
c'era una volta un

virus che indossava

la corona

G I O C H I  D I  N A R R A Z I O N E  E  A T T I V I T A '  M I N D F U L  
P E R  R I E L A B O R A R E  L E  E M O Z I O N I  D E I  B A M B I N I   

A  C U R A  D I  L A V I N I A  C O S T A N T I N O  -
E S P E R T A  I N  A R T I T E R A P I E  E  I N S E G N A N T E
M I N D F U L N E S S

 
C O N  I L  C O N T R I B U T O  D E L L A  D O T T . S S A
F A B I A N A  C A Z Z A N I G A  -
N E U R O P S I C O L O G A  C L I N I C A  D E L L ' E T A '
E V O L U T I V A



C I A O !  M I  C H I A M O  L A V I N I A  E  S O N O
U N ' A T T R I C E  S P E C I A L I Z Z A T A  N E L  T E A T R O
P E R  I  B A M B I N I .  A D  U N  C E R T O  P U N T O  M I
S O N O  A C C O R T A  C H E  L E  S T O R I E ,  O L T R E  A
D I V E R T I R E , A I U T A N O  S P E S S O  A  S T A R E
M E G L I O :  P E R  Q U E S T O  H O  S T U D I A T O  P E R
D I V E N T A R E  A R T E T E R A P I S T A ,  E  O G G I  A I U T O
I  B A M B I N I  A  R I E L A B O R A R E  L E  S I T U A Z I O N I
D I F F I C I L I  C O N  L ' A I U T O  D I  S T O R I E  E
N A R R A Z I O N I .  
 
S O N O  A N C H E  I N S E G N A N T E  D I
M I N D F U L N E S S :  V U O L  D I R E  C H E  C O N O S C O
U N  S A C C O  D I  G I O C H I  P E R  A I U T A R V I  A
R I L A S S A R V I  E  A  V I V E R E  Q U E S T I  G I O R N I  U N
P O '  S T R A N I  E  D I F F I C I L I  N E L  M O D O
M I G L I O R E  P O S S I B I L E !  
 
P E R  S C R I V E R E  Q U E S T O  L I B R E T T O  M I  S O N O
F A T T A  A I U T A R E  D A L L A  D O T T O R E S S A
F A B I A N A :  E '  U N A  P S I C O L O G A  C H E  L A V O R A
C O N  I  B A M B I N I  E  L E  F A M I G L I E ,  H A  T R E
B I M B I  E  S I A M O  A M I C H E  A N C H E  P E R C H E '  C I
P I A C E  T A N T O  V I A G G I A R E !

ORA CHE TI HO RACCONTATO DI ME VUOI
PROVARE A DISEGNARE COME MI IMMAGINI? 

SARÀ UN PO' COME DIVENTARE AMICI!

Q U I  A C C A N T O  I N V E C E  P U O I  D I S E G N A R E  C H I
S E I  T U ,  E  R I C O R D A :  C I  S O N O  C O S E  C O M E
L ' A S P E T T O  E S T E R I O R E  E  L A  N O S T R A
P E R S O N A L I T A '  C H E  C A M B I A N O  M O L T O
L E N T A M E N T E  E  S O L O  N E L  C O R S O  D E L
T E M P O .
 
L E  N O S T R E  E M O Z I O N I  E  S E N S A Z I O N I
I N V E C E  S I  M O D I F I C A N O  P I U '  R A P I D A M E N T E :
O G G I  M A G A R I  V O R R A I  R I T R A R T I  S T A N C O  O
A G I T A T O , E  V A  B E N I S S I M O  C H E  T U  L O
F A C C I A ,  T U T T A V I A  D O M A N I  R I G U A R D A N D O
I L  R I T R A T T O  P O T R E S T I  S C O P R I R E  C H E  N O N
T I  S E N T I  P I U '  N E L L O  S T E S S O  M O D O .  L E
E M O Z I O N I  S O N O  C O M E  U N ' O N D A :
A R R I V A N O ,  E  P A S S A N O .  



