambino in 
modo da ridurre la loro intensità e durata.

Io e mio figlio dovremo fare qualcosa al di fuori delle sedute del 
trattamento?

La risposta sintetica a questa domanda è: sì! Praticare le abilità durante 
le sessioni porterà te e tuo figlio solo fino a un certo punto. La ricerca 
mostra che è importante allenarsi a usare le abilità in ogni tipo di situa-
zione reale in cui in genere difficili emozioni – come ansia, tristezza o 
rabbia – sorgono. Il semplice fatto che il bambino impari a usare un’abi-
lità particolare in una situazione o quando prova un’emozione non signi-
fica necessariamente che saprà in automatico applicarla in una situazione 
diversa o in reazione a un’emozione molto differente. Potresti essere in 
grado di usare in modo molto efficace una particolare strategia genitoriale 
in una situazione, ottenendo una buona reazione da parte del bambino, ma 
avere difficoltà a usarla in modo efficace in altre situazioni. Chi guida il 
tuo gruppo chiederà sia a te sia al bambino di esercitare le abilità che state 
imparando completando i compiti per casa ogni settimana. Svolgere que-
sti compiti a casa e poi rivederli in sessione permetterà a te e al bambino 
di ricevere un feedback specifico e dettagliato su cosa sembra andare bene 
e su come correggere l’uso delle abilità per renderle ancora più efficaci.

Cosa dovrei dire al bambino su questo trattamento?

Molti genitori provano un’ansia e un’aspettativa sul fatto di presen-
tare l’idea del trattamento al bambino. È importante discutere questo pro-
gramma con il bambino prima di cominciare, ma i genitori spesso si 
preoccupano che, se gli diranno del programma, il bambino si sentirà iso-
lato o arriverà a credere che c’è qualcosa di sbagliato in lui o lei. Quando 
discuti di questo trattamento con il bambino, raccomandiamo di presen-
tare come normali le difficoltà che il bambino ha con le forti emozioni, 
introducendo l’idea che tutti a volte sono disturbati da forti sensazioni 
di tristezza, rabbia, ansia o paura. Potresti persino voler discutere di una 
volta in cui tu stesso hai avuto problemi con una di queste forti emozioni. 
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Sottolinea che non c’è niente di diverso o di sbagliato nel bambino; piut-
tosto, ora, le sue emozioni stanno solo causando più problemi del solito, 
quindi è tempo di avere un po’ di aiuto.

Ricorda che questo programma probabilmente è un’esperienza nuova 
e spaventosa per il tuo bambino. Alcuni bambini potrebbero anche sen-
tirsi arrabbiati per il fatto di dover partecipare al programma, perché non 
hanno la sensazione di avere un grosso problema a gestire le loro emo-
zioni o perché ci sono molte altre cose che preferirebbero fare. Se il tuo 
bambino si oppone all’idea di partecipare, cerca di non discutere con lui 
o lei, ma esprimi empatia e comprensione verso le emozioni e i pensieri 
del bambino. Incoraggialo a frequentare almeno la prima seduta, e offrigli 
una ricompensa per la sua partecipazione. Secondo la nostra esperienza, la 
maggior parte dei bambini si diverte nella prima sessione del trattamento e 
desidera tornare.

Il trattamento è un impegno significativo a livello di tempo, e alcuni 
bambini e genitori si preoccupano che parteciparvi possa togliere tempo 
allo studio o ad altre attività che piacciono al bambino. Questo può cer-
tamente essere vero: oltre al tempo che tu e il tuo bambino passate a 
frequentare e andare e tornare dal trattamento, potresti scoprire che il 
bambino è stanco quando tornate a casa ed è troppo tardi per fare i com-
piti. Per quanto possa essere frustrante sia per i bambini sia per i geni-
tori, è importante ricordare che lo scopo di questo trattamento è sviluppare 
nuove abilità per ridurre in modo sostanziale stress e ansia per lo studio e 
godersi di più le attività che si svolgono. Ricorda che questo trattamento è 
temporaneo, e i sacrifici che tu e la tua famiglia fate per parteciparvi pro-
babilmente darà ottimi risultati nel futuro.

