
1 
 Conoscere ed esprimere 
le emozioni è un  diritto 
di tutti
A scuola e a casa dobbiamo poter imparare 
che cosa sono le emozioni, da dove arrivano, 
ascoltare le nostre e quelle degli altri 
e capire come esprimerle.

2 
  Le emozioni 
sono importanti
Le emozioni ci aiutano a capire che cosa 
succede dentro noi e dentro gli altri. 
Sono come dei segnali da imparare 
a leggere: ci avvisano, ci aiutano, ci indicano 
chi siamo e chi possiamo essere.

3 
 Tutte le emozioni 
vanno bene
Possiamo essere felici, arrabbiati, tristi, 
impauriti… Tutte le emozioni che proviamo 
hanno un senso, anche quelle difficili. 
Non ci sono emozioni sbagliate.

 4
 Le emozioni vanno
ascoltate

Nelle nostre giornate è importante fermarci 
un momento a chiederci: “Come sto?”. 
È importante anche chiedere agli altri: 
“Come stai?”. Ascoltare è un super potere!

5 
 Le emozioni di tutti 
meritano rispetto
Siamo tutti diversi e quindi ognuno 
di noi prova emozioni in modo differente. 
Possiamo non capire subito cosa provano 
gli altri, ma è importante rispettare 
le emozioni di chi ci sta vicino.

6
 Riconoscere  le emozioni
ci fa stare bene 
Quando capiamo cosa proviamo, iniziamo 
a stare bene con noi stessi e con gli altri. 
Riusciamo a trovare più facilmente soluzioni 
e non ci facciamo travolgere da quello che 
ci succede dentro.

7
 L’   empatia  fa bene a tutti,
anche a noi 
Quando proviamo a capire come stanno 
gli altri, diventiamo più gentili, più attenti. 
Questo modo di fare, non solo fa bene 
a chi ci sta intorno, ma fa bene anche a noi: 
ci fa crescere!

 8
 Le emozioni si possono   
 allenare , come i muscoli
Parlare, ascoltare, capire: ogni giorno 
è una palestra per il cuore. 
Le emozioni si allenano come si allenano 
i muscoli quando si fa ginnastica!

 9
 Le emozioni ci aiutano 
a costruire il nostro  futuro 
Se impariamo a conoscere e a usare bene 
le emozioni, possiamo vivere in un mondo 
più sereno, per noi e per gli altri. 
Le emozioni ci aiutano a diventare grandi.

10 
 Anche davanti 
a uno  schermo 
le emozioni contano 
Anche quando usiamo un computer, 
un tablet o un cellulare dobbiamo ricordarci 
di essere persone attente e rispettose. 
Dietro ad ogni schermo c’è qualcuno 
che prova emozioni proprio come noi!
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