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Nome :_________________
Basato sull’idea originale di “Year in Pixels” di 

Camille, @passioncarnets su Instagram.  

Hai bisogno  d’ aiuto?


Cosa è l’intelligenza emotiva e perché 
è così importante?


Essere intelligenti emotivanmente 
sifnifica essere in grado di 

comprendre e controllare i Tupi 
sentimenti, e stare attento  alle 

persone  che ti circondano. Sarai 
anche capace  di comunicare le tue 

emozioni chiaramente e capire come 
possono influenzare le altre persone. 


Perché è importante monitorare le tue 
emozioni giornalmente?


Monitorare le emozioni è una 
technical psicologica positiva che crea 

uno spazio per te per riflettere  su 
come ti sei sentito durante il giorno. 

Facendo  question quindi  potrai 
scoprire il tipi di emozioni che ti 

influenzano nella tua vita quotidiana. 
La griglia dell’anno in pixel è uno 

strumento con cui puoi registrare e 
tracciare le tue emozioni in un periodo 

di tempo. In questo modo puoi 
riconscere il bisogno di aiuto.
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I MIEI EMOZIONI
EMOZIONI 

Agitato


Amato


Annoiato 


Ansioso 


Arrabiato 


Concentrato 


Confuso 


Debole 


Deluso 


Dubbioso 


Emozionato 


Felice


Forte 


Frustrato


Geloso 


Gioioso 


Grato


Ignorato


Imbarazzato


Impanicato 


Impaurito


Innamorato 


Insicuro 


Irascibile 


Invidioso 


Malinconico 


Meravigliato


Motivato


Occupato 


Okay 


Productive


Pigro 


Rilassato


Sicuro 


Soddisfatto


Solo 


Sorpreso 


Speranzoso 


Stanco 


Stressato


Triste 


Turbato 


Vulnerabile 