C’è qualche altro consiglio che potete darmi prima di cominciare il 
trattamento?

Questo programma richiede un duro lavoro da parte sia tua sia del 
tuo bambino, ma può anche essere un’esperienza divertente e gratificante. 
Ogni volta in cui è possibile, ti incoraggiamo a portare lo spirito del pro-
gramma dei detective delle emozioni a casa, incoraggiando il tuo bam-
bino a risolvere misteri, condurre esperimenti e cercare indizi connessi alle 
sue emozioni quando non sta partecipando al trattamento. Più divertenti e 
memorabili renderete queste abilità, più abile sarà il tuo bambino a com-
prenderle, esercitarle e applicarle in situazioni difficili. Cominciamo!
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Protocollo Unificato
per il trattamento 

dei disturbi emotivi 
nei bambini: 
il benvenuto 

per i/le bambini/e

Benvenuti 
all’UP-C e

al programma 
dei detective 

delle emozioni!

1

1

Unified Protocol for Transdiagnostic  
Treatment of Emotional Disorders in Children: 
Welcome for Children

Welcome to 
the UP-C and 

Emotion 
Detectives!

Hi everyone! Welcome to Emotion Detectives, a special program 
that will help you learn about emotions like being happy, sad, joy-
ful, angry, surprised, and scared. This program will also help you 
learn more about how to deal with some of the tough emotions 

that kids need to handle sometimes.

Everyone has emotions, even tough ones. Emotions are very  
important to have! But, sometimes, strong or tough emotions can 

lead us to do some not so helpful things. They may cause us to  
feel really upset, make us want to miss out on time with  

friends or family, give us trouble sleeping or eating, lead us  
to feel like we don't want to do fun things we used to like  

doing, or even cause us to have big arguments or fights with  
our friends or family.

In this program, which we call the Unified Protocol for Children 
(UP- C) or in this workbook, Emotion Detectives, we will work 
with you to learn new, more helpful ways to deal with some of 

these tough emotions that you might be having.
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Ciao a tutti! Benvenuti al programma dei detective 
delle emozioni, un programma speciale che vi aiuterà a scoprire 
emozioni come essere felici, tristi, gioiosi, arrabbiati, sorpresi 
e spaventati. Questo programma vi aiuterà anche a imparare 

come affrontare alcune delle difficili emozioni che i/le bambini/e 
a volte hanno di bisogno di gestire. 

Tutti hanno emozioni, anche difficili. Le emozioni sono 
molto importanti! Ma, a volte, delle emozioni forti o difficili 
possono portarci a fare cose non così utili. Possono farci 

sentire davvero sconvolti/e, farci desiderare di rinunciare a passare 
del tempo con gli amici o la famiglia, darci problemi a dormire 

o mangiare, darci la sensazione di non voler fare le cose divertenti 
che prima ci piacevano, o persino farci avere grosse discussioni 

o litigi con i nostri amici o la nostra famiglia.

In questo programma, che chiamiamo Protocollo Unificato
per bambini (UP-C) o in questo Quaderno, detective delle emozioni, 

lavoreremo con voi per imparare modi nuovi e più utili
per affrontare alcune delle difficili emozioni che potreste provare.
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1

Abilità S: Soffermarmi 
su ciò che provo

In questa prima sessione di 
“detective delle emozioni”, 
cominceremo con:

1. Conoscerci a vicenda 
e dirvi di più su come vi 
aiuteremo.

2. Scoprire le diverse parti 
di un’emozione.

3. Imparare di più su cosa 
facciamo quando proviamo 
un’emozione e su come le 
cose che facciamo quando 
siamo tristi, arrabbiati o 
spaventati possano essere 
utili o meno per noi.

3

3

During this first session of 
Emotion Detectives, we are 
going to start by:

1. Getting to know each 
other and telling you more 
about how we are going to 
help you.

2. Learning about the 
different parts of an 
emotion.

3. Learning more about 
what we do when we are 
having an emotion and how 
the things we do when we 
are sad, angry, or scared 
can be helpful or not so 
helpful to us.

