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I N T R ODU Z I ON E

Perché	parliamo	di	dipendenza
affettiva
Se	hai	scelto	di	aprire	questo	ebook,	probabilmente	qualcosa	dentro	di	 te
ha	 riconosciuto	 queste	 parole.	 Forse	 ami	 "troppo",	 forse	 temi	 di	 essere
lasciato	più	di	quanto	desideri	l'amore	stesso,	forse	fatichi	a	immaginare	la
tua	vita	senza	quella	persona,	anche	quando	ti	fa	stare	male.

Non	 sei	 rotto.	 Non	 sei	 "troppo	 bisognoso"	 o	 "sbagliato".	 Sei	 una	 persona	 che	 ha
imparato,	 in	un	momento	della	propria	storia,	che	 l'amore	si	conquista	con	 la	paura,
con	 il	 sacrificio	 di	 sé,	 con	 la	 vigilanza	 costante	 sull'altro.	 È	 una	 strategia	 di
sopravvivenza	emotiva	che,	a	un	certo	punto,	ha	smesso	di	proteggerti	e	ha	iniziato	a
farti	male.

La	 psicologia	 moderna	 —	 dalla	 teoria	 dell'attaccamento	 di	 John	 Bowlby	 agli	 studi
contemporanei	 sulle	 relazioni	 di	 coppia	 —	 ci	 offre	 oggi	 strumenti	 solidi	 per
comprendere	questi	meccanismi	senza	giudizio,	ma	con	chiarezza.	Questo	ebook	è	un
primo	passo:	breve	ma	denso,	pensato	per	aiutarti	a	riconoscere	cosa	stai	vivendo	e	a
intravedere	una	strada	concreta	per	uscirne.

Questo	 è	 il	 primo	 ebook,	 gratuito,	 della	 collana	 Emozioni	 Libere.	 Benvenuto	 o
benvenuta:	da	qui	si	comincia.

COME	LEGGERE	QUESTO	EBOOK

Non	c'è	 fretta.	 Ti	 consigliamo	di	 fare	gli	 esercizi	 con	carta	e	penna,	non	 solo
mentalmente,	e	di	tornare,	se	serve,	sulle	pagine	che	ti	hanno	toccato	di	più.
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C A P I T O L O 	 UNO

Cos'è	davvero	la	dipendenza	affettiva
La	dipendenza	affettiva	è	un	pattern	relazionale	in	cui	il	senso	di	identità,	di	valore	e
persino	 di	 sicurezza	 di	 una	 persona	 finisce	 per	 dipendere	 quasi	 interamente	 dalla
presenza,	 dall'approvazione	 o	 dall'amore	 di	 un'altra	 persona.	 Non	 "ama	 troppo"	 nel
senso	romantico:	ama	in	modo	sbilanciato,	orientando	gran	parte	delle	proprie	energie
mentali	ed	emotive	verso	il	partner,	spesso	a	scapito	di	sé	stesso.

Non	è	un	vizio	 o	una	debolezza	di	 carattere.	 È	una	modalità	di	 regolazione	emotiva
appresa,	spesso	precocemente.	Il	cervello	umano	cerca	connessione	come	cerca	cibo
o	sonno:	quando	questo	bisogno	non	è	stato	soddisfatto	 in	modo	sicuro	nell'infanzia,
da	adulti	si	sviluppa	una	vera	"fame"	di	conferme	affettive.

Le	tre	dimensioni	della	dipendenza	affettiva

Cognitiva	—	pensieri	ossessivi	sul	partner,	difficoltà	a	concentrarsi	su	altro.
Emotiva	 —	 umore	 legato	 all'andamento	 della	 relazione,	 paura	 intensa
dell'abbandono.
Comportamentale	—	controllo,	rincorsa,	rinuncia	ai	propri	spazi	e	bisogni.

UN	CHIARIMENTO	IMPORTANTE

Dipendenza	affettiva	non	significa	"avere	bisogno	degli	altri"	—	bisogno	sano	e
umano.	 Diventa	 un	 problema	 quando	 questo	 bisogno	 diventa	 l'unico	 centro
della	 propria	 vita,	 al	 punto	 da	 giustificare	 comportamenti	 che	 feriscono	 la
propria	dignità.
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Un	esempio	pratico

Sara	 ha	 progressivamente	 ridotto	 le	 uscite	 con	 le	 amiche	 da	 quando	 è	 entrata	 in
relazione	 con	 Marco,	 controlla	 il	 telefono	 più	 volte	 al	 giorno	 aspettando	 un	 suo
messaggio,	e	quando	lui	è	silenzioso	per	qualche	ora	inizia	a	pensare	di	aver	sbagliato
qualcosa.	 Se	 lui	 è	 distante,	 lei	 si	 sente	 "sbagliata";	 se	 lui	 è	 affettuoso,	 lei	 si	 sente
"salva".	 Questo	 non	 significa	 che	 Sara	 sia	 debole:	 significa	 che	 ha	 imparato	 che
l'amore	va	conquistato	con	la	vigilanza.

