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Lisbona – 17-22 giugno 2024 

Corso: Consapevolezza sulla salute mentale per insegnanti e studenti 

Ente Organizzatore: Teacher Academy 

Relatrice: Beatriz Canas Mendes 

Docente partecipante: Silvia Marcioni 

 

Schema del programma del corso 

 

 

L’incontro della prima giornata è stato introduttivo, necessario preambolo per creare il gruppo di lavoro. 

Dopo la presentazione della città di accoglienza, dell’agenzia organizzatrice del corso e delle modalità di 

svolgimento delle diverse attività della settimana, i partecipanti hanno presentato se stessi e la propria 

scuola. 
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Nelle giornate seguenti ci si è immersi sul focus del corso sia dal punto di vista teorico che attraverso attività 

pratiche di coppia o di gruppo, all’interno dell’aula ma anche all’esterno, allo scopo di sperimentare alcune 

pratiche di promozione del benessere che possono anche essere implementate nella scuola. 

 

Cercherò di seguito di mettere brevemente in risalto le principali informazioni ricevute dalla relatrice del 

corso e le attività svolte, pur sapendo in partenza che l’argomento richiederebbe un maggior grado di 

approfondimento e una trattazione più consapevole di quanto possa essere la mia al termine di questo 

breve percorso. 
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La salute mentale di studenti e insegnanti 
Si è analizzato il ruolo degli insegnanti riguardo alla salute mentale degli studenti esaminando i dati statistici 

a livello europeo sulle diverse problematiche mentali, sintomi di debolezza, nervosismo, problematiche 

psicosomatiche, disturbi ansiosi, depressione, isolamento e suicidio.   
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Abbiamo osservato, come riportato nell’immagine seguente, come sia possibile riconoscere uno stato di 

salute con funzionamento normale da stati di angoscia che sono reversibili, e come distinguere deboli a stati 

di compromissione funzionale significativa da stati di malattia severa.  
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Quali sono i 5 segnali importanti della buona salute mentale (umore positivo, resilienza, sane relazioni, 

produttività, cura personale) 

Umore positivo – sentirsi contenti, felici e ottimisti sono segnali di una sana salute mentale. Le 

persone che possiedono una salute mentale hanno in genere una visione positiva della vita e sono 

capaci di provare gioia e significato nelle loro attività quotidiane; 

Resilienza – Essere capaci di affrontare lo stress quotidiano e le avversità è un segnale di una buona 

salute mentale. Gli individui resilienti sono in grado di riprendersi dalle avversità e superare le sfide, 

senza accusare significativi stati di angoscia; 

Sane relazioni – Un importante degnale di buona salute mentale consiste nel avere relazioni forti e 

di supporto con familiari, amici e colleghi. Le persone con una buona salute mentale tendono ad 

avere delle connessioni sociali positive e appaganti, aiutando la promozione del proprio benessere 

generale; 

Produttività – un segnale di una sana salute mentale è quello di essere in grado di funzionare in 

modo efficace nello svolgimento delle attività quotidiane. Le persone che possiedono una buona 

salute mentale sono in grado di mantenere l’attenzione, la concentrazione e la produttività nelle 

loro attività di lavoro o di scuola, e sono in grado di gestire le loro responsabilità efficacemente; 

Cura personale – Avere cura dei propri bisogni fisici ed emotivi è un aspetto importante della buona 

salute mentale. Le persone con in buono stato di salute mentale tendono a dare priorità alle attività 

che riguardano la propria cura, come ad esempio dormire a sufficienza, avere una dieta sana, 
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praticare attività fisica, impegnarsi in attività e hobby che contribuiscono al loro piacere o sono 

rilassanti. 