C Skill: Consider How I FeelCHAPTER 1

Sessione

1
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Foglio di lavoro 1.1: Cosa fanno i detective?

Cominciamo con le presentazioni: i nostri nomi sono Jack e Nina e siamo i 
detective delle emozioni. Sai cosa fanno i detective? Scommetto che se lavori 
con il tuo terapeuta, potresti essere in grado di immaginare alcune delle cose 
fantastiche che facciamo come detective. Una volta che sappiamo quello che 
fa un detective, possiamo pensare a come essere un detective possa aiutarci 

con le nostre forti emozioni.

Cosa fanno
i detective?

Scrivi alcune delle tue idee nella lista qui sotto!
Condividi le tue idee una volta finito.
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Foglio di lavoro 1.2: I miei obiettivi per il programma 
“detective delle emozioni”

Dopo aver individuato tre “problemi principali”, 
lavora con un genitore e il terapeuta per individuare 

un obiettivo connesso a ciascun problema.

Per esempio, se il tuo problema è che hai molta paura
se ci sono cani intorno, il tuo obiettivo potrebbe essere 

quello di accarezzare un cane.

Lavora insieme a un genitore e al terapeuta per
capire i tuoi tre motivi principali per partecipare 

a “detective delle emozioni”. Molte volte le cose 
che ci danno più noia sono quelle che ci fanno sentire 

spaventati, tristi, nervosi o arrabbiati.

Per esempio, alcuni/e bambini/e potrebbero essere qui perché hanno molta paura dei 
cani, perché si preoccupano parecchio prima di fare le verifiche, o perché hanno grandi 

difficoltà a divertirsi anche quando fanno delle cose che prima 
gli piacevano. I tuoi più grandi problemi potrebbero essere simili 

questi, o del tutto diversi!

Problemi principali:

1. 

Qual è il mio obiettivo? 

2. 

Qual è il mio obiettivo? 

3. 

Qual è il mio obiettivo? 
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Adesso che hai riflettuto un po’ 
su cosa fanno i detective e sui 

tuoi obiettivi per il trattamento, 
probabilmente dovremmo dirti che 
i detective delle emozioni come noi 
non sono proprio come un detective 

qualsiasi; siamo detective speciali, che 
aiutano i/le bambini/e come te a capire 

come notare, capire e affrontare 
le emozioni difficili. Per farlo, ti 

insegneremo a usare molte abilità che 
chiamiamo abilità dei SEGNI. Queste 
abilità scandiscono la parola SEGNI 

perché, proprio come i detective 
risolvono misteri, noi lavoreremo insieme 

per usare le nostre abilità per capire 
come affrontare le emozioni difficili!

S offermarmi su ciò che provo

E saminare i miei pensieri

G iocare con il pensiero del detective e il problem solving

N on scappare dalle mie emozioni

I  mparare a rimanere sano/a e felice!

Fig. 1.1 - Abilità dei SEGNI
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Foglio di lavoro 1.3: Come affrontare le forti emozioni 

Tutti noi facciamo cose diverse quando proviamo 
un’emozione. Lavora con il tuo terapeuta per provare 
a pensare ad alcune cose utili e altre meno utili che 
possiamo fare quando proviamo forti emozioni come 

spavento, preoccupazione, tristezza o rabbia.

Ti abbiamo fatto un esempio per cominciare!

Meno utileUtile

Un giorno mi sento triste, quindi vado 
al parco giochi con i miei amici, perché 

so che mi divertirò di più con loro
e mi sentirò meglio.

Un giorno mi sento triste, così rimango 
a casa e faccio un riposino. Mi sveglio e mi 
sento ancora più triste e annoiato perché 

non ho fatto niente di divertente oggi!
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Anche se a volte reagiamo alle emozioni in modo 
meno utile, sono normali, naturali e non possono 

farci male!

 Le emozioni sono…
Normali

Tutti le hanno!