"Non	è	l'intensità	dell'amore	che	va	misurata,	ma	la	libertà	che
rimane	a	chi	lo	vive."

ESERCIZIO	GUIDATO	—	IL	TERMOMETRO	EMOTIVO

Per	 una	 settimana,	 alla	 sera,	 rispondi	 su	 un	 quaderno	 a	 tre	 domande:	 il	mio
umore	oggi	è	dipeso	più	da	me	o	dal	partner?	Ho	 fatto	qualcosa	solo	per	me
stesso/a?	Su	una	scala	da	1	a	10,	quanto	mi	sono	sentito/a	libero/a?

DOMANDA	DI	RIFLESSIONE

Quale	 delle	 tre	 dimensioni	 —	 cognitiva,	 emotiva	 o	 comportamentale	 —
riconosci	più	forte	in	te,	in	una	relazione	presente	o	passata?
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Dipendenza	affettiva	e	dipendenze	comportamentali

Studi	 di	 neuropsicologia	 mostrano	 somiglianze	 tra	 i	 circuiti	 cerebrali
dell'innamoramento	 intenso	 e	 disfunzionale	 e	 quelli	 attivati	 dalle	 dipendenze	 da
sostanze.	 Il	 coinvolgimento	 della	 dopamina	 spiega	 perché	 lasciare	 una	 relazione
dipendente	 possa	 somigliare,	 nei	 sintomi,	 a	 una	 vera	 astinenza:	 ansia,	 insonnia,
pensieri	 intrusivi.	 Comprendere	 questa	 base	 biologica	 aiuta	 a	 togliersi	 di	 dosso	 il
giudizio:	non	è	"mancanza	di	volontà",	è	chimica	del	cervello.

In	sintesi

La	 dipendenza	 affettiva	 è	 un	 pattern	 relazionale	 appreso,	 non	 un	 difetto	 di
carattere.

✓

Coinvolge	pensieri,	emozioni	e	comportamenti	sbilanciati	verso	l'altro.✓

Ha	basi	neurobiologiche	reali,	simili	ad	alcune	dipendenze	comportamentali.✓

Riconoscerla	è	il	primo	passo	verso	la	libertà	emotiva.✓
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C A P I T O L O 	 D U E

Le	radici:	attaccamento	e	infanzia
Per	 capire	 la	 dipendenza	 affettiva	 dobbiamo	 tornare	 ai	 primi	 anni	 di	 vita,	 quando
abbiamo	imparato	—	senza	parole	—	cosa	significa	"essere	amati"	e	"essere	al	sicuro".
Lo	 psichiatra	 John	 Bowlby	 osservò	 che	 i	 bambini	 sviluppano	 un	 "modello	 operativo
interno":	una	mappa	emotiva,	 in	gran	parte	 inconsapevole,	che	useremo	per	tutta	 la
vita	per	interpretare	le	relazioni.

Attaccamento	sicuro Attaccamento	ansioso Attaccamento	evitante

Attaccamento	disorganizzato

Sicuro	—	il	caregiver	è	generalmente	disponibile:	il	bambino	impara	che	i	suoi	bisogni
contano.	Ansioso-preoccupato	 —	 la	 disponibilità	 è	 incoerente:	 il	 bambino	 impara
che	 l'amore	va	monitorato	costantemente.	È	 lo	stile	più	associato,	 in	età	adulta,	alla
dipendenza	 affettiva.	 Evitante	 —	 le	 emozioni	 vengono	 scoraggiate:	 da	 adulti	 si
minimizzano	 i	 propri	 bisogni	 affettivi.	Disorganizzato	 —	 la	 figura	 di	 riferimento	 è
insieme	fonte	di	conforto	e	paura.

