
D A T A

Il mio quaderno delle 
emozioni

QUESTE EMOZIONI SONO DI



D I S E G N A L E

Quante emozioni 
conosci?

SCR IV I LE  QU I

O P P U R E  U T I L I Z Z A  L A  T E C N I C A  D E L  C O L L A G E  P E R  R A C C O N T A R E  L E  E M O Z I O N I  C H E  P R O V I  P I U '  S P E S S O .  
P U O I  F A R E  U N  S O L O  D I S E G N O / C O L L A G E  ( U N ' U N I C A  G R A N D E  I M M A G I N E )  O P P U R E  U N O  P E R  O G N I  E M O Z I O N E .



D I S E G N A

Il diario delle mie 
emozioni

T I  PROPONGO UN  G IOCO

P E R                                           
S C R I V I  L ' E M O Z I O N E  P I U '  I M P O R T A N T E  D E L L A  T U A  

G I O R N A T A !  
H A I  P R O V A T O  G I O I A ,  R A B B I A ,  S O R P R E S A  O  T R I S T E Z Z A ?

3 0  g i o r n i

L ' E M O Z I O N E  S U L L A  T U A  F A C C I A  

M E T T I  U N A

D O V E  L ' H A I  S E N T I T A  N E L  T U O  C O R P O  E . . .

D E S C R I V I L A  A  P A R O L E .  
F R A  3 0  G I O R N I  S C O P R I R A I  Q U A N T E  E M O Z I O N I  H A I  P R O V A T O !



G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :

G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I  
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :



G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I  
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :

G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :



G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :

G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I  
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :



G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :
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D E S C R I V I L A :
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G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A
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M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I
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G I O R N O :

D I S E G N A L A  S U L L A  T U A  F A C C I A

L ' E M O Z I O N E  D I  O G G I :

M E T T I  U N A  X  D O V E  S E N T I  
Q U E S T A  E M O Z I O N E  N E L  C O R P O

D E S C R I V I L A :



Complimenti!
HA I  COMPLETATO I L  D IAR IO  DELLE  

EMOZION I !

Q U A L  E '                                        
C H E  H A I  P R O V A T O  P I U '  S P E S S O ?

l ' e m o z i o n e

Q U A L  E '                                        
C H E  N O N  V O R R E S T I  M A I  P R O V A R E ?

H A I  S C O P E R T O  Q U A L C O S A  D I   
                                       

 
S C R I V E N D O  Q U E S T O  D I A R I O  D E L L E  E M O Z I O N I ?

l ' e m o z i o n e

n u o v o



L A  G I O I A  C I  F A  S E N T I R E  L E G G E R I  C O M E  . . .  . . .  . . .  
 

L A  G I O I A  E '  L A  S E N S A Z I O N E  C H E  T I  F A  E S S E R E  S O D D I S F A T T A  D I  T U T T I  I
T U O I  D E S I D E R I  

 
A T T E N Z I O N E !  L A  G I O I A  E '  S P E S S O  T U R B A T A  D A L  T I M O R E  D I  P E R D E R L A !  

 

L A  R A B B I A

Emozione per 
emozione!

l a  g i o i a

L A  R A B B I A  E '  C O M E  U N  F U O C O  C H E  C I  C O N S U M A  
 

D I  C H E  C O L O R E  E '  L A  R A B B I A ?  
 

L A  R A B B I A  E '  G E N E R A T A  D A L L A  F R U S T R A Z I O N E  E  S I  P U Ò  M A N I F E S T A R E  
A T T R A V E R S O  L ’ A G G R E S S I V I T À  

 
S I  O R I G I N A  D A  U N  E V E N T O  I N A S P E T T A T O  

E D  
E '    S E G U I T A  D A  P A U R A  O  G I O I A  

 
 

l a  s o r p r e s a



L A  P A U R A  E  U N ' E M O Z I O N E  D O M I N A T A  D A L L ’ I S T I N T O  
 

H A  C O M E  O B I E T T I V O  L A  S O P R A V V I V E N Z A   
 

D I  F R O N T E  A D  U N A  S I T U A Z I O N E  P E R I C O L O S A  

L ' A L L E G R I A

L ' A L L E G R I A  E '    
 

U N  S E N T I M E N T O  D I  P I E N A  E  V I V A   
 

S O D D I S F A Z I O N E

Emozione per 
emozione!

l a  p a u r a

 
L A  T R I S T E Z Z A  S I  O R I G I N A   

 
A  S E G U I T O  D I  U N A  P E R D I T A  O P P U R E  

 
  D A  U N O  S C O P O  N O N  R A G G I U N T O  

l a  t r i s t e z z a



E '  L A  T E N D E N Z A  A  R I T E N E R E  C H E  L E  S I T U A Z I O N I   
 

S I A N O  G E S T I B I L I  E  C O N T R O L L A B I L I   
 

E  Q U I N D I  P O T R E B B E R O  A V E R E  L ' E S I T O  S P E R A T O    

I L  D I S P R E Z Z O

S E N T I M E N T O  D I  M A N C A N Z A  D I  S T I M A   
 

E  R I F I U T O  V E R S O  P E R S O N E  O  C O S E  C O N S I D E R A T E    I N F E R I O R I

Emozione per 
emozione!

