
 

 

 

 
 
  

     Escape to Happiness 

Metodologia per lo sviluppo 
di contenuti formativi 

1. Introduzione allo sviluppo di contenuti formativi 

Per promuovere la felicità e il benessere, stiamo sviluppando un kit educativo 
innovativo che include un'escape room dedicata all'esplorazione del tema della 
felicità. Accanto a questo strumento innovativo, stiamo creando un programma di 
formazione completo per educatori per adulti. Questa formazione si basa sulla 
nostra matrice di competenze, elaborata con attenzione, per garantire che gli 
educatori acquisiscano una solida conoscenza dei temi pertinenti, che poi 
trasmetteranno ai partecipanti delle attività di educazione per adulti. 

L’essenza di questa iniziativa è colmare il divario tra teoria e pratica, fornendo agli 
educatori una base teorica per comprendere i concetti fondamentali e, al 
contempo, dotandoli di pratiche esperienziali. Queste pratiche non solo favoriscono 
la crescita personale, ma sono pensate anche per essere applicate nelle loro attività 
educative. 

Il progetto prevede lo sviluppo di una piattaforma di e-learning, che richiede 
innanzitutto la creazione dei contenuti, i quali saranno successivamente adattati 
per l’uso online, seguendo le linee guida fornite da HumaCapiAct. Il prodotto finale 
sarà un corso di e-learning, ma il primo passo consiste nell’assemblare il materiale 
formativo. Questo contenuto verrà poi sottoposto a un rigoroso test durante un 
evento di Learning, Teaching, and Training (LTT) a Cipro, a cui parteciperanno due 
educatori di adulti per ciascuna organizzazione partner. Per garantire 
un'organizzazione efficace della formazione, il materiale dovrà essere pronto 
almeno un mese prima dell’evento. 

L’LTT ha l’obiettivo di formare gli educatori affinché possano trasmettere le 
conoscenze acquisite ad almeno altri due colleghi nei rispettivi contesti, 
assicurando così un effetto di diffusione. Inoltre, un aspetto fondamentale dell’LTT 
è la valutazione dei contenuti preparati, per verificarne la coerenza con la matrice 
di competenze e l’efficacia nel trasmettere i risultati educativi previsti, sia attraverso 
la formazione che mediante lo strumento della escape room. 

I moduli sono stati sviluppati seguendo la matrice di competenze e sono 
strettamente collegati alle abilità evidenziate nel nostro strumento di escape room. 
Un elemento chiave della formazione è l’integrazione dell’uso della escape room, 
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evidenziando come i concetti teorici trovino applicazione pratica e fornendo 
indicazioni su come i facilitatori dovrebbero trasmetterli ai partecipanti. Questo 
approccio olistico garantisce che gli educatori non solo acquisiscano competenze 
nella trasmissione dei contenuti, ma siano anche in grado di utilizzare strumenti 
innovativi come la escape room per migliorare l’esperienza di apprendimento. 

In conclusione, questa iniziativa rappresenta un approccio innovativo 
all’educazione degli adulti, coniugando conoscenze teoriche e applicazione pratica 
in un formato coinvolgente e interattivo. Attraverso la formazione e l’utilizzo della 
escape room, gli educatori saranno in grado di creare ambienti di apprendimento 
che favoriscano la felicità e il benessere, trasformando la teoria in una pratica 
efficace e significativa. 

 

1. Escape Room 

A. Introduzione all'Escape Room 

La escape room didattica "The Secret Garden of Serenity" è uno strumento 
interattivo per coinvolgere gli adulti nella contemplazione della propria felicità e del 
proprio benessere mentale. A differenza delle escape room di intrattenimento, 
questa escape room didattica si concentra sulla facilitazione di un processo di 
apprendimento e sull'incoraggiamento alla riflessione sui compiti incontrati nel 
gioco. 

"The Secret Garden of Serenity" è incentrato sulla scoperta della felicità e sulla 
comprensione di cosa significhi essere felici per ogni individuo. I componenti di 
apprendimento del gioco sono stati sviluppati in base a una matrice di competenze 
e alla tassonomia di Bloom, garantendo un'esperienza di apprendimento ottimale. 
È pensato per adulti di età pari o superiore a 25 anni, anche se può essere giocato 
con adulti in generale di età pari o superiore a 18 anni. Tuttavia, il gioco non è affatto 
adatto a persone di età inferiore a 18 anni. La escape room ha 9 giochi/enigmi in cui 
i partecipanti devono impegnarsi e risolvere, ogni puzzle sviluppa e incoraggia una 
certa competenza che i partecipanti acquisiranno risolvendo l’enigma. Il gioco è 
formato in una sequenza, il che significa che i partecipanti devono risolvere un 
puzzle per passare al successivo. 

Relazione tra l'escape room e i moduli 

Ogni modulo di questa metodologia è collegato alla competenza che i partecipanti 
acquisiscono attraverso l'escape room. Nel documento per l'implementazione 
dell'escape room per educatori adulti c'è una descrizione delle competenze che gli 
studenti adulti acquisiscono attraverso ogni puzzle risolto. Gli educatori adulti 
troveranno anche note per i facilitatori su cosa prestare attenzione in ogni puzzle. 

Modulo 1: Comprendere la salute mentale e il benessere. 

Durante l'escape room i partecipanti incontrano il caso di Evelyn che si è sentita 
infelice nella sua vita, durante il gioco arrivano a comprendere meglio la salute 
mentale di Evelyn e come l'ha superata. L'importanza del benessere mentale 
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emerge attraverso molte domande di riflessione che i partecipanti incontrano 
durante lo sblocco di determinati enigmi. 

Modulo 2: Strategie di cura di sé. 

Gli enigmi della escape room ruotano attorno a come Evelyn ha trovato diverse 
strategie per gestire la sua infelicità. Metodi di cura di sé che provengono da 
background diversi e che i partecipanti stessi possono applicare. Per fare un 
esempio, nell'enigma numero due i partecipanti devono trovare delle erbe che 
aiutino una persona a calmarsi. Questa è solo una delle strategie che abbiamo 
utilizzato su come prendersi cura del proprio stato mentale e fisico usando erbe e 
natura. Altre strategie includono pratiche consapevoli, esercizi di respirazione e 
movimenti del corpo che aiutano una persona a sentirsi calma e al sicuro. 

Modulo 3: Alfabetizzazione digitale per il benessere 

Il gioco non insegna o sviluppa direttamente competenze nel campo 
dell'alfabetizzazione digitale, ma utilizza alcuni componenti digitali che sono 
fondamentali per risolvere i puzzle, quindi contribuisce indirettamente allo 
sviluppo da parte dei partecipanti di una migliore capacità di utilizzo degli 
strumenti digitali. Alcuni puzzle incorporano l'uso di codici QR, in cui i partecipanti 
devono ascoltare voci del passato, dove i partecipanti sviluppano le loro capacità di 
comunicazione, ascolto e comprensione. 

Modulo 4: Introduzione al primo soccorso in salute mentale 

Questo modulo è molto simile al modulo uno e due. Nel puzzle numero tre i 
partecipanti si imbattono nella parte più difficile del viaggio di Evelyn, dove 
cammina attraverso burroni insidiosi e si ritrova a dubitare della propria mente. Lì 
trovano un messaggio vocale di Evelyn che è disperata e non riesce a respirare. Una 
volta che i partecipanti trovano un modo per aprire la scatola chiusa a chiave, 
arrivano alla "soluzione" e a un aiuto di primo soccorso nelle situazioni in cui ti senti 
mancare il respiro. Una tecnica di respirazione semplice ma efficace di 4-7-8. 

Modulo 5: Implementazione di pratiche di consapevolezza 

Le pratiche di consapevolezza sono una parte importante di questo gioco. Essere 
presenti e concentrarsi su ciò che si ha e su ciò che è nel "qui e ora" è evidenziato in 
molte parti del gioco. Un esempio specifico è nel puzzle numero cinque. Dove i 
partecipanti devono inventare la parola "PRESENTE" affinché il facilitatore li faccia 
passare alla fase successiva del gioco. A questo punto il facilitatore pratica con loro 
pratiche di consapevolezza di conteggio del respiro per 10 cicli (inspirazione + 
espirazione), dove i partecipanti si concentrano sul momento presente. 

Modulo 6: Migliorare le capacità comunicative 

Il gioco è progettato in modo tale che i partecipanti debbano collaborare per 
risolvere gli enigmi. Oltre a risolvere gli enigmi, devono comunicare durante molte 
domande di riflessione e compiti che incontrano durante la risoluzione degli 
enigmi. Ad esempio, nell'enigma numero sei devono comunicare tra loro e con il 
loro "saggio amico gufo" sulle citazioni di riflessione nelle carte e su come le 
contemplano e risuonano con esse. Bene, nell'enigma numero cinque praticano la 
comunicazione, il parlare e l'ascoltare attraverso l'esercizio di guidare un membro 
del team bendato attraverso la stanza per trovare un oggetto specifico. 
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Modulo 7: Promuovere l'intelligenza emotiva e la resilienza 

Il gioco si sviluppa avvicinandosi alla fine per comprendere meglio l'importanza 
dell'intelligenza emotiva e il ruolo che svolge nella resilienza che Evelyn acquisisce 
attraverso il suo viaggio. Nell'enigma numero otto i partecipanti trovano il viaggio 
di Evelyn, dove trovano le sue riflessioni su ciò di cui ha realmente bisogno nella vita 
e su come l'empatia verso gli altri e la vera comprensione dei bisogni reciproci 
portino alla realizzazione e alla felicità. Qui i partecipanti adottano il concetto che 
se hai bisogno di aiuto, gli askant si stanno sviluppando. 
 

Debriefing dopo l'Escape Room 

Il processo di debriefing dopo il gioco dell'escape room è qualcosa che distingue 
l'escape room di apprendimento da quelle convenzionali. Questo processo è molto 
importante per i partecipanti per riflettere sull'aspetto di apprendimento del gioco. 
Qui collegano il gioco con le competenze e le nuove conoscenze acquisite. 

Nelle istruzioni su come allestire l'escape room è presente una descrizione 
dettagliata su come condurre il processo di debriefing. 

Il processo di debriefing si compone di due fasi: compito individuale e compito di 
gruppo. 

Per il compito individuale, ai partecipanti viene dato un foglio di carta che 
rappresenta la mappa dell'empatia per comprendere le azioni di Evelyn e il modo 
in cui queste risuonano con le sue azioni: avrebbero agito allo stesso modo? 

Dopo questo compito individuale, il facilitatore guida una discussione di gruppo 
con domande di supporto suddivise in sottocategorie di Conoscenze, Abilità e 
Atteggiamento. 

Adattamenti per diverse esigenze 

Ci sono diverse cose da tenere in considerazione quando si esegue il gioco Escape 
Room. Prima di giocare assicurati di impostarlo bene e di comprendere tutti i 
meccanismi per sapere cosa devi adattare al tuo gruppo target. 

Partecipanti con disabilità fisiche: 

Assicuratevi che la stanza sia accessibile alle persone in sedia a rotelle. Disponete 
ogni puzzle su un tavolo in modo che i partecipanti non debbano usare il 
pavimento. Considerate di adattare il gioco 5 (la parte con la benda) se ci sono 
persone in sedia a rotelle. 

Comprensione della lingua: 

Sebbene ogni escape room sia tradotta nella lingua madre dei partner, se giocherai 
in inglese assicurati che il facilitatore abbia un'ottima conoscenza della lingua; 
alcune parti del linguaggio e alcuni compiti potrebbero essere difficili da capire, 
quindi assicurati di averli letti prima come facilitatore e di sapere come semplificare 
il linguaggio, se necessario. 

