






Fai 5 respiri profondi e
concentrati sull'aria che

entra nei polmoni.

Allunga braccia e gambe per
2 minuti.

Nomina 5 cose che puoi
vedere intorno a te.

Scrivi tre cose per cui sei
grato oggi.



Appoggia i piedi a terra, premi
leggermente le punte contro il

pavimento per qualche secondo,
poi rilassa le gambe e senti il

corpo più stabile..

Canta nella tua mente la tua
canzone preferita, quella che ti
fa stare bene quando la ascolti.

Chiudi gli occhi e immagina
un luogo tranquillo.

Conta all'indietro da 50 a 0
lentamente.



Annota i tuoi pensieri per 5
minuti.

Abbracciati per 10 secondi o
abbraccia un tuo amico.

Presta attenzione e ascolta
tutti i rumori che senti

intorno a te.

Contrai per 5 secondi e poi rilassa
lentamente, uno alla volta, piedi,
gambe, mani, spalle e viso,
respirando con calma e sentendo la
tensione che si scioglie.



Disegna o scarabocchia ciò
che provi in ​ questo momento.

Chiudi gli occhi, respira lentamente,
ascolta il ritmo del respiro, lascia
andare i pensieri senza giudicarli e
riporta con calma l’attenzione al
momento presente.

Cammina lentamente per l’aula per
qualche minuto, osserva in silenzio tre
oggetti,tre compagni, tre colori e tre
suoni, poi torna al tuo posto.

Ripeti un'affermazione
rassicurante: "Sono al sicuro e

tranquillo".



Scarabocchia su un pezzo di
carta, ti aiuterà a scaricare la

tensione.

Allunga delicatamente il
collo e le spalle.

Chiudi gli occhi e visualizza
uno spazio sicuro e accogliente.

Fai un elenco delle cose che ti
rendono felice.



Colora un mandala o un
disegno semplice.

Tieni tra le mani un piccolo oggetto
sicuro, come una gomma, una matita
o un portachiavi, strofinalo
lentamente con le dita e concentrati
sulla sua forma, sulla temperatura e
sulla sensazione che dà. Fallo ad occhi
chiusi

Appoggia le mani sul banco, guarda
un punto fisso dell’aula e fai cinque
respiri lenti, inspirando dal naso ed

espirando dalla bocca..

Nomina 3 cose che puoi sentire,
2 cose che puoi annusare, 1
cosa che puoi assaggiare.



Esercitati con la respirazione quadrata:
inspira per 4 secondi, trattieni il respiro

per 4 secondi, espira per 4 secondi,
trattieni il respiro per 4 secondi.

Chiedi a un tuo amico o
amica di sedersi vicino a te

per dieci minuti.

Raggiungi un compagno e, se è
d’accordo, dagli una carezza sul
viso con entrambe le mani, poi
torna lentamente al tuo posto.

Stringi una pallina antistress
o un foglio di carta

appallottolato per 1 minuto.



Concentrati su un ricordo
positivo per 2 minuti.

Immagina di gonfiare un palloncino
con tutte le tue preoccupazioni e di

lasciarlo volare via.

Scrivi tre cose che ti
piacciono di te stesso/a.

Appoggia la testa sul banco e
immagina di alzarti pian piano in

volo e volare per la classe sulle teste
dei tuoi compagni.



Porta una mano sul petto, senti il
movimento del respiro e resta in
ascolto per qualche secondo prima
di riprendere l’attività.

Sfiora lentamente con la punta delle
dita il tuo viso, ascoltando la forma, la

temperatura e la sensazione sulla
pelle mentre respiri con calma.

Nomina 5 cose che puoi
toccare in questo momento.

Chiudi gli occhi e immagina una
calma onda dell'oceano.



Prendi un foglio di carta e
scrivi le prime dieci parole
che ti vengono in mente.

Scrivi le tue preoccupazioni
su un foglio e poi strappa la

pagina.

Fai 10 passi consapevoli,
prestando attenzione a ogni

movimento.

Se il tuo compagno è
d’accordo, appoggia

l’orecchio sul suo cuore per
sentirne il battito.



Concentrati su un piccolo
oggetto e osservalo nei dettagli.

Scrivi su un foglietto una
cosa bella che farai dopo la
scuola e impegnati a farla.

Canta o canticchia la tua
canzone preferita.

Scegli un compagno, avvicinati con
calma e digli a bassa voce una cosa
positiva che pensi di lui, prestando
attenzione alla voce, al sorriso e alla
sensazione di gentilezza



Alzati accanto al banco, allunga
lentamente le braccia verso l’alto,
poi verso il basso, muovi piano il
collo e le spalle e ascolta le
sensazioni del corpo mentre respiri
con calma.

Appoggia una mano sulla pancia,
inspira lentamente dal naso
sentendola sollevarsi, poi espira
piano dalla bocca sentendola
abbassarsi.

Pensa a una piccola cosa che
puoi fare adesso, come
riordinare il banco, respirare con
calma o chiedere aiuto, e scegli
da quale iniziare.

Guarda intorno a te e scegli
cinque cose reali che ti fanno
sentire tranquillo, come un
colore, un oggetto, una luce,
un suono e una persona di
fiducia.



Scrivi un piccolo obiettivo e fai un
passo verso il suo raggiungimento.

Ricordati: "Ho già affrontato
momenti difficili in passato,

posso affrontare anche
questo."
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