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Se ti sei sentito dire che sei “troppo

sensibile”, questo diario e per te.

Per 30 giorni troverai una domanda guida al
giorno, con due pagine vuote per rispondere
e scrivere liberamente.

Settimana dopo settimana, sarai
accompagnato ad ascoltare le tue emozioni,
riconoscere i tuoi bisogni, gestire la tua

energia e rafforzare la fiducia in te stesso.
Un percorso semplice ma profondo, per

trasformare la sensibilita in una risorsa

quotidiana.
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“|La dove c'e molta
sensibilita, c'e molta forza”

Leonardo Da Vinci

Questo diario e il tuo spazio per
riconsoscere e dare valore a quella
forza
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Caro ipersensibile,

Questo diario € uno spazio semplice e sicuro
per ascoltarti ogni giorno e dare valore a cio che
provi.

Troverai per ogni giornata una domanda guida e
due pagine bianche.

Parti da quella domanda, lascia fluire la risposta
e, se ti rimane spazio, scrivi anche di cio che hai
vissuto durante la giornata o di quello che in
quel momento occupa i tuoi pensieri. L'idea e di
regalarti qualche minuto di ascolto quotidiano,
per diventare piu consapevole di cio che provi,
di chi sei e di chi vuoi diventare.,

Ogni settimana, al settimo giorno, troverai un
momento di sintesi per rivedere e approfondire
cio che hai esplorato nei giorni precedenti.

Alla fine dei 30 giorni ci sara un recap finale, che
ti aiutera a guardare il tuo percorso dall'inizio
alla fine.

In fondo al diario troverai anche alcune pagine
da colorare con affermazioni.
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Sono pensate come uno spazio creativo e
rilassante che puoi usare quando vuoi: prima di
scrivere, dopo una giornata intensa, oppure
semplicemente quando senti il bisogno di
staccare e respirare,

Non & un compito, ma una proposta.

Troverai inoltre alcune pagine vuote dedicate a
note, riflessioni extra o disegni. Sono |i per
offrirti ancora piu liberta.

Puoi ripetere questo diario ogni volta che lo
desideri. Usarlo come strumento per osservare
la tua evoluzione nel tempo o0 come base per
eventuali riflessioni in terapia.

Se avrai voglia di condividere la tua esperienza o
di approfondire il lavoro su di te, puoi
contattarmi scrivendo a info@versione21.com o
visitando il sito https://ita.versione21.com.

Questo diario € un piccolo compagno di viaggio.
Lascialo lavorare con te, al tuo ritmo.

Simona D'Isanto
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https://ita.versione21.com/

IL PROPRIETARIO
DI QUESTO
DIARIO E
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Settimana 1

Emozioni e corpo

Ascolto
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Giorno 1 (Data)

COME STAI IN QUESTO MOMENTO?

NON FERMARTI A UN “BENE” O “MALE". DESCRIVI COME
SE PARLASSI A UN BAMBINO DI 5 ANNI, USANDO
COLORI, IMMAGINI, ESEMPI.







Giorno 2 (Data)

COM'E ANDATA LA TUA GIORNATA?

FAI UNO SCAN DEL CORPO:
e DOVE SENTI PIU TENSIONE?
e QUALI EMOZIONI EMERGONO E IN QUALE PARTE DEL
CORPO?

RACCONTALO CON IMMAGINI SEMPLICI.







Giorno 3 (Data)

DURANTE LA GIORNATA:

e TI SEI CHIESTO COME STAVI?

e DOVE HAI SENTITO LE EMOZIONI?

e APPARTENGONO A TE O LE HAI RACCOLTE DA
QUALCUN ALTRO?




EEEEEE




Giorno 4 (Data)

COME TI SENTI IN QUESTO MOMENTO?

DESCRIVI L'EMOZIONE O LE EMOZIONI COME LE
SENTI NEL TUO CORPO E DOVE SI TROVANO




La

conescenza di sé

JAMES BALDWIN




Giorno 5 (Data)

ORA CHIEDITI:
“DI COSA HO BISOGNO IN QUESTO MOMENTO?”

NOTA COME Tl SENTI MENTRE RISPONDI.DESCRIVILO A
PAROLE NEL MODO PIU DETTAGLIATO




MaAavya ANGELOU




Giorno 6 (Data)

A) DOPO AVER RICONOSCIUTO | TUOI BISOGNI,
CHIEDITI:

“CHE COSA VOGLIO ORA?”

