
Anno XII - N. 21 - 1° Semestre 2024 1

Pinerolo (To) 
www.psicologiapinerolo.it

centro@psicologiapinerolo.it

RACCONTARE, ASCOLTARE, SCEGLIERE

Via Chiampo, 35 

TE LO DICO CON UN DISEGNO

Si dice che il disegno è una finestra sul 
mondo interiore dei nostri bambini ma 
questo è vero anche per noi adulti che, 
talvolta, “scarabocchiando” distratta-
mente proiettiamo inconsciamente ciò 
che ci abita in quel momento. Grazie ai 
disegni prendono vita le emozioni, ven-
gono espressi desideri o timori, si co-
municano simbolicamente le caratteri-
stiche della propria personalità. Il 
segno grafico lascia una traccia molto 
potente che è un messaggio di ciò che 
assume rilevanza  per l’individuo; è ri-
flesso delle esperienze pregresse, di 
come viene percepito l’ambiente circo-
stante, è l’anello di qualcosa che spesso 
a parole non riesce ad essere piena-
mente esplicitato o viene mantenuto 
celato.  I bambini disegnano come atto 
creativo e pennarelli, matite, acquerelli, 
tempere si fanno strumenti per delinea-
re uno spazio che è innanzitutto intimo 
e individuale, veicolo di comunicazione 
per chi è pronto ad ascoltare. Il disegno 
dunque, oltre a essere un’attività ludica, 

è al contempo uno strumento di cono-
scenza e relazione che non dev’essere 
limitato, svalutato (“è una cosa da pic-
coli”) o fatto oggetto di restrizioni o 
istruzioni (“fai l’albero più grande! Metti 
tante foglie”), deve essere libero. Nella 
quotidianità è quindi importante pre-
stare attenzione e valorizzare gli elabo-
rati dei bambini ricordandosi che pos-
sono essere vissuti come il dono di una 
parte di sé.
Negli incontri psicologici l’analisi dei 
disegni (detti “Test grafici” come il test 
dell’albero, della figura umana o della 
famiglia) diventano rivelatori e aiutano a 
connettersi con la storia personale per 
iniziare a intessere il rapporto di cono-
scenza, oppure accade che possano es-
sere utilizzati per allentare tensioni e 
consentire di tradurre in linee e colori la 
propria interiorità ed emotività. Ad ogni 

a cura della Dr.ssa Marcella Brun, psicologa clinica dell’età evolutiva, perfezionata in 
neuropsicologia

“I bambini tengono i loro sogni nelle 
scatole per le matite”.

Ramón Gómez de la Serna
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a cura della Dr.ssa M. Messina TNPEE

età è possibile attendersi una tipica 
evoluzione che parte dai 18 mesi con gli 
scarabocchi (spesso caotici, con linee 
ondulate o spigolose) espressione di 
un’attivazione neuromotoria, per poi 
passare intorno ai 3-4 anni a forme più 
precise, che seguono il principio di 
realtà e l’adattamento sociale (“omino 
testone”); gradualmente l’energia vitale 
si libera con maggior coordinazione, 
cresce l’intenzionalità rappresentativa 
fino a quando, dai 6 anni, il bambino 
passa dal disegnare tutto quello “che 
sa” a tutto quello che “vuole” disegnare. 
L’osservazione delle produzioni è inol-
tre una via privilegiata per stimare il 

grado di complessità del pensiero: po-
nendo uno sguardo sui movimenti, sulla 
capacità di soffermarsi e concentrarsi 
sull’attività, sulla disposizione delle fi-
gure e la scelta degli elementi si posso-
no ottenere molte informazioni sullo 
sviluppo cognitivo e psico-affettivo del 
bambino. 
Entrare in questo spazio condiviso im-
pone cautela e rispetto, ma se usato 
con accortezza può contribuire a co-
struire un ponte che aiuta il bambino a 
trovare un canale espressivo protetto 
per dare voce e coerenza alle proprie 
esperienze. 

PSICOMOTRICITÀ E SPORT

È possibile unire la psicomotricità e 
l’attività sportiva? 
Molto spesso gli sport sembrano troppo 
complessi e strutturati per i bambini al 
di sotto dei 6 anni di età, tuttavia è mol-
to importante per il loro sviluppo prati-
care attività motoria ed entrare a far par-
te di un gruppo con cui condividere re-
gole, spazi ed emozioni. È proprio da 
questo pensiero che nasce l’idea di 
strutturare un percorso collettivo che av-
vicini i bambini tra i 4 e i 6 anni al mon-
do dello sport attraverso la pratica psi-
comotoria. Nel mio caso specifico, è 
stata avviata una collaborazione con 
l’Accademia di Scherma di Pinerolo, la 
quale ha messo a disposizione i propri 
spazi un paio di ore a settimana. 
Probabilmente la scherma non è il primo 

sport a cui si pensa quando si vuole 
iscrivere i propri figli ad un’attività extra-
scolastica, tuttavia sono molti i prere-
quisiti che accomunano questo sport al-

