


5
e non aspettare 

che gli altri 
facciano 

sempre il primo 
passo. 

6Chiedi scusa se 
hai sbagliato

chiedi subito scusa ma se 
proprio non riesci a farlo a 
voce, scrivi un biglietto

chiedere scusa non vuol dire 
“aver perso” o “essere più 
debole”,  

piuttosto vuol dire essere 
abbastanza forti e coraggiosi 
da affrontare i propri errori e 
ammettere di aver sbagliato.

scusati

scusarsi non sempre è facile, ma 
dimostra che abbiamo capito cosa 
abbiamo sbagliato: è un gesto d’amore.



6
fallo con 

amore: sarà 
tutto più 
buono!

7Prepara una buona 
cena...

cucina con amore insieme a 
qualcuno a cui vuoi bene

prepara la tavola, aggiungi un 
fiore vicino ad ogni piatto

scopri qualche antica ricetta di 
famiglia

prapara un pasto e poi offriti di 
donarlo ad associazioni o a 
qualcuno che ne ha bisogno

cucina

cucinare è un gesto d’amore: quando 
cuciniamo insieme a qualcuno che amiamo 
tutto diventa più buono.



7
esprimiti 

attraverso la 
creatività.

8Immagina, crea,
inventa, realizza

dai sfogo alla tua creatività e 
alla tua immaginazione.

organizza una challenge 
creativa tra amici e parenti 
(anche online).

coinvolgi la tua famiglia nella 
realizzazione di un’opera 
artistica collettiva.

colora

riuscire a esprimersi attraverso la 
creatività migliora le relazioni, 
l’autostima e la comunicazione.



8
...che non 
senti mai!

9Chiama 
quell’amico...

contatta le persone che non 
senti da molto tempo: amici, 
parenti, ex compagni di scuola, 
ex colleghi.

puoi usare i social, ma una 
telefonata sarà sempre meglio!

organizza una rimpatriata, oggi 
con internet è tutto più facile.

chiama

ci sono mille motivi per cui non ci si 
sente, possono passare mesi, anni: non 
lasciare che il tempo cancelli l’affetto. grafiche e testi di Viviana Hutter



9
...quando 

incontri 
qualcuno. 

10Saluta 
sempre...

saluta sempre chi incontri: 
potresti cambiare la sua 
giornata.

saluta i negozianti, i cassieri, i 
professori, il postino, il vicino 
di casa. 

insegna ai più piccoli un modo 
gentile per salutare anche se si 
prova vergogna.

saluta

salutare è un gesto semplice che tutti 
possono fare: se saluti puoi mostrare  
agli altri che per te sono importanti. grafiche e testi di Viviana Hutter



10
...è contagioso!

Un sorriso è una 
buona medicina 
che cura le ferite 

del cuore.

Sorridi a 
tutti...

sorridi sempre, trova sempre un 
motivo per sorridere.

cerca di sorridere anche se 
non ti va. se proprio non riesci 
fatti raccontare una 
barzelletta.

puoi sorridere anche con gli 
occhi.

sorridi

un sorriso ha il potere di cancellare il 
malumore e di riportare la serenità, 
anche dopo un litigio.
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...invece di 
post sui 

social. 

12Condividi
emozioni...

non dare importanza a ciò che 
leggi sui social, spesso non 
corrisponde al reale.

parla guardando negli occhi, 
cercando un confronto 
personale, non attraverso i 
commenti sotto un post.

cerca di organizzare momenti di 
discussione e gioco mettendo 
da parte il telefono.

emoziònati

parlare delle proprie emozioni e 
confrontarsi con le persone rafforza le 
relazioni, a differenza di un post.
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