OSSERVA COME CAMBIA LA TUA SENSAZIONE INTERNA







B) CHE COSA DESIDERI PER TE A BREVE TERMINE
(ENTRO UN MESE), MEDIO TERMINE (ENTRO SEI MESI),
LUNGO TERMINE (UNO O DUE ANNI)?

SCRIVILO, OSSERVANDO COME TI SENTI MENTRE LO FAI.







Giorno 7 (Data)

SINTESI DELLA SETTIMANA

COME TI E SEMBRATO PRENDERTI OGNI GIORNO
QUALCHE MINUTO PER ASCOLTARTI?




SINTESI DELLA SETTIMANA

CHE EMOZIONI TIHA DATO SCRIVERE DEI TUOI
DESIDERI?




SINTESI DELLA SETTIMANA

HAI NOTATO RESISTENZE?




SINTESI DELLA SETTIMANA

RILEGGI LE TUE RISPOSTE DELLA SETTIMANA:

SEI STATO INCORAGGIANTE O GIUDICANTE CON TE
STESSO?

SE SERVE, RIFORMULA COME SE PARLASSI AL TUO
MIGLIORE AMICO O AMICA




ANTOINE DE SAINT EXUPERY







Settimana 2

Energie e Limiti

Protezione
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Giorno 8 (Data)

e COME STAI OGGI A LIVELLO DI ENERGIA?
e DA1AI10, CHE PUNTEGGIO TI DAI?
e SAI PERCHE TI SEI DATO QUESTO PUNTEGGIO?







Giorno 9 (Data)

CHI TRA LE PERSONE CHE FREQUENTI TENDE A
LASCIARTI SVUOTATO?

FAI UNA LISTA, SPIEGA COME Tl SENTI DOPO E PERCHE
PENSI ACCADA.
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Giorno 10 (Data)

QUALI LUOGHI O ATTIVITA SENTI CHE “MANGIANO”
ENERGIA?

DESCRIVI NEL DETTAGLIO.
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Giorno 11 (Data)

e COME PONI | TUOI LIMITI?

e« CON CALMA E CHIAREZZA O SOLO QUANDO SEI GIA
ESAUSTO?

e DOPO AVER POSTO UN LIMITE, COME TI SENTI?




a ceslanza

SENECA




Giorno 12 (Data)

e NEl MOMENTI DI FATICA, QUALI PENSIERI VERSO DI
TE COMPAIONO?
e RIESCI A NOTARLI CON CHIAREZZA?







Giorno 13 (Data)

QUALI PERSONE, LUOGHI O ATTIVITA TI RICARICANO
AL MASSIMO?

DESCRIVIIN DETTAGLIO







Giorno 14 (Data)

SINTESI DELLA SETTIMANA

RIGUARDA CIO CHE HAI SCRITTO QUESTA SETTIMANA.

CHE COSA POTRESTI CAMBIARE PER PRESERVARE PIU
ENERGIA?




SINTESI DELLA SETTIMANA

SAI DISTINGUERE QUANDO METTI UN LIMITE SANO DA
QUANDO COSTRUISCI UN MURO?




SINTESI DELLA SETTIMANA

CHI NELLA TUA FAMIGLIA O AMBIENTE TENDE A USARE
| PENSIERI O FRASI CHE HAI NOTATO COME
GIUDICANTI?

SCRIVI QUESTE FRASI TIPICHE E ASSOCIALE ALLE
RELATIVE PERSONE, COSI SAPRAI CHE NON SONO TUE
MA ACQUISITE







Settimana 3

® N

Energie e autenticita

Verita
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Giorno 15 (Data)

e QUANDO TI PERMETTI DI ESSERE AUTENTICO?
e CON CHI, IN QUALI SITUAZIONI?
e COME Tl SENTI DOPO?




Lo e
la via

ANTOINE DE SAINT EXUPERY




Giorno 16 (Data)

e QUANDO INVECE INDOSSI UNA “MASCHERA"?
e CON CHI, QUANTO SPESSO?
e CHE EFFETTO TI FA?







Giorno 17 (Data)

SE TI SENTISSI LIBERO DI ESSERE SEMPRE TE STESSO,
COSA CAMBIEREBBE NELLA TUA VITA?







Giorno 18 (Data)

e IN QUALI SITUAZIONI REAGISCIIN MODO
AUTOMATICO O PERDI IL CONTROLLO?
e COME TI SENTI DOPO?







Giorno 19 (Data)

QUALI PENSIERI O ABITUDINI TI TOLGONO PIU
ENERGIA?