 

Quali sono invece le principali condizioni patologiche degli studenti (disturbi di ansia, depressione, deficit 

d’attenzione e iperattività, disturbi alimentari, abuso di sostanze) 

Disturbi d’ansia – Gli studenti in età scolare manifestano in prevalenza i seguenti disturbi d’ansia: 

disturbi d’ansia generalizzata (GAD), disturbi d’ansia sociali, crisi da panico, disturbi ossessivo-

compulsivi (OCD); 

Depressione – la depressione è un disturbo dell’umore che può influenzare le abilità di 

funzionamento normale dello studente. I sintomi della depressione sono la sensazione di tristezza, 

la perdita di interesse e piacere, cambiamenti nelle abitudini alimentari o di riposo, affaticamento; 

Deficit d’attenzione e iperattività (ADHD) – l’iperattività è un disturbo del neurosviluppo che 

influenza la capacità dello studente di concentrarsi, prestare attenzione e controllare gli impulsi 

comportamentali; 

Disturbi alimentari – I disturbi alimentari come l’anoressia nervosa, la bulimia nervosa, i disturbi da 

alimentazione incontrollata, può influenzare le abitudini alimentari dello studente, l’immagine del 

corpo e la loro salute generale; 

Abuso di sostanze – Include l’abuso di droghe e/o alcool che può interferire con le performance 

accademiche degli studenti e influenzare negativamente il loro benessere generale. 

 

 

Si sono anche analizzate, attraverso dati europei, le principali minacce alla salute mentale per gli insegnanti;  

tra queste si sono menzionate il sovraccarico da lavoro, il comportamento degli studenti, la sensazione di 

mancanza di supporto, la pressione alla performance, i traumi, lo stress economico, i problemi personali.  

In cosa consiste il benessere dell’insegnante?  
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Intelligenza emotiva e il quoziente intellettivo 
L’intelligenza emotiva introdotta da Daniel Goleman nel 1995 viene intesa come la capacità di identificare , 

valutare, controllare ed esprimere le emozioni.  

L’ intelligienza emotiva  svolge un ruolo di fondamentale importanza per il successo e il fiorire di una 

persona.  

Per avere successo nella vita infatti non basta avere un elevato quoziente intellettivo, inteso come capacità 

di risolvere problemi e della logica di pensiero, valutato attraverso test standardizzati,  ma il successo viene 

raggiunto grazie all’85% del contributo dell’intelligenza emotiva. Le persone con un elevato EQ infatti sono 

in grado di diventare grandi leader e ottimi giocatori di squadra grazie alla loro abilità di connettersi, capire 

ed entrare in empatia con chi li circonda. 

 

L’importanza della riflessione e  l’introduzione al Design positivo 
Periodicamente è importante fermarsi a riflettere su ciò che si è fatto ponendosi alcune domande. Ciò può 

essere fatto anche alla fine di ogni giornata. Ad esempio noi insegnanti del corso potremmo porci queste 

domande. 

 

Cosa abbiamo fatto oggi? 

Come mi sono sentito/sentita? 

Cosa è stato più impegnativo? Cosa più divertente? 

Come posso applicare ciò che ho imparato nella mia classe? 

Rifletti sui tuoi pensieri, su quanto hai imparato e sul tuo lavoro di oggi. 

Dove ti sei sentito più orgoglioso di te stesso/stessa? 

 

Alla base della psicologia positiva è lo studio delle condizioni e dei processi che contribuiscono al benessere 

umano o al funzionamento ottimale di persone. La progettazione positiva intende quindi aumentare il 

benessere soggettivo delle persone, combinando tre componenti chiave:  progettazione per il piacere, 

progettazione per il significato personale e progettazione per la virtù.  

Ogni ingrediente stimola in modo indipendente il benessere soggettivo; la progettazione positiva si trova nel 

punto in cui tutti e tre gli ingredienti si intersecano. Questa intersezione è dove le persone prosperano 
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Secondo Seligman (2011), per prosperare, oltre ad avere emozioni positive, un individuo deve anche avere 

un senso di significato, impegno, interesse e scopo nella vita. Di conseguenza, il design positivo va oltre il 

semplice piacere; una vita piena è quella che dà anche a una persona un senso di significato e si traduce in 

una maggiore soddisfazione di vita. 

