


QuUesto minidiario € realizzato ey chiunque desideri conoscere,
@ron‘reﬁﬂ'\are @ Eroprie emozioni € la natura dei eroperi pensieri in
rMANIEra iU consapevole.

L& nostra mente a volte ci rende Ik cose dikkiclly possiamo vivere
eeriodi della nostra vita con softerenza. Siamo bersaﬁl'\aﬂ da
eventi che ci mettono alla prova e ci cos’rr'\nﬁono A firare | remi In
barca Eer riklettere su come POSSIAMO 3esﬂvl'\ a\l meﬁl'\o.

Tuttavig, @ volte I nostro comportamento contribuisce ad
aumentare la nostra softerenza, siamo inkatti molto abili a tirarci
& 2appa sui piedi (daltronde a chi piace lidea di stare maled) e
a erima cosa che ci viene da fare € cercare un modo Eer
dllontanaria.

Quando siamo chiamati a modikicare un {enomeno la erima cosa
da fare € osservarlo @ comperenderio. \n questo caso il diario ti
aiuterd a dare 5’\30’\@@&0 ad alcune azioni che compie la mente
rendendoci, & volte, Ik cose eiu dikkicil.

Potral osservare come | fuol peensieri contribuiscono & tart
provare emozioni veramente Sﬁvao\evol'\ e dolorosi
comMe ansia INTRNSQ, PAUry, riMorso, coled,

verqoqna, rabblg, fristezza.

. 4

Questo diario ti invita ad adottare

un modo nuovo di dpperocciarti a loro
owero dal punto di vista dello scienziato
e ticoloso osservatore, che con il taccuino

Sl anwentura nei meandri

della mente.

Buona
esplorazione!







LA MIA 3‘\oma’ra

‘Data
\ . Gg®ADo D
ATTIVTR SVoLTE - PACEVOLE22A

: Colazione 6/16

8 ‘Doccia 2 mi sono Prepara‘ro 9/40

- . .

"é : Sono andato al lavoro ; 6/10
Ho pranzato /0
é?‘\un'\one con | colleﬂh'\ U/10

%:3 éSono andato a fare la SELSA 5/40

5 :Tornato a casa ho sistemato 6/10

§ LAavatrice 4/10
éTeleQma’ra cCon un amico /40
Cena 6/10

o Gelato ald mia gelateria . Ao/o

Y ;Pve&r'\’ra ‘

N -

' Ho guardato una serie 240



\ momenti dikkicili di 033'\

Durante la 3’\oma’(a ho vissuto

situazioni che hanno 3enera’ro 0

Me. emozioni dikkicili o 3P’\acevo|\2.

Cosa € successo, dove, quando,

con chi ero!

|

Cosa ho Pensa‘rcﬂ.

|

*®* Cosa ho ‘:»rova#oz.

L T O

|

Cosa ho fatto!

Prova a identikicare le EMoz1oM) che
hai erovato € quanto erano intense
da 0 a 1o
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\ MIe| salvaﬁenﬂ

Che cosa cud aiutarmi a ritrovare
e quilibrio in un mMmomento dickicile ¢

- FARE UMA PRASSEcaA ™
- SEMTIRE U AMCo

- COMPREMDERE \L Mo MALESSERE E D\ CHE
CoSH Ho BSoguo

- UN ESERC\ZI0 D\ RULASSAMENTO

- ASCOLTHRE LE ME CAMVZON PREFERITE

- PROGRAMMARE E VACAMZE

- COLTWHRE LE ME PASSIoM © L Mo HOBBY

ESPLORA LE
TUE RSORSE...

OgnuUNo di Noi PUO
trovare beneficio da
diverse strateqe,
Erova ad individaare
e tue Personal'\




\ MIe| 3alvaﬁen’r'\

quesfa FISOrSa Mi Servird 1IN qual’\ momenf@
ques’ra FISOrSa Mi Servird 1IN qual'\ momen’r'\z.

ques’ra CISOrSA Ml Servird 1IN qual’\ momenf@
ques‘ra FISOrSa Ml Servicd In qual‘\ momem"\z.

ques’ra CISOrSA Mi Servird 1IN qual'\ momem“\?.



I dolore £a parte della vita di tutti € non
Puo‘ essere semere evitato

o ho il diritto di stare bene e di sentirmi di valore

Tutte le emozioni dolorose hanno
un iniZio, Un eicco @ una £ine

Se non riesco a gestire il mio dolore, posso
3ceﬁl'\eve cosa Lare e non Peﬁg‘\ovare e cose

Le emozZioni che vivo non mi definiscono come persona

Se mi sento solo posso chiedere il
suppeorto @ una persona Adi fiducia




Lalbero aelie
Preoccu(.:az'\on\

'D'\seﬁna Il tfuo albero nella Paﬁ'\na a fianco.
Quando i accorﬁ'\ che la mente ti propone eensier che
| 3enerano ansia o preoccupazione domandati
QUL.STI Pens'\er‘\ sono Ut iIn ques’ro rMome nto?

(¢ qualcosa che posso fare oRA eer risohere la situazione
Se la rigposta € MO, scrivi il contenuto dei tuol pensieri su
UNA ‘vbﬁl’\é del tuo albero.







\ Mie| PVOﬁe’r‘r'\

Fare un v'\aﬁﬂ'\o

{rovare con
una casa tuta * 3[\ amMici
MIAQ

Andare a vedere

Awiare la mia 'aurora boreale
attivita

Dedica una PAgINa del diario
3l fuoi progetti le tue idee,
I tuol desideri
Riemplla di Poer—'\’r!

E 32 la mente ti ostacold

Con Preoccu(aaaon\ e

PRNSIer neﬁa’r'\v'\ usa lalkero

a tlanco ‘e
—



Questo diario puo essere utile
come strumento A supporto
alla terapia o da avere come

ComMpEaqNo A vidggio & cui
rivolgersi e confidare i nostri
stati danimo.

Hiutera ad individuare qual
SoNo 1@ situaziont In cul provi e
ermozioni piu disturbant;,
dolorose, ditkicili da tollerare
eer adottare le strategie
m'\ﬁl\ov\ Per te.

SPQ(‘O che POSS& Civelarsi un
buon alleato nel Pveno\evﬁ CUra
di te stesso/a.

Se stai attraversando un momento di dikkicoltd e di

sofferenza psicologica non femere di chiedere aiuto,

r'\volﬁ'\ﬂ a un professionista della salute mentale. Puoi
trovarlo sul sito dellordine o\eﬁl\ Psicolog della tua regione.

Rebecca Gilmozzi
Psicologa Psicoterapeuta

cell. 3021440179

gilmozzirebecca@gmail.com
instagram: aiutopsicologico_bologna
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