
Fasi del
Processo

Esperienza/Fantasia Vissuti & Emozioni1 Distanza Critica Consapevolezza

Vivere un evento
significativo

Passa del tempo

Sperimentare
qualcosa

Si rielaborano
esperienza, vissuti

ed emozioni

VIsualizzare
qualcosa nella

mente
Visione a
posteriori

dell'esperienza, dei
vissuti e delle

emozioni

Riconoscimento
delle emozioni

legate
all'esperienza

Focalizzazione sui
vissuti

dell'esperienza

Chiarezza su ciò
che si è vissuto e

sentito

Capacità di 
ri-raccontare
l'esperienza

Scrittura Consapevole

2 3 4

Immaginare
qualcosa

Ascoltare il vissuto
di qualcun altro

Empatia verso il
vissuto di qualcun

altro

Durata variabile di
tempo (da qualche
secondo ad anni)

Possibilità di
attivare un

processo Creativo

5 Condivisione con gli altri

Delle esperienze,
dei vissuti, delle
emozioni, delle
parole e della

scrittura

Gli altri aggiungono
la loro personale
interpretazione

Arricchimento
reciproco