 

 

Modelli PERMA e SEL 
Si è affrontato in senso pratico il modello di benessere PERMA (acronimo dei 5 fattori che lo caratterizzano 

Positive Emotions “ – “Engagement – “Relationships” – “Meaning and purpose” “Accomplishment”),  

introdotto da Martin Seligman attraverso un’attività di gruppo che mettesse al centro dell’attività le 

emozioni positive, l’impegno, la relazione tra le persone, il significato e la realizzazione. L’attività è stata 

condotta all’esterno in un ambiente naturale all’interno della città e con l’ausilio dell’applicativo 

Goosechase. Attraverso una serie di missioni i gruppi dovevano portare a termine una sfida durante la quale 

sperimentavano e rafforzavano i cinque fattori del modello PERMA. 
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PERMA ELEMENTS 
PERMA in your life – How can you apply this model to foster your own 

well-being and good mental health? 

• Positive emotions - What 
are the positive emotions 
you feel the most? 
When/how do you feel 
them? 

 

• Engagement – What 
activities do you get 
completely absorbed in? 
When do you lose your 
sense of time? 

 

• Relationships – What 
relationships bring you joy 
and support? Do you spend 
time caring for those 
relationships? 

 

• Meaning – What larger 
purpose or cause do you 
feel drawn and connected 
to? What is your mission in 
life? 

 

 

• Accomplishments – What 
have you accomplished this 
past year? What would you 
like to accomplish in the 
next week, month, and 
year? 
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Il  modello PERMA è stato poi analizzato dal punto di vista teorico insieme al modello SEL (Social and 

Emotional Learning) e al concetto di emozione positiva, così come valorizzata da Barbara Fredrickson. 

Abbiamo analizzato quali impatti hanno le emozioni positive sulla nostra vita e come possiamo aumentarle 

per ampliare e migliorare le nostre abilità sociali, cognitive e comportamentali. Abbiamo esaminato come 

possiamo incrementare queste emozioni positive per noi stessi e come possiamo promuoverle come 

insegnanti all’interno della classe.  

Alcune pratiche per creare  un ambiente emotivo positivo all’interno della classe consistono nel favorire il 

lavoro collaborativo, valorizzare l’espressione personale con attività creative, utilizzare alcuni momenti 

all’inizio della lezione per consentire agli studenti di sintonizzarsi dal punto emotivo con la classe anche 

attraverso tecniche di respirazione o meditazione, chiedere come insegnante agli studenti di aiutarci 

quando se ne ha il bisogno in modo che si sentano da noi apprezzati, ricorrere all’utilizzo della musica per 

creare un ambiente piacevole, permettere agli studenti di muoversi ogni 20-30 minuti se ne sentono il 

bisogno, chiedere agli studenti al termine della lezione o della giornata di scrivere tre cose che sono andate 

bene e che se vogliono possono anche condividere con gli altri, creare una bacheca condivisa di obiettivi 

raggiunti come team o le attività che sono loro piaciute. 

Vi sono anche pratiche che possono essere implementate nella scuola, come la promozione di spazi 

all’aperto, i viaggi nella natura, l’inserimento di piante nei corridoi e nelle stanze, l’individuazione di spazi 

nella scuola in cui gli studenti possano calmarsi quando necessario, creare uno spazio in cui gli studenti 

possano giocare e riunirsi liberamente in sicurezza, creare un ambiente per i docenti in cui siano presenti 

schede con frasi positive, chiedere un supporto collegiale quando se ne ha necessità. 

  

Per analizzare il termine “Engagment” dell modello PERMA E’ stato introdotto il concetto del “flusso di 

coscienza”, coniato da  Mihaly Csikszentmihalyi uno dei fondatori della psicologia positiva,  osservando le 

dimensioni di questo particolare stato, distinguendo i profili di alto e basso stato di flusso negli studenti.  

Lo stato di Flow è quella particolare condizione mentale, in cui il tempo sembra fermarsi e la concentrazione 

è tale che quasi si perde la percezione di ciò che ci sta accadendo intorno. 

