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Premessa 

 

La Società Italiana per lo Studio dello Stress Traumatico (SISST), nata dieci anni fa, si è da sempre 

occupata di costruire una visione della psicotraumatologia dove la ricerca e la clinica fossero in 

dialogo costante, dove l’evidenza scientifica accompagnasse - senza rigidità - il lavoro dei 

professionisti. Il nostro è stato un cammino ed è ancora un processo che ci ha portati, nel tempo, a 

rivedere alcune nostre posizioni alla ricerca costante dell’integrazione e della multidisciplinarietà sia 

nel contesto italiano sia nei network internazionali. Partiamo dalla consapevolezza che la pandemia 

COVID è un’emergenza che tocca tre livelli: 1. come l’essere umano affronta la quarantena; 2. come 

l’essere umano affronta un trauma collettivo il cui esito è al momento incerto; 3. qual è la traiettoria 

di rischio e sviluppo da monitorare nella complessità del trauma individuale e collettivo.  

Traslando questa visione alla situazione COVID abbiamo fatto scelte precise che si basano su un 

principio cardine: l’integrazione.  

• Integrazione di conoscenze: per comprendere in che modo la comunità clinico-scientifica 

possa rispondere ai bisogni più autentici della popolazione.  

• Integrazione di modelli di intervento rispettando il decorso clinico delle sindromi post-

traumatiche: “non troppo presto e nemmeno troppo tardi’’.  

• Integrazione di livelli diversi: dall’individuale all’organizzazione. Un’emergenza di questo tipo 

necessita di una visione sistemica a livello organizzativo. 

• Integrazione di professionalità diverse: la presa in carico del trauma non può e non deve 

essere solo a carico di una professione, pur rispettando gli ambiti e i confini dei propri profili 

professionali. Tale visione è superata e non efficace.  

 

La SISST crede che la strada futura della psicotraumatologia sia la modalità condivisa che si 

centra sul senso di sicurezza, di fiducia, di scelta, sulla costruzione di una relazione fondata sulla 

trasparenza che punta alle risorse, alle competenze e all’auto-cura, specialmente in questo 

momento storico.  

Su questo principio ha costruito e modulato sia la presente pubblicazione sia una serie di offerte 

formative, frutto di uno sforzo comune e pluralista.  

La natura multisettoriale ci permette di uscire da una visione solipsistica dell’impatto del trauma. In 

un momento di isolamento sociale, dove abbiamo perso l’opportunità di ingaggio relazionale, noi 

puntiamo a trasmettere un senso di relazione anche attraverso i nostri comunicati, perché si possa 

favorire il dialogo e la collaborazione. Una visione di politica sociosanitaria, più che di tecniche e di 

interventi che senza una cornice di riferimento si perdono nell’infodemia.  

Ricostruire un senso collettivo è il nostro dovere professionale, ricostruire senso dentro una 

comunità scientifica è il modo per dare empowerment ai singoli e al sistema. Un piccolo 

contributo di crescita che ci sentiamo di condividere con chi è disposto ad accompagnarci in 

questo pezzo di strada.  

 

Il direttivo della Società Italiana per lo Studio dello Stress Traumatico 

Vittoria Ardino, Presidente    

Mariagnese Cheli, Vice-Presidente  Elena Acquarini, Segretario    

Giuseppe Craparo, Consigliere   Laura Massi, Consigliere     

Luca Milani, Consigliere    Maria Puliatti, Consigliere    

Francesca Salis, Consigliere   Tullia Toscani, Consigliere 



 

 
 

 

Documento 9a  

 

Mindfulness per bambini e giochi di squadra14 

 

 

Esercizi di Mindfulness per bambini della scuola materna e primaria, da svolgere con 

l’aiuto dei genitori/educatori/insegnanti. 

 

 

La situazione che stiamo ogni giorno vivendo ha sicuramente un impatto sui bambini e anche sulle 

loro capacità di attenzione, memoria, orientamento e gestione del tempo.  

