
CONSAPEVOLEzzA 

E INTELLIGENzA
EMOTIVA



La margherita delle emozioni

Scrivi nei petali
quali sono le emozioni

del tuo BENESSERE

Scrivi nei petali quali 
sono le emozioni

del tuo MALESSERE



EMOzIONI NELLA MIA VITA

Io nella vita mi sento...
Quando...? Dove...? Con chi...?

Felice
Infastidito/a Curioso/a

Triste Sorpreso/a Arrabbiato/a

Stanco/a Cosi’ cosi’ Solo/a

Pieno/a
di energia

Amato Disperato/a 

Spaventato Speciale Pensieroso/a 

Malato/a Addormentato/a Gentile

Innamorato/a Timido/a l’Emozione che
vuoi tu ____



EMOzIONI NELLA MIA VITA 2

Approfondisci alcune delle emozioni che vivi con più frequenza.

Descrivi per quali motivi
hai scelto questa emozione. 

Con chi la vivi? 
In quale occasione? Dove?

IN FAMIGLIA

Descrivi per quali motivi
hai scelto questa emozione. 

Con chi la vivi? 
In quale occasione? Dove?

TEMPO LIBERO

Descrivi per quali motivi
hai scelto questa emozione. 

Con chi la vivi? 
In quale occasione? Dove?

SCUOLA/LAVORO

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________
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_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________



COME MI SENTO OGGI?

Prendi la molletta con sopra il tuo nome e attaccala sulla sfumatura dell’emozione che provi
in questo momento. Quale emozione provi? Perché provi questa emozione? Fatti aiutare dalla 
maestra e dai tuoi compagni di classe per cercare di capire in che sfumatura di emozione sei.

Pr
eo

cc
up

at
o

M
al

in
co

ni
co

Co
nt

ra
ri

at
o

Ri
la

ss
at

o
De

lu
so

In
cu

ri
os

it
o

Pe
rp

le
ss

o

an
si

os
o

So
lo

Off
e

so
So

dd
is

fa
tt

o
In

fa
st

id
it
o

Di
ve

rt
it
o

St
up

it
o

im
pa

ur
it
o

Tr
is

te
Ar

ra
bb

ia
to

Fe
li
ce

Di
sg

us
ta

to
In

te
re

ss
at

o
So

rp
re

so

te
rr

or
iz

za
to

Di
sp

er
at

o
Fu

ri
os

o
Gi
oi

os
o

Di
sp

re
zz

o
Am

or
ev

ol
e

M
er

av
ig
li
at

o



DOVE SENTO LE EMOzIONI

Le emozioni possiamo sentirle attraverso le sensazioni che proviamo nel corpo. Alcune emozio-
ni ci fanno sentire leggeri come una piuma, altre pesanti come se avessimo le tasche piene di 

sassi. Alcune volte possiamo sentire caldo in qualche parte del nostro corpo, altre volte molto 
freddo. Sentirci morbidi o rigidi; paralizzati o pieni di energia. Insomma il nostro corpo reagisce 

continuamente alle emozioni che proviamo. 

Colora le parti del corpo dove senti un'emozione.
Di che emozione si tratta? Quale colore hai scelto?



il diario delLE EMOzIONI

DATA:

__ / __ / ____

DATA:

__ / __ / ____

DATA:

__ / __ / ____

DISEGNA L’ESPRESSIONE
SUL TUO VISO

DISEGNA L’ESPRESSIONE
SUL TUO VISO

DISEGNA L’ESPRESSIONE
SUL TUO VISO

EMOzIONE CHE HAI PROVATO

______________

Colora in quali parti del corpo l’hai sentita

disegna cosa e’ successo

EMOzIONE CHE HAI PROVATO

______________

Colora in quali parti del corpo l’hai sentita

disegna cosa e’ successo

EMOzIONE CHE HAI PROVATO

______________

Colora in quali parti del corpo l’hai sentita

disegna cosa e’ successo



il diario delLE EMOzIONI

DATA:

__ / __ / ____

DATA:

__ / __ / ____

DATA:

__ / __ / ____

DISEGNA L’ESPRESSIONE
SUL TUO VISO

DISEGNA L’ESPRESSIONE
SUL TUO VISO

DISEGNA L’ESPRESSIONE
SUL TUO VISO

EMOzIONE CHE HAI PROVATO

______________

Colora in quali parti del corpo l’hai sentita

disegna cosa e’ successo

EMOzIONE CHE HAI PROVATO

______________

Colora in quali parti del corpo l’hai sentita

disegna cosa e’ successo

EMOzIONE CHE HAI PROVATO

______________

Colora in quali parti del corpo l’hai sentita

disegna cosa e’ successo


