
Disperazione creativa 
Adattato da “La trappola della felicità” di Russ Harris 
© Russ Harris 2008 www.thehappinesstrap.com  
 
 
Quali sono i pensieri e/o ricordi di cui la persona vorrebbe sbarazzarsi? 
 
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

 
Con quali sensazioni la persona è in lotta abitualmente? 
 
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 
 

Cosa fa abitualmente (adesso e in passato) per evitare o eliminare questi pensieri o 
sensazioni spiacevoli? 
 
Distrazioni: elenca tutto ciò che ha fatto per distrarsi, «estraniarsi», o distogliere la 
mente da questi pensieri, emozioni, sensazioni o ricordi dolorosi.  
 
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

Evitamenti: elenca tutte le circostanze, persone o luoghi che ha evitato o dai quali si 
è allontanato per paura di stare male o impedire che accadesse qualcosa di 
spiacevole; 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 



Rassicurazioni: richiedere rassicurazioni in merito a dubbi, perplessità o idee di 
pericolo, fare ricerche su internet o altro che possa aiutare a ridurre l’incertezza ed 
ogni altro vissuto ritenuto insopportabile; 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

Strategie mentali: elenca tutte le strategie che abitualmente adotta 
(intenzionalmente o in modo automatico) quando entra in lotta con i suoi pensieri e 
le sue sensazioni (rimuginare, fare fantasie sul futuro, razionalizzare, monitoraggio 
delle sensazioni fisiche, ripetere mentalmente certe frasi/numeri, etc): 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

Fare uso di alcol, droghe, gioco o  altre pratiche di sedazione mentale: 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

Altro che la persona è solita fare nel tentativo di modificare la propria esperienza 
interna: 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

Aspetti funzionali che la persona ha fatto o è solita fare in risposta alla propria 
esperienza interna: 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

 

 



 

Per ognuna di queste strategie chiedere: 

Quando ha messo in pratica ognuna di queste strategie, cosa ha notato dopo 
(esperienza interna)? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

Cos’è successo a queste sensazioni /pensieri a lungo termine? Sono scomparsi 
definitivamente? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

Ha reso la sua vita un posto migliore dove vivere? 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

Se queste strategie hanno impoverito la vita della persona, indagare e descrivere in 
che modo le cose sono peggiorate.  

(P.es a forza di ripensare al passato si sono abbassati i livelli di attenzione e quindi 
scarsa capacità di lavorare/studiare; per via delle strategie di evitamento si sono 
ridotte tutte le occasioni per vivere aspetti e circostanze importanti per la persona; 
le rassicurazioni hanno creato conflittualità nel rapporto di coppia); 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________



________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Diario della disperazione creativa 

 

Pensieri, immagini e 

sensazioni dolorose 

che emergono nel 

qui e ora. 

Quali strategie 
attuo nel 

tentativo di 
sbarazzarmene? 

Come mi 
sento dopo? 

Che impatto ha avuto, a 
lungo termine, su aspetti 
quali obiettivi personali, 
salute, relazioni, etc.. 

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   



 


