
Esercizio - Libera Espressione emotiva 

Questo esercizio ti aiuterà a esprimere liberamente le tue emozioni. Spesso 
tendiamo a reprimerle o a non contattarle pienamente.  

Lavorare sulle emozioni è una ginnastica emotiva importante perché meno 
contattiamo ciò che proviamo, con tutte le sue sfumature e: 

• meno sappiamo prendere delle decisioni.  
• meno sappiamo se ciò che facciamo è giusto per noi. 
• meno riusciamo a godere di ciò che ci circonda (persone e ambiente). 
• Meno gli altri ci comprendono e sanno come ben interagire con noi. 

Scrivere un’emozione positiva è importante per renderla concreta e poterne 
giovare appieno. Troppe volte ci soffermiamo sulle emozioni negative influenzando 
il nostro stato emotivo e, a volte anche il nostro comportamento (per esempio, non 
abbiamo più voglia di uscire o ci divertiamo meno). 

Scrivere un’emozione negativa è importante perché allo stesso modo rendendola 
parole scritte, concrete, possiamo analizzare meglio la situazione, con più calma, 
facendoci prendere meno dalla tensione. Inoltre, invece di covarle dentro di noi 
assorbendo tutte quelle tensioni le facciamo uscire fuori tramite il gesto grafico. In 
questo modo alleviamo il nostro stato emotivo di disagio. 

Inizia pure l’esercizio di libera espressione emotiva 

Materiale occorrente:  foglio e penna 

1. Rilassati, fai dei lunghi e profondi respiri, metti dentro una bolla di sapone i 
soliti pensieri e lasciali volare via. 
 

2. Scrivi liberamente la tua giornata: 
o le cose che sono successe,  
o ciò che ti ha sorpreso positivamente,  
o ciò che ti è dispiaciuto,  
o se ci sono state incomprensioni o conflitti, 
o qual è stata la nota positiva. 

 
3. Ora scrivi alcune sensazioni che percepisci ora che stai scrivendo, come ti 

senti in merito a quanto accaduto, come ti eri sentito in quella circostanza. 
 



4. Scrivi se pensi di voler  far qualcosa in merito a quella determinata circostanza 
che ti ha smosso maggiori emozioni e, nel caso, perché. 
 

5. Se il tuo stato emotivo è cambiato scrivi perché, scrivi se hai pensato a 
qualcosa o se hai fatto qualcosa per cui l’emozione o le emozioni sono 
cambiate. 
 

6. Termina scrivendo una cosa carina che ti è accaduta oggi o che ricordi, basta 
anche una piccola cosa. 
 

7. Alla fine rileggi tutto a voce alta e poi decidi se tenerlo o gettarlo via. 
Comunque sia ha svolto il suo lavoro! 
 

Tanti altri esercizi li trovi sul libro (disponibile anche come E-book) Quattro passi per volersi 
bene, Tecniche per migliorare il proprio benessere psicologico. di Laura Pedrinelli Carrara Ed. 
Streetlib 2015  cliccando qui puoi vedere la pagina di approfondimento del libro. 
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