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COME FUNCIONA 

1 
Presta attenzione a per quanto tempo riesci a rimanere concentrato su un compito.  
Parlane con qualcuno in classe. Sono 10 minuti? 20 minuti? Oppure un'ora intera? 
 

2 

Scopri cosa puoi fare di divertente durante la pausa!  
Che ne dici di fare qualche esercizio di giocoleria o un esercizio di rilassamento? Riesci a trovare qualcosa da fare insieme a 
qualche altro compagno? 
 

3 
Scrivi una lista con diverse attività da svolgere durante le pause.  
Puoi anche confrontarti con i tuoi compagni nel caso tu non abbia più idee ... 
 

VARIANTI 

 
Variante 1: Affinché il bambino non debba trascorrere la pausa guardando l'orologio, si possono utilizzare una clessidra o un 
contaminuti come "campanello". 

 Variante 2: La classe crea un rituale proprio per la pausa. 

MATERIALE 
A scuola e a casa: personalizzato 
Avanzato: eventualmente palle da giocoleria, tavole di bilanciamento  
 

 

Fai una pausa! 
 

Per svolgere i compiti in modo corretto e 
concentrato, è importante fare delle piccole 

pause di tanto in tanto. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

AMBITO 
Fitness mentale 

FORMA 
Esercizio/Input 

ETÀ CONSIGLIATA 
Zyklus 1 
Zyklus 2 

Zyklus 1&2 

TEMPO NECESSARIO 
15 Minuti 

LUOGO 
sul posto di lavoro 

Aula 
Corridorio 
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SCOPO 
Poiché il rilassamento è un presupposto per lavorare concentrati, l'efficienza e la produttività possono essere rafforzate attraverso le pause 
attive. Le pause attive possono contenere elementi di attività fisica e di rilassamento. Le pause sono indispensabili per il ripristino delle facoltà 
cognitive! 
  
OBIETTIVI EDUCATIVI E COMPORTAMENTALI 
1° – 3° classe: Il bambino impara che le pause sono importanti per lavorare concentrati. 
4° – 6° classe: Il bambino è in grado di programmare e fare delle pause in modo autonomo. 
 

AVVERTENZE 
In media, i bambini delle scuole elementari riescono a concentrarsi per 10 – 20 minuti per volta. È importante che dopo i momenti di 
concentrazione vengano fatte delle piccole pause attive, in modo che i bambini possano svuotare la mente. Si consiglia di far alternare ai 
bambini momenti di attività e momenti di rilassamento. 
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