Contenuti: 



 

4 
 

In tutta la escape room ci sono alcuni compiti che richiedono ai partecipanti di 
aprirsi. Questo potrebbe essere molto difficile per alcune persone, soprattutto se 
stanno giocando in un gruppo di persone che hanno appena incontrato. Assicurati 
di sottolinearlo all'inizio, che tutti possono contribuire quanto si sentono a loro agio. 
Creare uno spazio sicuro è una priorità in questo gioco e il facilitatore dovrebbe 
sempre incoraggiarlo. 

 

2. ISTRUZIONI PIÙ DETTAGLIATE E AGGIORNATE: 

Modulo 1: comprendere la salute mentale e il benessere 

Focus: Introduzione ai concetti di salute mentale e benessere. 

Aspetto unico: fornisce una base per distinguere tra normali fluttuazioni dell'umore 
e problemi di salute mentale più gravi. 

Istruzioni: evitare di discutere nei dettagli specifiche strategie di intervento; questo 
modulo dovrebbe gettare le basi definendo i termini e spiegando l'importanza del 
benessere mentale. 

Modulo 2: Strategie di auto-cura 

Focus: Routine di benessere personali per la salute mentale e fisica. Questo modulo 
copre un ampio spettro di routine di benessere personali che migliorano sia la 
salute mentale che quella fisica. Riguarda pratiche olistiche di cura di sé che 
mantengono o migliorano il benessere generale. 

Aspetto unico: l'enfasi è posta sullo sviluppo di una routine completa di cura di sé 
che incorpori una varietà di strategie. Queste strategie includono attività fisiche 
come l'esercizio fisico, un'alimentazione equilibrata, la garanzia di un riposo 
sufficiente e potenzialmente altre attività di cura di sé come l'igiene personale o la 
pratica di hobby. Il modulo mira a costruire un approccio multiforme alla cura di sé, 
affrontando gli aspetti fisici, mentali ed emotivi della salute. 

Istruzioni: Il modulo indirizza l'attenzione verso pratiche individuali che possono 
essere integrate nella vita quotidiana, sottolineando le attività che gli individui 
possono svolgere da soli. Incoraggia i partecipanti a riflettere sulle loro routine 
attuali e su come possono adattare o aggiungere nuove pratiche per supportare la 
loro salute generale. 

Modulo 3: Alfabetizzazione digitale per il benessere 

Focus: Utilizzare strumenti digitali per supportare la salute mentale. 

Aspetto unico: insegnare come valutare criticamente le risorse online sulla salute 
mentale (e altre) e utilizzare gli strumenti digitali (app, siti web) in modo 
responsabile. 

Istruzioni: Concentratevi sulla navigazione sicura e sana negli spazi digitali, 
gestendo lo stress digitale. Evitate sovrapposizioni con strategie di self-care 
concentrandovi esclusivamente sull'aspetto digitale. 
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Modulo 4: Introduzione al primo soccorso in salute mentale 

Focus: Principi fondamentali per offrire supporto immediato a chi sta attraversando 
una crisi o un problema di salute mentale. 

Aspetto unico: istruzioni sulle tecniche di risposta iniziale, enfatizzando il supporto 
immediato non professionale. Uso dei protocolli! – come sviluppare protocolli nelle 
organizzazioni di istruzione per adulti. 

Istruzioni: Concentratevi sul riconoscimento dei segnali di problemi di salute 
mentale negli altri e sull'offerta di un primo aiuto. Evitate di descrivere 
dettagliatamente le pratiche personali di salute mentale o le tecniche di 
consapevolezza profonda. Concentratevi sulla necessità di avere protocolli per il 
primo intervento nei momenti di crisi in ogni organizzazione che lavora con le 
persone. 

Modulo 5: Implementazione di pratiche di consapevolezza 

Focus: Esercizi di consapevolezza e loro applicazione per il benessere mentale. La 
consapevolezza è una pratica di prestare attenzione in un modo particolare: 
intenzionalmente, nel momento presente e senza giudizio. Questo modulo esplora 
come la consapevolezza può essere applicata per ridurre lo stress, migliorare la 
regolazione emotiva e migliorare la salute mentale. 

Aspetto unico: il modulo fornisce una guida dettagliata su pratiche di 
consapevolezza specifiche, come meditazione, respirazione consapevole e altri 
esercizi che incoraggiano a vivere nel momento presente. Si concentra sugli aspetti 
pratici dell'integrazione di questi esercizi nella vita quotidiana per coltivare la 
consapevolezza e i suoi benefici per il benessere mentale. 

Istruzioni: Fornire esercizi pratici specifici per la consapevolezza, come meditazione 
o respirazione consapevole. Mantenere il focus limitato per evitare di invadere le 
strategie generali di cura di sé o di benessere digitale. 

Modulo 6: Migliorare le capacità comunicative 

Obiettivo: sviluppare una comunicazione efficace per migliorare il benessere 
mentale. 

Aspetto unico: tecniche di ascolto attivo, empatia e promozione di interazioni 
positive. 

Istruzioni: Concentratevi sulla comunicazione in quanto ha un impatto diretto sulla 
salute mentale, inclusa la gestione dei conflitti e l'espressione sana delle emozioni. 
Evitate di discutere argomenti più ampi come l'intelligenza emotiva o la 
comunicazione digitale. 

Modulo 7: Promuovere l'intelligenza emotiva e la resilienza 

Focus: Questo modulo si concentra sullo sviluppo dell'intelligenza emotiva (EI) e 
della resilienza. L'intelligenza emotiva implica la capacità di riconoscere, 
comprendere, gestire e utilizzare le proprie emozioni in modo positivo per alleviare 
lo stress, comunicare in modo efficace, provare empatia per gli altri, superare le 
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sfide e disinnescare i conflitti. La resilienza si riferisce alla capacità di riprendersi 
rapidamente dalle difficoltà; si tratta di riprendersi dalle avversità. 

Aspetto unico: le strategie fornite in questo modulo mirano a migliorare la 
consapevolezza e la regolazione delle emozioni dei partecipanti, nonché la loro 
capacità di adattarsi a situazioni stressanti o crisi. Ciò include la comprensione delle 
basi psicologiche delle emozioni, tecniche di regolazione emotiva e metodi per 
coltivare la resilienza di fronte a sfide personali e professionali. 

Istruzioni: Il contenuto si concentra sui processi interni coinvolti nel riconoscimento 
e nella gestione delle emozioni e nello sviluppo della resilienza. Ciò comprende 
l'insegnamento di come identificare i trigger emotivi, regolare le risposte emotive 
e applicare strategie di coping per la resilienza. Il modulo incoraggia l'introspezione 
e l'autoanalisi per promuovere una profonda comprensione del proprio panorama 
emotivo e di come navigarlo in modo efficace. 

Modulo 8: Il ruolo degli educatori nella promozione della felicità 

Obiettivo: fornire agli insegnanti strategie essenziali per integrare felicità e 
benessere nel loro insegnamento, sottolineando l'importanza del loro benessere 
come base per promuovere un ambiente di apprendimento positivo. 

Aspetto unico: questo modulo adotta un approccio semplificato al benessere con 
strategie dirette, sottolinea l'importanza dell'auto-cura dell'educatore per 
promuovere la felicità e fornisce indicazioni di base sulla progettazione di 
esperienze di apprendimento accessibili e inclusive. 

Istruzioni: enfatizzare i benefici dell'integrazione di felicità e benessere in contesti 
educativi, introducendo strategie semplici e adattabili (come conoscere le esigenze 
dei partecipanti, sviluppare una matrice di competenze, ecc.). Evidenziare 
l'importanza degli educatori nel mantenere la propria salute mentale e il ruolo 
cruciale di promuovere relazioni aperte, costruttive e calorose tra educatori e 
partecipanti, oltre a offrire suggerimenti pratici per creare ambienti di 
apprendimento accessibili e inclusivi. per questo, dillo a un amico, un collega o 
cerca un aiuto professionale. 

Modulo 8: Il ruolo degli educatori nella promozione della felicità 

Il ruolo degli educatori o dei facilitatori nel modo in cui li affrontiamo nell'Escape 
room è cruciale. Come accennato all'inizio, l'Escape room di apprendimento si basa 
sui facilitatori che guidano determinati processi, creano uno spazio sicuro e offrono 
supporto ai partecipanti al gioco. Nelle Istruzioni su come svolgere il gioco, ogni 
puzzle, oltre alla configurazione del puzzle, è una nota per il facilitatore. Queste note 
aiutano i facilitatori a promuovere e dare consapevolezza alle competenze dei 
partecipanti. 
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3. Contenuto formativo 

ZASAVSKA LJUDSKA UNIVERZA 

Modulo 1: comprendere la salute mentale e il benessere 

Focus: Introduzione ai concetti di salute mentale e benessere psicologico. 
 

Aspetto distintivo: Fornire una base per distinguere tra le normali fluttuazioni 
dell’umore e i problemi di salute mentale più seri. 
 

Istruzioni: Evitare di approfondire in dettaglio le strategie di intervento; questo 
modulo deve semplicemente definire i termini e spiegare l’importanza del 
benessere psicologico. 

  

Introduzione al modulo Obiettivo: Nel modulo i partecipanti scopriranno cosa sono 
la salute mentale e il benessere. Acquisiranno familiarità con 
la terminologia utilizzata in questo campo e che verrà 
utilizzata in altri moduli. 
 
I partecipanti capiranno cos'è la salute mentale, cos'è il 
benessere e perché sono importanti. 
Rilevanza: Comprendere la salute mentale e il benessere è 
altamente rilevante nel contesto della promozione della 
felicità e della salute mentale tra gli studenti adulti. La salute 
mentale e il benessere sono elementi cruciali della salute 
generale, che comprendono più della semplice assenza di 
malattia. 
 
Sono strettamente interconnessi con la salute fisica e il 
comportamento e sono influenzati da vari fattori, quali età, 
ricchezza, differenze culturali e genere. 
 
La salute mentale è definita come uno stato di benessere in 
cui gli individui possono realizzare le proprie capacità, 
affrontare i normali stress della vita, lavorare in modo 
produttivo e fruttuoso e dare il proprio contributo alle loro 
comunità. 
 
Gli studenti adulti affrontano numerose sfide che possono 
avere un impatto sulla loro salute mentale e sul loro 
benessere. Queste sfide includono esclusione sociale, 
traumi, povertà, disoccupazione e altre situazioni sociali 
negative, che possono portare a problemi di salute 
comportamentale ed emarginazione, limitando il loro 
accesso a risorse sociali critiche. 
 
Riconoscendo l'importanza degli elementi sociali nel 
sostenere o ostacolare l'inclusione sociale, è essenziale 
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costruire comunità dinamiche, olistiche e inclusive che 
diano priorità al benessere e colmino le lacune generate da 
queste sfide. 
 
Il modulo sulla comprensione della salute mentale e del 
benessere mira a coinvolgere gli studenti nell'esplorazione 
di questo argomento complesso e rilevante da diverse 
prospettive disciplinari, tra cui discipline biomediche, 
sociologia, economia, arti e discipline umanistiche. 
 
Analizzando il concetto di benessere e i suoi determinanti, 
questo modulo aiuterà gli studenti a comprendere la 
complessità del problema e la rilevanza di un approccio 
olistico nell'affrontare le sfide correlate. Il modulo coprirà 
temi di scaffolding come la misurazione e il monitoraggio 
del benessere, i fattori che influenzano il benessere e gli 
interventi per promuovere il benessere. 