NESSUNA	COLPA	IN	QUESTA	STORIA

Parlare	di	attaccamento	non	significa	dare	la	colpa	ai	genitori.	La	maggior	parte
ha	 fatto	 il	 possibile	 con	 le	 risorse	emotive	 che	aveva,	 portando	 spesso	 ferite
non	elaborate	a	loro	volta.
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Come	l'attaccamento	ansioso	genera	dipendenza	affettiva

Chi	 cresce	 con	 attaccamento	 ansioso-preoccupato	 sviluppa	 spesso	 una	 convinzione
mai	formulata	a	parole	ma	agita	nei	comportamenti:	"Per	essere	amato/a	devo	essere
costantemente	 vigile,	 devo	 evitare	 che	 l'altro	 se	 ne	 vada."	 Questa	 convinzione,
funzionale	 nell'infanzia,	 diventa	 disfunzionale	 da	 adulti,	 proiettata	 su	 partner	 che
magari	sono	del	tutto	disponibili	—	ma	vengono	comunque	vissuti	come	"a	rischio	di
abbandono".

È	 importante	 sapere	 che	 questi	 pattern	 non	 sono	 immutabili:	 possono	 cambiare,	 in
meglio,	 attraverso	 nuove	 esperienze	 relazionali	 sane	 e	 un	 lavoro	 psicologico
consapevole.	La	psicologia	parla	infatti	di	"attaccamento	guadagnato".

"Non	siamo	condannati	a	ripetere	la	nostra	storia.	Possiamo
imparare	a	riscriverla."

ESERCIZIO	GUIDATO	—	LA	TUA	MAPPA	DELL'ATTACCAMENTO

Rispondi	su	un	quaderno:	da	bambino/a,	come	reagivano	i	tuoi	genitori	quando
esprimevi	un	bisogno	emotivo?	Ti	sentivi	libero/a	di	esprimere	rabbia,	tristezza
o	paura?	Guardando	le	tue	relazioni	più	significative,	riconosci	uno	schema	che
si	ripete?

EMOZ ION I 	 L IBERE 10



3

C A P I T O L O 	 T R E

Riconoscere	i	segnali	nella	tua	vita
La	consapevolezza	è	il	primo	strumento	di	cambiamento.	Osserviamo	i	segnali	concreti
della	dipendenza	affettiva,	senza	giudizio,	nella	tua	vita	quotidiana.

Segnali	nei	pensieri	e	nelle	emozioni

Pensieri	ricorrenti	e	intrusivi	sul	partner,	che	occupano	gran	parte	della	giornata.
Interpretazione	costante	di	messaggi,	toni	di	voce	e	silenzi	come	segnali	di	rifiuto.
Ansia	intensa	quando	il	partner	non	risponde	o	si	allontana	anche	per	poche	ore.
Senso	di	vuoto	o	di	"non	esistere"	in	assenza	dell'altro.
Umore	che	oscilla	drasticamente	in	base	a	segnali	anche	minimi	ricevuti	dal	partner.
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Segnali	nei	comportamenti

Rinuncia	progressiva	ad	amicizie,	hobby	o	interessi	personali	per	la	relazione.
Controllo	dei	social	media,	dei	messaggi	o	degli	spostamenti	del	partner.
Difficoltà	a	dire	di	no	o	a	esprimere	bisogni	per	paura	di	allontanare	l'altro.
Tendenza	a	giustificare	comportamenti	irrispettosi	o	feriti	da	parte	del	partner.
Incapacità	di	chiudere	una	relazione	anche	quando	si	riconosce	che	fa	male.

UN	PROMEMORIA	GENTILE

Riconoscere	 alcuni	 segnali	 in	 te	 non	 significa	 avere	 "una	 patologia".	 Ciò	 che
conta	 è	 la	 frequenza,	 l'intensità	 e	 quanto	 limitano	 la	 tua	 libertà	 e	 il	 tuo
benessere.

ESERCIZIO	GUIDATO	—	L'INVENTARIO	DEI	SEGNALI

Rileggi	le	liste	di	questo	capitolo	e	del	precedente.	Assegna	un	punteggio	da	0
a	 3	 a	 ciascun	 segnale,	 pensando	 alla	 tua	 relazione	 attuale	 o	 più	 recente.
Individua	 l'area	 con	 il	 punteggio	 più	 alto:	 è	 probabilmente	 quella	 su	 cui	 la
dipendenza	affettiva	si	manifesta	di	più	in	te.
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Quando	i	segnali	diventano	un	campanello	d'allarme	serio

Ci	sono	situazioni	in	cui	i	segnali	di	dipendenza	affettiva	si	intrecciano	a	dinamiche	di
relazione	tossica	o	abusiva:	controllo	eccessivo,	manipolazione	psicologica,	isolamento
forzato	dagli	affetti.	In	questi	casi	è	fondamentale	non	affrontarli	da	soli:	nel	Capitolo	6
troverai	indicazioni	su	quando	e	come	chiedere	aiuto.

