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1.1.	 Procurate ai vostri figli un diario e incoraggiateli a scrivere regolar-
mente.

2.2.	 Puoi persino iniziare il tuo diario per esemplificare.
3.3.	 Parla regolarmente della tua nuova abitudine di tenere un diario.
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Talking About it Makes Us Stronger

Inizia il tuo diario. Puoi scrivere quello che vuoi e quello che ti 
senti.

Usa questo foglio per tenere traccia di quante volte hai condi-
viso qualcosa con persone fidate. Alla fine di ogni settimana, 
conta e pensa se ritieni che dovresti farlo di più.. 

Parla con una persona cara dei tuoi risultati e pensa insieme a 
come farlo più spesso.

Questa settimana ho parlato con i miei cari dei miei sentimenti                    volte.

La persona che mi ha aiutato di più è stata:

Meglio 

Peggio

Lo stesso
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Dopo mi sono sentito:



Thomas, sai 
cos’è un diario?

Penso che sia un libro 
in cui scrivi della tua 

giornata?

Sul serio? Come 
funziona?

SÌ! Può anche diventare il 
tuo migliore amico fidato… 

Ma di carta!

Bene, puoi scriverci come 
ti senti. Proprio come 

condividi i tuoi pensieri 
con un amico, puoi fare 

lo stesso con il tuo diario. 
Scrivere di come ti senti 
può fare la differenza.

Suona bene, forse potrei 
raccogliere nel diario alcuni dei miei 

pensieri e sentimenti?

Mmm… 
Devo ancora 

condividere i miei 
sentimenti con 
altre persone?

SÌ. Può aiutarti a raccogliere 
i tuoi pensieri prima di 

condividerli con gli altri.

Certo, è sempre 
importante condividere 
i tuoi sentimenti con gli 

altri, anche se hai un 
diario.

Ti aiuta a sentirti meno 
solo e più supportato e 

amato! A volte parlare dei propri 
sentimenti è difficile... Ma 

aiuta sempre.

Devo esercitarmi …

Sì, può essere difficile, ma è davvero 
importante. Condividere pensieri 
con gli altri può aiutarti a dare un 

senso alle cose quando sei confuso 
o turbato.

Puoi anche usare il tuo diario per tenere 
traccia di tutti i momenti in cui condividi i 

tuoi sentimenti con gli altri.

Sembra una buona 
idea

Mamma… tu 
hai un diario?

Sì, anche gli adulti tengono i diari! 
Vedi, questo è il mio... E questo 

è per te.

Lo adoro. 
Posso leggere 

il tuo?

Ahahah No! Non dovresti mai leggere il 
diario di qualcun altro. Ogni diario è molto 

privato. Non leggerò mai il tuo. E non 
dovresti mai leggere il mio.

Oh, capisco! È come avere un amico 
di carta a cui puoi raccontare tutto. È 

fantastico! Comincio subito!

Quando le persone saranno 
pronte, condivideranno 
ciò che hanno voglia di 

condividere. Lo stesso vale 
per te, amore mio!

Fantastico! Non 
dimenticare che la cena è 

tra 10 minuti!

i l lustrazioni: Isa Silva
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