Q U E S T O  P I C C O L O  W O R K B O O K  I N T E N D E  E S S E R E  U N  S U P P O R T O  D A  U T I L I Z Z A R E  A  C A S A ,
S O P R A T T U T T O  S E  I N  Q U E S T I  G I O R N I  L A  V O S T R A  Q U O T I D I A N I T A '  R I S U L T A
P A R T I C O L A R M E N T E  S T R A V O L T A :  O F F R E  A I  B A M B I N I  D E L L E  A T T I V I T A '  C H E  P E R M E T T O N O  D I
E S P R I M E R E  L E  L O R O  E M O Z I O N I  E  I  L O R O  V I S S U T I  I N  R E L A Z I O N E  A L L ' E M E R G E N Z A
C O R O N A V I R U S ,  E  A  V O I  G R A N D I  F O R N I S C E  D E G L I  S P U N T I  P E R  P O T E R  A S C O L T A R E  E D
A C C O G L I E R E  C I O '  C H E  I  B I M B I  S T A N N O  V I V E N D O .  
 
L E  A T T I V I T A '  C H E  V I  P R O P O N G O  P R O V E N G O N O  D A L  R E P E R T O R I O  D E L L E  A R T I T E R A P I E  E  D E L L A
M I N D F U L N E S S  E  S O N O  F I N A L I Z Z A T E  A  F A V O R I R E  M O M E N T I  D I  D I A L O G O  F A M I L I A R E :  S E  T U  O
I  T U O I  B A M B I N I  A V E T E  B I S O G N O  D I  U N  A I U T O  P I U '  S T R U T T U R A T O ,  R I V O L G E T E V I  A  U N
P R O F E S S I O N I S T A  D E L L A  V O S T R A  Z O N A .  

 
 
 
R I C O R D I A M O  A  N O I  S T E S S I  E  A I  B A M B I N I  C H E
L ' E M E R G E N Z A  C O R O N A V I R U S  N O N  D E V E  E S S E R E
S O T T O V A L U T A T A ,  M A  I N  Q U E S T O  M O M E N T O  I N
I T A L I A  R A P P R E S E N T A  U N  R I S C H I O  A F F R O N T A B I L E ,
C O M E  D I V E R S I  A L T R I  P R E S E N T I  N E L L A  N O S T R A
Q U O T I D I A N I T A ' .  S P I E G H I A M O  A I  B A M B I N I  C H E ,
C O M E  E S I S T E  U N A  P R O T E Z I O N E  V E R S O  A L T R E
S I T U A Z I O N I  P E R I C O L O S E  ( I N C I D E N T I ,  E V E N T I
N A T U R A L I . . . )  A N C H E  I N  Q U E S T O  C A S O  C I A S C U N O
P U O '  A T T U A R E  T U T E L E  I M P O R T A N T I  P E R  S E '  E  P E R
G L I  A L T R I .  
 

I S T R U Z I O N I  P E R  I  G R A N D I :  

T R E  C O N S I G L I  P E R  P A R L A R E  D I  
C O R O N A V I R U S  C O N  I  B A M B I N I  :  

LO SO, SIAMO TUTTI UN PO' SOTTOSOPRA. MA NON COSI TANTO DA
DIMENTICARCI CHE I GRANDI SIAMO NOI: RICORDA CHE UN ADULTO

SPAVENTATO DIVENTA, PER IL BAMBINO, UN ADULTO CHE SPAVENTA. CERCA DI
MANTENERE LA CALMA E LA RAZIONALITA', RICORDANDO ANCHE CHE I

BAMBINI ASCOLTANO NON SOLO LE NOSTRE PAROLE MA GLI STATI D'ANIMO E
LE NOSTRE EMOZIONI.

 
COME QUANDO CONDIVIDIAMO CON UN AMICO PAURE E TIMORI, ANCHE I NOSTRI BAMBINI HANNO
BISOGNO DI TROVARE IN NOI ASCOLTO E ACCOGLIENZA. IN PARTICOLARE IN QUESTI GIORNI,
LASCIAMO CHE NEL GIOCO, NEI MOMENTI DI DIALOGO O NELLE LETTURE CI SIA SPAZIO PER
AFFRONTARE LE DOMANDE E LE EMOZIONI LEGATE AL CORONAVIRUS. SENTIRSI ASCOLTATO AIUTERA'
IL BAMBINO A RIDIMENSIONARE LA PAURA.