"Osservare	senza	giudicare	è	il	gesto	più	coraggioso	verso	il
cambiamento."

DOMANDA	DI	RIFLESSIONE

Quali	 segnali	 riconosci	 più	 chiaramente	 in	 questo	 momento	 della	 tua	 vita?
Prova	a	scriverne	almeno	tre,	con	onestà	ma	senza	autocritica.
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C A P I T O L O 	 Q U A T T RO

Amore	sano	vs.	dipendenza:	le	differenze
Distinguere	 l'amore	 sano	 dalla	 dipendenza	 affettiva	 non	 è	 facile,	 perché	 entrambi
generano	 intensità	 e	 vulnerabilità.	 La	 differenza	 sostanziale	 riguarda	 alcuni	 aspetti
chiave.

Libertà	vs.	paura,	reciprocità	vs.	sbilanciamento

Nell'amore	sano	 la	 relazione	si	aggiunge	alla	vita	della	persona,	arricchendola.	Nella
dipendenza,	 la	 relazione	sostituisce	progressivamente	 la	vita	della	persona.	Un	buon
indicatore:	"Sto	scegliendo	di	stare	con	questa	persona,	o	ho	paura	di	stare	senza	di
lei?".	L'amore	sano	è	caratterizzato	da	un	dare	e	ricevere	bilanciato	nel	tempo;	nella
dipendenza	una	persona	tende	a	dare	e	sacrificarsi	molto	più	dell'altra.

AMORE	SANO

Ti	 senti	 libero/a	 di	 esprimere
bisogni	e	disaccordi
Mantieni	 amicizie	 e	 interessi
personali
Puoi	 immaginare	 la	 tua	 vita
anche	senza	quella	persona

DIPENDENZA	AFFETTIVA

Eviti	conflitti	per	paura	di	essere
abbandonato/a
Hai	 ridotto	 spazi	 e	 relazioni
esterne
Il	pensiero	di	restare	senza	quella
persona	genera	panico
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Un	equivoco	comune:	la	passione	come	prova	d'amore

Molte	persone	credono	che	 l'intensità	della	sofferenza	sia	una	prova	della	profondità
dell'amore.	 La	 ricerca	 psicologica	 mostra	 il	 contrario:	 le	 coppie	 più	 soddisfatte	 nel
lungo	 periodo	 riportano	 livelli	 più	 alti	 di	 sicurezza	 e	 calma,	 non	 di	 ansia	 e
drammaticità.	La	montagna	russa	emotiva	che	scambiamo	per	"vera	passione"	è,	più
spesso,	il	segnale	di	un	legame	insicuro.

"L'amore	che	ti	fa	stare	bene	non	è	meno	intenso:	è
semplicemente	meno	spaventoso."

ESERCIZIO	GUIDATO	—	IL	TEST	DELLA	LIBERTÀ

Rispondi	 da	 1	 a	 5:	 mi	 sento	 libero/a	 di	 esprimere	 disaccordo	 senza	 temere
conseguenze	 gravi;	 ho	 mantenuto	 amicizie	 e	 interessi	 personali;	 la	 mia
autostima	 non	 dipende	 interamente	 dal	 partner;	 riesco	 a	 immaginare	 la	 mia
vita	senza	questa	persona;	questa	relazione	mi	fa	sentire	più	me	stesso/a,	non
meno.
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In	sintesi

DOMANDA	DI	RIFLESSIONE

Guardando	 i	 due	 elenchi	 di	 pagina	 14,	 in	 quale	 ti	 riconosci	 di	 più	 oggi?	 È
normale	trovarsi,	in	parte,	in	entrambi:	nessuna	relazione	è	perfetta	al	100%.
Conta	la	direzione	verso	cui	ti	stai	muovendo.

La	 differenza	 fondamentale	 non	 è	 l'intensità	 del	 sentimento,	ma	 la	 libertà	 e	 la
reciprocità	presenti	nella	relazione.