Quadro teorico Concetti chiave:  
 

● Salute mentale: la salute mentale si riferisce al 
benessere emotivo, psicologico e sociale di una 
persona. Comprende il modo in cui gli individui 
pensano, sentono e si comportano, nonché il modo 
in cui affrontano lo stress, si relazionano con gli altri 
e fanno scelte. La salute mentale non è solo l'assenza 
di malattia mentale, ma include anche la presenza di 
caratteristiche positive come la resilienza e la 
capacità di godersi la vita. 

 
Esistono numerose definizioni di salute mentale: 

1. Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS): La 
salute mentale è uno stato di benessere in cui un 
individuo è consapevole delle proprie capacità, riesce 
a far fronte ai normali stress della vita, riesce a 
lavorare in modo produttivo e fruttuoso ed è in grado 
di dare il proprio contributo alla comunità. 

2. American Psychological Association (APA): la salute 
mentale è uno stato mentale caratterizzato da 
benessere emotivo, buon adattamento 
comportamentale, relativa assenza di ansia e sintomi 
invalidanti e capacità di stabilire relazioni costruttive 
e di far fronte alle normali richieste e stress della vita. 

3. Modello biologico: la salute mentale è uno stato di 
benessere in cui un individuo è consapevole delle 
proprie capacità, riesce a far fronte ai normali stress 
della vita, riesce a lavorare in modo produttivo e 
fruttuoso ed è in grado di dare il proprio contributo 
alla comunità. 
 

Altre teorie sulla salute e sul benessere (ne elencheremo 
solo alcune): 

1. Benessere eudaimonico: stato di benessere 
caratterizzato dalla realizzazione del proprio 
potenziale, dal perseguimento di obiettivi 
significativi e dallo sviluppo di virtù e punti di forza 
del carattere. 
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2. Salute olistica: uno stato di benessere che abbraccia 
la salute fisica, emotiva e spirituale, sottolineando 
l'interconnessione di questi aspetti. 

3. Modello di benessere PERMA: un modello che 
include cinque elementi essenziali per il benessere: 
emozioni positive, impegno, relazioni, significato e 
realizzazione. 

4. Teoria dell'autodeterminazione: teoria secondo cui le 
persone hanno tre bisogni psicologici innati: 
autonomia, competenza e relazione, essenziali per il 
benessere e la salute mentale. 

 
● Benessere: il benessere è un concetto ampio che 

comprende vari aspetti della soddisfazione della vita, 
della felicità e della prosperità. Include sia esperienze 
soggettive, come emozioni positive e soddisfazione 
della vita, sia misure oggettive, come salute fisica e 
relazioni sociali. Il benessere riflette uno stato di 
equilibrio generale e appagamento nella vita. 
 

● Fluttuazioni normali dell'umore: le fluttuazioni 
normali dell'umore si riferiscono ai tipici alti e bassi 
che tutti sperimentano nel loro stato emotivo. 
Queste fluttuazioni possono essere influenzate da 
vari fattori, tra cui stress, sonno, salute fisica ed eventi 
della vita. È normale che gli individui sperimentino 
una gamma di emozioni, dalla felicità e contentezza 
alla tristezza e ansia, a seconda delle circostanze. 
 

● Gravi problemi di salute mentale: i gravi problemi di 
salute mentale, noti anche come malattie o disturbi 
mentali, sono condizioni che interrompono in modo 
significativo il pensiero, i sentimenti, l'umore, il 
comportamento o il funzionamento quotidiano di 
una persona. Queste condizioni spesso comportano 
disagio o compromissione e possono richiedere un 
intervento professionale per la diagnosi e il 
trattamento. Esempi includono depressione, disturbi 
d'ansia, schizofrenia, disturbo bipolare e disturbi 
della personalità. 
 

● Assistenza sanitaria mentale preventiva: l'assistenza 
sanitaria mentale preventiva comporta l'adozione di 
misure proattive per promuovere il benessere 
mentale e prevenire l'insorgenza di problemi di 
salute mentale. Ciò include attività come la riduzione 
dello stress, pratiche di auto-cura e intervento 
precoce per gli individui a rischio. 
 

● Neuroplasticità e resilienza: capacità di affrontare lo 
stress, l'ansia, il cattivo umore e la depressione 
sviluppando strategie e tecniche per gestire 
situazioni difficili. 
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Risultati della ricerca: La salute mentale si è evoluta nel 
corso della storia, con diversi periodi di tempo che hanno 
plasmato la nostra comprensione e il nostro approccio alla 
salute mentale. Nei tempi antichi, la salute mentale era 
spesso attribuita a forze soprannaturali e credenze spirituali, 
con trattamenti che includevano rituali e preghiere. 
Durante il Medioevo, la malattia mentale era collegata a 
credenze di possessione demoniaca, che portavano a 
esorcismi e trattamenti severi. Tuttavia, il Rinascimento ha 
segnato una transizione verso un approccio più 
compassionevole, con l'istituzione di manicomi per 
l'assistenza sanitaria mentale. 
 
L'Illuminismo introdusse il concetto di malattia mentale 
come condizione medica, con un trattamento morale che 
enfatizzava la terapia, l'impegno sociale e gli ambienti di 
supporto per il recupero. Il XIX secolo vide significativi 
progressi nella comprensione della salute mentale, con la 
psicoanalisi di Sigmund Freud che introdusse la mente 
inconscia e le esperienze infantili nei disturbi mentali. 
Tuttavia, i manicomi divennero sovraffollati e disumani. Il XX 
secolo portò cambiamenti sostanziali, con la scoperta di 
farmaci psichiatrici che rivoluzionarono gli approcci 
terapeutici. 
 
La deistituzionalizzazione mirava a spostare l'assistenza dai 
grandi manicomi a contesti basati sulla comunità, ma ha 
dovuto affrontare sfide dovute a un supporto comunitario 
inadeguato. Questa breve panoramica evidenzia 
l'evoluzione storica della salute mentale e le tappe 
fondamentali che hanno plasmato gli approcci 
contemporanei all'assistenza sanitaria mentale. 
 
Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), la 
salute mentale comprende il benessere emotivo, 
psicologico e sociale, che influenza il modo in cui gli 
individui pensano, sentono e agiscono. La salute mentale 
svolge un ruolo essenziale nel determinare il modo in cui gli 
individui gestiscono lo stress, si relazionano con gli altri e 
fanno scelte sane. 
 
Negli ultimi anni, l'OMS ha descritto la salute mentale come 
una crisi crescente, con circa un miliardo di individui, ovvero 
il 12,5% della popolazione mondiale, che convive con un 
disturbo mentale. Il suicidio è responsabile di oltre l'1% dei 
decessi e le condizioni di salute mentale causano 1 anno su 
6 vissuto con disabilità. 
 
La pandemia di COVID-19 ha avuto un impatto significativo 
anche sulla salute mentale delle persone, con un aumento 
del 25% della prevalenza di depressione e ansia in tutto il 
mondo e un disagio persistente che colpisce il 10% della 
popolazione mondiale. 
 
Storicamente, la salute mentale è stata stigmatizzata, 
portando a occultamento e riluttanza a cercare aiuto 
professionale. Determinanti sociali, come classi 
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socioeconomiche inferiori, barriere ai servizi di salute 
mentale, condizioni di crisi economica e mancanza di 
supporto sociale, possono esacerbare questo stigma e avere 
un impatto negativo sulla salute mentale. 
 
Nel settore dell'istruzione, uno sviluppo sano nella prima 
infanzia influenza fortemente il benessere, la salute 
mentale, le competenze trasversali e la partecipazione civica 
per tutto l'arco della vita. 
 
Il corso di formazione ASAL della Commissione europea 
sottolinea l'importanza di comprendere la salute mentale e 
i disturbi mentali, promuovendo il rispetto per le persone 
con disturbi di salute mentale e affrontando lo stigma. 
 
In sintesi, comprendere la salute mentale e il benessere è 
fondamentale per promuovere il benessere individuale e 
della comunità. Gli approcci contemporanei alla salute 
mentale danno priorità all'affrontare lo stigma, promuovere 
l'auto-cura e riconoscere l'impatto dei determinanti sociali 
sulla salute mentale. Le prospettive storiche sulla salute 
mentale evidenziano l'importanza di affrontare lo stigma e i 
determinanti sociali nella promozione della salute mentale 
e del benessere. 
Applicazione all'educazione degli adulti: Comprendere la 
salute mentale e il benessere è fondamentale per gli 
studenti adulti, poiché ha un impatto diretto sulla loro vita 
personale e professionale. Gli studenti adulti spesso si 
destreggiano tra più responsabilità, come lavoro, famiglia e 
istruzione, il che può contribuire a stress e problemi di salute 
mentale. Acquisendo conoscenze sulla salute mentale, 
possono sviluppare competenze per gestire lo stress, 
aumentare la resilienza e migliorare il loro benessere 
generale. 
 
Applicazione pratica nei programmi di istruzione per adulti: 

1. Discussioni interattive: facilitare discussioni aperte in 
cui gli studenti possano condividere le loro 
esperienze e prospettive sulla salute mentale. 

Scopo: creare uno spazio sicuro per la condivisione, ridurre 
lo stigma e normalizzare le conversazioni sulla salute 
mentale, sottolineando la distinzione tra normali 
fluttuazioni dell'umore e gravi problemi di salute mentale. 
 

2. Esercizi di riflessione: utilizzare spunti di scrittura 
riflessiva o di scrittura di diario che incoraggino gli 
studenti a riflettere sulla propria salute mentale e sul 
proprio benessere. 

Scopo: promuovere la consapevolezza di sé e la crescita 
personale, consentendo agli studenti di collegare i 
contenuti del corso alla propria vita e di riconoscere 
l'importanza di distinguere tra diversi livelli di problemi di 
salute mentale. 
 

3. Attività di gioco di ruolo: simulare interazioni con 
individui che sperimentano sia normali fluttuazioni 
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dell'umore sia problemi di salute mentale più gravi 
attraverso esercizi di gioco di ruolo. 

Scopo: sviluppare l'empatia, migliorare le capacità 
comunicative e mettere in pratica comportamenti di 
supporto, rafforzando le differenze tra queste esperienze. 
 

4. Casi di studio e scenari reali: presentare casi di studio 
o scenari reali che illustrano normali fluttuazioni 
dell'umore e problemi di salute mentale più gravi. 

Scopo: aiutare gli studenti a comprendere le implicazioni 
pratiche e le differenze tra questi concetti, applicando le 
conoscenze teoriche a situazioni di vita reale. 
 

5. Relatori ospiti: invitare professionisti della salute 
mentale o persone con esperienza vissuta a parlare 
alla classe. 

Scopo: fornire approfondimenti da esperti, condividere 
storie di vita reale e offrire consigli pratici sulla gestione della 
salute mentale, evidenziando l'importanza di distinguere tra 
problemi di salute mentale normali e più gravi. 
 

6. Utilizza risorse multimediali: utilizza video, podcast e 
infografiche per presentare informazioni su 
argomenti relativi alla salute mentale. 

Scopo: soddisfare diversi stili di apprendimento e rendere i 
concetti complessi più accessibili e coinvolgenti, 
concentrandosi in particolare sulla distinzione tra normali 
fluttuazioni e problemi seri. 
 

7. Progetti collaborativi: assegnare progetti di gruppo 
incentrati sulla ricerca e sulla presentazione di vari 
argomenti relativi alla salute mentale. 

