
Ricordotevi che ci vuole tempo per fare ondore le cose nel

modo in cui voglíomo, per cui potreste dover provore più di uno

vo | l op r imod i r i usc i r c i .Cop i re i I p rocessod iguo r ig ione r i ch i zde
per primo cosa e soproltutto che noi comprendiomo noi stessi'

Occorce essere consopevolí del ruolo che noi stessi obbiomo nel

processo di guorigion e: Peî troppo tempo lo guorigione è stoto

quolcoso che obbiomo subito possivomente' In questo porte del

monuole esploreremo quonto siomo importonti noi stessi per lo

nostro guorigione.

Le domonde che bìsogno porsi o questo punto sono'

secondo me, obboslonzo semplici e ruotono intorno oi possibi l i

eff etti su di noi degli eventi dello vito. 5e glí eventi dallo vilo

influenzono lo nostro esperienza obbiomo necessoriomente o che

fore con uno malottio mentole o potremmo piutlosto porlore di

uno crisi del ropporto tro noi stessi e lo società?

N o n c , è d u b b i o c h e | o s t o r i o d a | | o n o s t r o v i l o g i o c h i u n
g r a n d e r u o | o n e i n o s l r i p r o b I e m i d i s o | u t e m e n t o | e e m o | t e- p . , , o n " c h e f r e q u e n t o n o i s e r v i z i d i s o | u t e m e n t o | a h o n n o

rocconfoto lo storio dello proprio vi lo oi professionist i  in più di

un,occosione. Sulle prossime pagine scrivi lo tua storio con porole

tue, soîtolin eando le cose che per te sono importonti' Ad esempio'

ootresti voler elencarei seguenti evenli tipici:

Il posto dove sono noto'

Quolche ricordo dello mio infcnzio'

Quolche ricordo di scuolo.
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Quolche ricordo dello mio adolescenza.

Eventi importonti nello mio vito odulto.

Quondo compileroi guesto parte, puoí scrivere lo storio dello tuo
vito o puoi regislrorlo su nostro mognetico. Un oltro modo
consíste nel pensare qllo tuo vilo come o un fiume e disegnare gli
eventi più imporlonti lungo guesto fiume. In olternotivo, puoi
disegnare un of bero (le rodici per la primo infonzia, il tronco per
la giovinezzo e i romi per la vito oduho). Panso creotivomenîe
come puoi evidenziare gueste informozioni. Se vuoi usore più
pagine, aggiungile o questo sezione.

Lo storio dallo tuo vito:
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" In  pr inc iPío"

Ogni problamo, molottio, ovvenimento o evenlo nello

nostro vita inizio do quolche porte. succede sPesso che se

rivisitiomo íl punto d'inizio di quolcoso che è successo, troviomo i

mezzi per off ronîorlo. Le persone, nello vito di ogni giorno,

porlono spesso del volore del senno di poi guondo ri f lat lono sulle

decisioni che honno preso e come guesto ovrebbe inciso su quelle

decisioni. Ci sembro perciò ragionevole cha guondo lrottiomo di

problemi di solute mentole, si debbo port ire dol principio'

Usote il resto di guesto pogíno e lo prossima per scrivere

su voi stessi nel contesto dell ' inizio del vostro problemo di solute

mentole. Potete scrivere di coso vi stovo succedendo intorno

guondo il pnoblemo à inizioto, dove erovote, cosa stovote facendo,

eventi importonti accoduli in gual periodo, come vi sentivote

ouondo tutto è comincioto e come i l  servizio di solute mentole, lo

fomiglio e gli omici ovevono reogito o guallo che vi succedevo.

Poleteonche chiedere loro di aggiungere dei commenti, sevolete.

47





Ora che averre lerminoto di scrivere, riguordofe ciò che

ovete scritto e oggiungete guolunque coso obbiote froscurato. Poi

usote il rasto di queslo pogino per scrivere come ovreste Polulo
combiore le cose col 5eneficio del senno di poi. Potreste onche

voler scrivere come i servizi psichiolrici, lo fomiglio e i voslri

omici ovrebbeno potuto reagire diversomente ollo vostro richíesto

dí oiuto, e che differenza avrebbe ovuto per voi uno loro reazione

diverso.