Il flusso di coscienza ad alto funzionamento può essere promosso nella classe ad esempio facendo in modo 

che le attività proposte siano collegate a qualcosa che piace fare agli studenti eventualmente coinvolgendoli 

nella progettazione se ritenuto necessario; bisogna assegnare attività in cui  l’obiettivo del compito sia 

chiaro e il feedback immediato; bisognerebbe assegnare compiti aperti agli studenti per permettere la 

partecipazioni di tutti in base alle loro abilità in modo che non siano ritenuti né troppo difficili né troppo 

facili; incoraggiare gli studenti in modo che siano più consapevoli delle loro abilità e non rinuncino per paura 

di fare errori, l’incoraggiamento infatti aumenta l’autostima e la consapevolezza delle proprie capacità; 

esplorare i punti di forza degli studenti; evitare distrazioni non necessarie e creare un ambiente di lavoro 

piacevole; identificare e pianificare i tempi di lavoro di cui necessitano gli studenti per poter completare 

l’attività in modo concentrato ma senza avere fretta; essere il loro modello di riferimento in quanto se il 

docente è impegnato e entusiasta dell’attività catturerà la loro attenzione con coinvolgimento. 

 

 

Per analizzare il termine “Relashionship” del modello PERMA, nel senso di relazioni positive che hanno 

anche la capacità di sostenere le persone nei momenti di difficoltà e che sono veicolo di crescita, benessere 

e gioia nella quotidianità, abbiamo esaminato quali sono le basi di una relazione positiva e svolto attività 

pratiche che mettessero in luce i punti di contatto delle diverse personalità dei partecipanti (Diagramma di 

Frienn)  
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Una relazione positiva è infatti basata sulla possibilità di sentirsi se stessi, sull’empatia e la solidarietà, sulla 

sensazione di fiducia e sicurezza, sulla collaborazione, sulla accettazione delle differenze, sul nutrire la 

crescita personale dell’altro, sul supporto reciproco e nel caso in cui sorgano naturalmente dei conflitti  gli 

stessi si risolvono positivamente. 

Anche in questo caso il ruolo educativo degli insegnanti è in grado di promuovere le relazioni positive, ad 

esempio instaurando una comunicazione positiva, condividendo pratiche di gratitudine e insegnando come 

praticarla con gli altri, dimostrando interesse nella loro vita anche al di fuori della scuola, pianificando lavori 

di gruppo all’interno e all’esterno della classe, creando attività di team building divertenti che consentano 

agli studenti di conoscersi meglio, organizzando viaggi ed eventi scolastici coinvolgendo gli studenti 

nell’organizzazione, creando un ambiente sicuro e piacevole per gestire i conflitti e le difficoltà che possono 

naturalmente presentarsi. 

E’ stato affrontato un approfondimento sulle tecniche di Gratitudine e sui benefici che tali pratiche 

generano sul benessere psicofisico delle persone come l’incremento della salute fisica e psicologica , il 

miglioramento del sonno, l’empatia con gli altri, la forza mentale il senso di autostima, la riduzione di 

comportamenti aggressivi e una migliore connessione sociale. 

 

Il termine “Meaning” del modello PERMA  è stato definito nel 2005 da Michael Steger e Patricia Fraizer 

come “la misura in cui le persone comprendono, danno un senso o vedono un significato nella loro vita, 

accompagnata dal grado in cui percepiscono di avere uno scopo, una missione o un obiettivo generale nella 

vita”. Quanto più il comportamento di una persona si avvicina ai valori che possiede, tanto più si sperimenta 

questo senso di significato della vita. Il modello Giapponese “Ikigai” si avvicina al concetto della ragione di 

essere. 

 

 

Il significato della vita dev’essere considerato in ambito educativo in quanto: 

• è positivamente associato ai risultati sul lavoro, alla soddisfazione nella vita e alla felicità; 

la consapevolezza del senso della vita può massimizzare il potenziale personale; 

• essere consapevoli del senso della vita può aiutare nei processi decisionali e nell’affrontare e 

risolvere i problemi; 
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• collegare le attività scolastiche con il significato che gli studenti hanno nella loro vita può aumentare 

la motivazione e il senso di connessione tra i compagni e con gli insegnanti. 

