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Mini Esercizio di Grafoanalisi: scopri chi sei quando scrivi 
Obiettivo 

Aiutarti ad osservare cosa la tua scrittura racconta di te, in modo semplice ma 
rivelatore. 

Cosa ti serve 

• Un foglio A4 bianco, senza righe o quadretti 

• Una penna a sfera (no matita, no stilografica) 

• Un luogo tranquillo, senza fretta né giudizio 

Fase 1: Preparazione 

Siediti in modo comodo, con la schiena appoggiata e i piedi ben piantati a terra. 
Respira profondamente per tre volte. 
Lascia andare il bisogno di "fare bella figura" o di scrivere bene. Quello che stai 
per scrivere non verrà valutato, ma osservato con curiosità e gentilezza. 

Fase 2: Scrittura spontanea 

Scrivi un breve testo in corsivo, in modo fluido e naturale, come se stessi 
prendendo appunti. 
Non scrivere in stampatello. Scrivi senza fermarti troppo a pensare. Usa almeno 
8–10 righe. 

Inizia così: 
"Mi chiamo…, ho X anni e oggi mi sento…" 
Poi continua liberamente. Scrivi dei tuoi interessi, delle tue qualità, dei tuoi 
dubbi. Scrivi come ti viene. L’importante è che sia autentico. 

Fase 3: Osservazione guidata 

Ora che hai scritto, prendi qualche minuto per osservare il foglio, seguendo 
queste domande: 



1. La scrittura è grande o piccola? 

o Grande: ami esprimerti, sei espansivə ma forse cerchi 
approvazione. 

o Piccola: sei introspettivə, attento ai dettagli ma forse ti tieni in 
disparte. 

2. Va verso l’alto o verso il basso? 

o Sale: ottimismo, entusiasmo. 

o Scende: stanchezza, demotivazione o tristezza interiore. 

3. È inclinata verso destra, sinistra o è verticale? 

o Verso destra: sei orientatə agli altri, forse troppo. 

o Verso sinistra: tendi a trattenere, hai bisogno di protezione. 

o Verticale: autocontrollo e indipendenza. 

4. Com'è la pressione sulla carta? 

o Forte: volontà e intensità emotiva. 

o Leggera: sensibilità e delicatezza, ma anche tendenza ad evitare il 
confronto. 

5. Ci sono tratti irregolari o tremolanti? 

o Potrebbero indicare insicurezza, ansia o una fase di cambiamento 
interiore. 

Fase 4: Riflessione 

Ora rifletti: 
Quale parte della mia scrittura mi somiglia di più? 
Quale non mi aspettavo… ma sento che è vera? 
Cosa mi dice di me questa scrittura oggi? 

Annota ciò che emerge. La scrittura cambia nel tempo, e osservarla nel tempo 
significa osservarsi nella propria evoluzione. 

  



Vuoi approfondire? 

   Inizia a usare la scrittura come strumento di ascolto e cambiamento nel tuo 
lavoro con le persone. 
   Scopri il mio videocorso di Grafoanalisi, che ti permetterà di diventare 
Grafoanalista, abilità e competenza utilissima per professionisti della relazione 
d’aiuto e per chi vuole conoscersi davvero. 
 

 

A presto! 
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