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Ho raccolto  qui  una  serie  di  semplici  giochi,  o  attività  ludiche,  volte  a  promuovere
atteggiamenti “Mindful” nei bambini, indicativamente dai 5/6 agli 11/12 anni. Derivano
da attività  che  svolgo personalmente  con i  bambini  che  incontro,  ispirate  anche  da
contributi di altri autori in una sintesi che sento mia, ma che non è certamente una mia
assoluta  creazione.  Se  proposte  in  modo  sufficientemente  frequente  e  sistematico,
queste attività possono incrementare le capacità di attenzione e di autoregolazione in
bambini abitualmente movimentati e distratti, e talvolta ansiosi.

L’utilizzo  ideale  consiste  nel  creare  piccoli  momenti  quotidiani  o  quasi,  nei  quali
svolgere una attività.  E’ meglio praticare una sola attività con calma e consapevolezza, e
farlo più spesso, piuttosto che accumularne molte in un solo giorno. 

Le schede si rivolgono direttamente al protagonista, il bambino, in modo che siano già
pronte all’uso. Il modo più semplice, immediato e efficace di utilizzarle è che l’adulto le
proponga  al  bambino  o  ai  bambini
utilizzando la scheda come guida. 

Le attività della serie “L’extraterrestre”
possono  anche  essere  svolte  in
autonomia da parte dei più grandi.
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l’EXTRATERRESTRE l’EXTRATERRESTRE 
ALLA SCOPERTA DELLA TERRAALLA SCOPERTA DELLA TERRA

Immagina...  se tu fossi un extraterrestre appena arrivato che non conosce nulla della
terra. Questo significa fare scoperte di cose che sul tuo pianeta di origine non ci sono:
perciò sarai molto attento a ogni particolare, guarderai ogni cosa come fosse davvero
sconosciuta  e  quindi  da  esaminare  con  grande  attenzione.  Puoi  fare  questo  gioco
facendoti aiutare da mamma o da papà. Qualche idea? Va bene qualsiasi cosa che sia…
Terrestre! L’importante è il tempo e l’attenzione che ci metti. Nella pagina successiva
troverai dei buoni suggerimenti.



Cominciamo  con  l’esempio  più  semplice:  l’acqua.  Sul  tuo  pianeta  non  c’è  traccia  di
acqua e non sai proprio che cosa sia.  Prendi un bicchiere e riempilo circa a metà di
acqua. Poi mettiti nei panni dell’extraterrestre e comincia a studiare questa strana cosa
trasparente e liquida cercando di conoscerla dapprima con lo sguardo, con le dita, o
sentendone  l’odore.  Alla  fine  prova  a  prenderne  un  piccolo  sorso  in  bocca.  Non
mandarlo giù subito ma tienilo qualche secondo in bocca cercando di conoscere fino in
fondo questa cosa così strana per te che vivi su un pianeta di sola roccia. Poi manda giù
l’acqua e concentrati sulle sensazioni che senti mentre scende verso la pancia.

Capito come fare? Ecco allora altri esempi da svolgere secondo lo schema visto per il
bicchier d’acqua.

● Ricordando che sul tuo pianeta di origine non esiste l’acqua e nessun altro
liquido ma solo rocce dure… prova a…

○ Immergere le  mani  nel  lavandino riempito di  acqua fredda.
(Se  vuoi  sentire  meglio  le  sensazioni,  fai  il  tutto  ad  occhi
chiusi!)

○ Immergere le mani nel lavandino riempito di acqua calda.



○ Mettere un po’ di sapone liquido sulle dita e strofinarsi le mani
senza acqua.

○ Andare sotto la doccia, una parte del corpo alla volta.

○ Entrare coi piedi nell’acqua di mare o in piscina. Poi con tutto
il corpo.

● Ricordando che sul  tuo pianeta non si  mangia perchè ci  si  nutre di luce
solare… prova a...