Come promuovere il significato della vita a scuola? 

• Essere l’esempio! Riflettere sul significato del proprio ruolo come insegnante nella propria vita e 

nella vita dei propri studenti. Attenzione: talvolta il significato che l’insegnante da all’educazione 

non corrisponde a quello degli studenti; 

• creare attività che siano significative per gli studenti e che siano il più possibile connesse a temi ed 

eventi che siano per loro significativi;  

• pianificare attività al di fuori della scuola, come luoghi culturali e istituzionali, associazioni etc;  

• includere programmi di volontariato e di beneficenza; 

• insegnare la tolleranza e l’accettazione della diversità anche in ambito religioso. 

 

Infine il termine “Accomplishment”, in italiano realizzazione personale, del modello PERMA viene definito 

come lo sviluppo del potenziale individuale attraverso l'impegno e il raggiungimento di risultati significativi.  

La realizzazione personale comporta la capacità di lavorare per il raggiungimento di obiettivi apprezzati, la 

motivazione a persistere nonostante le sfide e le battute d'arresto, e il raggiungimento di competenze e 

successi in importanti ambiti della vita. (Norrish et al. 2013) 

 

Realizzazione personale e atteggiamento mentale (Mindset – “mentalità”) 
Nel 2006 Carol Dweck e colleghi, dopo aver studiato per anni l’atteggiamento degli studenti nei confronti del 

fallimento, hanno coniato i termini mentalità fissa e mentalità in crescita.  

In una mentalità fissa, le persone credono che l’intelligenza e il talento, siano semplicemente tratti fissi 

immodificabili, mentre le persone con una mentalità in crescita credono che il talento e l’intelligenza siano 

flessibili, e che le loro capacità di base possano essere sviluppate attraverso la dedizione e il duro lavoro. Le 

persone che hanno una mentalità in crescita capiscono che l’ingegno e l'impegno le rendono più forti. Ogni 

volta che hanno un obiettivo, dedicano più tempo e impegno al compito fino a raggiungere il successo. 
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Questa visione crea un amore per l’apprendimento e una resilienza che è essenziale per ottenere grandi 

risultati. 

 

Elogi positivi, celebrazioni e risultati 
Quando realizziamo qualcosa, è importante attribuire il successo a noi stessi (locus of control interno) e non 

a fattori esterni (locus of control esterno) 

Quando qualcuno, ad esempio uno studente, realizza qualcosa, è bene verificare se è consapevole del 

successo e di come lo ha raggiunto. Un buon elogio esplorativo in questo caso potrebbe essere:  

"Congratulazioni! Come hai fatto?". 

Non bisogna dimenticate di congratularsi per i piccoli obiettivi raggiunti prima del risultato finale. Lodare 

passo dopo passo motiverà e aumenterà la propria energia. 

Attività per favorire il raggiungimento degli obiettivi in classe 

• Elogiare gli sforzi sottolineando la perseveranza e le strategie che gli studenti hanno utilizzato;  
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• esporre il lavoro in classe;  

• scrivere annotazioni positive su una lavagna;  

• aprire una pagina Instagram o Facebook per raccogliere i momenti di successo e le celebrazioni;  

• creare un sistema di celebrazione (ad esempio si possono inserire delle frasi positive in un barattolo  

o completare un parte di un particolare disegno quando viene raggiunto un determinato obiettivo e 

quando il barattolo è pieno o il disegno viene completato si celebrano gli obiettivi raggiunti 

attraverso un festeggiamento o con un sistema premiante che piace ai ragazzi) 

• riconoscimento delle qualità tra pari: questa attività può essere utilizzata anche prima del 

raggiungimento dell’obiettivo da raggiungere per responsabilizzare gli studenti scoraggiati o 

comunque per aumentare la fiducia in tutti loro. A ogni studente viene consegnata una busta con 

dentro un biglietto, oppure una maglietta (su cui scrivere con un pennarello indelebile) o un set di 

post-it su cui ognuno deve scrivere il proprio nome. Una volta in cerchio, si passa la busta (o la 

maglietta, o il set di post-it) alla persona alla propria destra (fino a completare il cerchio) e si scrive 

un punto di forza che si ritiene caratterizzi il compagno che possiede la busta (o la maglietta o il set 

di post-it). Un aumento di autostima in ognuno di loro è garantito! 

