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ARTICOLO 209 | Psicologia e benessere digitale

Riconoscere un’emozione senza trasformarla in
un’etichetta
Michele Argenziano | Testo preparato il 4 ottobre 2026

Dopo un commento spiacevole, un giovane dice di essere sbagliato invece di dire di sentirsi
ferito.

Nell’esempio ipotetico, la descrizione dell’emozione viene sostituita da un giudizio globale su
sé stesso. Propongo una formulazione più circoscritta: che cosa è successo, che cosa ho
provato e di che cosa ho bisogno adesso?

Nominare un’esperienza lascia spazio al cambiamento. Non serve usare un vocabolario
diagnostico per ogni emozione, né negare la serietà di ciò che si sta vivendo.

Fonti di inquadramento

World Health Organization (2020) - Doing What Matters in Times of Stress
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