
   Evento attivante 

Rottura della 
relazione con Carlo 

        Pensieri 
“Non doveva farmi questo, è 
insopportabile essere lasciati 
dalla persona che si ama. Me 
la deve pagare” 

    Conseguenza 

Emotiva 
Disperazione,  

rabbia 
      

      Disputa Confutazione 

      Ristrutturazione della 
visione dell’evento 

“Perché non doveva farmi questo? 
Posso forse controllare tutti gli 
eventi? Non mi piace come Carlo 
si è comportato, ma era forse un 
essere perfetto? E dal momento 
che non era perfetto, potevo 
aspettarmi un comportamento 
assolutamente corretto? ” 
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Effetto sul 

 comportamento 
 

Ripresa delle 
 relazioni sociali 
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Effetto sulle 
 convinzioni 
“La fine di questa 

 relazione è dolorosa, 
 ma posso imparare  
qualcosa da questo” 
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Effetto sulle 

 emozioni 
 

Miglioramento 
 dell’umore 
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