
Fogli  di  lavoro

AGILITÀ EMOTIVA

Ritrova fel icità al lavoro, una scelta alla
volta 
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Ti proponiamo di seguito alcuni
esercizi di autoriflessione e uno
schema di piano di azione da
compilare, per applicare nella
pratica quanto appreso dalla
lettura dell’ articolo. 

Come usare questi fogli di lavoro?

Rispondi alle domande di
autoriflessione
Completa gli esercizi
Crea il tuo piano di azione
Utilizza queste risorse per
mettere in pratica le azioni
identificate.

Prontǝ? Iniziamo!

“La mia 'scoperta' era stata che la felicità non è qualcosa che capita. Non è la
conseguenza della fortuna o del caso. Non la si può comperare con il danaro o
ottenere per forza con il potere. Non dipende dagli eventi esterni ma, invece, da
come noi li interpretiamo. La felicità, di fatto, è una condizione che va preparata,
coltivata e difesa in prima persona da ognuno di noi.

COSA TROVERAI IN
QUESTI FOGLI DI
LAVORO?

Mihály Csíkszentmihályi
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Step 1.  Quiz 
Qual è il tuo livello di agilità emotiva?

Step 2. Il Diario delle Emozioni
Impara a riconoscere le tue emozioni

Step 3. La Pausa consapevole
Inizia la trasformazione, crea il tuo
spazio di libertà

Step 4. Punto di Scelta
Riscrivi la tua storia 

Step 5. Monitora i tuoi progressi e…
celebra il tuo impegno!

INDICE DEGLI ESERCIZI
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STEP 1. QUIZ: QUAL È IL TUO LIVELLO DI AGILITÀ
EMOTIVA?

4

📌 L’obiettivo di questo quiz è aiutarti a prendere consapevolezza del tuo
attuale rapporto con le emozioni nel contesto lavorativo.

È il tuo momento di auto-riflessione, non una diagnosi: qualsiasi sia il tuo
punteggio, ogni momento è buono per iniziare a coltivare la tua agilità emotiva. 

Rispondi sinceramente a queste 10 affermazioni.

 Per ciascuna, assegna un punteggio da 1 (per niente vero) a 5 (molto vero)
rispetto a quanto ti rispecchia nel quotidiano.

1.Quando provo emozioni scomode, tendo a ignorarle e “andare avanti”.
2.Dopo una critica, ripenso a ogni parola per giorni.
3.So riconoscere e dare un nome preciso a ciò che provo (es. “sto provando

delusione”, non solo “sto male”).
4.Nelle situazioni difficili, riesco a scegliere come comportarmi invece di

reagire d’impulso.
5.Quando mi sento bloccato o a disagio, mi chiedo quali valori stanno dietro

alla mia emozione.
6.Riesco a fare piccoli cambiamenti concreti nel mio modo di agire, anche

sotto stress.
7.Mi capita spesso di reagire in modo eccessivo senza sapere bene il perché.
8.Mi prendo il tempo per riflettere sulle emozioni che ho provato a fine

giornata.
9.Nelle interazioni difficili, provo ad agire in coerenza con i miei valori (es.

rispetto, autenticità, ascolto) anche se le emozioni sono intense.
10.Nei momenti di tensione, riesco a ricordarmi cosa conta davvero per me.

 Vai alla prossima pagina per scoprire il tuo punteggio! 
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🔎 Risultati: 

🌱 10–22 punti: Alert Pilota automatico on

Sembra che in questo momento tu possa reagire in automatico di fronte alle
emozioni difficili. È del tutto normale: non ci viene quasi mai insegnato come
farlo.
La buona notizia? L’agilità emotiva è una abilità che si può apprendere. Inizia da
un piccolo passo: potresti provare nei prossimi fogli il diario delle emozioni. Ti
aiuterà a riconoscere ciò che provi e a trasformare le reazioni in scelte
consapevoli.

🌿 23–35 punti: work in progress

Sembra tu abbia già sviluppato una certa consapevolezza emotiva, ma a volte le
emozioni prendono ancora il sopravvento o ti bloccano. Riconoscere i tuoi
“punti di scelta” e dare voce ai tuoi valori e ai tuoi obiettivi ti aiuterà a ritrovare
centratura anche nei giorni più sfidanti.

🌳 36–50 punti: Ninja dell’agilità

Wow! Hai già una solida capacità di ascolto, scelta e presenza emotiva.
Continua a coltivarla con costanza. L’agilità emotiva ha bisogno di cura e
manutenzione.
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🎯 Obiettivo: Allenare la consapevolezza emotiva quotidiana. 

Questo esercizio ti aiuta a riconoscere le emozioni come segnali utili, a
identificare le informazioni che portano. 

Prendere l’abitudine di fermarsi e “tradurre” le emozioni rende possibile
rispondere in modo più intenzionale e meno automatico nelle situazioni
lavorative.

📘 Istruzioni:

 Ogni giorno, alla fine della tua giornata lavorativa, prendi 5 minuti per riflettere.
Prova a rispondere a queste domande: 

Quali emozioni ho provato oggi? (indica almeno 2–3 emozioni specifiche)

Cosa è accaduto immediatamente prima? (collega l’emozione a un evento o
a un’interazione concreta)

Qual è il possibile messaggio per me? (cosa ti sta dicendo questa
emozione?)