l a  s p e r a n z a

 
R I S P O S T A  D I  R I F I U T O  C A R A T T E R I Z Z A T A  D A  U N ’ E S P R E S S I O N E  F A C C I A L E

S P E C I F I C A  

i l  d i s g u s t o

L ' I N V I D I A

Q U A N D O   S E N T I  U N  F O R T E  D E S I D E R I O  D I  A V E R E  C I Ò  C H E  L ’ A L T R O  P O S S I E D E



R E A Z I O N E  E M O T I V A  C H E  S I  P R O V A   
 

I N  C O N S E G U E N Z A  A L L A  T R A S G R E S S I O N E  D E L L E  R E G O L E  

L ' A N S I A

R E A Z I O N E  E M O T I V A  D O V U T A  A L L ' I M M A G I N A Z I O N E   
 

D I  U N  P E R I C O L O  I P O T E T I C O ,  F U T U R O  E  D I S T A N T E

Emozione per 
emozione!

l a  v e r g o g n a

 
Q U A N D O  S I   A C C E T T A  P A Z I E N T E M E N T E  U N  D O L O R E ,  U N A  S F O R T U N A  A N C H E  

 
   S E  N O N  L O  S I  V O R R E B B E

la rassegnazione

L A   G E L O S I A

S T A T O  E M O T I V O  C H E  D E R I V A  D A L L A  P A U R A  D I   
 

P E R D E R E  Q U A L C O S A  C H E  T I  A P P A R T I E N E  G I A '



S O S T I T U Z I O N E  D E L L E  E M O Z I O N I  N E G A T I V E  C H E  D E R I V A N O  D A  U N ’ O F F E S A
P E R C E P I T A  ( E S .  R A B B I A ,  P A U R A )   

 
C O N  D E L L E  E M O Z I O N I  P O S I T I V E  ( E S .  A M O R E ,  C O M P A S S I O N E )  

L ' O F F E S A

D A N N O  M O R A L E  C H E  S I  A R R E C A  A  U N A  P E R S O N A  C O N  A T T I  O  C O N  P A R O L E

Emozione per 
emozione!

i l  p e r d o n o

S T A T O  D I  M A L E S S E R E  C A U S A T O  D A  U N  F O R T E  D E S I D E R I O  D I   
 

U N  L U O G O  L O N T A N O ,  D I  U N A  C O S A  O  D I  U N A  P E R S O N A  A S S E N T E  O  P E R D U T A  
 

O  D I  U N A  S I T U A Z I O N E  F I N I T A  C H E  S I  V O R R E B B E  R I V I V E R E  

la nostalgia

I L  R I M O R S O

S T A T O  D I  M A L E S S E R E  P R O V A T O  D A  C H I  R I T I E N E  D I  A V E R  T E N U T O   
 

C O M P O R T A M E N T I  O  A Z I O N I  C O N T R A R I  A L  P R O P R I O  C O D I C E  M O R A L E



S T A T O  D ’ A N I M O  D I  T R I S T E Z Z A   
 

P R O V O C A T O  D A L L A  C O N S T A T A Z I O N E  C H E   
 

L E  A S P E T T A T I V E ,  L E  S P E R A N Z E  C O L T I V A T E  N O N  H A N N O  R I S C O N T R O  N E L L A
R E A L T À  

Emozione per 
emozione!

l ' i m b a r a z z o
L ’ I M B A R A Z Z O  S I  P R O V A  Q U A N D O  S I  È  C O N S A P E V O L I  D I  E S S E R E  I N  P R E S E N Z A

D I  A L T R E  P E R S O N E  E  T I  F A  S E N T I R E  O S S E R V A T O  D A G L I  A L T R I ,  I N  U N  
 

  M O M E N T O  I N  C U I  T I  S E N T I  D I S P I A C I U T O  P E R  Q U A L C O S A  C H E  T I  S T A
C A P I T A N D O  I N  Q U E L  M O M E N T O  

L ' O R G O G L I O

U N  S E N T I M E N T O  D I  F I E R A  S O D D I S F A Z I O N E  P E R  I  N O S T R I  S U C C E S S I .  
 

L O  P R O V I A M O  Q U A N D O  V I V I A M O  S O D D I S F A Z I O N E  P E R  U N  R I S U L T A T O  D I P E S O
D A L  N O S T R O  I M P E G N O  I N T E N Z I O N A L E  P E R  I L  R A G G I U N G I M E N T O  D I  U N

D E T E R M I N A T O  O B I E T T I V O .  

l a  d e l u s i o n e


