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Diario

Un viaggio nel mondg

Storia introduttiva

-

La mattinata € subito iniziata con un evento molto eccitante: un noto «insta-
gramer» statunitense ha condiviso con la sua community di follower il mio
video in cui suono la batteria. Da allora il mio canale € in effervescenzal Era
da tempo che non mi alzavo piu cosi felice e rilassato. Ma gia mentre andavo
a scuola ho notato un cambiamento nel mio umore. Durante la prima lezione,
il buon umore é sparito definitivamente perché Sam ha versato un Respon-
sAbiliTea sui miei compiti! Di solito non me la prendo. Oggi, invece, ho dato
completamente di matto e ho imprecato ad alta voce. A posteriori, me ne
vergogno. Sam non poteva farci niente, ma da allora mi evita.

-
N

Chris si trova confrontato con diversi sentimenti gia di prima mattina. Quali emoji corrispondono ai suoi stati
d’animo? Cerchia tutti gli emoji del caso con il colore blu.

Chris reagisce violentemente e poi non sa perché. Cosa ci fanno fare i sentimenti e a cosa servono? Lo scoprirai
in questo diario.

Quali sentimenti hai provato oggi? Cerchia tutti gli emoji corrispondenti con il colore verde.

w
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Percepire ed esprimere i sentimenti € molto esigente. In questo
devi formulare i tuoi sentimenti.

Se sei consapevole dei tuoi sentimenti, puoi dedur
responsabilita dei tuoi sentimenti e non li attribuisci

Puoi allenarti a percepire i sentimenti. Ogni giorno, invia un emoji che esprima il sentimento che provi in quel
momento alla tua persona preferita. Quando inizi e con chi?

Data: ] Data:

Inviarea: ] Inviarea: .
Se preferisci tenere per te i
tuoi sentimenti, puoi anche
inviarti ogni giorno un emoji
appropriato.

Data: ] Data:

Inviare a: Inviare a
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La bussola dei senti

Imparare a riconoscere i propri bisogni

| sentimenti ti mostrano cosa sta succedendo dentro di te e quali sono i tuoi bisogni. Per questo motivo &
importante dare ascolto ai tuoi sentimenti. Qui sotto troverai degli esempi di bisogni. Cerchia con un colore
verde tutti i bisogni che al momento sono soddisfatti. Cerchia invece con un colore rosso i bisogni che non
lo sono. Cerchia poi con un colore arancione i bisogni che non riesci a classificare.

. . Tranquillita
Liberta

Movimento
Fiducia

Protezione Successo

Pace

4 )
Sono triste. Questo po-

trebbe significare che il mio
Felicita bisogno di approvazione

non é soddisfatto. Credo di
aver bisogno di un’amica o

un amico che scriva un com-
mento carino sotto il nuovo
video della mia band. Questo
Divertimento mi aiuterebbe.

Collettivita \_ (

Cambiamento

Salute

Acqua

)

Soddisfazione Calore
Conferma
Gratitudine
Sfera privata
Amore
Appartenenza
Rilassamento
Cibo
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Il mio bisogno di Il mio bisogno di non
Sentimento soddisfatto. La sua soddisfazione € soddisfatto. Mi occorre questo
o bisogno potrebbe essere dovuta a: per soddisfarlo:
Sono rilassata/o. Rilassamento

Sono in vacanza e posso fare cio che voglio.

Sono frustrata/o.

Successo
Ho bisogno di ottenere voti migliori
in tedesco.

Sono felice.

Sono arrabbiata/o.

Ho sete.

Sono eccitata/o.

Sono perplessa/o.

Sono grata/o.

Sono stanca/o.
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| miei obiettivi

Rileggi gli obiettivi che hai scritto all’inizio del m

Quali sentimenti provi quando pensi agli obiettivi? Cosa vogliono mostrarti i sentimenti?