Scopo: incoraggiare il lavoro di squadra, approfondire la 
comprensione attraverso l'apprendimento tra pari e 
sviluppare capacità di ricerca e presentazione, con 
particolare attenzione al riconoscimento di diversi stati di 
salute mentale. 
 
Strategie per integrare concetti chiave nei programmi di 
istruzione degli adulti: 

1. Incorporare l'educazione alla salute mentale nei 
programmi di studio esistenti: integrare gli 
argomenti sulla salute mentale in programmi 
educativi più ampi, come corsi di sviluppo 
professionale, per evidenziarne la rilevanza in vari 
campi. 

2. Sviluppare workshop o seminari autonomi: creare 
workshop o seminari dedicati incentrati sulla salute 
mentale e sul benessere. 

3. Utilizzare piattaforme di e-learning: adattare il 
contenuto del modulo per la fruizione online 
utilizzando piattaforme di e-learning. 

4. Promuovere l'apprendimento continuo: 
incoraggiare l'apprendimento permanente 
fornendo risorse e opportunità per una formazione 
continua sulla salute mentale. 
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5. Promuovere un ambiente di apprendimento di 
supporto: creare una cultura scolastica che dia 
priorità al benessere mentale, al rispetto e 
all'inclusività. 

6. Integrare l'alfabetizzazione sulla salute mentale: 
garantire che l'alfabetizzazione sulla salute mentale 
sia una componente fondamentale del curriculum. 

7. Valutare e adattare: valutare costantemente 
l'efficacia delle iniziative di educazione alla salute 
mentale e adattarle in base al feedback. 

 
Integrando queste strategie nei programmi di istruzione per 
adulti, gli educatori possono aiutare gli studenti a costruire 
solide fondamenta nella salute mentale e nel benessere. 
Questa conoscenza non solo migliora la loro vita personale, 
ma fornisce loro anche le competenze per contribuire 
positivamente alle loro comunità e ai loro luoghi di lavoro, in 
particolare nella comprensione e nell'affrontare vari livelli di 
problemi di salute mentale. 

Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso il formato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
Collegamento fra teoria 
ed enigmi 

P1: Il gioco incoraggia i partecipanti a iniziare a esplorare il 
viaggio di Evelyn analizzando i diversi materiali utilizzati nel 
puzzle. Devono lavorare insieme per risolvere il puzzle: la 
comunicazione è la chiave. 
P2: Nel secondo puzzle, la cura di sé è l'elemento principale 
del puzzle. La cura di sé è uno degli elementi più importanti 
della salute mentale. I partecipanti analizzano cosa è 
importante per la salute mentale, cercano informazioni. 
P3: Quando si parla di salute mentale, le pratiche di 
consapevolezza sono una delle tecniche di autoregolazione, 
che possono aiutarli a sentirsi meglio, a rilassarsi. I 
partecipanti avranno la possibilità di provarne una. 
L'autoregolazione è anche una parte importante della salute 
mentale e del benessere, e dobbiamo imparare a farla bene. 
P4: Come detto prima, la cura di sé è una delle parti più 
importanti della salute mentale e del benessere. Quando ci 
prendiamo cura di noi stessi, spesso abbiamo bisogno 
dell'aiuto degli altri. Con il lavoro di squadra, i partecipanti 
imparano come aiutarsi a vicenda ed essere flessibili 
quando risolvono i problemi. Supporto e ascolto aperto sono 
necessari mentre si risolve questo puzzle, e nella vita. 
P5: Un'altra pratica di consapevolezza e di presenza nel 
momento. Risolvendo un puzzle e parlando di essere 
presenti, i partecipanti arrivano a comprendere l'importanza 
di essere presenti nel momento. Evelyn ha iniziato a 
riconoscerne l'importanza anche nel suo viaggio. 
P6: Uno degli elementi connessi all'autoregolamentazione e 
alla cura di sé è l'autoriflessione e il pensiero critico. 
Dobbiamo capire perché questo è importante e dobbiamo 
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anche imparare quelle strategie. Pensare alle nostre 
emozioni e agire è importante per comprendere meglio noi 
stessi e gli altri. I partecipanti al puzzle migliorano la loro 
autoconsapevolezza. 
P7: La cura di sé, la salute mentale e il benessere sono 
collegati alle tecniche di rilassamento e alla gestione dello 
stress. Nel puzzle imparano come usare una delle tecniche: 
il Butterfly Tapping. 
P8: Come iniziato all'inizio, i partecipanti iniziano a 
comprendere il viaggio di Evelyn e il messaggio nascosto 
dietro di esso. È necessario riflettere sul suo viaggio e sul loro 
viaggio attraverso l'escape room (e sulla loro situazione nella 
vita). Acquisiscono familiarità con i concetti di empatia e 
resilienza. 
P9: Risolvendo l'enigma finale e scoprendo la parola 
nascosta, i partecipanti sperimentano il tema della rinascita 
e del rinnovamento, che è collegato alla crescita personale 
nel loro percorso di cura di sé. L'intero percorso di Evelyn 
riguarda la crescita prendendosi cura di sé e migliorando 
con ogni singola esperienza. 
I formatori devono informare i partecipanti e presentare loro 
la terminologia utilizzata nei giochi, presentando gli 
elementi di base della salute mentale e del benessere: 
autoriflessione, cura di sé, empatia, resilienza, 
consapevolezza e diverse tecniche utilizzate. I formatori 
devono fornire esempi quando presentano loro le 
definizioni. L'ascolto attivo e la comunicazione aperta sono 
fondamentali per avere una discussione aperta con i 
partecipanti. Devono sapere come diversi metodi, strategie 
e tecniche possono aiutarli nella vita reale. 

 

Attività esperienziale 
individuale: IL MENù 
DELLA SALUTE 
MENTALE 

Istruzioni passo passo: 
Ecco un metodo per insegnare agli adulti a coltivare una 
buona salute mentale, che possiamo chiamare "Menù della 
Salute Mentale": 
 

1. Antipasto: Consapevolezza 
● Inizia riconoscendo l'importanza della salute 

mentale e riconoscendo i segnali dei 
problemi di salute mentale. 

● Individua i tuoi obiettivi personali in materia 
di salute mentale e ciò che vuoi ottenere. 

 
2. Piatto principale: Mindfulness 

● Praticare tecniche di consapevolezza come la 
meditazione, la respirazione profonda o lo 
yoga può aiutare a gestire lo stress e l'ansia. 

● Incorpora la consapevolezza nelle attività 
quotidiane, come mangiare, camminare o 
anche fare le faccende domestiche. 

 
3. Contorno: Connessione Sociale 

● Coltivare relazioni con amici, familiari e 
colleghi per creare una rete di supporto. 
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● Partecipa ad attività di gruppo, unisciti a club 
o organizzazioni oppure fai volontariato per 
ampliare la tua cerchia sociale. 

 
4. Contorno: Intelligenza Emotiva 

● Sviluppa l'intelligenza emotiva riconoscendo 
e comprendendo le tue emozioni. 

● Praticare l'empatia e l'ascolto attivo per 
migliorare la comunicazione con gli altri. 

 
5. Dessert: Cura di sé 

● Dare priorità alla cura di sé riservando del 
tempo al relax e alle attività ricreative. 

● Dedicatevi ai vostri hobby, leggete libri o 
guardate film per rilassarvi e ricaricarvi. 

 
6. Bevanda: Resilienza 

● Rafforza la resilienza imparando a 
fronteggiare battute d'arresto e fallimenti. 

● Pratica la gratitudine, l'autocompassione e il 
dialogo interiore positivo per mantenere un 
atteggiamento positivo. 

 
7. Decorazioni: Aiuto professionale 

● Sappi quando cercare aiuto professionale se 
hai bisogno di ulteriore supporto. 

● Non esitate a rivolgervi a professionisti della 
salute mentale se state lottando con 
problemi di salute mentale. 

 
Seguendo questo principio di buona salute mentale, gli 
adulti possono coltivare un benessere mentale sano ed 
equilibrato. 
Suggerimenti per la facilitazione: 

1. Consapevolezza: 
● Inizia con un esercizio di riflessione: inizia 

chiedendo ai partecipanti di riflettere sulla 
loro salute mentale attuale e su cosa sperano 
di ottenere tramite il programma. Questo 
può essere fatto tramite un esercizio di 
journaling o una discussione di gruppo. 

● Stabilisci obiettivi chiari: assicurati che i 
partecipanti comprendano gli obiettivi del 
programma e cosa possono aspettarsi da 
esso. 

 
2. Mindfulness: 

● Meditazione guidata: Offri sessioni di 
meditazione guidata per aiutare i 
partecipanti a sviluppare tecniche di 
consapevolezza. Puoi usare app come 
Headspace o Calm per guidare le sessioni. 

● Esercizi di consapevolezza: incorporare 
esercizi di consapevolezza nelle attività 
quotidiane, come mangiare, camminare o 
anche fare le faccende domestiche. 
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Incoraggiare i partecipanti a concentrarsi sul 
respiro e sul momento presente. 

 
3. Intelligenza Emotiva: 

● Esercizi di consapevolezza emotiva: esegui 
esercizi che aiutino i partecipanti a 
riconoscere e comprendere le proprie 
emozioni. Questo può includere giochi di 
ruolo, diario o discussioni di gruppo. 

● Attività che stimolano l'empatia: organizzare 
attività che promuovano l'empatia, come 
giochi di ruolo o discussioni di gruppo 
sull'intelligenza emotiva. 

 
4. Autocura: 

● Tecniche di rilassamento: insegnare ai 
partecipanti tecniche di rilassamento come la 
respirazione profonda, il rilassamento 
muscolare progressivo o la visualizzazione. 

● Piani di cura di sé personalizzati: incoraggiare 
i partecipanti a sviluppare piani di cura di sé 
personalizzati che includano attività che 
portino loro gioia e relax. 

 
5. Aiuto professionale: 

● Accesso alle risorse: fornire ai partecipanti 
l'accesso a risorse per la salute mentale, come 
terapisti, gruppi di supporto o servizi di 
consulenza online. 

● Incoraggiare la ricerca di aiuto: incoraggiare i 
partecipanti a cercare aiuto quando ne 
hanno bisogno e fornire loro un ambiente 
sicuro e non giudicante in cui farlo. 

 
Riflessione(domande per il processo di debriefing): 
 

● Cosa hai imparato sulla tua attuale salute mentale 
durante questo processo? 

● In che modo il riconoscimento dei tuoi obiettivi di 
salute mentale ha influito sul tuo approccio al 
benessere mentale? 

● Cosa hai imparato sulle tue emozioni durante questo 
processo e che impatto ha avuto sulle tue relazioni? 

● In che modo lo sviluppo dell'intelligenza emotiva ti 
ha aiutato a gestire i conflitti e a migliorare la 
comunicazione? 

● Quali sfide hai dovuto affrontare durante questo 
processo e come le hai superate? 

● Quali cambiamenti hai apportato alla tua routine 
quotidiana per sostenere la tua salute mentale e 
come hanno influito sul tuo benessere? 

Adattamento per l'inclusività(Indicazioni su come 
modificare le attività per adattarsi a studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
 

1. Accessibilità dei materiali: 
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● Materiali digitali: fornire versioni digitali dei 
materiali, come PDF o risorse online, per 
garantire pari accesso ai partecipanti con 
disabilità. 

● Stampa grande: offrire versioni dei materiali 
in stampa grande per i partecipanti con 
disabilità visive. 

● Descrizioni audio: fornire descrizioni audio 
per i materiali visivi, come video o immagini, 
per garantire pari accesso ai partecipanti con 
disabilità visive. 