a CURA DELLA DOTTORESSA FABIANA CAZZANIGA - PSICOLOGA CLINICA DELL'ETA' EVOLUTIVA  



S U  Q U E S T O  C O R O N A V I R U S  A V R A I  S E N T I T O  T A N T E  C O S E ,  M A  I O  N O N  H O  A N C O R A  S E N T I T O  
C O M E  M I  R A C C O N T E R E S T I  T U  L A  S U A  S T O R I A !  S O N O  M O L T O  C U R I O S A . . .  S E I  P R O N T O  A

D I V E N T A R E  S C E N E G G I A T O R E  E  F U M E T T I S T A ? !  

LA STRANA STORIA DEL CORONAVIRUS RACCONTATA  DALLA
FANTASIA DI _______________________________

C'ERA UNA VOLTA UN VIRUS CHE AVEVA
LA CORONA. 
IO ME LO IMMAGINO COSI':

VOLEVA DIVENTARE MOLTO POTENTE
PERCHE'...

ALLORA CONGEGNO' UN PIANO NIENTE
MALE: 

MA NON AVEVA PENSATO CHE, COME IN OGNI
STORIA, ANCHE LUI AVREBBE DOVUTO FARE I CONTI
CON DEGLI EROI CHE... 

Scrittura creativa e fumetto 



P U O I  C O N T I N U A R E  A  D I S E G N A R E  Q U I  L A  S T O R I A  A  T U O  P I A C E R E .  S E  E '  M O L T O  L U N G A ,
I N S E R I S C I  D E G L I  A L T R I  F O G L I  N E L  L I B R E T T O !

LA STRANA STORIA DEL CORONAVIRUS RACCONTATA  DALLA
FANTASIA DI _______________________________

... the end!



O G N I  G I O R N O  T U T T I  P R O V I A M O  D A V V E R O  U N  S A C C O  D I  E M O Z I O N I :  I N  P A R T I C O L A R E  I N
Q U E S T I  G I O R N I  E '  I M P O R T A N T E  N O N  " I M B O T T I G L I A R L E "  D E N T R O  D I  N O I ,  M A  P A R L A R N E
C O N  I  G R A N D I  E  M A G A R I  A N C H E  C O N  G L I  A M I C I ,  P E R C H É  N O N  C I  F A C C I A N O  E S P L O D E R E !  
I O  T I  H O  S U G G E R I T O  Q U A L C H E  E M O Z I O N E  C H E  P O T R E S T I  S E N T I R E ,  M A  P U O I  S C R I V E R N E
A N C H E  A L T R E :  S A P R E S T I  R I E M P I R E  L A  B O T T I G L I A  A  S E C O N D A  D I  Q U A N T O  S E N T I  P R E S E N T E
Q U E L L ' E M O Z I O N E  I N  T E ?

NEL LABORATORIO DELLE EMOZIONI: 

ALLEGRIAPAURA SOLITUDINE

NOSTALGIA OTTIMISMO

Consapevolezza delle emozioni 



T I  R I C O R D I  C O S A  F A C E V A  I L  P R O F E S S O R  S I L E N T E ,  I L  P R E S I D E  D E L L A  S C U O L A  D I  M A G I A
D I  H O G W A R T S , Q U A N D O  E R A  A S S A L I T O  D A  T R O P P I  P E N S I E R I ?  L A S C I A V A  C H E  U S C I S S E R O
D A L L A  S U A  T E S T A  E  S I  D E P O S I T A S S E R O  N E L  P E N S A T O I O :  C O S Ì  D I V E N T A  P I U '  F A C I L E
O S S E R V A R L I  E  T E N E R L I  I N  O R D I N E .  
 
I  P E N S I E R I  S O N O  I L  C O N T E N U T O  N A T U R A L E  D E L L A  N O S T R A  M E N T E  E  S P E S S O  C I  F A N N O
V E N I R E  I D E E  G R A N D I O S E ,  M A  S O P R A T T U T T O  Q U A N D O  S T I A M O  A T T R A V E R S A N D O  M O M E N T I
D I F F I C I L I  P O T R E B B E  E S S E R E  U T I L E  I M P A R A R E  A  L A S C I A R L I  A N D A R E .  
 