Potete metlere in relazione guolcha porta dello vostro
vita ol vostro problemo di solute mentole? 5e sì scrivatelo quí
espforondo guesto relozione, e chiedelevi cosa potele fare per
risolvene olcune delle questioni.



rsent iment ig ioconoungronderuo|one|nost robenessere
m e n t o | e , N e c o n s e g u e q u i n d i c h e i s e n t i m e n t i g i o c o n o u n r u o | o
oltrefionto grande nello molottio mentole. E' importonte che

riconosciote i vosÎri senlimenti e lo porte che honno nello vostro

personole solute mentole. E' onche importonte riconoscere che

questi senlimenti sono onche uno porte normole di uno Persono'

òui di saguito obbiomo elencoto olcuni sentimenti che polete

avere o non overe provoto in relazione ol vostro problemo di

solute mentole. Fote un cerchio intorno o guelli che fonno ol coso

vostro e aggiungete nello spozio in fondo guelli che ovete provoto

mo che non comPoiono nello l islo:

Arrobbioto ImPovido Triste Molinconico

Contento Ansioso fmpotante Sconfortoto

Potenle

Euf orico

Bisognoso

Odio

Dasiderio

re l t ce

Disperoto

Motto

Inuti le

Pouro

Speronzoso

5orpreso

Isoloto

Confuso

Amore

Terrore

Impouri to

Awil i to

Risentifo

5peronzo

Soddisfolto Angoscioto

Appogolo



Adesso che avete completoto I'esercizio della pogino
precedente, po'lreste dedicare un po' di tempo ollo rif lessione sui
senîimenti che avete cerchioto. Uno cosa utile do fare, a questo
punto, è scegliere cinque dei sentimenti più negotivi e cinque dei
più positivi ed esplorore quale sio stoto l'impotto di guesti
sentimenti sul lo vostro solute mentole:

fl primo sentimenlo negotivo è:

L'impotto che guasto sentimento ho
mentole è:

ovuto/ho sullo mio solute

) l



Il secondo sentimento negotivo è:

L'impotlo che questo sentimento ho ovuto/ho sullo mio solute

mentole è:

Tl terzo sentimento negotivo à: . . , . . . . . . . . . . . ' . . . '

L'impotto che questo sentimenlo ho ovuto/ho sullo mio solute

mentole à;

) J



fl guorto sentimento nagotivo à:

L'impotto che guesto sentimento ho ovuto/hq sulla mío solute
mentole à:

fl guinto sentimento negotivo è:

L'impotto che questo sentimento ho ovuto/ho sullo mio solute
menîole è:
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f l  primo sentimento posit ivo è: . . . ' - . . ' . . . ."""

L'impotto che guesto sentimento ho ovuto/ho sullo mio solute

mentole è:

I l  secondo sentimento posit ivo à: . . . .""""""" '

L'impotto che guesto sentimento ha ovuto/ho sullo mio solute

mantole è:



Tl terzo sentimento posítivo è:

L'impotto che guesto sentimento ho ovuto/ho
mentole è:

sul lo mio sofule

fl guorto sentimento posítivo è:

L'ímpotto che questo santimento
mentofe à:

ho ovuto/ho sullo mio solute



Il quinto sentimento positívo è:

L'impotto che questo sentimenîo
mentole è:

ho ovuîo/ho sullo mio soluîe

Scorrete guesti sentimenti che avete indivíduoto e in due
porogrof i, uno per i sentimenti positivi e l'oltro per quelli negotívi,
descrivete come guesti sentimenti sono combioti do guondo li
ovete provoti per lo primo vollo. Ad esempío, potresle aver
combioto íl modo di trottore i vostri sentimenti.

Sentimenti posit ivi :
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