Attività psicomotoria di gruppo in vista di un successivo percorso 
di scherma
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la psicomotricità, nonostante vi siano 
anche degli elementi aggiuntivi più spe-
cifici.        
Ad ottobre 2023 ha preso dunque forma 
un percorso di psicomotricità di gruppo 
della durata di 30 incontri, volto alla pre-
parazione ad un successivo percorso di 
scherma. 
Ciascun incontro è strutturato nel se-
guente modo:
 Rituale di apertura: è stata creata 
una routine collettiva che dà inizio ad 
ogni incontro. Nello specifico ad ogni 
bambino è stata assegnata una piccola 
spada di cartoncino di diverso colore 
che, dopo essersi messi in cerchio tutti 
insieme, a turno posano all’interno di 
una scatola, come per segnare la propria 
presenza. Tale spada, dopo i primi 10 in-
contri, è stata sostituita da una tridi-
mensionale di gomma, consegnata a 
ciascun bambino. 
2 Riscaldamento: è costituito da alcuni 
minuti di andature seguite da un gioco 
dinamico. Ecco alcune attività a titolo di 
esempio: c'è il gioco del semaforo (i 
bambini si muovono nello spazio a di-
versa velocità in base al segnale verbale 
o visivo che gli viene dato, col verde si 
corre, con il giallo si cammina e con il 
rosso ci si ferma), o quello delle monta-
gne e laghi (si formano due squadre, gli 
escursionisti e i nuotatori, e si riparti-
scono i coni-montagne e i cerchi-laghi 
nel campo di gioco. Tutti i bambini si 
muovono nello spazio secondo l’andatu-

ra indicata prima di cominciare. Al se-
gnale, gli escursionisti cercano il più ra-
pidamente possibile una montagna libe-
ra, i nuotatori un lago); oppure ancora, la 
staffetta per la scorta d’inverno (gli sco-
iattoli formano due squadre a caccia 
della scorta per l’inverno. Ogni scoiatto-
lo può trasportare solo un oggetto per 
volta. Il cibo raccolto va messo nel de-
posito della squadra e vince il team che 
accumula il maggior numero di oggetti-
ghiande). Ciascuna attività può essere 
messa in atto con delle varianti. 
3 Duetre attività specifiche: giochi o 
esercizi più strutturati che mirano al po-
tenziamento delle competenze specifi-
che descritte nell’immagine precedente 
(riflessi, coordinazione, velocità, scelta 
del tempo, equilibrio, regolazione della 
forza…). In questa parte centrale si spa-
zia da percorsi psicomotori a giochi a 
squadre, da attività con spade di gom-
ma ad esercizi per i riflessi e la scelta 
del tempo. 
4 Rilassamento e stretching: in 
questa fase ci sono alcuni minuti per ri-
lassare corpo e mente e sciogliere i mu-
scoli. Il rilassamento può essere scelto 
dai bambini tra: massaggi con una palli-
na morbida, fingere di farsi la doccia do-
po l’allenamento massaggiandosi le va-
rie parti del corpo, fingere di preparare 
la pizza a coppie (un bambino impasta e 
mette gli ingredienti sulla schiena del 
compagno e poi ci si inverte), ascoltare 
musica rilassante sdraiati sui tappetini, 
oppure semplice massaggio a coppie. 
Lo stretching viene invece guidato da un 
bambino scelto a turno che mostra ai 
compagni gli esercizi da svolgere. 
5 Rituale di chiusura: si ripropone la 
routine iniziale, la si conclude riprenden-
do ciascuno la propria spada e ci si con-



5 Anno XII - N. 21 - 1° Semestre 2024

geda con il saluto degli schermidori. 
Il fatto di associare la psicomotricità ad 
uno sport, non solo rende più specifiche 
le modalità con cui potenziare le com-
petenze motorie, ma fa sentire i bambini 
parte integrante di una squadra e li alle-
na a mantenere un certo livello di disci-
plina. 
La psicomotricità (da non confondere 
con la neuropsicomotricità), nonostante 

le numerosissime definizioni, può esse-
re descritta come una pratica educativa 
che si focalizza sull’unità mente-corpo 
del bambino, supportandone la crescita 
e lo sviluppo attraverso il gioco e le 
esperienze corporee; non può dunque ri-
trovarsi all’interno di qualsiasi attività 
sportiva? Sicuramente occorre prestare 
maggiore attenzione al setting, il nume-
ro di bambini deve essere ridotto per 
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L’espressione latina “Mens sana in cor-
pore sano” sintetizza un concetto molto 
importante: avere una mente “sana” por-
ta giovamento anche al corpo e affinché 
ciò avvenga gioca un ruolo molto impor-
tante lo sport, che ha la capacità di por-
tare benefici sia sulla psiche che sulla 
salute fisica.
L’Organizzazione Mondiale della Sanità 
(OMS) definisce attività fisica: “qualsiasi 
movimento corporeo prodotto 
dall’apparato muscolo-scheletrico che 
richiede dispendio energetico” ed inclu-
de qualunque attività che viene praticata 
nella vita di tutti i giorni sia sul lavoro 
che nel tempo libero, compresi i lavori 
domestici e gli spostamenti. 

