SCHEDA 

IL BISOGNO DI CAREZZE

1.  Annota 3 esempi di Carezze positive che desideri ma che di solito non chiedi

( Immagina cosa succederebbe se le chiedessi e pensa di prenderti il permesso di chiederle nei prossimi giorni

1. ………………………………………………………………..

2. ………………………………………………………………..

3. ………………………………………………………………..

2. Elenca i tipi di Carezze (verbali, non-verbali, positive o negative) che dai più spesso agli altri

( Converti le Carezze negative in positive e tenta di darle più spesso agli altri

4. Quali tipologie di Carezze fai più fatica ad accettare (non-verbali, verbali, incondizionate, condizionate, positive o negative)

( Pensa di prenderti il permesso di ricevere proprio quelle Carezze che fai più fatica ad accettare e concentrati su cosa senti (le tue emozioni in risposta)

5. Come reagisci quando qualcuno ti dà Carezze negative? (le rifiuti o ti agganci ad esse rinforzando un opinione “negativa” che hai su di te?)

( Quando le carezze “negative” sono distruttive nei tuoi confronti, immagina cosa succederebbe se le rifiutassi e come ti sentiresti.

6. Annota quali Carezze dai più spesso a te stesso

( Concediti il permesso di essere consapevole di quali Carezze hai più bisogno e di darle a te stesso.
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