 

La terapia cognitiva comportamentale 

 

 

Esempio di una situazione problematica scatenante e del conseguente processo cognitivo comportamentale 

negativo collegato:  
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La terapia cognitiva comportamentale può portare benefici a chi manifesta disordini come ansia, 

depressione, attacchi di panico, dipendenze, disturbi alimentari, rabbia, fobie. 

Anche in campo educativo è possibile agire al fine si scardinare il ciclo cognitivo comportamentale negativo, 

favorendo il pensiero positivo. 
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• Gli insegnanti possono aiutare gli studenti a riconoscere i loro pensieri negativi e incoraggiarli a 

sfidare questi pensieri;  

• Gli insegnanti possono insegnare agli studenti ad usare affermazioni positive e riflessioni per 

promuovere una mentalità positiva e aumentare la propria autostima; 

• Gli insegnanti possono aiutare gli studenti a  trasformare i pensieri negativi riformulandoli in altri 

positivi e più realistici che possono aiutarli a sentirsi meglio migliorando il proprio comportamento; 

• Gli insegnanti possono fissare degli obiettivi e intraprendere azioni che promuovano 

comportamenti e emozioni positive, come impegnarli in attività sociali; 

• Gli insegnanti possono aiutare gli studenti a sviluppare capacità di problem solving che possono 

incrementare la loro capacita di gestire situazioni difficili;  

• i docenti possono incorporare la SEL (social emotional learning) promuovendo la gestione delle 

emozioni, l’empatia e le relazioni positive tra gli studenti. 
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Gli insegnanti quindi devono essere dei treasure talkers ovvero devono dire agli studenti frasi positive che li 

possano far stare meglio   

 

          

 

La Client Centered Therapy 
Nella relazione terapeutica centrata sul cliente, è importante assicurarsi che il cliente riconosca di avere 

potere anche all'interno della relazione. Si tratta di rassicurarli costantemente sul fatto che possono farcela. 

Sono loro gli esperti della loro vita e i terapeuti comprendono solo meno di una frazione della loro vita in un 

determinato periodo di tempo. Talkspace therapist Minkyung Chung, MS, LMHC 
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Le caratteristiche della Client Centered Therapy 

• Empatia - Il terapeuta centrato sulla persona si sforza di comprendere le esperienze dei clienti dal 

loro punto di vista. Dimostrano empatia e cercano di vedere il mondo dal punto di vista dei loro 

clienti. Ciò aiuta a creare un ambiente terapeutico sicuro e non giudicante. 

• Considerazione positiva incondizionata – Il terapeuta centrato sulla persona accetta i clienti per 

quello che sono, senza giudizi o critiche.  Offrono una considerazione positiva incondizionata, il che 

significa che forniscono sostegno ed empatia a prescindere dal comportamento o dalle circostanze 

del cliente. 

• Concentrarsi sul momento presente - Il terapeuta centrato sulla persona enfatizza il momento 

presente, piuttosto che il passato o il futuro. I clienti sono incoraggiati a concentrarsi sui loro 

pensieri e sentimenti immediati e ad esprimerli apertamente e onestamente. 

• Approccio non direttivo - Il terapeuta centrato sulla persona non offre consigli né dice al cliente cosa 

fare. Al contrario, aiuta il cliente a esplorare i propri sentimenti e pensieri e a risolvere i propri 

problemi. 

