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IL MIO DIARIO EMOTIVO 
 

 

📅📅 Data e ora: 
 

💬💬 Emozione provata: 
 
 

🔍🔍 Cosa l’ha scatenata? 
 
 

 

🗣🗣 L’ho espressa o trattenuta? In che modo? 
 
 

 

💭💭 Sensazioni fisiche o mentali: 
 
 

 

🪞🪞 Cosa posso imparare da questa emozione? 
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