Gli individui, grandi e piccoli, si sono dovuti adattare ad un nuovo sistema di relazione che è molto 

diverso da quello a cui erano abituati. I bambini e gli adolescenti si trovano spesso a confrontarsi 

con stili differenti di fare molte cose rispetto a prima; basti immaginare il tempo dei compiti e la 

modalità in cui devono fare i compiti (si veda Documento 8 “Insegnanti a scuola nella prima fase COVID”). 

Si trovano a far fronte ad un mezzo didattico a cui non erano abituati. I “dispositivi multimediali” 

sono soliti essere  utilizzati per giocare, chattare e relazionarsi velocemente mentre adesso i giovani 

si trovano a doversi confrontare con uno schermo e a pensare esclusivamente alla “quantità” di cose 

che dovrebbero fare senza darsi un momento di riflessione sul come possono farlo, su come si 

possono concentrare nonostante i pensieri sulla situazione attuale di emergenza, come memorizzare 

il materiale da studiare e come ascoltare la lezione quando la mente è occupata; inoltre hanno un 

tempo molto lungo che li inducono ad annoiarsi od avere momenti di sconforto maggiore.  

 

Un primo passo per gli adulti tra cui insegnanti/educatori verso i loro studenti è tornare, in questo 

periodo di grande confusione e ribaltamento delle routine, a sé stessi per prendersi cura di sé. 

 

La mindfulness è un processo che potrebbe aiutare l’insegnante; mindfulness significa notare cosa 

emerge dai nostri sensi durante qualsiasi attività, ad esempio i suoni nell’ambiente, la respirazione, 

il camminare ed il giocare.  

La consapevolezza promossa dalla mindfulness è molto efficace nelle risposte allo stress e migliora 

la funzione esecutiva, l’abilità di organizzarsi mentalmente, gestire il tempo e stabilire priorità e 

prendere decisioni.  

Durante le pratiche è importante guidare i bambini con una voce pacata e rilassata. Importane è 

individuare un posto “sicuro” e confortevole.  

 

Le pratiche fondamentali: la pace in ogni respiro 

 

Il respiro consapevole riporta la mente al corpo, permettendoci di radicarci nel “qui ed ora”, 

pienamente presenti, per vivere ogni momento della nostra vita quotidiana in profondità. 

 

Stabilire una routine di consapevolezza quotidiana. È molto utile ritagliarsi dai cinque ai dieci minuti 

ogni giorno, di mattina o di sera, per praticare la consapevolezza del respiro. Sarebbe opportuno 

 
14 A cura di Laura Massi 



 

 
 

praticare nella stessa ora e nello stesso luogo. Individuate (o facciamo scegliere) un luogo familiare 

in cui si può mantenere la calma e la concentrazione. Ci si può sedere sulla sedia o a terra, su un 

cuscino o distesi. Importante è stare comodi ma non troppo rilassati. Provate a chiudere gli occhi o 

tenerli un po' aperti.  

 

Per conoscere il nostro respiro. Appoggiate un dito orizzontalmente sotto al vostro naso per sentire 

l’espirazione. Com’è la vostra espirazione? Calda o umida? Riuscite a sentirla? Com’è la vostra 

inspirazione? Fresca? Continuate così per 10 respiri e poi al 10 respiro…lasciamo andare. 

 

La durata del nostro respiro. Cominciate a sentire il vostro respiro momento dopo momento. Per 

aiutarvi provate a poggiare l’indice di una mano al polso dell’altra, appena sotto il pollice. Inspirando 

fate scorrere il dito fino alla punta del pollice. Espirando, fate scendere giù il dito lungo l’altro lato 

del pollice. Inspirando facciamo scorrere il dito sull’indice; espirando facciamo scorrere il dito 

sull’altro lato dell’indice e così via.  