 
2. Comunicazione e feedback: 

● Comunicazione multimodale: utilizzare 
metodi di comunicazione multimodale, 
come testo, immagini e audio, per garantire 
che tutti i partecipanti possano comprendere 
e interagire con il contenuto. 

● Trascrizione in tempo reale: fornisci la 
trascrizione in tempo reale ai partecipanti 
sordi o con problemi di udito, oppure a coloro 
che preferiscono la comunicazione scritta. 

● Meccanismi di feedback: stabilire 
meccanismi di feedback, come e-mail o 
moduli online, per garantire che tutti i 
partecipanti possano fornire input e 
suggerimenti. 

 
3. Accessibilità delle attività: 

● Luoghi accessibili: scegli luoghi accessibili 
alle sedie a rotelle e dotati di servizi igienici 
accessibili. 

● Attrezzature adattive: fornire attrezzature 
adattive, come sedie a rotelle o deambulatori, 
ai partecipanti che ne hanno bisogno. 

● Partecipazione flessibile: consentire ai 
partecipanti di partecipare alle attività al 
proprio ritmo e nel modo più comodo per 
loro. 

 
4. Sistemazioni per esigenze specifiche: 

● Adattamenti specifici per disabilità: fornire 
adattamenti specifici per le esigenze dei 
partecipanti con disabilità, come interpreti 
della lingua dei segni per i partecipanti sordi 
o con problemi di udito. 

● Adeguamenti per la salute mentale: fornire 
sistemazioni per i partecipanti con problemi 
di salute mentale, come uno spazio tranquillo 
per i partecipanti che potrebbero sentirsi 
sopraffatti. 

 
5. Consultare esperti: consultare esperti in assistenza 

alle persone con disabilità e salute mentale per 
garantire che gli adattamenti siano efficaci e 
appropriati. 

 



 

18 
 

6. Feedback dei partecipanti: incoraggiare il feedback 
dei partecipanti e utilizzarlo per perfezionare e 
migliorare gli adattamenti nel tempo. 

 
Adattamento del formato e-learning: 
Per adattare il metodo "Mental Health Plate" a una 
piattaforma di e-learning, suddivideremo ogni passaggio in 
formati e attività adatti al digitale: 
 

1. Antipasto: Consapevolezza 
 

● Testo: fornire un testo introduttivo o un video che 
sottolinei l'importanza della salute mentale e 
l'importanza di riconoscere i segnali di problemi di 
salute mentale. 

● Quiz interattivo: integrare un quiz per aiutare i 
partecipanti a identificare i segnali più comuni di 
problemi di salute mentale. 

● Attività di autoriflessione: incoraggiare i partecipanti 
a tenere un diario o a condividere i propri obiettivi 
personali di salute mentale nel forum di discussione 
della piattaforma di e-learning. 

 
2. Piatto principale: Mindfulness 

 
● Tutorial video: offri tutorial video che mostrano 

tecniche di consapevolezza come meditazione, 
respirazione profonda o yoga. 

● Esercizi interattivi di consapevolezza: crea esercizi 
interattivi in cui i partecipanti possono mettere in 
pratica tecniche di consapevolezza all'interno della 
piattaforma di e-learning. 

● Sfide quotidiane di consapevolezza: incoraggiare i 
partecipanti a integrare la consapevolezza nelle 
attività quotidiane e a condividere le proprie 
esperienze nel forum di discussione. 

 
3. Contorno: Connessione Sociale 

 
● Discussioni di gruppo: facilitare discussioni di gruppo 

online all'interno della piattaforma di e-learning 
sull'importanza delle connessioni sociali e sulle 
strategie per coltivare relazioni. 

● Eventi di networking virtuali: organizza eventi di 
networking virtuali o attività di gruppo in cui i 
partecipanti possono interagire in tempo reale. 

● Progetti collaborativi: assegnare progetti 
collaborativi che incoraggino i partecipanti a 
interagire tra loro e a costruire una rete di supporto. 

 
4. Contorno: Intelligenza Emotiva 

 
● Valutazioni dell'intelligenza emotiva: includere quiz o 

attività di autovalutazione per aiutare i partecipanti a 
riconoscere e comprendere le proprie emozioni. 

● Scenari di gioco di ruolo: presentare scenari di gioco 
di ruolo interattivi in cui i partecipanti possono 
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mettere in pratica le capacità di empatia e ascolto 
attivo. 

● Feedback tra pari: incoraggiare i partecipanti a 
fornirsi reciprocamente feedback e supporto nel 
forum di discussione in base alle proprie riflessioni 
sull'intelligenza emotiva. 

 
5. Dessert: Cura di sé 

 
● Piani di auto-cura personalizzati: guida i partecipanti 

nella creazione di piani di auto-cura personalizzati 
utilizzando modelli interattivi o fogli di lavoro 
all'interno della piattaforma di e-learning. 

● Sessioni di rilassamento virtuali: organizza sessioni di 
rilassamento dal vivo o registrate in cui i partecipanti 
possono dedicarsi ad attività di cura di sé come 
l'immaginazione guidata o il rilassamento muscolare 
progressivo. 

● Sfide per il benessere: avviare sfide per il benessere 
in cui i partecipanti possono condividere le proprie 
attività e esperienze di cura di sé per motivarsi e 
sostenersi. 

 
6. Bevanda: Resilienza 

 
● Workshop sullo sviluppo della resilienza: offri 

workshop virtuali o webinar sulle strategie di 
sviluppo della resilienza, con la partecipazione di 
relatori ospiti o esperti del settore. 

● Diario della gratitudine: integrare una funzionalità di 
diario della gratitudine nella piattaforma di e-
learning, in cui i partecipanti possono documentare 
le cose per cui sono grati. 

● Gruppi di supporto tra pari: create gruppi di supporto 
tra pari virtuali in cui i partecipanti possono 
condividere i loro percorsi di resilienza e 
incoraggiarsi a vicenda. 
 

7. Decorazione: Aiuto professionale 
 

● Mental Health Resource Hub: fornisce un elenco 
curato di risorse sulla salute mentale, tra cui linee 
telefoniche di assistenza, siti Web e gruppi di 
supporto, accessibili all'interno della piattaforma di 
e-learning. 

● Sessioni di domande e risposte con esperti: 
organizza sessioni di domande e risposte in diretta 
con professionisti della salute mentale, durante le 
quali i partecipanti possono porre domande e 
chiedere consigli. 

● Canali di supporto anonimi: offrire canali anonimi ai 
partecipanti per cercare assistenza o condividere le 
proprie preoccupazioni in privato con professionisti 
della salute mentale o moderatori. 

 
Attività pratica di 
gruppo: ARTE TERAPIA 

Istruzioni passo passo: 
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1. Prepara alcuni fogli di carta in formato A1. Incollali 
insieme per ottenere un grande singolo foglio di 
carta o un supporto di carta. Prepara diversi colori e 
materiali artistici (matite, bastoncini di cera, 
pennarelli, acquerelli ecc.) attorno al supporto di 
carta. Metti i pennarelli blu su un lato, gli acquerelli 
rossi sull'altro lato ecc. 

2. Al centro del foglio di supporto scrivi "Salute mentale 
e benessere". 

3. Scegli un sottofondo musicale calmo e rilassante da 
riprodurre durante l'attività. 

4. Spiegare le istruzioni ai partecipanti. 
5. I partecipanti devono sedersi attorno al supporto di 

carta. Avranno 2-3 minuti per scrivere o disegnare 
qualsiasi cosa che ricordi loro la salute mentale e il 
benessere. Dopo 2-3 minuti, il facilitatore li ferma 
delicatamente e chiede loro di spostarsi alla loro 
destra verso la parte successiva dei materiali artistici. 
Devono muoversi attorno al supporto di carta finché 
non tornano al loro primo disegno o scritto. Possono 
aggiungere ai disegni o agli scritti degli altri 
partecipanti, oppure possono semplicemente fare 
qualcosa di nuovo. 

6. Alla fine, il facilitatore chiede ai bambini di alzarsi e 
camminare attorno al supporto di carta in modo che 
possano osservare cosa hanno realizzato insieme. 

7. Dopodiché, i partecipanti possono sedersi e il 
facilitatore avvia il processo di riflessione, ovvero una 
discussione con spiegazione della terminologia. 

Suggerimenti per la facilitazione: 
 

● Il facilitatore deve osservare i partecipanti. Alcuni 
potrebbero avere problemi a trovare le parole giuste. 
Mostra ai partecipanti il supporto di cui hanno 
bisogno. Incoraggia i partecipanti a chiedersi aiuto a 
vicenda e a fornire feedback positivi. Fai un 
debriefing dell'attività concentrandoti sul processo 
piuttosto che sul prodotto finale. 

● Preparare in anticipo tutto il materiale, la musica e 
un luogo per l'attività. 

 
Riflessione(domande per il processo di debriefing): 

● Quali emozioni o pensieri sono emersi in te mentre 
aggiungevi i tuoi contributi e quelli degli altri al 
supporto cartaceo? 

● Hai notato temi comuni o differenze nel modo in cui 
i partecipanti hanno rappresentato la salute mentale 
e il benessere nei loro disegni e scritti? 
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● In che modo le opere d'arte create collettivamente 
riflettono la diversità di prospettive sulla salute 
mentale e sul benessere? 

● In che modo l'aspetto collaborativo di questa attività 
ha influito sulla tua comprensione della salute 
mentale e del benessere? 

Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per adattarsi a studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
 

● Offrire una varietà di materiali artistici con diverse 
impugnature e consistenze per soddisfare le 
esigenze di motricità fine. 

● Consentire ai partecipanti di creare i propri 
contributi su un foglio di carta separato, che potrà 
essere allegato al documento principale. 

● Se necessario, consentire ai partecipanti di 
partecipare a più sessioni per soddisfare i diversi 
livelli di attenzione; se necessario, prolungare una 
sessione. 

● Utilizzare materiali artistici non profumati ed evitare 
odori forti nello spazio 

● Fornire cuffie antirumore o un'area tranquilla per le 
persone sensibili al suono 

● Abbassare le luci o utilizzare la luce naturale se le luci 
fluorescenti sono fastidiose 

● Predisporre uno spazio tranquillo per i partecipanti 
che hanno bisogno di una pausa dall'attività di 
gruppo: spegnere la musica e dare loro delle cuffie se 
si sentono a loro agio. 

 
Adattamento del formato e-learning: 
 

1. Presentazione del contenuto: 
○ Per presentare ogni segmento, utilizzare un 

mix di testo, audio, video e grafica. 
○ Assicuratevi che il contenuto sia coinvolgente 

e interattivo per mantenere vivo l'interesse 
dei partecipanti. 

2. Attività: 
○ I partecipanti possono utilizzare strumenti di 

disegno digitale o caricare immagini delle 
loro opere d'arte fisiche. 

○ Facilitare le discussioni di gruppo tramite 
videoconferenze o bacheche di discussione. 

○ Utilizzare quiz ed esercizi di riflessione per 
rafforzare l'apprendimento. 

3. Accessibilità: 
○ Garantire che i contenuti digitali siano 

accessibili a tutti, compresi i disabili. 
○ Fornire ai partecipanti la possibilità di 

interagire con il materiale in vari formati (ad 
esempio, descrizioni di testo, narrazione 
audio, didascalie sui video). 
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Attività pratica di 
gruppo: BIBLIOTECA 
VIVENTE 
 
 
 

Istruzioni passo passo: 
 
 

1. Preparazione: 
● Definisci il tema: determina il tema o l'argomento 

per la Living Library - salute mentale. Potrebbe 
trattarsi di un problema specifico, un'esperienza 
personale, un'abilità o un'area di conoscenza. 

