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Ca m b ia i l  tuo  stato d ’a n im o
Se sta i  provando un 'emoz ione negat iva ,  usa la  ruota per  trova re un 'emoz ione pos it iva  v ic ina .  
Ad esemp io ,  se  t i  sent i  " t r iste " ,  potrest i  cerca re d i  sposta rt i  verso la  "seren ità " .

Comu n ica m eg l io
Q uando vuo i  d i re  come t i  sent i ,  usa le  pa ro le  de l la  ruota 
per  descr ivere  meg l io  l e  tue  emoz ion i  ag l i  a lt r i .  
Ti  a iuta  a  essere  p iù  ch ia ro e  prec iso .

Riconosci  c iò  che  sent i
Gua rda la  ruota e  ind iv idua l ' emoz ione che t i  sembra p iù  v ic ina a  come t i  sent i .  
Trova i l  term ine corr ispondente per  da re  un nome a l la  tua emoz ione .  

Ca p isci  le  con n ess ion i
Le emoz ion i  v ic ine  su l la  ruota sono s im i l i  t ra  loro .  
Ad esemp io ,  se  se i  un  po '  preoccupato ,  potrest i  essere  v ic ino a l l ' emoz ione de l la  
"pau ra " .  Q uesto t i  a iuta  a  vedere  come le  tue  emoz ion i  camb ia no .
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