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GUIDA ALLA NAVIGAZIONE

Le pagine seguenti sono una breve guida introduttiva
alla web app LABC delle mie emozioni, alla sua
struttura e ai contenuti in essa presentati.

Struttura della web app

Una volta attivata la web app e cliccato

sul pulsante «Entra» sara possibile creare il profilo
dellutente. Esso dovra scrivere il proprio nome utente
e scegliere un avatar tra quelli presenti, che lo
accompagnera nel corso delle attivita (figura 1).

@ NUOVO PROFILO

INSERISCI QUI IL TUO NOME

IMBARAZZO FELICITA

Fig.1 - Creazione di un nuovo profilo
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Dal secondo accesso in poi, la web app mostrera
direttamente la schermata con la lista degli utenti creati
(figura 2); selezionandone uno e cliccando sul pulsante
«Inizia», si accede alla relativa area personale.

@ LISTA PROFILI

CAMILLA

®

Fig.2 - Lista profili

E possibile modificare o eliminare gli utenti gia creati
cliccando il pulsante «Opzioni utente». Da questa
schermata l'utente ha sempre la possibilita di creare un
nuovo utente cliccando sul pulsante «Nuovo». Entrando
nell’area personale di ogni utente si potra accedere alle
attivita o alle statistiche (figura 3).

® GIULIA

GIOCA

STATISTICHE

1 8.8 8 & 4

Fig.3 - Area personale dell’utente
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GUIDA ALLA NAVIGAZIONE

Nel menu principale appaiono le sezioni contenute nella
web app (figura 4):

Livello 1 - Conoscere i sentimenti
Livello 2 - Oggi mi sento felice
Livello 3 - Tante emozioni

Livello 4 - Quando arriva la rabbia
Livello 5 - Mandar via la paura
Livello 6 - Se mi sento triste
Livello 7 - Riconoscere i pensieri

Ogni sezione contiene una serie di attivita di diverso tipo.
Il primo livello & dedicato alla scoperta dei sentimenti,
mentre quelli successivi ai diversi tipi di emozioni.

Il livello finale & dedicato al riconoscimento dei pensieri.

OGGI MI SENTO

CONOSCERE T > =
SENTIMENTI # RICONOSCERE I
; 5 PENSIERT

QUANDO ARRIVA . <. @
LA RABBIA Sy

Fig.4 - Menu
Esercizi

In questa sezione verranno mostrati degli esempi di
esercizi presenti nei sette livelli.

M
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Livello 1 - Conoscere i sentimenti

In questo livello vengono proposti degli esercizi e delle
riflessioni per capire cosa sono i sentimenti e come
distinguerli dalle emozioni (figura 5).

LE EMOZIONI DELL'ORSETTO MARIO

o mm )

S a——

o wen

Fig.5 - Esempio di esercizio «Le emozioni dell’orsetto mario>

Livello 2 - Oggi mi sento felice
Il secondo livello & dedicato alla felicita (figura 6).

GUARDA IL MIO VISO

QUESTO VOLTO COSA ESPRIME?

TRISTEZZA

Fig.6 - Esempio di esercizio «Guarda il mio viso>»
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Livello 3 - Tante emozioni

Il terzo livello presenta noia, preoccupazione e timidezza.
Inoltre, racconta diverse storie riguardo I'importanza della
presenza delle emozioni nella nostra vita quotidiana e
fornisce dei consigli su come accettarle (figure 7-8).

A VOLTE SONO TIMIDO

SE PROVI DISAGIO QUANDO DEVI INCONTRARE PERSONE CHE NON
CONOSCI O QUANDO DEVI PARLARE IN PRESENZA DI MOLTE PERSONE,
ALLORA POTRESTI ESSERE UN BAMBINO TIMIDO.

ALCUNI BAMBINI SONO STATI SEMPRE TIMIDI, E IL LORO MODO
NATURALE DI ESSERE. ALTRI NON SONO NATI TIMIDI, MA HANNO
IMPARATO A ESSERLO PERCHE I LORO GENITORI SONO TIMIDI.

CI SONO POTI ALCUNI BAMBINI CHE SONO DIVENTATI TIMIDI IN SEGUITO
A QUALCHE BRUTTA ESPERIENZA CHE HA FATTO DIMINUIRE LA LORO
FIDUCIA IN SE STESSI.