Prendete una campana (oppure un oggetto che possa fare un suono lungo come quello di una 

campana). Continuate ad osservare com’è il vostro respiro. Poi con l’aiuto del suono continuate a 

respirare e a contare i respiri. Non dovete essere veloci, non è una corsa. Dovete solamente respirare 

normalmente e contare quanti respiri fate nel tempo di un suono di campana.  

Spostate ora la mano sull’addome e cercate di osservare come si solleva con l’inspirazione e si 

abbassa con l’espirazione. Non c’è bisogno di cambiare nulla. Limitatevi a prendere nota di ciò che 

avvertite con l’inspirazione e l’espirazione, sentite muoversi le mani e l’addome, anche solo 

leggermente.  

 

Le pause studio-lavoro/pranzo-cena 

 

Consapevolezza del cibo. Il materiale utilizzato potrebbe essere un chicco d’uva passa o un pezzettino 

di frutta della dimensione di un boccone.  

Prendete con le mani il chicco di frutta/uvetta/ cioccolato e annusatelo … Pausa … Notate il colore… 

Pausa … Sentite tra le dita la consistenza… Pausa… Chiudete gli occhi. 

Con gli occhi chiusi e in silenzio avvicinate alla bocca il pezzettino di cibo… Pausa… Dovete solo 

avvicinarlo, non dovete mangiarlo… Pausa… Cogliete tutte le sensazioni che vi dà avere quel pezzetto 

di cibo vicino alla bocca senza poterlo mangiare… Pausa…Mettetelo in bocca e molto lentamente 

masticate. Fate caso a tutte le sensazioni… Notate il sapore... Pausa… Notate in quale punto della 

lingua sentite il sapore… Pausa... Sentite che effetto fa tra i denti mentre scende nella gola… Pausa... 

Potete sentirlo giù nello stomaco? 

Ora scrivete su un foglio quello che avete notato, (per i più piccoli la consegna è disegnare quello 

che hanno notato).  

 

Il marziano. Ideale da fare durante un pasto, aiuta a stimolare i cinque sensi. Fingete di essere un 

marziano che non conosce nulla di ciò che lo circonda, scegliete gli alimenti e chiedete al bambino 

di aiutarvi a capire di che cosa si tratta. Iniziate dalla vista (di che colore è?), passando per il tatto 

(è ruvido?) e l'olfatto (avrà un profumo?). Terminate con l'udito (come i cereali che "scrocchiano" 

nel latte durante la colazione) e il gusto. Alla fine fategli raccontare che cosa ha scoperto con i vostri 

esperimenti. 

 



 

 
 

La sera per dormire sereni 

 

Esercizio di rilassamento muscolare per facilitare il sonno 

 

- Il limone. Immaginate di avere un limone tagliato a metà nella vostra tua mano destra. Adesso 

cercate di spremere più forte che potete il limone. Forte, forte, fino all'ultima goccia di succo. Ok, 

adesso lasciate andare il limone. Sentite la mano, tutti i muscoletti della mano morbidi, rilassati. 

Adesso prendete un altro limone e spremetelo. Più forte che potete. Bene, lasciate andare il limone 

e lasciate andare tutto il braccio. Sentite che piacevole sensazione, come si sentono meglio il braccio 

e la mano quando sono tutti abbandonati e rilassati. (Ripetere l'intera procedura con la mano destra). 

- Il gattone. Immaginate di essere un bel gatto pigrone che ha voglia di stiracchiarsi dopo aver fatto 

una bella dormita. Spingete le braccia all'indietro sopra la testa e stendetele più che potete. Ah, che 

bella stiracchiata! Adesso lasciatele cadere giù, penzoloni lungo i fianchi. Bene, il gatto ha voglia di 

stiracchiarsi ancora di più. Cercate di stendere le braccia e le spalle come se doveste toccare il 

soffitto. Tutte tirate! Sollevatele più che potete sopra la testa. E poi giù, abbandonate e stanche. Ah, 

come sono belle rilassate! 

