
Lista dei preferiti – TM 03-2020: Giochi di
transizione: Tornare alla calma

Giochi di transizione – Tornare alla calma: Respiro alternato

Questo esercizio induce a respirare in modo profondo e con ritmo e aiuta l’ambivalenza.

Gli allievi si siedono con la schiena eretta a occhi chiusi. Chiudono la narice destra con il pollice della mano
destra. Poi inspirano attraverso la narice sinistra per quattro secondi. In seguito chiudono entrambe le narici una
con il pollice destro e l’altra con l’anulare destro e trattengono il respiro per circa quattro secondi.

Ora aprono la narice destra ed espirano il più completamente possibile per otto secondi. Poi, eseguire lo stesso
dall’altra parte: inspirare attraverso la narice destra ed espirare attraverso la narice sinistra.

Questa sequenza può essere eseguita da tre a otto volte. Dieser Ablauf kann drei- bis achtmal durchgeführt
werden.

Variante

• Per una forma più avanzata, cambiare il rapporto (durata di secondi) tra inspirazione
ed espirazione.
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Giochi di transizione – Tornare alla calma: La schiena è una lavagna

Essere in grado di rilassarsi e di concentrarsi allo stesso tempo: Questo gioco richiede entrambe
le abilità in modo uguale.

Gli allievi formano gruppi da due. Un compagno si sdraia sul pavimento con la pancia a terra. Il secondo allievo si
siede accanto e disegna qualcosa sulla schiena del compagno che cerca di indovinare la forma. Appena ha
indovinato, l’allievo che ha fatto il disegno «pulisce» la lavagna passando con il palmo della mano sulla schiena.
Cambiare i ruoli.

Varianti

• L’allievo preme un numero variabile di dita contro la schiena del compagno a terra che
deve indovinare il numero di dita.

• In piccoli gruppi: gli allievi si siedono in fila sul pavimento e si collocano in modo da
poter toccare la schiena della persona davanti a loro. L’allievo in fondo dipinge con il
dito qualcosa sulla schiena davanti a lui. In seguito, il secondo della fila copia la forma
sulla schiena davanti a lui. In questo modo il disegno continua il suo viaggio fino a
quando raggiunge l’allievo al primo posto. Questo riporta il disegno che pensa di aver
percepito su un pezzo di carta o dice che cos’è: è sempre la stessa immagine? In
seguito cambiare posto.

Materiale: matite, carta da disegno
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Giochi di transizione – Tornare alla calma: Massaggio meteo

Rilassarsi e imparare a relazionarsi con il contatto fisico: durante questo massaggio gli allievi
possono riprendersi un pò.

Formare gruppi di due. Uno allievo si sdraia su un tappeto o sul pavimento sulla pancia. La sua schiena
rappresenta un prato. L’altro allievo imita diverse condizioni meteo, che si muovono sul prato:

• Sole: far scivolare delicatamente i palmi delle mani sulla schiena e trasmettere così il
calore che si è generato.

• Pioggia: tamburo con la punta delle dita sulla schiena (leggero e poi più forte).
• Grandine e tuoni: tamburellare con i pugni, non troppo forti, sulla schiena.
• Fulmine: con un dito disegnare rapidamente una linea a zig-zag sulla schiena.
• Vento: accarezzare “selvaggiamente” la schiena con entrambi i palmi delle mani.

Alla fine di tutti i cambiamenti climatici, torna a splendere il sole.

Variante

• Invece del tempo, scegliere un altro tema, per esempio: preparare la pizza, lavoro
del giardiniere, ecc.
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Giochi di transizione – Tornare alla calma: Stretta di mano

Qui sono richieste reattività e capacità di differenziazione. Gli allievi devono concentrarsi sulla
provenienza della stretta di mano e trasmetterla al vicino.

Gli allievi e l’insegnante formano un cerchio, afferrano le mani dei vicini e chiudono gli occhi. L’insegnante fa
partire una stretta di mano che poi viaggia nel cerchio riportata da mano a mano.

Gli allievi passano questa stretta di mano al loro vicino. La direzione del giro cambia premendo la mano del vicino
due volte di seguito.

Variante

• La stretta di mano viene inviata in due direzioni.
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