Quali benefici si ottengono sulla 
mente praticando sport
Numerosi studi hanno confermato che 

praticare sport, non necessariamente a 
livello agonistico, basta una camminata 
giornaliera di 30 minuti, incide positiva-
mente sul benessere psicologico.
Questo perché l’esercizio fisico aumen-
ta i livelli ormonali di serotonina miglio-
rando così il tono dell’umore e il rilascio 
di endorfine, che riducono il livello di 
stress; la pratica costante permette an-
che di riposare bene e migliorare la per-
cezione del proprio stato di salute. 
Gli sport di squadra, inoltre, aiutano ad 
incrementare l’empatia e le abilità so-
ciali. 

Quali benefici si ottengono sul corpo 
praticando sport
Praticare attività fisica con regolarità si-
gnifica fare una scelta a favore della pro-
pria salute.
I benefici che si ottengono sul nostro 

LO SPORT COME “TERAPIA”: 

a cura della Dr.ssa Alessandra Tuscano, psicologa psicoterapeuta cognitivo-
comportamentale

permettere una qualità di lavoro supe-
riore e l’attività motoria deve essere 
coordinata con il potenziamento cogni-
tivo e relazionale, ma la risposta alla do-
manda, per quanto io sia riuscita ad ap-

prendere con l’esperienza, è sì: in ogni 
sport cè un po di psicomotricità. 

I benefici dell’attività fisica sulla mente e sul corpo
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corpo sono numerosi come, per esem-
pio: la prevenzione di malattie metaboli-
che, cardiovascolari e dell’artrosi, la ri-
duzione della pressione arteriosa e il 
mantenimento dei livelli corretti di glice-
mia e colesterolo nel sangue, contri-
buendo a ridurre il tessuto adiposo in 
eccesso.
Praticare costantemente sport per qual-
che ora alla settimana può essere para-
gonato ad una terapia, intesa come 
coadiuvante per altre terapie che siano 
di natura psicologica, psicoterapeutica o 
farmacologica, gli effetti benefici che 
questo comporta sono: calmare la men-
te,  aiutare a moderare lo stress e mi-
gliorare lumore, combattere la depres

sione, ridurre il livello di ansia e può 
aiutare a prevenire e gestire anche i pro-
blemi di salute mentale più gravi.
L’attività fisica è molto utile nella gestio-
ne dello stress sia acuto che croni
co,  per esempio, fare una passeggiata 
prima di rientrare a casa dopo una gior-
nata di lavoro impegnativa, può aiutare a 
sentirsi meglio, ma anche un esercizio 
breve ed intenso, come 20 minuti 
di spinning, quando le condizioni medi-
che lo consentono, può facilitare la ge
stione della rabbia. 
I pazienti con depressione, sono poi la 
classe di persone con disturbi psicologi-
ci che sicuramente possono beneficiare 
maggiormente dell’attività sportiva, co-
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me molti articoli scientifici hanno de-
scritto e dimostrato. 
Praticare sport inoltre favorisce il rilas
samento e rafforza lautostima, carat-
teristiche che aiutano ad un corretto ap-
proccio alla vita e alla gestione dei pro-
blemi quotidiani.
Il valore sociale dello sport è senz’altro 
uno dei benefici principali dell’attività fi-
sica, in quanto favorisce l’interazione tra 
le persone, aiuta a stringere nuove ami-
cizie ed a sentirsi meglio con sé stessi e 
con gli altri. Lo sport, infatti, riduce la so-
litudine e permette anche di sviluppare 
rapporti sociali forti e duraturi, preve-

nendo gli effetti negativi per il benessere 
psichico causati da un’eccessiva solitu-
dine. 
L’attività fisica, di qualunque natura es-
sa sia, assume un’importanza rilevante 
nella trasmissione di valori di grande ri-
lievo, quali la lealtà, il rispetto, l’amicizia, 
l’impegno e la crescita personale.
Si può concludere citando un aforisma 
di Pierre de Coubertin: “Lo sport va a 
cercare la paura per dominarla, la fatica 
per trionfarne, la difficoltà per vincerla”, 
che è un po' quello che avviene quando 
si intraprende un percorso psicotera-
peutico.