- La tartaruga. Immaginate di essere una tartaruga. Vi trovate sopra una roccia sulla riva di un 

laghetto e vi state riposando al calore del sole, tranquillamente. Attenzione! Sentite qualcosa, un 

animale che potrebbe essere pericoloso! Tirate indietro la testa dentro il guscio: sollevate bene le 

spalle, tiratele su verso le orecchie; infilate dentro la testa, nascosta tra le spalle, proprio come fa la 

tartaruga. Rimanete fermi così! Non lasciate neanche un pezzetto di testa fuori! Non è facile essere 

una tartaruga nel suo guscio. Ok, il pericolo è passato. Potete uscire fuori al sole, rilassati e tranquilli. 

Che bello, il collo morbido e abbandonato! Ma attenzione, c'è di nuovo pericolo! Svelti, rimettete la 

testa dentro la vostra casetta. State lì stretti, stretti, dentro il guscio. Bene, il pericolo è scampato! 

Potete rilassarvi. Fuori la testa e lasciate andare le spalle. Sentite che bello stare così rilassati!  

- La gomma da masticare. Vi piacciono le Big-Bubble? Bene, immaginate di avere in bocca una 

gigantesca gomma da masticare. È molto grossa e molto dura. Vediamo se riuscite a masticarla, con 

forza, a schiacciala tra i denti. Che fatica! Adesso lasciate andare le mascelle e rilassatevi. Sentite 

come si sta bene con le mascelle rilassate. Bene, provate di nuovo a masticarla, a schiacciala con 

forza. È proprio grossa e dura, eh? Più forte che potete. Benissimo, adesso basta, lasciate andare la 

bocca, i denti, la lingua, belli rilassati, abbandonati. Sentite che bello!  

- La mosca rompiscatole. Attenzione, ora siete distesi su un prato, avete le mani impegnate, sta 

arrivando una mosca rompiscatole! È atterrata proprio sul vostro tuo naso. Che fastidio! Cercate di 

cacciarla via. Non potete usare le mani e non potete muovere la testa. Chiudete gli occhi stretti 

stretti e cercate di arricciare il naso, cerca di tenerlo più arricciato che potete. Ok, se n'è andata. 

Puoi riaprire gli occhi, rilassati, e puoi tornare con il naso normale, bello rilassato. Oh, no, ecco di 

nuovo la mosca! Chiudi gli occhi stretti stretti! Questa volta s’è posata sulla tua fronte. Cerca di 

cacciarla facendo le rughe con la fronte. Muovi le sopracciglia e tirale su forte forte. Bene, è andata 

via. Possiamo rilassarci: tutto il viso è morbido e disteso, abbandonato. 

- L’elefantino birbante. Siete sempre distesi sul prato. Che strano, sta arrivando un piccolo elefantino 

birbante. Non guarda neanche dove cammina. Sta venendo verso di voi. Che fa? Non vorrà mica 

camminare sul vostro stomaco e sulla vostra pancia? Non muovetevi, fate lo stomaco più duro che 

potete. Mantenete tutti i muscoli dello stomaco più duri che potete. Ok se n’è andato... Lasciate 

andare tutti i muscoli! Ah, che bello, lo stomaco e la pancia morbidi e abbandonati! Ma, attenzione! 

Ecco di nuovo l'elefantino. Arriva, tenetevi pronti e indurite la pancia e lo stomaco, come una roccia. 



 

 
 

Attenzione sta salendo, tenete duro, più duro che potete. Ok, è passato, tutto a posto. Ora potete 

proprio rilassarvi completamente. Lo stomaco è morbido come fosse di gomma, sciolto e rilassato. 