● Recluta partecipanti: invita partecipanti che hanno 
competenze o esperienze correlate al tema. 
Assicurati che i partecipanti siano eterogenei e 
rappresentativi della comunità. 

● Prepara lo spazio: predisponi uno spazio comodo e 
accessibile per la Living Library. Questo potrebbe 
includere posti a sedere, tavoli e apparecchiature 
audiovisive. 

 
2. Impostazione della biblioteca: 
● Crea scaffali per libri: predisponi scaffali o postazioni 

con etichette o cartelli che indichino le diverse 
persone coinvolte in una biblioteca vivente. 

● Preparare opuscoli: preparare opuscoli o dispense 
con informazioni su ciascun partecipante, tra cui 
nome, competenze e una breve descrizione della sua 
esperienza o conoscenza. 

● Materiali da esporre: esporre qualsiasi materiale 
rilevante, come libri, articoli o manufatti, che i 
partecipanti possono utilizzare per supportare le loro 
discussioni. 

 
3. Condurre la Biblioteca Vivente: 
● Introduzione: Presenta la Living Library e i suoi 

obiettivi. Spiega le regole e le linee guida per la 
sessione. 

● Selezione dei partecipanti: i partecipanti selezionano 
gli opuscoli o gli opuscoli di loro interesse e 
interagiscono con l'esperto o il detentore della 
conoscenza corrispondente. 

● Conversazioni: i partecipanti dialogano con gli 
esperti o i detentori della conoscenza, ponendo 
domande e condividendo le proprie esperienze e 
prospettive. 

● Prendere appunti: incoraggiare i partecipanti a 
prendere appunti o a registrare le loro conversazioni 
per aiutarli a ricordare i punti chiave e le intuizioni. 

 
4. Chiusura e riflessione: 
● Conclusione: chiudere la sessione della Biblioteca 

Vivente e ringraziare i partecipanti per i loro 
contributi. 

● Riflessione: incoraggiare i partecipanti a riflettere su 
ciò che hanno imparato e su come possono 
applicarlo nella propria vita. 

● Valutazione: valutare l'efficacia della Biblioteca 
vivente e raccogliere feedback dai partecipanti per 
migliorare le sessioni future. 
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Suggerimenti per la facilitazione: 
1. Creare uno spazio sicuro: assicurarsi che lo spazio sia 

sicuro e confortevole affinché tutti i partecipanti 
possano condividere le proprie esperienze e 
prospettive. 

2. Incoraggiare l'ascolto attivo: incoraggiare i 
partecipanti ad ascoltarsi attivamente a vicenda e ad 
impegnarsi in conversazioni rispettose e aperte. 

3. Promuovere il senso di comunità: incoraggiare i 
partecipanti a creare connessioni e un senso di 
comunità condividendo interessi ed esperienze 
comuni. 

4. Follow-up: contattare i partecipanti dopo la sessione 
per verificare i loro progressi e fornire ulteriore 
supporto o risorse, se necessario. 

Riflessione (domande per il processo di debriefing): 
 

● Quali nuove prospettive o intuizioni hai acquisito? 
● In che modo le conversazioni hanno messo in 

discussione o confermato le tue convinzioni o 
supposizioni esistenti? 

● Cosa ti ha motivato a partecipare come esperto o 
detentore di conoscenze? 

● Quali sfide o preoccupazioni hai avuto, se ne hai 
avute? 

● In che modo le conversazioni hanno messo in 
discussione o confermato le tue convinzioni, i tuoi 
valori o le tue prospettive? 

● Quali nuove competenze o intuizioni hai acquisito su 
te stesso come studente o comunicatore? 

● Quali vantaggi o sfide particolari offriva? 
● Come potresti integrare gli elementi del formato 

Living Library nei tuoi contesti lavorativi o di 
apprendimento? 

Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per adattarsi a studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità): 
 

● Formati accessibili: fornire materiali in formati 
accessibili, come caratteri grandi, Braille o versioni 
elettroniche, per i partecipanti con disabilità visive. 

● Comunicazione alternativa: offrire metodi di 
comunicazione alternativi, come interpreti del 
linguaggio dei segni o pannelli di comunicazione per 
i partecipanti con problemi di udito o di linguaggio. 

● Luogo accessibile: scegli un luogo accessibile alle 
sedie a rotelle e dotato di servizi igienici accessibili. 

● Disposizione dei posti a sedere: assicurarsi che la 
disposizione dei posti a sedere sia adatta ai 
partecipanti con difficoltà motorie o altre disabilità 
fisiche. 
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● Persona di supporto: consentire ai partecipanti di 
portare con sé persone di supporto o animali di 
servizio per assisterli durante la sessione. 

● Valutazione: raccogliere il feedback dei partecipanti 
sull'inclusività della sessione e utilizzarlo per 
migliorare le future iterazioni della Living Library. 

● Partecipazione flessibile: consentire opzioni di 
partecipazione flessibili, come la partecipazione 
virtuale o asincrona, per soddisfare esigenze diverse. 

● Adattare le attività: modificare le attività in base alle 
necessità per garantire che tutti i partecipanti 
possano partecipare pienamente e trarre vantaggio 
dall'esperienza. 

Adattamento del formato e-learning: 
 

1. Selezione del tema: scegli un tema ampio correlato 
alla salute mentale. 

2. Reclutamento dei partecipanti: invitare persone con 
competenze o esperienze personali rilevanti a 
partecipare come "libri" nella Biblioteca vivente. 

3. Configurazione della piattaforma online: configura 
uno spazio di riunione virtuale utilizzando uno 
strumento di videoconferenza in cui i partecipanti 
possono interagire. 

4. Profili dei partecipanti: crea profili digitali per ogni 
partecipante, includendo nome, competenze e una 
breve descrizione della sua esperienza o conoscenza. 

5. Sessioni di discussione: organizza delle stanze di 
discussione all'interno della piattaforma online, 
ciascuna dedicata a un diverso partecipante/libro. 

6. Coinvolgimento: i partecipanti possono scegliere a 
quali breakout room unirsi in base ai propri interessi 
e partecipare alle discussioni con i "libri" tramite 
videoconferenza o chat. 

7. Chiusura e riflessione: concludere la sessione con un 
breve riepilogo e incoraggiare i partecipanti a 
riflettere su quanto appreso. 

8. Feedback: raccogliere il feedback dei partecipanti 
per migliorare le sessioni future. 

 

Risorse aggiuntive Ulteriori letture: suggerimenti su ulteriori testi, articoli e 
risorse per un approfondimento del tema del modulo. 

Siti web: HelpGuide.org;Primo soccorso in salute mentale; 
 
Strumenti e piattaforme online: elenco di risorse e 
strumenti digitali che possono migliorare l'apprendimento 
e il coinvolgimento. 
 
• Quiz a risposta multipla e/o quiz interattivi per 
verificare la comprensione (Kahoot). 
•Video e articoli per ulteriori approfondimenti.  
•Partecipazione a discussioni e riflessioni, esperienze.  
• Brevi casi di studio.  
•Preparare un poster . 
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Strumenti digitali per la salute mentale di Cigna Global - 
https://www.cignaglobal.com/the5percentpledge/digital-
mental-health-tools-useful-online-resources; 
Strumenti e app online per la salute mentale del Black Dog 
Institute - https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-
support/digital-tools-apps/; 
Strumenti digitali per la salute mentale e il benessere - 
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%
20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.p
d 
 
Termini importanti: 
 

● Salute mentale: stato di benessere in cui un 
individuo realizza il proprio potenziale, riesce a far 
fronte ai normali stress della vita, riesce a lavorare in 
modo produttivo ed è in grado di dare un contributo 
alla propria comunità. 

● Benessere: lo stato di essere a proprio agio, in salute 
o felici. Comprende il benessere fisico, mentale e 
sociale. 

● Fluttuazioni dell'umore: normali variazioni 
dell'umore che tutti sperimentano, influenzate dalle 
attività quotidiane, dal sonno, dalla dieta e da altri 
fattori. 

● Problemi di salute mentale: condizioni che 
influenzano il pensiero, i sentimenti, il 
comportamento o l'umore di una persona, che 
possono avere un impatto sulla sua capacità di 
funzionare quotidianamente. Esempi includono 
depressione, ansia e disturbo bipolare. 

● Stigma: atteggiamenti e convinzioni negative che 
portano alla discriminazione e all'esclusione sociale 
delle persone con problemi di salute mentale. 

● Consapevolezza di sé: conoscenza consapevole del 
proprio carattere, dei propri sentimenti, delle proprie 
motivazioni e dei propri desideri, essenziale per la 
salute mentale e la crescita personale. 

● Empatia: capacità di comprendere e condividere i 
sentimenti degli altri, fondamentale per interazioni 
di supporto e consapevolezza della salute mentale. 

● Pratica riflessiva: il processo di riflessione sulle 
proprie esperienze per apprendere e migliorare il 
proprio comportamento e la propria comprensione, 
in particolare nel contesto del benessere personale. 

● Conoscenza della salute mentale: conoscenze e 
convinzioni sui disturbi mentali che ne facilitano il 
riconoscimento, la gestione e la prevenzione, 
promuovendo atteggiamenti e azioni consapevoli. 

 
 

Riepilogo del modulo Riepilogo dei punti chiave del modulo e dei risultati di 
apprendimento. (1000) 

https://www.cignaglobal.com/the5percentpledge/digital-mental-health-tools-useful-online-resources
https://www.cignaglobal.com/the5percentpledge/digital-mental-health-tools-useful-online-resources
https://www.cignaglobal.com/the5percentpledge/digital-mental-health-tools-useful-online-resources
https://www.cignaglobal.com/the5percentpledge/digital-mental-health-tools-useful-online-resources
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/digital-tools-apps/
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/digital-tools-apps/
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/digital-tools-apps/
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.pdf
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.pdf
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.pdf
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.pdf
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.pdf
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Il modulo mira a introdurre i partecipanti al concetto di 
salute mentale e benessere e alla terminologia utilizzata in 
questo campo. Il modulo evidenzia l'importanza della salute 
mentale e del benessere per la salute generale dell'individuo 
e della comunità. 
 
La salute mentale è definita come uno stato di benessere in 
cui gli individui sono in grado di realizzare il proprio 
potenziale, affrontare i normali stress della vita, lavorare in 
modo produttivo e fruttuoso e contribuire alle loro 
comunità. Esistono diverse definizioni di salute mentale, tra 
cui quelle dell'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) e 
dell'American Psychological Association (APA). 
 
Il benessere è un concetto ampio che comprende vari 
aspetti della soddisfazione della vita, della felicità e del 
benessere. Include esperienze soggettive come emozioni 
positive e soddisfazione della vita, nonché misure oggettive 
come la salute fisica e le relazioni sociali. 
 
Risultati di apprendimento: 

- comprendere l'importanza della salute mentale e del 
benessere, 

- conoscenza della terminologia della salute mentale, 
- consapevolezza dei fattori che influenzano la salute 

mentale, 
- comprensione dei diversi approcci alla salute 

mentale, tra cui le discipline biomediche, la 
sociologia, l'economia e le arti e le discipline 
umanistiche, 

- capacità di riconoscere normali sbalzi d'umore e 
gravi problemi di salute mentale, 

- capacità di applicare strategie pratiche per 
promuovere la salute mentale e il benessere. 