Sentimento/emoji Cosa ti mostra questo sentimento?
m Non sono ancora sicura/o di poter
Esempio Sono insicura/o. raggiungere il mio obiettivo. Forse
dovrei parlarne con una persona.
. . m Sono fiduciosa/o e continuo a lavorare
Esempio Sono fiduciosa/o. ; . o
per raggiungere il mio obiettivo.
1° obiettivo Q
2° obiettivo Q
3° obiettivo Q
[

Sono un po’ scoraggiato. La
mia comunita di follower mi fa
aspettare. Ho il sentimento di f
dover trovare una soluzione.
Forse posso chiedere aiuto a
Sam. Sembra cosi contenta al
momento.

Quando penso al mio obiettivo,
mi sento entusiasta. Ho superato
me stessa e sono quindi partico-
larmente motivata a continuare in
questo modo.

A B
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Un amplificatore di f

Consigli e suggerimenti

@ Quante cose che ti rendono felice riesci a scrivere in due minuti?

Pronti, partenza, via!

Hacks4Health: varie classi li hanno raccolti
per il diario nel modulo «you» nell’ambito di
una sfida. Lasciati ispirare!

4

Sono sicura che anche le
mie allieve e i miei allievi
hanno pensato a superidee
per i propri Hacks4Health.

#Quando una
|a abbracclio per

Ha cks4Hea‘_th"
persona & triste:

30 secondi.

. #Per essere
cksaHealth: _ .
?ea\"lce, mi circondo di person

che mi fanno bene-

o
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10

consiglio: «La playlist»

/

/

Sadness

Queste canzoni mi confortano.
Crea una playlist per le giornate infelici.

-

\

Ohmmm; ...

Queste canzoni mi aiutano a rilassarmi.
Crea una playlist che ti aiuti a ritrovare la
calma.
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/

Oh happy day

Mi sento bene!
Crea una playlist per le giornate felici.

-

\

Powerful

Queste canzoni mi caricano al massimo.
Crea una playlist per avere una botta extra
d’energia.

J
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2° consiglio: «ll diario della gratitudi

Anche nei giorni in cui le cose non vanno come vorr
ti focalizzi sulle esperienze positive. Con il tempo, ques

Per cosa sei riconoscente? La sera scrivi tre cose. Ripeti il rituale nelle prossime due settimane

Diario

Sono riconoscente per...

Data:

Data:

0a
HacksaHealth: #L2 's::)angigicesse
............ mi .
SO PoP S PPPTE TR EEE LA se belle chem mi-
................................. t;i :\ogiomo o le SCIIVO. Questo
Tt P U P R PP P T LI gliora il mio umore.
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Diario

Data:

Sono riconoscente per...

Data:

Data:

Data:
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Diario

Data:

Sono riconoscente per...

Data:

Data:

Data:
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3° consiglio: «La bucket list»

Una «bucket list» € una lista di cose che si vorrebbe
mo con una lista mensile di cose da fare. Scrivi cinque C
cose che ti rendono felice. Possono anche essere un po’ folli. Una «bu
ciare la noia.

I eascac-

Una «bucket list»...
- miaiuta a fissare degli obiettivi.
- mi motiva.

- rende la mia settimana piu variata.

Bucket list

Non vedo I'ora di
vedere il nuovo film

al cinemal
Bucket list
O Andarein montagna almeno
due volte

O Andarea mangiare a_l r,;:to—
rante con lamia famig
a calcio con Sam
eo per

B N N N N N N N N N N N N N N NN O Girare un - -

il mio canale

SEEEEEEEERER
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Questo lo porto co

Una breve riflessione

In questo diario hai trattato in modo approfondito il tema dei sentimenti. Hai analizzato i tuoi sentimenti e ora hai
capito che ti mostrano i tuoi bisogni.

Puoi provvedere personalmente alla tua felicita. La musica puo renderti felice. Un diario della gratitudine ti per-
mette di focalizzarti sui momenti belli della vita. Tenere una «bucket list» pud motivarti.

Riesci ad immaginare di ricorrere di nuovo a uno dei tre consigli? Spunta la casella che fa al caso tuo e moti-
va la tua scelta.

O 1° consiglio: «La playlist» O 2° consiglio: «ll diario della gratitudine» O 3° consiglio: «La bucket list»

Si, perché...
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Quali insegnamenti
hai tratto da questo
diario? Annota qui le
tue riflessioni.
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