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Modulo 3, Unità 1
Attività 4: Affrontare situazioni ed emozioni difficili (“Re-thinking”)    
Durata: 30 minuti 

L'attività consiste in un lavoro individuale (compiti 1 e 2) seguito da una discussione di gruppo.

Compito 1. Scelga una situazione difficile vissuta sul lavoro in cui siano coinvolti migranti. Descriva per iscritto qui sotto la situazione e spieghi in che modo l’ha gestita, considerando in particolare le emozioni provate.

	Descriva la situazione difficile: 



	Ha affrontato altre volte questo tipo di situazione? Sì _ No _

Se sì, con che frequenza può presentarsi?

__ Una volta al giorno

__ Una volta alla settimana

__ Più di una volta alla settimana

__ Una volta al mese

__ Raramente

	Perché considera difficile questa situazione? Lo spieghi individuando fino a un massimo di tre caratteristiche che la rendono una situazione difficile da gestire: 

1.

2.

3.



	Come ha gestito questa situazione? Che strategie ha adottato?



	Come si è sentito dopo averla affrontata? Perché?




Compito 2. Riconsideri i suoi pensieri e le sue emozioni compilando la seguente tabella. 

	Emozione 

provata nella situazione descritta 


	Pensiero 

formulato nella situazione descritta
	Pensiero formulato oggi 


	Emozione

provata oggi
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