T I  P R O P O N G O  Q U E S T O  G I O C O  M I N D F U L  C H E  P U O I  F A R E  C O N  P A P A '  E  M A M M A :  
 
1 .  S I E D I T I  C O M O D O ,  C H I U D I  G L I  O C C H I ,  F A I  Q U A L C H E  R E S P I R O  E  I M M A G I N A  D I
G U A R D A R E  N E L L A  T U A  M E N T E  C O M E  S E  A V E S S I  A P P E N A  I N F I L A T O  L A  M A S C H E R A  E  S T E S S I
G U A R D A N D O  I  P E S C I  S O T T ' A C Q U A .
 
2 .  C H E  P E N S I E R I  A T T R A V E R S A N O  L A  T U A  M E N T E ?  N O N  A P P E N A  N E  A V V I S T I  U N O ,  P U O I
T R A S C R I V E R L O  O  D I S E G N A R L O  Q U I  N E L  T U O  P E N S A T O I O .  U N A  V O L T A  C H E  L ' H A I  M E S S O
L Ì ,  P U O I  L A S C I A R L O  A N D A R E  D A L L A  T U A  M E N T E .
 
3 .  P U O I  F A R E  Q U E S T O  G I O C O  O G N I  S E R A  P R I M A  D I  D O R M I R E ,  M A G A R I  D I C E N D O  A  V O C E
A L T A  A  M A M M A  E  P A P À  I  P E N S I E R I  C H E  A V V I S T I  N E L L A  M E N T E .  R I C O R D A  D I  N O N
A R R A B B I A R T I :  T U T T I  I  P E N S I E R I  S O N O  N A T U R A L I ,  E  S E  N O N  T I  F A N N O  S T A R E  B E N E  P U O I
S E M P L I C E M E N T E  L A S C I A R L I  A N D A R E .  
 

IL PENSATOIO DEL PROFESSOR SILENTE: 

Mindfulness: pratica di consapevolezza



I N  Q U E S T I  G I O R N I  C I  S O N O  D A V V E R O  T A N T I S S I M E  P E R S O N E  A L  L A V O R O  P E R  A I U T A R C I  A
S T A R E  B E N E ,  P E R  C O M B A T T E R E  I L  C O R O N A V I R U S ,  P E R  G U A R I R E  L E  P E R S O N E  C H E  S I  S O N O
A M M A L A T E .  
 
S A P E V I  C H E  D I R E  G R A Z I E ,  S O P R A T T U T T O  S E  L O  D I C I  A  V O C E  A L T A ,  F A  S E N T I R E  S U B I T O  D I
B U O N  U M O R E  S I A  T E ,  C H E  L A  P E R S O N A  C H E  S T A I  R I N G R A Z I A N D O ?  
 
I N S I E M E  A  P A P A '  E  M A M M A  P R O V A  A  P E N S A R E  A  C H I  C I  S T A  A I U T A N D O  I N  Q U E S T I
G I O R N I :  D I S E G N A  U N  R I T R A T T O  E  D E D I C A  Q U A L C H E  P A R O L A  D I  R I N G R A Z I A M E N T O  A  T U T T I
L O R O .  P U O I  R I N G R A Z I A R E  A N C H E  T E  S T E S S O  P E R  T U T T E  L E  V O L T E  I N  C U I  T I  L A V I  L E
M A N I :  I L  T U O  C O N T R I B U T O  E '  I M P O R T A N T E !
 

UN BEL GRAZIE PER... 

Mindfulness - pratica di gratitudine 



S I E D I T I  C O M O D O  I N S I E M E  A  U N  G R A N D E .  S C E G L I E T E  U N A  P E R S O N A  ( A N C H E  S E  N O N  L A
C O N O S C E T E )  C H E  P U O '  A V E R E  B I S O G N O  D I  U N  A U G U R I O  D I  G E N T I L E Z Z A .  V A L E  A N C H E
S C E G L I E R E  V O I  D U E

N E I  M O M E N T I  D I F F I C I L I  D I V E N T I A M O  S P E S S O  S C O N T R O S I  E  I R A S C I B I L I ,  P E R C H E '  L E  C O S E
N O N  V A N N O  C O M E  N O I  V O R R E M M O .  E '  N A T U R A L E  E  S U C C E D E  A  G R A N D I  E  P I C C O L I ,  P E R O '
S E  I N V E C E  R I U S C I S S I M O   A  C O N T I N U A R E  A  N U T R I R E  I L  S E M E  D E L L A  G E N T I L E Z Z A  D E N T R O
D I  N O I ,  C I  A I U T E R E M M O  A D  A F F R O N T A R E  M E G L I O  A N C H E  G L I  E V E N T I  S P I A C E V O L I .
 