Naturali

Ci tengono al sicuro e ci aiutano

a risolvere i problemi

Innocue

Le emozioni non possono 

farci male

Fig. 1.2 - Normali, naturali e innocue
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2

Abilità S: Soffermarmi 
su ciò che provo

Durante questa sessione:

1. Parleremo delle diverse 
emozioni che abbiamo.

2. Impareremo che le 
emozioni sono normali, 
naturali e innocue.

3. Scopriremo le tre parti di 
un’emozione.

4. Impareremo come le 
parti delle nostre emozioni 
lavorino insieme per spingerci 
a volte a intraprendere 
azioni meno utili.

5. Parleremo delle 
ricompense per i 
comportamenti nuovi e 
coraggiosi.

11

11

During this session 
we will:

1. Talk about all the 
different emotions 
we have.

2. Learn that 
emotions are normal, 
natural, and harmless.

3. Learn about the 
three parts of an 
emotion.

4. Learn how the 
parts of our emotions 
work together to lead 
to less helpful actions 
sometimes.

5. Talk about rewards 
for new and brave 
behaviors.

C Skill: Consider How I FeelCHAPTER 2

2
Sessione

2
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Jack è di nuovo con te!

Per cominciare, useremo questo 
termometro delle emozioni come un vero 
termometro! In un vero termometro, la 

temperatura diventa più calda o più alta 
quando la febbre è più forte e più bassa 

quando il corpo è più freddo. 
Proprio così, quando le nostre emozioni si 
fanno più forti, il numero sul termometro 
delle emozioni si alza. Lavora con il tuo 

terapeuta per capire che genere di cose ti 
fa provare forti emozioni!

Potremmo sentire forti emozioni in 
momenti diversi o quando abbiamo 

pensieri diversi: quando Nina sta per 
andare sulle montagne russe, si sente 

spaventata a livello 4. Quando io 
vado sulle montagne russe, mi sento 

spaventato 0, ma arrivo a 4 quando vedo 
un calabrone!

Fig. 2.1 - Il termometro delle emozioni

8 - Molto caldo /
	 Moltissimo

7

6 - Caldo / 
	 Molto

5

4 - Tiepido / 
	 Medio

3

2 - Fresco / Basso

1

0 - Freddo / Per niente
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Pensieri

Indizi
corporei

Comportamenti

Foglio di lavoro 2.1: S per bambini/e

Esamina i tuoi pensieri, 
le tue sensazioni 

e i tuoi comportamenti

Dopo aver imparato le parti di un’emozione, tu e
il terapeuta dovreste compilare questo foglio durante 

la sessione concentrandovi su una forte emozione 
che hai avuto di recente!

Cosa è successo? (Trigger)

1. A cosa stavo pensando? (Pensieri)

2. Cosa stavo sentendo nel mio corpo? 
(Indizi corporei)

3. Cosa ho fatto (o volevo fare)? 
(Comportamenti)
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Una parte molto importante dell’emozione è quella del 
comportamento, o cosa facciamo quando abbiamo una forte 

emozione. Due cose comuni che facciamo quando proviamo forti 
emozioni è evitare (stare lontani da qualcosa che ci fa sentire tristi, 

impauriti o preoccupati) e comportamenti come gridare o litigare 
quando ci sentiamo turbati o arrabbiati. Chiamiamo queste cose che 

facciamo comportamenti emotivi.

A volte Jack è spaventato all’idea di incontrare persone nuove. 
Se non va mai a nessuna festa perché lo spaventa, cosa potrebbe 

accadere? Nina si arrabbia quando i suoi genitori vogliono che faccia i 
compiti. Come credi che i suoi genitori reagirebbero se Nina urlasse e 

sbattesse la porta al momento dei compiti ogni sera?

I comportamenti emotivi come evitare o gridare POTREBBERO farci 
sentire meglio sul momento, ma ci fanno sentire peggio o ci causano

più problemi in seguito.

Fig. 2.2 - Ciclo delle emozioni e dei comportamenti
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