
All’interno, 16 canzoni
per cantare le tue emozioni!

Ti piace investigare? Hai nervi di 
acciaio, coraggio da vendere, 
determinazione, curiosità e 

pazienza? Allora preparati a indagare 
qualcosa che ancora molti considerano 
misteriosissimo: la natura delle emozioni!
Preparati con cura, perché le emozioni 
sono lunatiche, imprevedibili e spesso 
tendono a confondere e a confondersi tra 
loro... Ad esempio: hai mai provato una 
grande rabbia ma solo perché avevi molta 
paura? Ti sei mai sentito triste perché 
non avevi ottenuto un certo risultato e, 
quindi, eri molto arrabbiato? Con l’aiuto di 
Martina e Mattia, due fratelli di 9 e 7 anni, 
scopri cosa si nasconde dietro la rabbia, 
la paura, il disgusto e la gioia e sotto quali 
forme si presentano e come reagisci a 
essi. A mano a mano che procedi nella tua 
indagine, annota sul diario le tue riflessioni 
e ricorda di provare tutti i rimedi-antidoti 
per affrontare al meglio ogni emozione 
che si presenterà. Giocando, creando e… 
cantando!

Ecco, da oggi ho 
anch’io un diario 
tutto mio! È da 
un po’ di tempo 
che ci penso, da 
quando in classe 
la maestra ci ha 
fatto lavorare 
su un libro che 
si intitola «Il 
mio diario delle 
emozioni».
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Giorno dopo giorno scopro  Giorno dopo giorno scopro  
le mie emozioni  le mie emozioni  

e me ne prendo cura.e me ne prendo cura.
MartinaMartina
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Ecco, da oggi ho anch’io un diario tutto mio!Ecco, da oggi ho anch’io un diario tutto mio!
È da un po’ di tempo che ci penso, da quando in È da un po’ di tempo che ci penso, da quando in 

classe la maestra ci ha fatto lavorare su un libro che si classe la maestra ci ha fatto lavorare su un libro che si 
intitola «Il mio diario delle emozioni».intitola «Il mio diario delle emozioni».

Mi è sembrata una grande idea quella di scrivere ciò Mi è sembrata una grande idea quella di scrivere ciò 
che provo quando sono molto arrabbiata o spaventata che provo quando sono molto arrabbiata o spaventata 
o semplicemente quando ne ho voglia.o semplicemente quando ne ho voglia.

Caro diario, questo però non sarà un diario qua-Caro diario, questo però non sarà un diario qua-
lunque, ho infatti intenzione di agire come un bravo lunque, ho infatti intenzione di agire come un bravo 
detective e di investigare con cura le emozioni che mi detective e di investigare con cura le emozioni che mi 
accompagneranno giorno per giorno…accompagneranno giorno per giorno…

In futuro, quando sarò grande, se qualche bambino In futuro, quando sarò grande, se qualche bambino 
lo leggerà, mi farà felice!lo leggerà, mi farà felice!

Spero che possa trovare degli spunti per investigare a Spero che possa trovare degli spunti per investigare a 
sua volta le sue emozioni. Sto pensando anche di racco-sua volta le sue emozioni. Sto pensando anche di racco-
gliere e di inserire tra le pagine dei rimedi per affrontare gliere e di inserire tra le pagine dei rimedi per affrontare 
paura, rabbia, gioia e... disgusto (ovviamente solo quelli paura, rabbia, gioia e... disgusto (ovviamente solo quelli 
che su di me hanno avuto effetti positivi).che su di me hanno avuto effetti positivi).

Ho quasi scritto una pagina intera… l’avventura è Ho quasi scritto una pagina intera… l’avventura è 
cominciata!cominciata!

MartinaMartina
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E queste?
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Di chi saranno queste orribili impronte?
Di un orso polare?
Di un camaleonte?
Di un lupo mannaro?
Di un elefante?
Di un’orchessa feroce?
Di un drago volante?
Lo sai di chi sono queste orride orme?
Shhhh, non gridare! C’è uno sgrunfo che dorme!
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Paura test

Caro diario, ho creato Caro diario, ho creato un piccolo testun piccolo test da sotto- da sotto-
porre agli amici più cari. Non vorrei, infatti, che porre agli amici più cari. Non vorrei, infatti, che 
vivessero l’esperienza che mi è capitata…vivessero l’esperienza che mi è capitata…

Per non perdersi è meglio:Per non perdersi è meglio:

tenere per mano l’adulto tenere per mano l’adulto 

che ti accompagnache ti accompagna

non perdere di vista l’adulto non perdere di vista l’adulto 

che ti accompagna che ti accompagna 

fare attenzione a dove vaifare attenzione a dove vai
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In un ambiente nuovo, è importante In un ambiente nuovo, è importante memorizzarememorizzare dei par- dei par-
ticolari che possono diventare per te dei punti di riferimento:ticolari che possono diventare per te dei punti di riferimento:

Se ti perdi, ti conviene:Se ti perdi, ti conviene:

usare il cellulare, se ne hai uno, usare il cellulare, se ne hai uno, 
per chiamare i tuoi genitoriper chiamare i tuoi genitori

rimanere fermo dove seirimanere fermo dove sei

chiedere aiuto a un vigile, chiedere aiuto a un vigile, 
a un carabiniere, a un poliziottoa un carabiniere, a un poliziotto

Legenda:Legenda:

sono d'accordosono d'accordo non sono d'accordonon sono d'accordo

ho dei dubbiho dei dubbi scrivo la cosa migliore per mescrivo la cosa migliore per me
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Meteopaura

Camminavamo per la strada diretti in gelateria. Mat-
tia e io non ci eravamo né pizzicati né arrabbiati tra noi 
quel pomeriggio e la mamma, mettendomi in mano 
cinque euro, mi aveva detto: «Un bel gelato ve lo me-
ritate proprio!».

Mentre camminavamo per la strada, il  serenosereno regna-
va nel mio cuore. Ma, appena girato l’angolo, subito il 
clima è cambiato e l’orizzonte s’è fatto nuvolosonuvoloso.

Ho visto arrivare un cane grosso e senza padrone, 
e così mi sono immobilizzata, mentre un temporale temporale 
terribileterribile si scatenava in me e il vento della paura il vento della paura 
soffiava fortesoffiava forte:: un cane, IO HO PAURA DEI CANI!
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La paura mi si rovesciava addosso come un acquaz-acquaz-
zonezone e io non sapevo cosa fare. Quando proprio cre-
devo che il ghiaccio del terrore mi avesse paralizza-il ghiaccio del terrore mi avesse paralizza-
toto… ecco che il cagnone, arrivato a un passo da noi, ha 
cominciato ad agitare la coda contento, poi ha leccato 
la mano di Mattia (LUI ADORA I CANI!), e infine 
ha proseguito la sua passeggiata.

Anche noi abbiamo proseguito la nostra passeggiata 
verso la gelateria: per me era tornato il serenosereno!!

P.S. Prima di dare il gelato a Mattia, l’ho obbli-Prima di dare il gelato a Mattia, l’ho obbli-
gato a lavarsi le mani alla fontanella nel parco lì gato a lavarsi le mani alla fontanella nel parco lì 
davanti.davanti.
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Usando i simboli delleUsando i simboli delle  ππrevisioni del tempo,revisioni del tempo,  ππuoi divertirti a   compilare la tabellauoi divertirti a   compilare la tabella  ππersonaleersonale  ππer monitorare la tuaer monitorare la tua  ππaura.aura.

GiornoGiorno MattinaMattina Pomeri    ggioPomeri    ggio

LunedìLunedì

MartedìMartedì

MercoledìMercoledì

GiovedìGiovedì

VenerdìVenerdì

SabatoSabato

DomenicaDomenica

serenaserena//oo timorosatimorosa//oo ππreoccupatareoccupata//oo
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Usando i simboli delleUsando i simboli delle  ππrevisioni del tempo,revisioni del tempo,  ππuoi divertirti a   compilare la tabellauoi divertirti a   compilare la tabella  ππersonaleersonale  ππer monitorare la tuaer monitorare la tua  ππaura.aura.

Pomeri    ggioPomeri    ggio SeraSera NotteNotte

in ansiain ansia inin  ππanicoanico terrorizzataterrorizzata//oo



40

Danzalapaura!

Anche tu puoi disegnare la paura o fare delle ma-
schere ««da paurada paura»». Puoi utilizzare del polistirolo o dei 
cartoncini colorati e seguire le istruzioni.

DisegnaDisegna su un foglio di polistirolo o su un carton-
cino i pezzi della maschera. Poi ritaglialiritagliali e coloralicolorali 
come preferisci. IncollaIncolla le parti della maschera come 
indicato.

Ora che la tua maschera è pronta, puoi 
mettere in scena la tua Notte sul Monte Notte sul Monte 
Calvo,Calvo, indossando la maschera come fa-
cevano i Greci nei loro teatri e muovendoti 
ispirato dalla musica di Mussorgskij.

Vuoi sapere qualcosa in più a Vuoi sapere qualcosa in più a 
proposito del musicista Mussorgskij? proposito del musicista Mussorgskij? 
Allora vai a pagina 154! Allora vai a pagina 154! 

disegnadisegna ritaglia e coloraritaglia e colora incollaincolla
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