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	 Data: 	 	

Questo diario mi è stato dato da qualcuno che vuole 
farmi sapere che sono speciale e che Dio mi ama e ha 
un piano meraviglioso per la mia vita.

Questo diario appartiene a:Questo diario appartiene a:

“Infatti io so i pensieri che medito per 
voi”, dice il SIGNORE: “pensieri di pace e 
non di male, per darvi un avvenire e una 
speranza”	      	 Geremia 29:11
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Fai un disegno qui sopra o scrivi qualcosa qui sotto di un periodo in cui eri molto triste.



Gesù disse: “Venite a me, voi Gesù disse: “Venite a me, voi 
tutti che siete affaticati e tutti che siete affaticati e 

oppressi, e io vi darò riposo” oppressi, e io vi darò riposo” 

Matteo 11:28 NLTMatteo 11:28 NLT

1.	Cosa significa 
questo versetto 
per me?

2.	�Come posso 
applicare questo 
versetto alla mia 
vita oggi?
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(Esempio: sono come una tigre, (Esempio: sono come una tigre, 
perché dentro di me ruggisco di perché dentro di me ruggisco di 
rabbia)rabbia)

Eccomi, sono io!Eccomi, sono io!Come ti vedi?

Fai un disegno

Scrivi un elenco di parole 

che ti descrivono

Usa un'analogia

La lista su di
 «ME»

La lista su di
 «ME» Sono come...Sono come...

Sono come...Sono come...
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I miei preferitiI miei preferiti
Ricordo di compleanno

Canzone o tipo di 
musica

Migliore amico

Animale

Colore

Cibo

Libro o film

Stagione o clima

Sport o attività 
all'aperto 

Non temere, perché io ti ho riscattato, ti Non temere, perché io ti ho riscattato, ti 
ho chiamato per nome; tu sei mio! ho chiamato per nome; tu sei mio! 

Isaia 43:1  Amplified BibleIsaia 43:1  Amplified Bible
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Dio mi aiuteràDio mi aiuterà
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Dio ti ha creato e ti ama. Si preoccupa per la tua Dio ti ha creato e ti ama. Si preoccupa per la tua 
famiglia e la tua situazione.famiglia e la tua situazione.

Dio è interessato ad aiutarti a superare i tuoi Dio è interessato ad aiutarti a superare i tuoi 
problemi.problemi.

Il Signore è il mio aiuto; non Il Signore è il mio aiuto; non 
temerò...  temerò...  Ebrei 13:6Ebrei 13:6

Annota 3-5 Annota 3-5 
cose che cose che 
mostrano mostrano 

come Dio si come Dio si 
è preso cura è preso cura 

di te.di te.

11

22

33
44

55



Prima e dopo l'eventoPrima e dopo l'evento
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Metti una Metti una  accanto alla faccina che esprime come ti sei  accanto alla faccina che esprime come ti sei 
sentito sentito primaprima dell'evento. Metti una  dell'evento. Metti una  accanto alla faccina  accanto alla faccina 

che esprime come ti sei sentito che esprime come ti sei sentito dopodopo l'evento.  l'evento. 

	 Felice	 Triste	 Impaurito	 Felice	 Triste	 Impaurito

	 Arrabbiato	 Frustrato	 Confuso	 Arrabbiato	 Frustrato	 Confuso

Descrivi altri Descrivi altri 
pensieri o pensieri o 
sentimenti sentimenti 

che hai che hai 
provato provato 

prima o dopo prima o dopo 
l'evento.l'evento.



Dio comprende i miei sentimentiDio comprende i miei sentimenti
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Scrivi cinque Scrivi cinque 
parole o una parole o una 

breve descrizione breve descrizione 
che spieghi come che spieghi come 

ti sei sentito. ti sei sentito. 

Cerchia le parole nell'elenco che  Cerchia le parole nell'elenco che  
meglio descrivono i tuoi sentimenti.meglio descrivono i tuoi sentimenti.

Qualunque cosa tu hai sentito andava bene!Qualunque cosa tu hai sentito andava bene!

C'è stato un momento in cui ti sei sentito arrabbiato o C'è stato un momento in cui ti sei sentito arrabbiato o 
spaventato per quello che ti è successo?spaventato per quello che ti è successo?

	 Rabbia	 Terrore		 Rabbia	 Terrore	 Voglia di colpire qualcosa		Voglia di colpire qualcosa		

		 Paralisi	 Nervosismo	 PanicoParalisi	 Nervosismo	 Panico

	 Pianto	 Urla	 Amarezza	 Pianto	 Urla	 Amarezza

	 Calore	Preoccupazione	 Furia			  	 Calore	Preoccupazione	 Furia			 

	 Offesa	 Ansia	 Pestare i piedi	 Offesa	 Ansia	 Pestare i piedi
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Le cose che ho perso Le cose che ho perso 
Si può perdere molto più che solo cose tangibili.Si può perdere molto più che solo cose tangibili.

	 Amici	 Familiari	 Sogni	 Amici	 Familiari	 Sogni

	 Cose tangibili	 Altro	 Cose tangibili	 Altro

Beati quelli che sono afflitti, perché Beati quelli che sono afflitti, perché 
saranno consolati.saranno consolati.  Matteo 5:4 Matteo 5:4 
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Ricordare familiari & amici Ricordare familiari & amici 
Scrivi i nomi di familiari e amici che desideri ricordare.Scrivi i nomi di familiari e amici che desideri ricordare.