Il modulo sottolinea inoltre l'importanza di affrontare lo 
stigma, promuovere la cura di sé e riconoscere l'impatto dei 
fattori sociali sulla salute mentale, che è cruciale per ogni 
singola persona poiché influenza la vita personale e 
professionale. 
 

Valutazione Metodi e domande per l'autovalutazione delle conoscenze 
acquisite nel modulo. 
 
Metodi: 

- scrittura riflessiva: rifletti su ciò che hai imparato, 
scrivi i tuoi pensieri, sentimenti, intuizioni, 

- creare uno schema di pensiero, 
- risolvere esempi pratici, 
- partecipare alla discussione 

Domande: 
- Cos'è la salute mentale e in che cosa differisce dal 

benessere? 
- Quali sono le diverse definizioni di salute mentale? 
- Quali fattori influiscono sulla salute mentale e sul 

benessere? 
- Come possiamo distinguere i normali sbalzi d'umore 

dai gravi problemi di salute mentale? 
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- Quali sono alcune strategie per promuovere la salute 
mentale e il benessere? 

- Come posso applicare le conoscenze acquisite nella 
mia vita personale e professionale? 

 
Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione 

 
Contenuto: 

- Il modulo copre tutti i concetti chiave relativi alla 
salute mentale e al benessere? Ciò include 
definizioni, fattori che influenzano la salute mentale, 
la differenza tra normali sbalzi d'umore e gravi 
problemi di salute mentale, assistenza sanitaria 
preventiva e strategie per promuovere la salute 
mentale e il benessere. 

- Il modulo fornisce una spiegazione sufficientemente 
approfondita di questi concetti? Le definizioni sono 
chiare e comprensibili? Il modulo fornisce esempi e 
illustrazioni per aiutare i partecipanti a comprendere 
i concetti? 

- Il modulo affronta diverse prospettive sulla salute 
mentale? 

- Il contenuto del modulo è pertinente al gruppo 
target (partecipanti adulti)? 

Implementazione: 
- Il modulo è strutturato in modo logico e 

coinvolgente? Il contenuto è presentato in modo 
chiaro e comprensibile? 

- Il modulo è accessibile a tutti i partecipanti? 
Vengono prese in considerazione le esigenze speciali 
dei partecipanti, come barriere linguistiche o 
disabilità? 

- Il modulo incoraggia i partecipanti ad applicare le 
conoscenze acquisite nella loro vita quotidiana? 
Offre consigli pratici e risorse per un ulteriore 
apprendimento? 

 
Testo 

 
HumaCapiAct 

Modulo 2: Strategie di auto-cura 

Focus: Routine di benessere personale per la salute mentale e fisica. Questo 
modulo copre un ampio spettro di routine di benessere personale che migliorano 
sia la salute mentale che quella fisica. Si tratta di pratiche olistiche di cura di sé che 
mantengono o migliorano il benessere generale di una persona. 

Aspetto distintivo: L'enfasi è posta sullo sviluppo di una routine completa di cura 
di sé che incorpori una varietà di strategie. Queste strategie includono attività 
fisiche come l'esercizio, una nutrizione equilibrata, garantire un riposo sufficiente e, 
possibilmente, altre attività di cura personale come l'igiene personale o l'impegno 
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in hobby. L'obiettivo del modulo è costruire un approccio sfaccettato alla cura di sé, 
affrontando gli aspetti fisici, mentali ed emotivi della salute. 

Istruzioni: Il modulo indirizza l'attenzione verso pratiche individuali che possono 
essere integrate nella vita quotidiana, enfatizzando attività che le persone possono 
svolgere autonomamente. Incoraggia i partecipanti a riflettere sulle proprie routine 
attuali e su come possano modificarle o aggiungere nuove pratiche per supportare 
la loro salute complessiva. 

  

Introduzione al modulo Obiettivo: dichiarazione chiara di ciò che il modulo intende 
raggiungere. (600 caratteri) 
 
Il modulo è progettato per fornire ai partecipanti una 
comprensione approfondita dell'importanza dell'auto-cura 
nel mantenimento della salute e del benessere generale. I 
partecipanti esploreranno un'ampia gamma di pratiche di 
auto-cura che comprendono aspetti fisici, mentali ed 
emotivi della salute. L'obiettivo principale è quello di 
consentire agli individui di sviluppare routine di auto-cura 
approfondendo varie strategie come esercizio fisico, 
nutrizione, gestione dello stress, ecc. Questo modulo 
incoraggia la riflessione sulle abitudini attuali e incoraggia 
l'integrazione di nuove pratiche nella vita quotidiana per 
supportare il benessere olistico. 
 
Pertinenza: spiegare perché l'argomento del modulo è 
pertinente nel contesto della promozione della felicità e 
della salute mentale tra gli studenti adulti. Correlare 
l'argomento alle attuali sfide che gli studenti adulti devono 
affrontare e al modo in cui questo modulo contribuirà al 
loro sviluppo personale e professionale. (3000) 
 
Nell'approccio contemporaneo all'educazione degli adulti, 
promuovere la felicità e la salute mentale tra gli studenti è 
sempre più riconosciuto come fondamentale per 
promuovere un ambiente favorevole all'apprendimento 
efficace e alla crescita personale. Gli studenti adulti spesso 
affrontano una miriade di sfide, tra cui stress correlato al 
lavoro, responsabilità familiari, pressioni finanziarie e 
aspettative sociali. Queste sfide possono influenzare 
significativamente il loro benessere mentale e la loro 
felicità generale. 
 
L'argomento delle strategie di self-care è altamente 
rilevante in questo contesto, poiché offre soluzioni pratiche 
per affrontare queste sfide e supportare lo sviluppo olistico 
degli studenti adulti. Concentrandosi sulle routine di 
benessere personale che includono aspetti fisici, mentali ed 
emotivi della salute, questo modulo fornisce agli studenti 
strumenti essenziali per navigare nelle complessità delle 
loro vite con resilienza e positività. 
 
In primo luogo, le esigenze della vita moderna possono 
avere un impatto sulla salute fisica degli studenti adulti, 
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portando a stanchezza, malattia e diminuzione della 
produttività. Incorporare pratiche di cura di sé fisiche come 
esercizio fisico regolare e una dieta equilibrata non solo 
migliora la salute fisica, ma accresce anche il benessere 
mentale riducendo i livelli di stress e migliorando l'umore. 
Sottolineando l'importanza di mantenere uno stile di vita 
sano, questo modulo consente agli studenti di dare priorità 
al proprio benessere fisico. 
 
Inoltre, le sfide mentali ed emotive, come ansia, 
depressione e burnout, sono diffuse tra gli studenti adulti, 
soprattutto quando devono gestire molteplici 
responsabilità e affrontare transizioni di carriera. Questo 
modulo affronta queste sfide introducendo tecniche per la 
gestione dello stress, il rilassamento e l'autocompassione. 
Insegnando pratiche di consapevolezza, la scrittura di un 
diario e stabilendo limiti sani, i partecipanti acquisiscono 
preziosi strumenti per gestire efficacemente lo stress e 
coltivare la resilienza emotiva. Di conseguenza, possono 
avvicinarsi ai loro obiettivi educativi con una mentalità 
calma e concentrata, migliorando la loro capacità di 
assimilare nuove informazioni e partecipare attivamente al 
processo di apprendimento. 
 
Inoltre, il modulo riconosce l'importanza del riposo e del 
recupero per mantenere la salute mentale e prevenire il 
burnout. Nella società frenetica di oggi, gli adulti che 
studiano spesso trascurano la necessità di un sonno 
adeguato e di momenti di relax, il che porta al burnout e 
alla diminuzione delle funzioni cognitive. Sottolineando 
l'importanza di un sonno di qualità, tecniche di 
rilassamento e stabilendo sani confini tra lavoro e tempo 
libero, gli studenti possono ricaricare le proprie energie e 
affrontare i loro studi con rinnovato vigore. 
 
La cura di sé non è solo essenziale per il benessere 
personale, ma contribuisce anche allo sviluppo 
professionale. Coltivando abitudini che promuovono la 
felicità e la salute mentale, i partecipanti diventano più 
resilienti, adattabili ed efficaci nei loro ruoli di educatori per 
adulti, leader e professionisti. 
 
L'argomento delle strategie di self-care è estremamente 
rilevante nel promuovere la felicità e la salute mentale tra 
gli adulti nell'istruzione. Affrontando le sfide uniche che 
affrontano e fornendo strumenti pratici per la self-care, 
questo modulo contribuisce al loro sviluppo personale e 
professionale, consentendo loro di prosperare in tutti gli 
aspetti della loro vita. 
 

Quadro teorico Concetti chiave: presentare le idee e le teorie principali che 
sostengono l'argomento del modulo. Ogni concetto 
dovrebbe essere chiaramente definito e direttamente 
correlato agli obiettivi del modulo. Evitare definizioni 
generali o eccessivamente ampie che potrebbero 
sovrapporsi al contenuto di altri segmenti.e.(3000) 
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Concetti chiave: 
 
Self-care: self-care implica azioni deliberate intraprese per 
mantenere o migliorare il proprio benessere fisico, mentale 
ed emotivo. Comporta dare priorità ad attività e abitudini 
che promuovono salute, energia e resilienza. In questo 
modulo, self-care comprende una gamma di approcci volti 
a migliorare sia la salute mentale che quella fisica, come 
esercizio fisico, nutrizione, gestione dello stress e riposo. Il 
modulo sottolinea l'importanza di self-care come 
componente fondamentale del benessere generale e 
incoraggia i partecipanti a creare routine di self-care 
personalizzate che si adattino alle loro esigenze e 
preferenze specifiche. 
 
Cura di sé fisica: la cura di sé fisica riguarda pratiche che 
sostengono la salute fisica e la vitalità. Ciò include 
impegnarsi in attività fisica regolare, seguire una dieta 
equilibrata, garantire un sonno adeguato e prendersi cura 
dell'igiene personale. Il modulo sottolinea l'importanza 
della cura di sé fisica nel migliorare il benessere generale e 
sottolinea il ruolo dell'esercizio fisico e dell'alimentazione 
nell'elevare l'umore, ridurre lo stress e aumentare i livelli di 
energia. Ai partecipanti vengono insegnati metodi pratici 
per integrare la cura di sé fisica nei loro programmi 
quotidiani per supportare i loro obiettivi di salute mentale 
ed emotiva. 
 
Mental and emotional self-care: mental and emotional self-
care si concentra sul nutrimento del benessere psicologico 
e sulla gestione efficace dello stress e delle emozioni. Ciò 
comporta l'utilizzo di tecniche come consapevolezza, 
meditazione, esercizi di respirazione profonda, diario e 
definizione di sani confini. Il modulo approfondisce la 
connessione tra mental and emotional self-care e felicità 
generale, sottolineando il valore delle pratiche che 
incoraggiano il rilassamento, la consapevolezza di sé e la 
resilienza. I partecipanti vengono guidati su come 
promuovere una prospettiva positiva, gestire lo stress e 
migliorare la propria intelligenza emotiva attraverso 
pratiche mirate di self-care. 
 
