
Frustrazione, rabbia, riconoscimento che 

le cose stanno proprio così, ricerca del 

colpevole, reazioni aggressive… 

O

Depressione, umore basso, sguardo 

indietro, assenza di energia, desiderio di 

fuga: «io non ce la faccio…» 

Sperimentazione, sguardo in avanti, 

primi tentativi per convivere con la 

nuova situazione 

Integrazione, costi assimilati, 

nuovo equilibrio, nuove 

prospettive

Shock, imprevisto

Incredulità, negazione, disorientamento, 

alla ricerca di prove che non è possibile o 

non è vero: «perché?», «come può essere 

tutto ciò?», «sono tutti matti!»….Go-Zone

Comfort-Zone

Decisione e azione, si impara a 

convivere, ci si sente più positivi, si 

pensano le soluzioni, sguardo sul 

qui/ora

Il ciclo del cambiamento

No-Zone

Consapevolezza, presa d’atto: 

la situazione è questa

Nuovo 

shock, 

imprevisto

Explore-Zone