)

"
()’:;‘) TI CAPITA DI PROVARE TIMIDEZZA? ACCADE A MOLTI DI ESSERE TIMIDI IN CERTE
s OCCASIONI. CLICCA SUL PULSANTE AUDIO E ASCOLTA CON ATTENZIONE.

e

Fig.7 - Esempio di esercizio «A volte sono timido>

QUALCHE VOLTA SONO GELOSO

NVIDIA E LA GELOSIA E

: :
> H H
= i : C
\ H H
PENSARE CHE IL PAPA O LA MAMMA NON RIUSCIRE A CORRERE VELOCE VEDERE CHE UN TUO AMICO HA FATTO
VOGLIONO PIU BENE A TUO FRATELLO O COME IL TUO AMICO UN DISEGNO PIU BELLO DEL TUO
SORELLA
DESIDERARE IL GIOCO DEL TUO AMICO NON VOLERE CHE IL TUO AMICO O
O DELLA TUA AMICA PERCHE TT SENTT AMICA PARLT O GIOCHT ANCHE CON

INFELICE ALTRI BAMBINI

7

(s MOLTI CONFONDONO L'INVIDIA CON LA GELOSIA. INSERISCI NEI CONTENITORI LE

4 DEFINIZIONI CORRETTE.

Fig.8 - Esempio di esercizio «Qualche volta sono gelosos>
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Livello 4 - Quando arriva la rabbia
Il quarto livello parla della rabbia e delle strategie per
riconoscerla e gestirla (figure 9-10).

LA RABBIA A VOLTE E UTILE

FURIOSO

MOLTO ;
INFASTIDITO

IRRITATO >

©

ANNULLA

Fig.9 - Esempio di esercizio «La rabbia a volte & utile>

QUANDO MI ARRABBIO

QUANDO TI ARRABBI?

C

QUANDO QUALCUNO MI FA UN (QUANDO MI PRENDONO IN GIROJ QUANDO MI VIETANO DI FARE >
DISPETTO QUALCOSA

QUANDO MI RIMPROVERANO j QUANDO MI OFFENDONO CON QUANDO PRENDONO QUALCOSA
BRUTTE PAROLE DI MIO SENZA PERMESSO

Fig.10 - Esempio di esercizio «Quando mi arrabbio»
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Livello 5 - Mandar via la paura

Il quinto livello & dedicato alla paura. Propone degli
esercizi pratici di rilassamento, delle storie e delle soluzioni
per affrontarla (figure 11-12).

HO PAURA QUANDO

COSE CHE MI FANNO PAURA:

BAGNARE IL LETTO j [ I TEMPORALI ] DORMIRE DA UN AMICO O
UN'AMICA
STARE AL BUIO PERDERMI IN UN LUOGO [ DORMIRE DA SOLO
AFFOLLATO

A s
(P(:;\) IN CERTE SITUAZIONI AVERE PAURA E UTILE! PROVA A SELEZIONARE LE COSE CHE TI
0

C—— FANNO PAURA.

Fig.11 - Esempio di esercizio «Ho paura quandos>

PAURE E SOLUZIONI

% O | vasciareaccesa una
PICCOLA LUCE

PAURA
DELBUIO

i

Doy

CONOSCERE L'ORIGINE DEI
0 o >
< TUONI
PAURA

DEL TEMPORALE

¥ P | crieeReLAPAROLA
Y D'ORDINE
PAURA

DEGLI ESTRANEI

oy

Fig.12 - Esempio di esercizio «Paure e soluzioni>
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Livello 6 - Se mi sento triste
Non si puo essere sempre felici; il sesto livello parla infatti

della tristezza, di come accettarla e superarla (figure 13-
14).

GUARDA IL MIO VISO

Q@’ QUESTO VOLTO COSA ESPRIME?

TRISTEZZA RABBIA

Fig.13 - Esempio di esercizio «Guarda il mio viso>»

IL RITRATTO DELLA TRISTEZZA

ANNULLA

Fig.14 - Esempio di esercizio «Il ritratto della tristezza>
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Livello 7 - Riconoscere i pensieri

Lultimo livello & dedicato al riconscimento dei pensieri
e contiene esercizi di vario genere tra cui collegare le
immagini al pensiero corrispondente, domande alle quali

rispondere e un memory (figure 15-16).

LE NUVOLETTE DEI PENSIERI

P e o[ Commomuean )
iﬁ s Y -. o-
MANGIARE!"

® O mmosmer

® o e )

()’:’:\) IMPARIAMO A RICONOSCERE I PENSIERI. COSA STARANNO PENSANDO I PROTAGONISTI?

0
- COLLEGA LE VIGNETTE AI PENSIERI CORRETTI.

Fig.15 - Esempio di esercizio «Le nuvolette dei miei pensieri>»

MEMORY

Fig.16 - Esempio di esercizio «Memory»
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Negli ultimi anni, la letteratura sulleducazione
emotiva si € notevolmente ampliata e gli interventi
oggi disponibili sono numerosi ed eterogenei.

L’ABC delle mie emozioni 4-7 presenta un percorso di
educazione socioaffettiva che trae spunto dagli esiti
della Terapia Razionale Emotiva Comportamentale
(REBT), in particolare dagli interventi per bambini e
bambine in eta evolutiva, trai 4 e i 7 anni.

Il volume illustra la metodologia REBT e le sue
prospettive teorico-applicative, per presentarne
particolarita e potenzialita dell’applicazione. In
particolare, offre a genitori, insegnanti e educatori
un’introduzione alle principali emozioni, nonché

a valide strategie cognitive, con chiare e semplici
indicazioni esecutive, per gestire e superare i pensieri
e gli stati d'animo negativi.
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