
Diaro dello “sfogo”
Istruzioni: in max 15 minuti scrivi in dettagl io uno o più eventi “tempestosi” e le emozioni associate. 

Oppure parti dal le emozioni “tempestose” e associa l’evento.
E se emerge qualcosa di positivo segnalo!

L’esercizio, ripetuto anche solo per alcuni giorni consecutivi, fa la differenza!

HAW
AII

o Diario 
della

 tempesta!

Ispirato al romanzo 
“Azzurra” di Laura Cristini

P.S. interrompi l’esercizio se necessario e distraiti

in modo piacevole. Potrai riprenderlo in seguito!



Istruzioni: ascoltati con sincerità, lasciati trasportare e scrivi i bei sogni, grandi e piccol i ,
che hai nel cuore.

Evita i “ma” e i “però”!

Ogni tanto ri leggi lo e aggiornalo!

Diaro del “cuore”

HAW
AII

o Diario 
della

nave!

Ispirato al romanzo 
“Azzurra” di Laura Cristini



Istruzioni: pensa al le cose bel le che ti sono successe o che hai fatto tu durante i l giorno.

E se hanno a che fare con i tuoi sogni sottol ineale!

Almeno 5 motivi di gratitudine o di cui essere fieri si trovano sempre!

Diaro delle “ancore”

Ispirato al romanzo 
“Azzurra” di Laura Cristini
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