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I valori forti
Storia introduttiva

Qual è il problema di Sam? Descrivilo.

Che possibilità ha Sam?  
Scrivile entrambe.

Possibilità A:

A favore

Contro

Possibilità B:

A favore

Contro

In questo diario allenerai le seguenti competenze tratte 
dall’autovalutazione.

	→ So cosa è importante per me.

	→ Sono in grado di dire di no se non voglio fare qualcosa.

Domani c’è l’ultima verifica di mate prima delle vacanze. Non mi pone proprio alcun 
problema e la considero piuttosto facile. Per questo ho anche avuto il tempo di 
esercitarmi con Chris. Per Chris, invece, la verifica sarà una vera e propria sfida. Se  
questa volta non otterrà la sufficienza, Chris boccerà l’anno scolastico e dovrà 
ripeterlo. Sarebbe terribile! Non riesco ad immaginarmi il prossimo anno scolastico 
senza Chris. Purtroppo le cose si mettono male per lui. Chris non capisce nulla e 
inoltre trascorre troppo tempo su quello stupido canale Instagram. Vedo solo una 
via d’uscita: devo lasciarlo copiare. Se venissimo scoperti, Chris verrebbe comun-
que bocciato, ma io mi ritroverei in un mare di guai. Inoltre, non riesco ad imbrogliare: 
tremo, sudo e lo si nota subito. Ho i nervi a pezzi! Cosa dovrei fare?
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La situazione è esasperante. Qualunque cosa faccia Sam, è probabile che non ne esca nulla di buono. Una  
situazione come questa, in cui si deve decidere tra due cose ugualmente sgradevoli, si chiama dilemma.

Quale soluzione dovrebbe scegliere Sam? Motiva la tua risposta.

Condividi ciò che pensi con una compagna o un compagno di classe. Siete entrambi della stessa opinione?  
In quale altro modo Sam potrebbe sostenere Chris? Tu e la tua compagna o il tuo compagno di classe scrivete 
le vostre idee.
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I valori personali
Una valutazione
 
Ogni persona ha valori diversi che sono importanti per lei. Essi modellano il comportamento e il modo in cui si 
convive con le altre persone. È quindi fondamentale che tu sia consapevole dei valori che sono importanti per te. 
Leggi i valori qui sotto e chiedi informazioni se non capisci qualcosa.

Quali valori sono importanti per te nel tuo comportamento? Contrassegnali in verde.  
Quali valori sono importanti per te nelle altre persone? Contrassegnali in blu.

Empatia

Onestà

Lealtà

Ordine Attenzione

Potere

Sostenibilità

Disciplina

Puntualità

IndipendenzaDisponibilità

Affidabilità

Libertà

Pacatezza

Pazienza

Buona  
educazione

Fedeltà

Correttezza

Rispetto

Equilibrio

Coraggio

Tolleranza

Umorismo

Sincerità

Parsimonia

Generosità

Gentilezza

Gioia di vivere Ottimismo
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Questo è importante per me!
Difendere un punto di vista personale

Sostieni un valore che ti sta particolarmente a cuore e crea un adesivo che vorresti stampare.

Hacks4Health: #FEELFREE: fai ciò che 

vuoi e ciò che ti fa star bene, purché 

non danneggi nessuno. Non costringerti 

ad essere ciò non sei o che non vuoi 

essere.

Hacks4Health: varie classi li 
hanno raccolti per il diario nel 
modulo «you» nell’ambito di  
una sfida. Lasciati ispirare!
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Dire di no!
È una cosa da imparare

Esistono strategie per dire di NO. Sam, Chris e Mia hanno le loro stra-
tegie per dire di NO. Lasciati ispirare da questi tre personaggi o segui 
la tua strategia personale. Gira un breve video al riguardo. In questo 
modo potrai allenare la strategia. Se vuoi, puoi anche provare a fare un 
piccolo gioco di ruolo con una tua compagna o un tuo compagno e 
presentarlo alla classe.

Suggerire altre 
possibilità: «Fai una 
proposta migliore  
o diversa.»

Non è per nulla facile 
dire di no. A volte ci 
vuole anche coraggio.

Fare una resistenza si-
lenziosa: «Non dire altro! 
Guarda l’altra persona 
negli occhi, girati e fuggi!»

Affrontare la pressione: 
«Mi stressa. Fammici 
pensare.»

Prendersi del 
tempo: «Aspetta, 
voglio prendermi il 
tempo necessario 
e rifletterci su.»

Affrontare pro-
blemi e rischi: 
«Non voglio …»

Chiedere: 
«Perché volete 
assolutamente 
farlo?»
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La prossima volta
Una piccola preparazione
 
Per poter ricordare una strategia la prossima volta che dirai di no ed essere convincente, ti conviene pianificare la 
situazione in anticipo.

Come fai a sapere quando dire di no? Aspetta un momento. Prenditi il tempo necessario e ascoltati. Se non vuoi 
qualcosa, questo è il momento giusto per dire di no.

La prossima volta che dirò di no, userò questa strategia � . 

Disegna e descrivi una situazione in cui dirai di no e come le cose si svolgeranno nel migliore dei casi.
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Data:Data:

Se hai potuto attuare bene la strategia nella tua vita quotidiana e dire di no, puoi inserire qui la data. Ogni 
volta che riesci ad attuare una nuova strategia, inserisci nuovamente la data. Riesci a riempire tutte le pagine 
dell’agenda? Potrebbe volerci un po’ di tempo. Dopotutto, devi dire di no solo nelle situazioni in cui non vuoi 
davvero qualcosa.

Data:Data:

Data:Data:

Dai un’occhiata 
anche a «Prendere 
decisioni: situazione 
nello skatepark» nel 
modulo «society».
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Questo lo porto con me!
Una breve riflessione
 
In questo diario hai trattato in modo approfondito il tema dei valori. Hai capito che non è sempre facile sostenere  
i propri valori. Tuttavia, diverse strategie ti aiutano a farlo. È importante avere a volte il coraggio di dire di no.

Quali valori sono importanti per te? Indicali qui.

 
 
Quale strategia ti aiuta a sostenere i tuoi valori? Annotala qui e motiva la tua risposta.

 
 
Hai imparato scientemente a dire di no. Descrivi brevemente una situazione in cui hai detto di no. Come ti ha 
fatto sentire? Come hanno reagito le persone intorno a te?
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Diario

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