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EMOZIONI E COMPORTAMENTO 
Le valutazioni cognitive dettano le reazioni emozionali agli eventi. Ecco alcuni esempi di diverse emozioni e 

azioni derivanti da differenti valutazioni cognitive dello stesso evento: in questo caso, aprire il frigorifero e 

trovarlo vuoto. 

 
Le emozioni non derivano direttamente dalle situazioni vissute, ma dal modo in cui ciascuno valuta le 

situazioni. Non deve essere modificata l’emozione, ma i PENSIERI DISFUNZIONALI (cioè le valutazioni 

cognitive irrazionali), che provocano eccessiva sofferenza emozionale o ostacolano il raggiungimento di 

obiettivi.  

 

I PENSIERI DISFUNZIONALI 

Questi sono alcuni esempi di pensieri irrazionali che abbiamo. Dopo aver letto la descrizione dei pensieri 

irrazionali che esistono, abbina ad ogni pensiero la sua “etichetta”. 

 
  

  

 

 

 

 