Scrivi un ricordo preferito che hai di uno dei nomi che hai scritto sopra.Scrivi un ricordo preferito che hai di uno dei nomi che hai scritto sopra.
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Dio si prende cura di me Dio si prende cura di me 
Anche se le perdite possono farmi sentire triste, impaurito, Anche se le perdite possono farmi sentire triste, impaurito, 

arrabbiato o farmi provare altri sentimenti, sapere che Dio si prende arrabbiato o farmi provare altri sentimenti, sapere che Dio si prende 
cura di me può aiutarmi a cambiare la mia visione della vita.cura di me può aiutarmi a cambiare la mia visione della vita.

Fai un elenco di 3-5 modi in cui Dio si prende cura di te.Fai un elenco di 3-5 modi in cui Dio si prende cura di te.
Oppure fai un disegno.Oppure fai un disegno.

11
22
33
44
55
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Grazie DioGrazie Dio
Scrivi una preghiera per ringraziare Dio per la sua cura.Scrivi una preghiera per ringraziare Dio per la sua cura.

Caro Dio,Caro Dio,

Grazie!
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Cose positive che posso fareCose positive che posso fare

Quando ci sentiamo tristi, ci sono alcune cose che possiamo fare per Quando ci sentiamo tristi, ci sono alcune cose che possiamo fare per 

aiutarci a sentirci meglio e cambiare la direzione dei nostri pensieri.aiutarci a sentirci meglio e cambiare la direzione dei nostri pensieri.

Cerchia alcune delle cose che ti piacciono di più nel seguente elenco.Cerchia alcune delle cose che ti piacciono di più nel seguente elenco.

DisegnareDisegnare

Fare una passeggiataFare una passeggiata

Trascorrere del tempo  Trascorrere del tempo  
con un buon amicocon un buon amico

LeggereLeggere

Tenere un diarioTenere un diario

Ascoltare musicaAscoltare musica

PregarePregare

Chiedere aiuto a una Chiedere aiuto a una 
persona fidatapersona fidata

Annota i tuoi pensieri o le tue idee su altre cose che  Annota i tuoi pensieri o le tue idee su altre cose che  
puoi fare per aiutarti a cambiare modo di pensare.puoi fare per aiutarti a cambiare modo di pensare.

Or il Dio della Or il Dio della 
speranza vi speranza vi 

riempia di ogni riempia di ogni 
gioia e di ogni gioia e di ogni 
pace nella pace nella 

fede, affinché fede, affinché 
abbondiate nella abbondiate nella 
speranza, per speranza, per 
la potenza dello la potenza dello 
Spirito Santo.Spirito Santo.

Romani 15:13Romani 15:13
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Pagina di discussione       Pagina di discussione       

Proverbi 12:25 Proverbi 12:25 

Mentre ascolti altre persone,  Mentre ascolti altre persone,  
scrivi o elenca o disegna nuove idee che  scrivi o elenca o disegna nuove idee che  
potresti utilizzare in futuro per cambiare  potresti utilizzare in futuro per cambiare  

i tuoi pensieri e sentirti meglio.i tuoi pensieri e sentirti meglio.

La s
offerenza del cuore abbatte l'uomoLa s
offerenza del cuore abbatte l'uomo
ma la parola buona lo rallegra.ma la parola buona lo rallegra.
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Raccontare la mia storiaRaccontare la mia storia
A chi ti piacerebbe raccontare la tua storia più che a chiunque altro?   A chi ti piacerebbe raccontare la tua storia più che a chiunque altro?   
Descrivi la persona che ti ascolterebbe e dove vorresti condividere la Descrivi la persona che ti ascolterebbe e dove vorresti condividere la 

tua storia. Oppure, disegna questa scena.tua storia. Oppure, disegna questa scena.
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Gesù, il nostro aiuto nei momenti di difficoltàGesù, il nostro aiuto nei momenti di difficoltà

Scrivi una canzone, una poesia o una preghiera che  Scrivi una canzone, una poesia o una preghiera che  
spieghi come Gesù può aiutarti con il modo in cui ti senti.spieghi come Gesù può aiutarti con il modo in cui ti senti.

Gesù dice: «Io non Gesù dice: «Io non 
ti lascerò e non ti ti lascerò e non ti 

abbandonerò»  abbandonerò»  
Ebrei 13:5Ebrei 13:5

Dio è per noi un rifugio e una forza, un aiuto Dio è per noi un rifugio e una forza, un aiuto 
sempre pronto nelle difficoltà.sempre pronto nelle difficoltà.  Salmo 46:1Salmo 46:1
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Cosa vorresti fare in futuro?  Cosa vorresti fare in futuro?  
Come sarebbe diverso dalla tua vita adesso?Come sarebbe diverso dalla tua vita adesso?

Siate saldi, e il vostro cuore si fortifichi, o voi Siate saldi, e il vostro cuore si fortifichi, o voi 
tutti che sperate nel SIGNORE!tutti che sperate nel SIGNORE!  Salmo 31:24Salmo 31:24

FuturoFuturo

Piani per il futuroPiani per il futuro
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La meravigliosa promessa di Dio per me!La meravigliosa promessa di Dio per me!
Memorizza il seguente versetto delle Scritture.  Memorizza il seguente versetto delle Scritture.  

Personalizza la cornice.Personalizza la cornice.

Le cose difficili che hai vissuto ti hanno reso forte. Hai Le cose difficili che hai vissuto ti hanno reso forte. Hai 
sperimentato l'amore di Dio per te in modi meravigliosi e sperimentato l'amore di Dio per te in modi meravigliosi e 

unici.unici.

“Infatti io so i pensieri “Infatti io so i pensieri 
che medito per che medito per 

voi”, dice il SIGNORE: voi”, dice il SIGNORE: 
“pensieri di pace e “pensieri di pace e 

non di male, per darvi non di male, per darvi 
un avvenire e una un avvenire e una 

speranza”speranza”  
Geremia 29:11Geremia 29:11