- L’amico burlone. Sollevate le gambe con i piedi distesi e le punte verso la parete: immaginate che 

un vostro amico burlone ci si voglia sedere sopra, come se fossero una panca. Coraggio, tenetele 

più rigide che potete. Attenzione, si sta sedendo! Ok, se n’è andato, potete rilassarle, lasciate andare 

le gambe e i piedi abbandonati e morbidi. Ora, sollevatele di nuovo, sta tornando, tirate più che 

potete, dovete riuscire a sorreggere tutto il suo peso, coraggio, le gambe e i piedi più duri che 

potete, come se fossero d’acciaio. Cerca di sorreggerlo ancora un attimo. Bene, potete rilassarvi, le 

gambe e i piedi cadono giù pesanti e abbandonati sul pavimento, morbidi e rilassati. 

- La mia testa è il Re (fase finale). “Tu sai bene chi comanda in te! Chi è il Re! Il Re è la testa. E il 

Re deve stare nel suo regno, in tutto il tuo corpo, osservarlo, esplorarlo e dominarlo!  

Che ne dici se andiamo a vedere tutte le zone del tuo regno? Tutti i tuoi territori, per vedere 

se sono tutti tranquilli, ai tuoi ordini? Ok, andiamo. Le mani ... osserva bene ... Ci sono movimenti, 

muscoletti in tensione ... sommosse? Dai l’ordine che tutti devono riposare! Le braccia ... le spalle 

...poi scendiamo giù nei territori più bassi del regno ... i piedi ... le gambe ... tutti riposano ... Fai un 

altro giro di controllo: in qualche zona senti ancora dei colpi, delle sommosse? Vai a sedare le 

sommosse ... fai valere la tua autorità! 

Benissimo, adesso che tutti i territori sono belli tranquilli, un bel respirone ... un altro ... e adesso 

anche il Re si può riposare e rilassare un po’ ...”  

 

 

GIOCHI DI SQUADRA  

(da fare in famiglia oppure online con gli amici) 

 

Ogni gioco /attività deve iniziare con un momento di consapevolezza sul respiro. 

 

Stimolare la memoria consapevolmente 

 

Gioco 10: la patata bollente. Materiali: pallina o gomitolo di corda. 

Chiedete a tutti di dire il proprio nome (anche se in famiglia ci si conosce). Si prende una palla 

considerandola come una “patata bollente”. La prima volta che giocate, dite il vostro nome e lanciate 

la palla più in fretta possibile a qualcun altro. La persona che la prende dice il nome e una cosa che 

gli piace. Esempio (Laura, e mi piace il basket). Poi si passa la palla a qualcun altro che dovrà dire 

la cosa precedente “A Laura piace il basket” e dovrà dire il proprio nome ed aggiungere qualcosa 

che gli piace e così via fino a fare una rappresentazione completa di chi avete vicino. 

 

Regolazione 

Gioco 11: il rotolo e la biglia (pallina). Materiali: un rotolo di carta vuoto, una biglia o una pallina 

piccola. 

Ci si mette uno vicino all’altro. Ogni persona ha in mano il rotolo di carta da cucina o carta igienica 

ed il primo ha la biglia/pallina. Lentamente e mantenendo la concentrazione sul respiro mettete la 

biglia nel vostro tuo rotolo e inclinate leggermente fino a far rotolare la biglia nel rotolo del bambino 

a fianco. L’obiettivo è non toccare il rotolo dell’altro ma farci entrare la biglia. Se cade la biglia si 

dovrà ricominciare da capo.  

Riflettete: cosa ha funzionato per procedere con la biglia? 



 

 
 

 

Gioco 12: gli oggetti nascosti. Materiali: una serie di oggetti di tutti i tipi e dimensioni.  

Quando avete raccolto almeno 10 oggetti, poneteli su un tavolino o a terra e copriteli con un 

tovagliolo. Fate chiudere gli occhi e respirate. Dopo circa due minuti di respiro riaprite gli occhi e 

scoprite gli oggetti per circa 15 secondi.  Poi coprite nuovamente e nominiate tutti gli oggetti che 

avete visto.  

Riflettete: cosa ha funzionato di più? 
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