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Workshop per bambini 
«Salute mentale»

Io, tu, noi: insieme siamo forti!

Documento informativo

Cosa sono le emozioni? Come e quando le manifestiamo? Quali «tesori» si nascondo-

no dentro di me? Come posso migliorare il mio benessere e rafforzare la mia resilien-

za? Una selezione di esercizi permette ai bambini e alle bambine di confrontarsi con le 

emozioni (riconoscerle, esternarle, indicarle, gestirle e differenziarle) e di imparare a 

decidere, lavorare in gruppo e avere cura di sé. Gli esercizi presuppongono lavoro di 

squadra, comunicazione, partecipazione e un atteggiamento positivo verso sé stessi. 

Prenota un workshop sul tema della salute mentale per tutta la scuola e offri alle 

allieve e agli allievi la possibilità di imparare a «gestire attivamente la loro vita».

Una cooperazione tra  

MindMatters e «fit4future».
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Chi

Dalla prima alla quinta elementare, accompagnati 

dai loro insegnanti. Anche i bambini della scuola 

dell’infanzia sono benvenuti. Per loro, le postazioni 

dovranno essere adattate dagli insegnanti stessi.

Quando	

Indicare 2-3 date via webshop con almeno 2 mesi  

di anticipo. 

Tempo richiesto 

A seconda degli orari di lezione, circa 12-16 classi per 

mezza giornata (mattino o pomeriggio; al pomerig 

gio servono almeno 2,5 ore)

Dove 

La scuola organizza i locali. Il workshop si svolge 

all’interno ad eccezione della postazione 6 «tutti i 

segni delle emozioni»

Costi	

-

Prenotazione

	� La scuola invia una richiesta con almeno 2 mesi 

di anticipo via webshop.

	� Dopo ca. 2 Settimane «fit4future» accetta la 

richiesta e fornisce informazioni dettagliate o la  

rifiuta.

	� Gli insegnanti scelgono le postazioni (in base al 

numero delle classi).

	� 3-4 Settimane prima del workshop la coordi-

natrice scolastica o il coordinatore scolastico 

riceve la documentazione.

Documentazione

	� Schede dettagliate per l’insegnante

	� Piano delle postazioni

	� Diplomi

	� Istruzioni per la costruzione del «dado delle 

emozioni»

Informazioni supplementari

	� La data è definitiva. Non è possibile cambiarla.

	� Su richiesta i gruppi possono essere composti 

anche da allievi di classi diverse.

	� Alle scuole che annullano e posticipano il 

workshop meno di tre settimane prima viene 

fatturata la metà dei costi per il relatore o la 

relatrice.

Responsabilità in caso di infortunio,  

malattia, danni materiali

È responsabilità dei partecipanti assicurarsi. La  

fit4future foundation declina ogni responsabilità in 

caso di infortunio, malattia o danni materiali.

Emergenze

Durante le attività di «fit4future» la responsabili-

tà per le allieve e gli allievi è della scuola e degli 

insegnanti. Gli insegnanti sono consapevoli del 

loro dovere di sorveglianza e soccorso nel caso di 

un’emergenza medica.

Codice di comportamento

I coach e i relatori sono tenuti a rispettare il nostro 

codice di comportamento.

Contenuti

Introduzione di 30 minuti in plenaria sul tema delle emozioni. In seguito le classi si spostano da una postazione 

all’altra (tempo per postazione 15-20 minuti) e, attraverso esercizi pratici e giochi sulle cinque competenze di 

base dell’apprendimento socio-emotivo, imparano come migliorare il benessere e la salute mentale.
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Definizione

L’apprendimento socio-emotivo è un processo nel quale i bambini e le bambine imparano, grazie al 

confronto con sé stessi, con altre persone e con la realtà che li circonda, a sviluppare emozioni e 

comportamenti per svolgere compiti importanti della vita. Permette di riconoscere e gestire le proprie 

emozioni, instaurare e curare relazioni sane, porsi e realizzare obiettivi positivi, soddisfare bisogni 

personali e sociali e adottare decisioni responsabili e etiche. Aiuta i bambini e le bambine a cambiare 

prospettiva o ad assumere prospettive diverse e quindi anche a gestire con consapevolezza e respon-

sabilità le relazioni con gli altri nel rispetto delle differenze culturali e personali. È un elemento importante 

per la promozione dell’autoefficacia e delle competenze di vita. Un opuscolo sul tema dell’autoefficacia 

e delle competenze di vita è disponibile al link: 

https://promozionesalute.ch/kantonale-aktionsprogramme/themen-und-publikationen/themen/

psychische-gesundheit-foerdern
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Scadenzario