• Empowerment del cliente - La terapia centrata sulla persona pone una forte enfasi 

sull'empowerment del cliente. Il terapeuta vede il cliente come esperto della propria esperienza e 

lavora per aiutarlo ad accedere alle proprie risorse e forze interiori per risolvere i suoi problemi. 

 

Modello di risposta attiva costruttiva (Gable, Reis, Impett, & Asher - 2004) 
La risposta costruttiva attiva (ACR) è un modo di rispondere quando qualcuno condivide esperienze o 

informazioni positive. Se chi riceve la buona notizia risponde in modo attivo e costruttivo, spesso può dare 

una spinta al benessere di entrambe le persone coinvolte nella conversazione (Lambert et al, 2013). In caso 

contrario, la conversazione può essere rovinata e l'interazione influenzata negativamente. 
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Esercizi sulla Client Centered Therapy 

1.  

• Pensate a qualcosa che preoccupa i vostri studenti in questo momento. Può trattarsi di qualcosa di 

banale o di molto importante. 

• Fate coppia con un compagno e parlatene a turno, come se fosse un vostro problema. Il partner 

ascolterà secondo il principio della terapia centrata sulla persona (ACR). 

• Quando il vostro partner parla, esercitatevi ad ascoltare con attenzione e a mostrare che capite 

come si sente 

• Dopo che entrambi avete scambiato i ruoli, riunitevi in gruppo per parlare di ciò che avete imparato. 

• Scrivete alcune cose che avete imparato sulle preoccupazioni dei vostri studenti e su come ascoltarli 

meglio 

 

2.  

• Qual è la difficoltà più recente che hai incontrato sul lavoro 
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• Scrivi su un foglio di carta due o tre frasi che descrivano tale difficoltà e lascia dello spazio bianco sul 

foglio per una risposta 

• Mischiamo i fogli e li ridistribuiamo  tra i partecipanti in modo che nessuno dei partecipanti abbia il 

suo 

• Scrivi sul foglio ricevuto delle frasi positive o degli incoraggiamenti in relazione alla problematica del 

tuo collega. 

 

La Person Center Therapy in classe  
Cerchio di ascolto: organizzare un’attività in cerchio in cui ogni studente ha la possibilità di condividere 

qualcosa sulla propria giornata o su uno specifico argomento. La regola è che tutti gli altri devono ascoltare 

senza interrompere. Questa attività incoraggia l'ascolto attivo e il rispetto delle opinioni altrui. 

Condivisione dei sentimenti: fornire un grafico con le diverse emozioni ed espressioni facciali. Chiedete a 

ogni studente di scegliere un'emozione che ha provato quel giorno e di condividere una breve storia sul 

perché si è sentito in quel modo. Questo aiuta a costruire l'empatia e la comprensione tra gli studenti. 
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Coppie di empatia: vengono formate coppie di studenti a cui si assegna un particolare scenario sociale che 

richiede empatia. (ad esempio il personaggio A è preoccupato per come è andata la prova di matematica e il 

personaggio B deve ascoltarlo e rispondere empaticamente per far sentire meglio il compagno). I due 

studenti recitano le parti e in seguito si analizzano le risposte empatiche che hanno permesso al 

personaggio A di sentirsi meglio. Successivamente  si invertono i ruoli con un altro scenario.  Questo 

esercizio aiuta gli studenti a praticare la comprensione e rispondere al sentimento di ciascuno. 

 

La qualità della consapevolezza mentale 
Per una buona qualità devono essere presenti tre caratteristiche: intenzionalità, ovvero l’attenzione al 

momento, a ciò che stiamo vivendo; osservazione, ovvero accettare ciò che è accade piuttosto che cercare 

di controllare l'esperienza; apertura, ovvero essere presente ed onesto su ciò che sta accadendo. 

I 7 +2 pilastri della Mindfulness 

Il non giudizio 

Lasciare andare  

Pazienza 

La mente del principiante 

Fiducia 

Non cercare risultati 

Accettazione 

Gratitudine 

Generosità 
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I caratteri e le virtù  

 


