
Con la parola 
 intendiamo una reazione interiore e spontanea di fronte ad una persona, un luogo, una situazione che stiamo vivendo o alla quale pensiamo.

Noi tutti proviamo tanti sentimenti diversi, talvolta confusi, talvolta contrapposti. Essi comunque ci  
 , ci dicono quello che stiamo vivendo. 
Ci aiutano a conoscerci.

Tutti i sentimenti li possiamo raggruppare sostanzialmente in quattro grandi famiglie:

GIOIA


  RABBIA






     PAURA


TRISTEZZA
I sentimenti sono come dei segnali che ci avvertono di qualcosa di più profondo che sta avvenendo in noi, in quel dato momento: essi ci rivelano quali sono 

Tutti abbiamo dei bisogni fisici: fame, sete, sonno, sicurezza, sopravvivenza… ma tutti abbiamo anche altri bisogni che riguardano la nostra vita di relazione, riconducibili sinteticamente a:

(di essere di qualcuno, di appartenere, di essere amabile, di essere amato senza condizioni….)


(di essere qualcuno, di essere autonomo, di essere capace…)

In ogni momento noi proviamo dei sentimenti, essi sono presenti in ogni nostro tipo di comunicazione. Questo avviene anche se non ce ne rendiamo conto, possiamo definirli come il lievito in ogni tipo di comunicazione.

Conversazione


litigio



sessualità

decidere


Silenzio


confronto-discussione

non verbale

ascoltare






































· E’ allora importante che ci esprimiamo fino a livello dei sentimenti per vivere meglio la nostra relazione.

· Un sentimento non è né buono né cattivo, né giusto né sbagliato: non ha valore morale. Nasce prima della mia volontà. Mi dice solamente cosa sto provando in quel momento e mi avverte di quale bisogno ho. Nel momento in cui agisco il comportamento entro nel campo della morale. Non scegliere, è già una scelta.

· Il sentimento nasce da ME, non sei TU il responsabile dei miei sentimenti.


per una maggior consapevolezza di sé

1. Come mi sento? Imparare ad ascoltare e descrivere bene i sentimenti che si provano in quel dato momento. Possiamo avere difficoltà a farlo a causa di “permessi” non avuti, o per l’educazione famigliare, sociale, religiosa…) darsi la libertà di sentire ciò che si sente.
2. Quali pensieri mi passano per la testa? Non si tratta di fare delle riflessioni, ma prendere atto dei pensieri immediati che nascondono spontaneamente in me e che accompagnano i miei sentimenti.
3. Che cosa mi vedo fare? Imparare ad osservare i propri comportamenti, non quelli che si vorrebbe fare o che sarebbe bene fare, ma quelli che se fossimo filmati abbiamo davvero fatto.
4. Quali sono i miei bisogni? Ovvero, rileggendo i primi 3 punti che cosa comprendo di me a proposito dei miei bisogno? Quale trascuro? Quale rincorro troppo?
5. Cosa decido di fare? Rendendomi conto del vero bisogno che chiede soddisfazione, che cosa –io- dovrei fare per stare meglio? E quale decisione piccola, realizzabile, adatta al mio passo metto in atto subito?
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Importanza dei Sentimenti nella Comunicazione





Esercitarsi durante la giornata in questo percorso di consapevolezza può migliorare notevolmente la nostra comunicazione