○ Mangiare un piccolo frutto. (Prima toccalo, odoralo, guardalo,
poi mettine un pezzetto in bocca senza masticare… esploralo
bene…  poi  mastica  e  senti  il  sapore…  poi  sentilo  scendere
verso la pancia.

○ Mangiare un pezzetto di cracker.  (Con lo stesso schema del
frutto)

○ Mangiare un pistacchio. (Con lo stesso schema del frutto)

● Altre esperienze con la bocca:

○ Mettere una piccola quantità di dentifricio sulla punta della
lingua, poi rimescolare in bocca, infine sciacquare. 

○ Contare i denti con la lingua

● Ricordando che sul  tuo pianeta c’è solo roccia,  scegli  alcuni oggetti che
conosci con queste caratteristiche:

○ Una cosa di plastica

○ Una cosa di legno

○ Un foglio di carta

○ Una cosa di stoffa

○ Una spugnetta 
Disponili  davanti  a  te  sul  tavolo,  chiudi  gli  occhi  e  toccali  adagio,  uno  per  volta,
cercando di sentire al massimo le loro differenze, le forme, le sensazioni sulle dita…

Ricorda anche che puoi fare quest’ultimo esercizio in molte situazioni, toccando con le
dita oggetti  normali  di  ogni giorno, senza guardarli,  ma gustandoli  fino in fondo col
tatto. Esplorare le loro superfici, ruvide, lisce, opache o lucide… sentire la loro forma, gli
spigoli, le curve e le superfici… 



UN NEGOZIO PIENO DI…UN NEGOZIO PIENO DI…

Per  fare  questo  gioco  occorre  essere  almeno  in  due:  l’acquirente,  interpretato
dall’adulto, e gli oggetti in vendita, interpretati da uno o eventualmente più bambini. La
situazione base è questa: il  bambino deve mimare l’oggetto in vendita e l’acquirente
deve esaminarlo, toccarlo, anche provocarlo col solletico, eventualmente. 

…STATUE

Rivolto al bambino, chi guida il gioco spiega: 
«Ora tu devi diventare una statua. Scegli una posizione e, se vuoi, anche un personaggio.
Poi devi fare proprio la statua, stando fermissimo. Io sono un cliente del negozio e devo
comprare una statua. Ti guarderò e ti toccherò per vedere se sei di buona qualità. Tu
devi cercare di rimanere fermo come una statua.»
Lo  stesso può essere fatto con più bambini,  ciascuno dei quali  interpreta una statua
diversa.

…PIANTE

Rivolto al bambino, chi guida il gioco spiega: 
«Siamo in un negozio di fiori e piante. Tu ora sarai una pianta, o un cespuglio a tua
scelta. Io sono il cliente che deve comprare una pianta e ti guarda, magari ti tocca anche
le… foglie… Tu devi cercare di rimanere fermo come una vera pianta.»
Lo  stesso può essere fatto con più bambini, ciascuno dei quali  interpreta una pianta
diversa.

…MOBILI

Rivolto al bambino, chi guida il gioco spiega: 
«Siamo in un negozio di mobili. Tu ora sarai un mobile a tua scelta, tipo un tavolo, un
armadio, una sedia… Io sono il cliente che deve comprare dei mobili e ti guarda, magari
ti tocca anche per vedere se sei robusto. Tu devi cercare di rimanere fermo come un vero
mobile di legno.»
Lo  stesso può essere fatto con più bambini,  ciascuno dei quali  interpreta un mobile
diverso.



IL GONFIABILEIL GONFIABILE

L’adulto che guida il gioco spiega al bambino:
«Ora  mettiti  diritto  in  piedi,  molto  impettito,  come  se  fossi  omino  gonfiabile
perfettamente gonfio. [osservare il bambino e correggere la sua posizione finché appare
gonfio e rigido].  Bene,  adesso io ti  sgonfio!  Appena tolgo il  tappino tu farai  rumore
(psssssst)  e  ti  sgonfierai  afflosciandoti.  [toccare  l’ombelico  e  fingere  di  togliere  il
tappino]. Oh ti sei tutto sgonfiato! Ora ti gonfio di nuovo, ecco una pompa. [mimare il
gesto di pompare con le mani, facendo anche il suono dell’aria]. Ogni volta che darò una
pompata tu  ti  gonfi  un pochino per  volta.  [a  seconda della  età  del  bambino si  può
chiedere  maggiore  o  minore  precisione  nella  mimica,  e  adattare  la  velocità  di
pompaggio alla sua abilità]. Oh eccoti bello gonfio!»
Se diverte, il gioco può essere ripetuto a volontà.

