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IL TRAGITTO VERSO LA SCUOLAIL TRAGITTO VERSO LA SCUOLA33

Aff rontare l’entrata a 
scuola con leggerezza e 
consapevolezza

Variabile �in base al tragitto 
casa�scuola�

Subito prima di uscire di casa, prendetevi alcuni minuti per respirare 
profondamente e con consapevolezza �si veda l’esercizio 1�. Svuotate la mente 
dai pensieri superfl ui e negativi.

Che andiate a scuola a piedi, in bici, in treno o in auto, è necessario focalizzarsi 
 sul tragitto in quanto tale. Osservate le persone intorno a voi, il paesaggio, 
 le auto� Che cosa vi colpisce di quello che vedete?

Quindi, pensate� Che cosa potreste fare per migliorare la vostra giornata e quella 
di chi vi sta intorno? �Sfoderare un bel sorriso, essere gentili, mostrarsi disponibili 
ad ascoltare.� Impegnatevi a mettere in pratica i vostri propositi. 

DDurataurata

OObiettivibiettivi

CCosa fareosa fare

Durante il percorso verso 
la scuola, spesso la mente 
continua a pensare alle cose da fare, 
agli impegni della giornata, agli argomenti 
da spiegare a lezione, e così si fi nisce per 
vivere il momento con ansia, frustrazione, 
fastidio…
È importante imparare a godersi il tragitto 
e portare i pensieri altrove, per arrivare 
a scuola senza carichi mentali eccessivi. 

DDi cosa si trattai cosa si tratta
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LIVELLO

BASE11

Comprendere il signifi cato 
di �mindfulness� e la funzione 
del DIARIO DI BORDO

 Scheda 1

 Pennarelli e matite colorate, 
forbici, colla, raccoglitori 
ad anelli e/o con buste 
trasparenti 

� ore
Aula

DDurataurata
LLuogouogo

OObiettivibiettivi MMaterialiateriali

Prima di proporre ai bambini gli esercizi successivi, è indispensabile spiegare loro 
il signifi cato di �mindfulness�� Nelle prossime settimane affronteremo insieme un percorso alla 
scoperta della mindfulness. Fare mindfulness signi� ca osservare con attenzione quello che accade dentro 
e intorno a noi proprio in questo momento, senza lasciarsi distrarre da altre cose. Adesso può sembrarvi 
dif� cile, ma un poco alla volta imparerete a fare attenzione in modo consapevole a quello che accade.
Assicuratevi che ogni bambino abbia un raccoglitore ad anelli e/o con buste trasparenti, 
quindi dite� Durante questo percorso, questo raccoglitore diventerà il vostro Diario di bordo: qui 
dentro inserirete le schede che vi consegnerò durante ogni esercizio, dove scriverete le vostre esperienze, 
annoterete i vostri pensieri e le vostre sensazioni, come dei veri esploratori della mindfulness.
Condividete con i bambini le modalità di lavoro �sulla base di quanto scritto 
nel Capitolo � � Suggerimenti operativi� e gli argomenti che aff ronterete, rispondete 
a tutte le loro domande e curiosità che, data la particolare impostazione dell’ambiente 
classe e delle attività, saranno sicuramente molte.
Infi ne, consegnate la  Scheda 1 � i bambini colorano e ritagliano la copertina del Diario 
di bordo e la incollano sul loro raccoglitore. 

SSvolgimentovolgimento

IL CONCETTO DIIL CONCETTO DI
«MINDFULNESS»«MINDFULNESS»
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L’ABC DELLA RESPIRAZIONEL’ABC DELLA RESPIRAZIONE22

Prendere consapevolezza 
della respirazione

 Scheda �, Scheda �

 Tappetini da palestra, musica 
rilassante, pennarelli e matite 
colorate

� ore
Aula, palestra, cortile

DDurataurata
LLuogouogo

OObiettivibiettivi MMaterialiateriali

In aula, con i banchi addossati alle pareti, nel cortile della scuola oppure in palestra, 
chiedete ai bambini di sedersi sul tappetino in posizione comoda e fate partire un 
sottofondo di musica rilassante. Quindi, dite� Respirare è una cosa naturale, quasi sempre 
non ci accorgiamo nemmeno che lo stiamo facendo. Questo esercizio vi aiuterà a diventare consapevoli 
del vostro respiro. Non sforzatevi di respirare in modo diverso. Chiudete semplicemente gli occhi 
e svuotate la mente. Concentrate tutta l’attenzione sull’aria che entra nel naso ed esce dalla bocca, 
sentite il petto che si alza e si abbassa. Immaginate il respiro come un’onda: quando l’onda cresce, fate 
entrare l’aria, quando l’onda si abbassa la fate uscire. Se sentite che qualche pensiero vi distrae, 
non vi preoccupate. Allontanatelo e riportate lentamente la mente alla respirazione.
Dopo circa � minuti, interrompete con dolcezza l’esercizio e guidate la rifl essione�

Che emozioni avete provato durante la respirazione? Siete riusciti a mantenere la concentrazione? 
Quali pensieri vi hanno distratto?
Ognuno scrive le proprie risposte sulla  Scheda 2 . Portate poi i bambini a rifl ettere 
su come cambia il respiro in base allo stato d’animo� Quando siamo arrabbiati o impauriti, 
le onde del respiro diventano più rapide e ravvicinate. Quando invece dormiamo o siamo rilassati, 
il respiro è più calmo, le onde sono più lunghe e basse…
Fate quindi disegnare le onde del respiro sulla  Scheda 3 . 
Concludete l’esercizio con un momento di confronto e di rifl essione in circle time. 

SSvolgimentovolgimento
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 Colora la copertina. Poi ritagliala e incollala sul tuo  DIARIO DI BORDO  .

11 La copertina del Diario di bordo LIVELLO

BASE
✂

Scheda 1
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 Che emozioni hai provato durante la respirazione?

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________

 Quali pensieri ti hanno distratto? Scrivili nei fumetti. 

Respiro con attenzione22

_____________________________________

_______________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_______________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_______________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_______________________________________

_____________________________________

Scheda 2
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 Segui con il dito l’onda del tuo respiro.

 Ora prova a disegnare il tuo respiro.

Quando sei arrabbiato�

Quando sei spaventato�

Quando dormi�

Le onde del respiro

INSPIRA...

...ESPIRA

INSPIRA...

...ESPIRA

...ESPIRA

INSPIRA...

22
Scheda 3
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Scheda 19

1111

 Che cosa signifi ca �essere gentili�? Indica con una ✗ le immagini che secondo te rappresentano 
un’azione gentile.
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Scheda 21

1111

 Segui le istruzioni e costruisci un biglietto da regalare a una persona a cui vuoi bene per ringraziarla 
delle azioni gentili che fa per te. 

1. Ritaglia il biglietto.
�. Scrivi all’interno una frase di ringraziamento.
�. Colora il biglietto come preferisci.
�. Piega il biglietto seguendo i disegni per creare una bustina�

per ______________________________

da ______________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

__________________________________________

�. Consegna questo piccolo regalo alla persona a cui vuoi bene!

✂
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 Colora e tieni a mente. 

Vivi il presente!
Scheda 10

77

Il passato è passato. Il passato è passato. 
Il futuro è un mistero.Il futuro è un mistero.
Il tempo che abbiamo Il tempo che abbiamo 

a disposizione a disposizione 
è adesso!è adesso!