✓

L'amore	sano	si	aggiunge	alla	vita;	la	dipendenza	la	sostituisce.✓

La	sicurezza,	non	il	dramma,	è	il	vero	segnale	di	un	legame	solido.✓
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C A P I T O L O 	 C I N QU E

Il	percorso	di	guarigione
Hai	 già	 fatto	 un	 lavoro	 importante:	 hai	 iniziato	 a	 comprendere	 cos'è	 la	 dipendenza
affettiva,	da	dove	nasce	e	come	si	manifesta.	Questo	capitolo	raccoglie	gli	strumenti
essenziali	per	costruire	un	cambiamento	reale.

Accettare,	ricostruire	i	confini,	tollerare	il	disagio

Il	 cambiamento	 parte	 dall'accettazione	 onesta,	 senza	 vergogna,	 di	 dove	 ti	 trovi.
Ricostruire	 i	 confini	 personali	 significa	 riprendersi	 gradualmente	 spazi,	 tempo	 e
decisioni	 ceduti	 alla	 relazione.	 Ogni	 volta	 che	 smetti	 di	 agire	 secondo	 il	 vecchio
schema	 è	 probabile	 sentire	 un'ondata	 di	 ansia:	 non	 significa	 che	 stai	 sbagliando,
significa	che	il	sistema	nervoso	sta	disimparando	un'abitudine	radicata.

I	CONFINI	NON	SONO	UN	MURO

Avere	 confini	 sani	 non	 significa	 chiudersi	 agli	 altri,	 ma	 decidere
consapevolmente	cosa	lasciare	entrare	nella	propria	vita	emotiva	e	cosa	no.
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Regolare	le	emozioni	senza	l'altro

Un	 obiettivo	 centrale	 è	 imparare	 a	 calmare	 la	 propria	 ansia	 senza	 dipendere
esclusivamente	 dalla	 rassicurazione	 del	 partner.	 Tecniche	 di	 respirazione	 e
mindfulness	sono	strumenti	preziosi	in	questo	processo.

Ricostruire	una	rete	di	supporto

La	 dipendenza	 affettiva	 prospera	 nell'isolamento.	 Ricostruire	 legami	 con	 amici,
familiari	 o	 gruppi	 di	 supporto	 riduce	 automaticamente	 la	 pressione	 su	 un'unica
relazione,	distribuendo	il	bisogno	di	appartenenza	su	una	rete	più	ampia	e	sicura.

ESERCIZIO	GUIDATO	—	RESPIRAZIONE	4-7-8

Inspira	dal	naso	contando	fino	a	4,	trattieni	il	respiro	contando	fino	a	7,	espira
lentamente	 dalla	 bocca	 contando	 fino	 a	 8.	 Ripeti	 il	 ciclo	 per	 quattro	 volte.
Questa	 tecnica	 attiva	 il	 sistema	 nervoso	 parasimpatico,	 aiutando	 il	 corpo	 a
uscire	dallo	stato	di	allerta.
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Ridefinire	cosa	significa	"amare"

L'ultimo	passo	del	percorso	è	più	profondo	e	progressivo:	ridefinire,	dentro	di	te,	cosa
significa	amare	ed	essere	amati.	Non	più	come	meccanismo	di	sopravvivenza	emotiva,
ma	come	una	scelta	libera,	fatta	da	una	posizione	di	sicurezza	interiore,	non	di	paura.
Questo	lavoro	si	costruisce	attraverso	l'accumulo	di	piccole	esperienze	—	momenti	in
cui	scegli	di	rispettare	te	stesso/a,	momenti	in	cui	tolleri	l'incertezza	senza	crollare.

"Guarire	non	significa	smettere	di	desiderare	l'amore.	Significa
smettere	di	temerlo."

DOMANDA	DI	RIFLESSIONE

Qual	 è	un	piccolo	passo	di	 libertà	 che	potresti	 fare	questa	 settimana,	 anche
piccolo	—	non	inviare	un	messaggio	d'ansia,	dedicare	tempo	a	un	tuo	interesse
personale?
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C A P I T O L O 	 S E I

Quando	e	come	chiedere	aiuto
Questo	ebook	offre	strumenti	di	comprensione	e	pratiche	concrete,	ma	non	sostituisce
un	percorso	di	supporto	psicologico	professionale.	Ci	sono	situazioni	in	cui	il	supporto
di	uno	psicoterapeuta	diventa	non	solo	utile,	ma	necessario.