LE BOLLE NELL’ACQUALE BOLLE NELL’ACQUA

Per questo gioco occorrono due cannucce o due pezzi di tubo di plastica non troppo
grosso e un recipiente tipo terrina riempito di acqua. L’adulto che guida il gioco spiega
al bambino:
«Ora noi dobbiamo fare delle bolle soffiando nei nostri tubi (o cannucce). Dobbiamo
fare a turno in modo
che  le  bolle  non
smettano  mai.
Mentre  io  soffio,  tu
prendi  dentro  l’aria,
poi  soffi  tu  e  io
riprendo  aria,  e  così
via.»
Può essere necessario
un  poco  di
addestramento  per
riuscire  bene.
Occorre  cercare  di
sincronizzarsi  meglio
possibile.



SENTIRE IL CORPOSENTIRE IL CORPO

SALTI

L’adulto che guida il gioco spiega al bambino:
«Ora piegati sulle gambe, poi salta verso l’alto, poi piegati,
poi salta… più volte, almeno 5 o 6. Ora fermati! Cosa senti? Lo
senti  il  cuore?  Dove?  Come  fa?  Come  è  il  tuo  respiro?»
Attirate  l’attenzione  del  bambino  sui  cambiamenti  che
avvengono,  come  il  rallentare  del  cuore  o  del  respiro.
Ripetete  la  cosa,  eventualmente  aumentando il  numero di
salti. Attirate l’attenzione del bambino anche sulle sensazioni
che sente alle gambe.

POLMONI

L’adulto che guida il gioco spiega al bambino:
«Ora riempi i tuoi polmoni di aria, lentamente… fai attenzione a come si riempiono, e a
come ti accorgi che sei arrivato al massimo. Ci sei? [lasciarlo qualche istante in apnea].
Ora lascia  andare  l’aria,  molla  tutto  e  lasciala  uscire  spontaneamente.  Ok?  Cerca  di
vuotare i polmoni… del tutto. Ora riprendi aria… lentamente… mooolto lentamente...»
Questo esercizio semplicissimo può essere ripetuto a piacere, introducendo variazioni di
velocità e di tempo di apnea.

MUSCOLI

L’adulto che guida il gioco spiega al bambino:
«Ora sdraiati sul letto a pancia in su. Adesso cerca di contrarre tutti i muscoli… tutti eh?
Tutti quelli che puoi! Tieni così… ancora un po’... ancora un poco… [osservate il bambino
e cercate di farlo stare un po’ di tempo così contratto] e adesso lasciali tutti! Più morbidi
che puoi! E dimmi: che cosa senti nelle gambe? E nelle braccia? Nelle mani?» Man mano
che i  secondi  passano ripetete le  stesse domande e  eventualmente  aggiungete  altri
particolari del corpo.



IL RESPIRO SU E GIÙ 

L’adulto che guida il gioco spiega al bambino:
«Ora sdraiati sul letto a pancia in su.» Porgetegli un pupazzo, un peluche, scegliendo, se
ce l’ha, quello da lui preferito. «Appoggialo sulla tua pancia, circa dove hai l’ombelico o
poco  più  giù.  Ora  guardalo…  mentre  respiri.  Sale  un  po’  su  e  giù?  Puoi  provare  a
respirare in modo tale che si alzi e si abbassi di più?» Proseguite l’esercizio fin quando è
gradito, e comunque cercando di migliorare la respirazione addominale. Fate in modo
che non acceleri il respiro, quanto piuttosto che sia abbastanza lento. 