O G G I  T I  P R O P O N G O  U N A  P R A T I C A  M I N D F U L N E S S  P E R  I N V I A R E  Q U A L C H E  B E L  P E N S I E R O  A
C H I  N E  H A  B I S O G N O :
 
1 .

 
2 .  O G N I  V O L T A  C H E  F A T E  U N  R E S P I R O  I M M A G I N A T E  Q U E L L A  P E R S O N A  E  R I V O L G E T E L E  I L
V O S T R O  S P E C I A L E  A U G U R I O .  T I  I N S E G N O  Q U E L L I  C H E  U S I A M O  D I  S O L I T O  Q U A N D O
M E D I T I A M O ,  M A  T U  A G G I U N G I  I  T U O I !  
 

RIMANIAMO GENTILI! 

Mindfulness - pratica di compassione e
gentilezza amorevole

che tu possa essere felice 
che tu possa essere al sicuro
che tu possa essere amato 
che tu possa essere in pace

 
che tu possa_________

che tu possa__________
che tu possa__________

 



G R A Z I E  P E R  E S S E R E  A R R I V A T O  F I N  Q U I !  
S P E R O  C H E  Q U E S T O  W O R K B O O K  T I  S I A  S T A T O  U T I L E ,  E  T I  S U G G E R I S C O  Q U A L C H E  M O D O
I N  C U I  P O S S I A M O  C O N T I N U A R E  A  T E N E R C I  I N  C O N T A T T O :  
 

P O S S I A M O  L A V O R A R E  I N S I E M E  C O N  L E  A R T I T E R A P I E
E  L A  M I N D F U L N E S S  A  M O N Z A  E  
M I L A N O  N E I  M I E I  S T U D I ,  O P P U R E  S U  S K Y P E .
S E  I L  W O R K B O O K  T I  E '  S E M B R A T O  U T I L E ,  P A S S A L O
A G L I  A M I C I  E  C O N D I V I D I L O  S U I  S O C I A L :  P U O '  F A R E
B E N E  A  Q U A L C U N  A L T R O .
 
 

O G N I  G I O R N O  S U  I N S T A G R A M  E  F A C E B O O K
P U B B L I C O  C O N T E N U T I  P E R  D I F F O N D E R E ,  T R A M I T E  L A
N A R R A Z I O N E  E  L E  P R A T I C H E  M E D I T A T I V E ,  L A
C O N S A P E V O L E Z Z A  E M O T I V A  E  L A  G E S T I O N E  G E N T I L E
E  M I N D F U L  D E L L A  P R O P R I A  E M O T I V I T A ' .  S E G U I M I ,  E
S E  V U O I  P U O I  A N C H E  P U B B L I C A R E  I  T U O I
C A P O L A V O R I  S U  Q U E S T O  W O R K B O O K !
 
 

I S C R I V I T I  A L L A  M I A  N E W S L E T T E R  P E R  N O N  P E R D E R T I
I  P R O S S I M I  M A T E R I A L I  G R A T U I T I  ( W O R K B O O K ,
M E D I T A Z I O N I ,  A U D I O R A C C O N T I ) ,  P E R  S E G U I R M I
N E G L I  A P P U N T A M E N T I  D A L  V I V O  E  P E R  I  C O R S I
O N L I N E  I N  P A R T E N Z A  A  S E T T E M B R E  2 0 2 0 !
 
 

... ARRIVEDERCI A PRESTO! 

WWW.LAVINIACOSTANTINO.COM  - IG: LAVCOSTANTINO 
FB: LAVINIA COSTANTINO  LAVCOSTANTINO@GMAIL.COM 


