SCENARIO DELL’APPRENDIMENTO

Manuale per il diario artistico quotidiano
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SUGGERIMENTI PER L'USO DI QUESTO MANUALE:

*= Qui NON ci sono torti e diritti. Disegnate cio che SENTITE giusto.

* Questo € un LUOGO SICURO per i vostri pensieri e le vostre emozioni.
= Lasciate che sia COLORATO.

= Prima di ogni compito, scrivete la DATA.

= VA BENE se si salta un giorno.

“Ogni cosa ha la sua bellezza, ma non tutti la vedono.”

- Andy Warhol.
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DATA

Disegnate come era il vostro cuore oggi, usando colori diversi.
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DATA

Disegnate una montagna e una valle. La montagna rappresenta un momento
della giornata in cui siete stati felici, la valle in cui siete stati tristi. Costruite
un villaggio nella valle e sulla montagna, piantate alberi e fiori, disegnate
anche persone e animali. Disegnare con penne di colori diversi.
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Trovate nel testo sottostante le cose che vi associano al giorno passato.
Circoscrivere le parole o le frasi con il colore rosso.

Mi chiamo Bob. Ogni giorno accompagno i miei figli a
scuola. Mia figlia frequenta una scuola lontana da casa
nostra. Ci vogliono 30 minuti per arrivarci. Poi accompagno
mio figlio a scuola. E vicino al mio lavoro. Mia figlia
frequenta la prima media e mio figlio la seconda. Sono
entrambi bravi studenti. Mia figlia di solito canta le sue
canzoni preferite mentre guido. Mio figlio di solito dorme.
Arrivo in ufficio alle 8:30. Do il buongiorno a tutti i miei
colleghi di lavoro e poi prendo una grande tazza di caffe o te
caldo. Accendo il computer e leggo la posta elettronica.
Alcuni giorni ho molto da leggere. Presto ho bisogno di
un'altra tazza di caffe.

lo e i miei amici andiamo al parco. Ci piace giocare a calcio
nel parco. Il venerdi andiamo al cinema a vedere un film. |
bambini non vanno a scuola nel fine settimana. Nel fine
settimana prepariamo la colazione insieme e poi leggo le

notizie. Sono felice di vivere nella mia citta.

possono esserne ritenute responsabili.
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Riversare I'emozione nelle linee

Disegnare a caso linee verticali e orizzontali che si intersecano. Poi
dipingetele con colori diversi.
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Disegnare un luogo/momento in cui ci si e sentiti al sicuro oggi.
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Disegnare con forme, oggetti, cose, persone...

OGGI HO SENTITO:

LA MIA MATTINA E' STATA:

PER PRANZO HO MANGIATO:
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DATA

Questa figura vi rappresenta oggi. Con colori diversi segnate dove vi siete
sentiti:

BTRISTE FELICE [l ARRAB [l FIDUCIOSO

BIATO
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Disegnate la vostra giornata ad occhi chiusi. Questo intensifichera la fluidita,

l'intuizione, il tatto e la sensibilita. Non sara perfetto e VA BENE COSI.
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DATA

Create un autoritratto del passato, del presente e del futuro. Questo disegno
deve riflettere dove siete stati, chi siete oggi e come vi vedete in futuro.

AUTORITRATTO DEL PASSATO

AUTORITRATTO DEL PRESENTE

AUTORITRATTO DEL FUTURO
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Disegnhate voi stessi come supereroi. Scegliete 3 colori che vi
rappresentino come supereroi. Disegnatevi con un costume e un logo
specifico. Disegnate quali superpoteri avete.
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Disegnate tutte le cose positive della vostra vita. Pensate alle cose che vi
rendono felici e disegnatele.
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Creare un albero della gratitudine:
- Disegnate un albero.

- Disegnate le foglie e in ogni foglia scrivete cio per cui siete grati.
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Disegnate 3 persone con cui avete interagito oggi.
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Disegnate 5 cose per le quali siete grati oggi.
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Disegno con la mano non dominante
Disegnate la vostra giornata con la mano non dominante e guardate cosa
emerge. Non sara perfetto e VA BENE COSI.
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DATA

Chiudete gli occhi e chiedetevi: Come mi sento in questo momento? Se questa

sensazione avesse un colore, una forma, un peso, una temperatura o una consistenza,
come sarebbe?

Disegnatela.
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DATA

Questo e il vostro mandala. Coloratelo con i vostri colori preferiti.
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Disegnare il tempo di oggi. Guardate fuori dalla finestra e disegnate che tempo
fa oggi. Se e cambiato durante la giornata, disegnate anche quello.
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Pensate alla vostra canzone preferita. Riproducetela nella vostra testa e, se
possibile, con l'aiuto della radio o di YouTube. Disegnate quindi le sensazioni e i
pensieri che provate ascoltando questa musica. Usate colori diversi!
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Pensate a una persona o a una cosa che vi ha fatto sorridere oggi. Disegnatela.
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DATA

Disegnare la vista dalla vostra finestra.

. —_— .
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Disegnate 3 cose che amate di voi stessi.
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Disegnate in un solo tratto come vi siete sentiti oggi.
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DATA

Ruota delle emozioni

Etichettate ogni sezione della ruota con 8 diverse emozioni provate oggi.
Colorate e/o disegnate un'immagine per illustrare cio che vi viene in
mente quando vedete quell'emozione.
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Disegnate la vostra parte preferita di oggi.
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Crea il tuo fiore.
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Guardate nella vostra stanza. Quali sono le cose che vi rendono grati?
Disegnatele.
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