Si tratta di un esempio, «fit4future» adegua il programma agli orari di lezione
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Quando/ durata Cosa Chi

1h prima dell’inizio  

delle lezioni

Istruzioni del coach «fit4future» agli insegnanti 

Allestimento delle postazioni

Insegnante/coach

5 min Arrivo delle bambine e dei bambini Bambini e bambine

25 min Introduzione in plenaria Bambini e bambine/coach

5 min Spostamento alla prima postazione Insegnante/bambini e bambine

140-200 min Postazioni (15-20 min/postazione, 5 min 

cambio, pausa principale)*

Insegnante/bambini e bambine

5 min Conclusione in plenaria, consegna diplomi Insegnante/bambini e bambine/

coach

* Il numero delle postazioni varia in funzione del numero di classi e del tempo a disposizione.
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1. Autoconsapevolezza 

Il dado delle emozioni

Quali emozioni conosci? In quali situazioni si ma-

nifestano e come le vivi? Le bambine e i bambini 

tirano il dado o scelgono un’emozione e raccontano 

un aneddoto riguardante questa emozione. 

2. Autoconsapevolezza 

La valigia delle emozioni

Un gioco di memoria che incoraggia le bambine e i 

bambini a indicare, esternare e ripetere le emozioni 

che vogliono mettere in valigia.

3. Autoregolazione 

Allegria e relax per il mio benessere

Esistono diversi esercizi per attivare il corpo o per 

rilassarlo. Come ti senti dopo questi esercizi?

4.  Autoregolazione 

La scatola delle virtù

Un set di carte ti aiuta a scoprire le tue virtù attra-

verso il gioco. Cosa ti riesce meglio? Cosa ti sta 

particolarmente a cuore? Cosa ti entusiasma? Quali 

aspetti della tua persona sono particolarmente  

apprezzati dai tuoi amici e dalle tue amiche?

Breve descrizione delle postazioni

Postazioni 

È possibile scegliere tra 10 postazioni a seconda degli orari di lezione e del numero di classi partecipanti. Pos-

sono essere allestite due postazioni uguali. Queste informazioni vengono fornite alla coordinatrice scolastica o 

al coordinatore scolastico al momento della conferma della data. Gli insegnanti scelgono le postazioni solo in 

seguito.

Vengono proposte diverse postazioni per le cinque competenze di base dell’apprendimento socio-emotivo: 

autoconsapevolezza, autoregolazione, consapevolezza sociale, capacità di prendere decisioni responsabili, 

gestione delle relazioni sociali. La scuola può scegliere tra due postazioni per ognuna delle competenze.

Le postazioni sono gestite dagli insegnanti. Il coach «fit4future» è a disposizione per domande o casi proble-

matici. Ha soprattutto un ruolo di coordinatore e moderatore. Per il coordinamento delle attività e la ripartizione 

delle classi l’insegnante può avvalersi del piano delle postazioni.
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5. Consapevolezza sociale  

Pantomima delle emozioni

Sei capace di riconoscere le emozioni in base alla 

postura, ai gesti o alla mimica delle tue compagne 

e dei tuoi compagni. Come esterni una determinata 

emozione senza parlare?

6. Consapevolezza sociale 

Tutti i segni delle emozioni

Come si esternano le emozioni? Con un gesso (in 

alternativa con carta e matita) disegna una sagoma 

umana e impara a riconoscere le varie possibilità di 

esprimere le emozioni.

7. Capacità di prendere decisioni  

responsabili 

Come posso aiutare?

Sulla base di esempi, le bambine e i bambini riflet-

tono sulle emozioni provate dal personaggio ritratto 

nell’immagine e su come potrebbero aiutarlo.

8. Capacità di prendere decisioni  

responsabili   

Sperimentare i conflitti attraverso i media

La classe guarda l’estratto di un video adatto alla 

loro età che presenta una situazione conflittuale. 

Come nascono i conflitti? Come si possono risolvere 

o addirittura evitare?

9. Consapevolezza sociale 

Aiuto nel buio

Seguendo le indicazioni della sua squadra, un 

bambino o una bambina deve strisciare con gli 

occhi bendati sotto un tunnel formato dai compagni. 

Quale squadra vince?

10. Consapevolezza sociale 

Chi sei?

Cosa ti rende unico? Per quali caratteristiche i 

compagni ti riconoscono? I bambini rispondono a 

domande come queste e annotano le loro risposte 

su un foglietto. Chi scopre chi è il bambino o la bam-

bina che corrisponde a ogni foglietto? 

Breve descrizione delle postazioni

Postazioni 
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