🖋️ Esempio:

Emozione: frustrazione

Evento: Il mio collega ha ignorato la mia proposta in riunione

Messaggio per me: Ho bisogno di sentirmi ascoltata e valorizzata per il mio
contributo.

👉 Compila il diario per almeno 5 giorni consecutivi. 

Rileggi a fine settimana e prova a riflettere su cosa ti ha colpito, cos’hai
scoperto rileggendo il tuo diario. 

STEP 2. IL DIARIO DELLE EMOZIONI
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STEP 3. LA PAUSA CONSAPEVOLE
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🎯 Obiettivo:  Imparare a creare uno spazio tra lo stimolo e la risposta. 

Questo esercizio ti aiuta a fermarti nei momenti “caldi”, quando le emozioni
sembrano invaderti, e a scegliere il comportamento che rispecchia davvero chi
sei e cosa conta per te, piuttosto che reagire in modo impulsivo.

📘 Istruzioni:

Quando noti che ti senti in balia delle emozioni e stai per reagire in modo
impulsivo, prenditi pochi minuti, fai un bel respiro e prova a rispondere a queste
domande:

1.Cosa sto provando? (nomina l’emozione)
2.Cosa vorrei fare d’istinto? (la reazione automatica)
3.Chi voglio essere in questa situazione? (in linea con i miei obiettivi e cosa è

davvero importante per me)
4.Quale valore voglio onorare? (rispetto, autenticità, coraggio…)
5.Qual è un’alternativa intenzionale alla mia reazione?

🖋️ Esempio:
Sto provando rabbia e delusione
Vorrei interrompere con tono difensivo
Voglio essere una professionista centrata e in ascolto
Valore: rispetto
Risposta intenzionale: faccio una domanda per capire meglio il punto del
collega

👉  Prova ad appuntare queste riflessioni ogni volta che riesci a intercettare il
momento del “punto di scelta”. 

Anche una sola volta a settimana fa la differenza.
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STEP 4. PUNTO DI SCELTA
🎯 Obiettivo:
 Il cambiamento reale e duraturo nasce da piccoli passi — coerenti, concreti e
ripetuti nel tempo.

 Questo esercizio ti aiuta a riconoscere i tuoi “copioni automatici” nei momenti
difficili e a sostituirli con scelte più allineate alla persona che desideri
diventare. 

Ogni volta che intercetti un punto di scelta, crei un’opportunità di
trasformazione.

📘 Istruzioni:

Pensa a una situazione ricorrente nel contesto lavorativo che ti mette a
disagio (es: parlare in pubblico, ricevere feedback critici, affrontare un
conflitto, prendere la parola in riunione…).

Rispondi con sincerità alle domande seguenti:

Quale emozione sto provando?
Qual è la storia che mi racconto su me stessə in questa situazione? (es.
“Non sono all’altezza”, “Non so gestire i conflitti”, “Non valgo abbastanza”)
Che effetto ha questa storia sul mio comportamento? (Cosa tendo a fare?
Mi chiudo, evito, reagisco con aggressività o rinuncia?)
Che narrazione alternativa potrei scegliere? (Una versione che onori i miei
valori e i miei obiettivi)
Qual è un piccolo passo che posso fare, già da domani, per incarnare
questa nuova storia? (Un gesto semplice, concreto e coerente: chiedere
feedback, fare una domanda…)

🖋️ Esempio:
Emozione: paura e vergogna
Storia attuale: “Non sono portata per parlare in pubblico.”
Effetto: Evito di intervenire nelle riunioni.
Nuova narrazione: “Posso migliorare, un’occasione alla volta. Per me è
importante, voglio crescere professionalmente”
Piccolo passo: Chiedo a una collega un feedback costruttivo dopo la
prossima riunione.

📌 Promemoria gentile: un passo alla volta è sufficiente. Non cercare l’azione
perfetta, cerca solo la prossima azione possibile. 
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Non esiste trasformazione senza consapevolezza. 

Prenditi del tempo, ogni settimana o a fine percorso, per rileggere ciò che hai
fatto: le azioni che hai messo in campo, i momenti in cui hai scelto di
sperimentare, provare, ascoltarti.

📌 Tieni un piccolo diario delle tue esperienze: anche solo 2 righe al giorno per
tracciare l’effetto che le nuove abitudini hanno avuto su di te .

🎉 E poi… celebra! Riconoscere il tuo impegno ti aiuterà a consolidare le nuove
abitudini e a ispirare chi ti circonda. 

STEP 6. MONITORA I TUOI PROGRESSI E… 
CELEBRA IL TUO IMPEGNO!
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DISCLAIMER

I contenuti di questi fogli di lavoro non sono destinati ai
casi di disagio psicofisico o in situazioni che richiedano
l’intervento di un professionista medico, sanitario o
psicologico. Non si intende sostituire diagnosi, terapie o
trattamenti specialistici di alcun tipo. Le tecniche proposte
sono strumenti di orientamento di carriera e auto-
riflessione e non rappresentano soluzioni per disturbi
psichici di qualsiasi natura.

Se sei vittima di episodi di mobbing o violenza di qualsiasi
tipo nel contesto lavorativo, ti invito a rivolgerti ad un
esperto legale e al supporto di un professionista
sanitario.