Quando	è	consigliabile	chiedere	aiuto

Quando	i	pensieri	legati	alla	relazione	interferiscono	con	la	vita	quotidiana.
Quando	compaiono	ansia	intensa,	attacchi	di	panico	o	sintomi	depressivi	persistenti.
Quando	fai	fatica	a	interrompere	una	relazione	che	riconosci	come	dannosa.
Quando	la	relazione	include	dinamiche	di	controllo	o	manipolazione	psicologica.
Quando	riconosci	che	questi	pattern	si	ripetono	in	più	relazioni	della	tua	vita.

CHIEDERE	AIUTO	NON	È	UN	FALLIMENTO

Significa	 riconoscere	 che	 alcuni	 pattern,	 radicati	 fin	 dall'infanzia,	 richiedono
uno	spazio	relazionale	sicuro	e	competente	per	essere	davvero	trasformati.
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Se	sei	in	pericolo:	risorse	di	emergenza

Se	ti	trovi	 in	una	relazione	con	dinamiche	di	violenza	fisica,	psicologica	o	economica,
ricorda	 che	 esistono	 servizi	 dedicati	 e	 gratuiti.	 In	 Italia,	 il	 numero	 antiviolenza	 e
stalking	1522	è	attivo	24	ore	su	24,	gratuito	e	anonimo.	Se	sei	in	pericolo	immediato,
contatta	il	numero	di	emergenza	112.

UN	ULTIMO	PENSIERO

Se	qualcosa	in	questo	capitolo	ha	risuonato	con	la	tua	situazione,	prenditi	un
momento	 per	 considerare:	 qual	 è	 un	 piccolo	 primo	 passo	 che	 potresti	 fare
questa	settimana	verso	il	chiedere	aiuto?
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R I E P I L O GO 	 D E L 	 P E R CO R SO

Riassunto	finale
Hai	attraversato	un	percorso	denso.	Ecco	i	punti	chiave	da	portare	con	te.

La	 dipendenza	 affettiva	 è	 un	 pattern	 relazionale	 appreso,	 non	 un	 difetto
personale.

✓

Le	 sue	 radici	 affondano	 spesso	 nello	 stile	 di	 attaccamento	 sviluppato
nell'infanzia.

✓

Riconoscere	 i	 segnali	—	nei	 pensieri,	 nelle	 emozioni,	 nei	 comportamenti	—	è	 il
primo	passo	indispensabile.

✓

L'amore	sano	si	distingue	dalla	dipendenza	per	la	presenza	di	libertà,	reciprocità
e	identità	personale	mantenuta.

✓

Il	 percorso	 di	 guarigione	 richiede	 accettazione,	 confini	 personali,	 tolleranza	 del
disagio	e	una	rete	di	supporto.

✓

In	alcune	situazioni,	il	supporto	professionale	non	è	solo	utile:	è	necessario.✓
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CONC LU S I ON E

Il	coraggio	di	amare	in	libertà
Se	sei	arrivato	o	arrivata	fin	qui,	hai	già	dimostrato	qualcosa	di

importante:	il	coraggio	di	guardare	dentro	di	te,	senza	scappare,
anche	quando	fa	male.

Guarire	dalla	dipendenza	affettiva	non	significa	smettere	di
amare	intensamente.	Significa	imparare	ad	amare	da	un	luogo
di	sicurezza	interiore,	invece	che	da	un	luogo	di	paura.	Meriti

relazioni	in	cui	puoi	essere	te	stesso/a	senza	paura,	e	soprattutto
meriti	di	costruire	prima	di	tutto	una	relazione	di	fiducia	con	la

persona	con	cui	passerai	tutta	la	tua	vita:	te	stesso/a.

"Non	sei	destinato/a	a	ripetere	per	sempre	la	stessa	storia.	Sei
destinato/a	a	scriverne	una	nuova,	un	giorno	alla	volta."

❖

I L 	 P R O G E T T O

Emozioni	Libere
Emozioni	Libere	nasce	per	offrire,	in	modo	semplice	e	gratuito,

gli	strumenti	della	psicologia	moderna	per	comprendere	le
proprie	emozioni	e	costruire	relazioni	più	sane.	Questo	primo

ebook,	gratuito,	è	solo	l'inizio	di	un	percorso	più	ampio.

CONTINUA	 IL 	PERCORSO	CON	EMOZIONI 	L IBERE

©	Progetto	Emozioni	Libere	—	Ebook	gratuito	1/collana