SCRIVILI SENZA FILTRI.




essenziale
i&o’ serile

ANTOINE DE SAINT EXUPERY




Giorno 20 (Data)

* QUANDO SENTI GRATITUDINE?
* DOVE LA PERCEPISCI NEL CORPO?
* QUANTO SPESSO LA PROVI?




erdla

MaAarya ANGELOU




Giorno 21 (Data)

SINTESI DELLA SETTIMANA

e COSA TI IMPEDISCE DI TOGLIERE LA MASCHERA PIU
SPESSO?
e DI COSA AVRESTI BISOGNO PER RIUSCIRCI?




SINTESI DELLA SETTIMANA

e SAI DA DOVE DERIVANO LE TUE REAZIONI
AUTOMATICHE?

e PUOI AFFRONTARLE DA SOLO O PENSI SERVA UN
SUPPORTO?




SINTESI DELLA SETTIMANA

QUALI ABITUDINI SVUOTANTI SEI PRONTO A
MODIFICARE?

ELENCALE E DESCRIVILE




SINTESI DELLA SETTIMANA

SCRIVI ALMENO 5 COSE, GRANDI O PICCOLE, PER CUI
PROVI GRATITUDINE.

E DESCRIVILE USANSO | TUOI 5 SENSI




Settimana 4

Fiducia e Autostima

Forza
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Giorno 22 (Data)

PER COSA TI STIMI DI PIU?

ELENCA ALMENO 5 PUNTI E SPIEGA PERCHE.







Giorno 23 (Data)

PER COSA HAIFIDUCIA IN TE?

ELENCA ALMENO 5 PUNTI E SPIEGA PERCHE.







Giorno 24 (Data)

e DA1A10, CHE OPINIONE HAI DI TE OGGI?
e COME TI SENTI A VALUTARTI?
e DOVE DESIDERI CRESCERE?




ALBERT CAMUS




Giorno 25 (Data)

SCRIVI LE TUE VITTORIE, GRANDI O PICCOLE (ESAME,
PATENTE, PROGETTO RIUSCITO).

RICORDA COME TI SEI SENTITO ALLORA







Giorno 26 (Data)

RISPETTO ALLE AREE DOVE VUOI EVOLVERE:

e LE VIVI COME MANCANZE O COME SPAZI DI

CRESCITA?
e COME CAMBIEREBBE LA TUA VITA ANCHE CON UN

PICCOLO MIGLIORAMENTO?




’

soazue

VIRGINIA WOOLF




Giorno 27 (Data)

e SE MIGLIORASSI QUESTI ASPETTI, COSA Tl DAREBBE
ANSIA O PAURA?

e DI COSA AVRESTI BISOGNO PER SENTIRTI AL
SICURO?




Mé el
el

JAMES BALDWIN




Giorno 28 (Data)

SINTESI DELLA SETTIMANA

GUARDANDO CIO CHE HAI SCRITTO IN QUESTI GIORNI,
COSA TI HA SORPRESO DI PIU DI TE STESSO?




SINTESI DELLA SETTIMANA

e L’'OPINIONE CHE HAI DI TEE CAMBIATA UN PO’?
e IN MEGLIO O IN PEGGIO, O E RIMASTA LA STESSA?
PERCHE?




SINTESI DELLA SETTIMANA

QUALE PASSO CONCRETO POTRESTI FARE ORA PER
RAFFORZARE LA TUA AUTOSTIMAE LA TUAFIDUCIAIN
TE?







Giorno 29 (Data)

GIORNO BONUS

e QUALI SONO I TUOI SOGNI PIU GRANDI?
e DI COSA AVRESTI BISOGNO PER REALIZZARLI?







Giorno 30 (Data)

SINTESI FINALE

ORA RIPERCORRI'IL TUO MESE.

QUALI SONO LE TRE SCOPERTE PIU IMPORTANTI SU DI
TE?




SINTESI FINALE

e COSA VUOI PORTARE AVANTI DA DOMANI?
e COSA VUOI LASCIARE ANDARE?




SINTESI FINALE

SCRIVI UNA FRASE O DESCRIVI UN'IMMAGINE CHE
RAPPRESENTI IL TUO VIAGGIO DI QUESTI 30 GIORNI.




RAINER MARIA RILKE




Pagine da
colorare
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SE Tl E PIACIUTO

VISITA LA MIA PAGINA AMAZON

PER ALTRI DEI MIEI PRODOTTI

o
O PER LASCIARE UNA
RACCOMANDAZIONE
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