Gestione dello stress: la gestione dello stress comprende 
tecniche e strategie volte a ridurre e gestire efficacemente 
gli stressor. Ciò include sia approcci proattivi, come 
tecniche di rilassamento e gestione del tempo, sia approcci 
reattivi, come la risoluzione dei problemi e la ricerca di 
supporto sociale. Non meno importante, concentrarsi su un 
rapporto di equilibrio tra tempo di lavoro e vita personale. Il 
modulo introduce i partecipanti alle tecniche di gestione 
dello stress, sottolineando il loro ruolo nella promozione 
della salute mentale e del benessere. I partecipanti 
imparano come identificare le fonti di stress, sviluppare 
strategie di coping e coltivare la resilienza di fronte alle 
avversità. 
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Riposo e recupero: riposo e recupero si riferiscono 
all'importanza del tempo libero e del relax nel 
mantenimento della salute fisica, mentale ed emotiva. Il 
modulo sottolinea l'importanza del riposo e del recupero 
nella prevenzione del burnout, nel miglioramento delle 
funzioni cognitive e nel potenziamento del benessere 
generale. I partecipanti apprendono strategie pratiche per 
migliorare la qualità del sonno, stabilire routine prima di 
andare a letto e incorporare tecniche di rilassamento nella 
loro vita quotidiana per supportare una salute e prestazioni 
ottimali. 
 
 
Risultati della ricerca: Riepilogo dei risultati della ricerca 
pertinenti a supporto dell'attenzione del modulo. e 
Prospettive storiche; descrivi brevemente come si è evoluto 
l'argomento. Concentrati su traguardi chiave o punti di 
svolta che sono rilevanti per comprendere gli approcci 
contemporanei all'argomento.(3000) 
 
Numerosi studi di ricerca dimostrano l'efficacia delle 
strategie di cura di sé nel promuovere la felicità e la salute 
mentale tra gli studenti adulti. 
Alcune delle principali scoperte includono: 
1. Attività fisica e salute mentale: molteplici studi di ricerca 
dimostrano costantemente che l'attività fisica regolare ha 
un impatto positivo sui risultati di salute mentale. È stato 
dimostrato che l'esercizio fisico allevia i sintomi di ansia e 
depressione, migliora l'umore e migliora il benessere 
generale. Un'analisi completa pubblicata sull'American 
Journal of Preventive Medicine (2018) afferma che gli 
interventi di esercizio fisico hanno ridotto 
significativamente i sintomi della depressione in diverse 
popolazioni. Ciò sottolinea l'importanza di incorporare 
pratiche di auto-cura fisica, come l'esercizio fisico, per 
promuovere la salute mentale tra gli studenti adulti. 
 
2. Mindfulness e riduzione dello stress: studi indicano che le 
pratiche di mindfulness, tra cui meditazione ed esercizi di 
respirazione profonda, riducono efficacemente lo stress e 
migliorano il benessere psicologico. Una ricerca pubblicata 
sul Journal of Clinical Psychology (2017) ha rivelato che gli 
interventi basati sulla mindfulness erano associati a 
riduzioni di stress, ansia e sintomi di depressione. Ciò 
evidenzia l'importanza di integrare tecniche di auto-cura 
mentale ed emotiva per mitigare lo stress e migliorare la 
resilienza tra gli studenti adulti. 
 
3. Sonno e funzione cognitiva: la ricerca dimostra 
costantemente gli effetti negativi della privazione del 
sonno sulle prestazioni cognitive e sul benessere emotivo. 
Uno studio pubblicato in Sleep Medicine Reviews (2020) ha 
scoperto che i disturbi del sonno erano collegati a un rischio 
aumentato di disturbi dell'umore e funzione cognitiva 
compromessa. Ciò sottolinea l'importanza di dare priorità 
al riposo e al recupero per promuovere la salute mentale e 
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ottimizzare i risultati di apprendimento tra gli studenti 
adulti. 
 
Prospettive storiche: il concetto di self-care si è evoluto nel 
tempo, riflettendo i cambiamenti negli atteggiamenti 
sociali nei confronti della salute e del benessere. 
Storicamente, il self-care era principalmente associato a 
pratiche mediche volte a prevenire le malattie e a 
mantenere la salute fisica. Tuttavia, negli ultimi decenni, la 
definizione di self-care si è ampliata per comprendere un 
approccio olistico al benessere che include aspetti mentali, 
emotivi e spirituali. 
 
Una pietra miliare fondamentale nell'evoluzione della cura 
di sé è stata l'emergere del movimento olistico della salute 
negli anni '70. Influenzato dalle filosofie orientali e dalle 
modalità di guarigione alternative, questo movimento ha 
sottolineato l'interconnessione di mente, corpo e spirito 
nella promozione della salute e del benessere. Ha reso 
popolari pratiche come la meditazione, lo yoga e 
l'agopuntura come componenti integrali della cura di sé. 
 
Un altro sviluppo significativo è stato il riconoscimento 
dell'importanza dell'auto-cura nel trattamento della salute 
mentale. Verso la fine del XX secolo, i professionisti della 
salute mentale hanno iniziato a integrare tecniche di auto-
cura, come la terapia cognitivo-comportamentale (CBT) e 
interventi basati sulla consapevolezza, nella pratica clinica. 
Questi approcci hanno sottolineato l'importanza di dare 
potere agli individui affinché assumano un ruolo attivo 
nella gestione della propria salute mentale attraverso 
l'autoconsapevolezza e l'autoregolamentazione. 
 
L'evoluzione storica della cura di sé riflette un crescente 
riconoscimento dell'importanza del benessere olistico e 
della capacità degli individui di prendere il controllo della 
propria salute e felicità. 
 
Applicazione all'educazione degli adulti: discutere la 
rilevanza dell'argomento per l'apprendimento degli adulti, 
con particolare attenzione all'applicazione pratica in classe 
(altro contesto nell'educazione degli adulti). Descrivere 
strategie specifiche per integrare i concetti chiave del 
modulo nei programmi di educazione degli adulti.(3000) 
 
Il tema delle strategie di auto-cura è estremamente 
rilevante nel contesto dell'apprendimento degli adulti: 
integrando pratiche di auto-cura nei programmi di 
istruzione degli adulti, gli educatori possono creare 
ambienti di supporto che promuovono resilienza, impegno 
e risultati di apprendimento ottimali. 
Di seguito sono riportati i modi in cui i principi fondamentali 
del modulo possono essere implementati in contesti di 
istruzione per adulti: 
 
Incorporare l'attività fisica: 
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1. Integrare le attività fisiche nel programma scolastico: 
includere pause per il movimento, esercizi di stretching o 
brevi passeggiate durante le lezioni in classe per 
incoraggiare l'attività fisica e ridurre i comportamenti 
sedentari. 
2. Offrire corsi di fitness o benessere, apprendimento attivo: 
offrire agli studenti adulti l'opportunità di partecipare a 
corsi di fitness, sessioni di yoga o attività all'aperto come 
parte del loro percorso educativo, oltre a discussioni 
itineranti o esercizi di gioco di ruolo interattivi. 
 
Integrare la cura di sé mentale ed emotiva: 
1. Introdurre pratiche di consapevolezza: iniziare le lezioni 
con brevi esercizi di consapevolezza per aiutare gli studenti 
adulti a centrarsi e alleviare lo stress. Incorporare tecniche 
di consapevolezza come respirazione consapevole o body 
scan nei piani di lezione per migliorare la concentrazione e 
la regolazione emotiva. 
2. Coltivare ambienti di supporto: promuovere una cultura 
di empatia, supporto e rispetto reciproco in classe per 
migliorare il benessere emotivo. Incoraggiare una 
comunicazione aperta in un contesto non giudicante. 
3. Fornire risorse per il supporto alla salute mentale: fornire 
informazioni sulle risorse per la salute mentale e sui servizi 
di supporto accessibili agli studenti adulti, come servizi di 
consulenza, gruppi di supporto o risorse online. 
 
Promuovere il riposo e il recupero: 
1. Educare gli studenti adulti sul ruolo critico del sonno nella 
funzione cognitiva, nella regolazione dell'umore e nella 
salute generale, fornendo indicazioni su come migliorare 
l'igiene del sonno e stabilire routine prima di andare a letto 
2. È fondamentale strutturare le attività di apprendimento 
con pause programmate e tempi morti. Consentire agli 
studenti adulti di avere intervalli regolari per riposare e 
ricaricarsi può migliorare la loro esperienza di 
apprendimento. 
3. Incorporare opportunità di riflessione e autovalutazione 
nel curriculum è utile. Utilizzare strumenti di 
autovalutazione come la tenuta di un diario, esercizi di 
auto-riflessione o valutazioni del benessere può migliorare 
ulteriormente questo processo. 
 
Personalizzazione delle pratiche di cura di sé: 
1. Guidare gli studenti adulti nell'impostazione di obiettivi di 
self-care personalizzati in base alle loro esigenze e 
preferenze uniche è importante. Aiutarli a sviluppare piani 
d'azione per incorporare pratiche di self-care nelle loro 
routine quotidiane può essere altamente efficace. 
2. Offrire una gamma di opzioni e risorse per la cura di sé 
adatte a diversi stili di vita, incoraggiando gli studenti adulti 
a esplorare diverse pratiche di cura di sé e a scoprire cosa 
funziona meglio per loro. 
3. Creare opportunità di sostegno tra pari e di 
responsabilità tra gli studenti adulti. 
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Integrando queste strategie nei programmi di istruzione 
per adulti, gli educatori possono creare ambienti di 
apprendimento olistici che danno priorità al benessere 
degli studenti adulti e li incoraggiano a prosperare sia a 
livello accademico che personale. 
 

Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso il formato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
Collegare teoria ed enigmi Esamina ogni enigma dell’ escape room e l'intero 

strumento in relazione al tema del tuo modulo. Nota come 
i singoli puzzle,/combinazioni e lo strumento nel suo 
complesso riflettano questo tema.   
 
Leggi anche la spiegazione nel commento di Katarina. 
 
L'escape room è progettata attorno al concetto di aiutare 
Evelyn nella cura di sé, offrendo ai partecipanti 
un'esperienza immersiva e stimolante che li incoraggia a 
riflettere sulle proprie pratiche di benessere. Attraverso 
questo metodo, i partecipanti possono approfondire 
attivamente le pratiche di cura di sé, formando legami 
personali e ottenendo preziose intuizioni mentre 
collaborano per superare ostacoli e risolvere enigmi. In 
sostanza, l'escape room trascende il mero intrattenimento, 
trasformandosi in un profondo viaggio di auto-
esplorazione e potenziamento sia per gli individui che per il 
gruppo collettivo. 
 
P1: Questo gioco incoraggia i partecipanti a impegnarsi in 
capacità di problem-solving e pensiero critico, che sono 
componenti essenziali della cura di sé. Lavorando insieme 
per decifrare gli indizi e sbloccare la scatola, i partecipanti 
praticano capacità di comunicazione e comprensione, che 
sono preziose per la consapevolezza di sé e pratiche efficaci 
di cura di sé. 
 
P2: Questo enigma enfatizza la cura di sé incoraggiando i 
partecipanti a identificare elementi calmanti e a praticare 
la consapevolezza. Riflettendo sulla voce del diario di 
Evelyn e impegnandosi in esperienze sensoriali, i 
partecipanti esplorano tecniche di auto-lenimento e 
migliorano la loro capacità di gestire stress e ansia, che 
sono aspetti essenziali della cura di sé. 
 
P3: Questo enigma si concentra sulle pratiche di 
consapevolezza e sul benessere mentale introducendo i 
partecipanti alla tecnica di respirazione 4-7-8. 
Impegnandosi in esercizi di respirazione e riflettendo sulle 
difficoltà di Evelyn, i partecipanti apprendono preziose 
capacità di autoregolazione che promuovono il 
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rilassamento e la riduzione dello stress, componenti 
essenziali della cura di sé. 
 
P4: Questo gioco promuove il lavoro di squadra, le capacità 
di problem-solving e l'adattabilità, che sono componenti 
essenziali della cura di sé. Lavorando insieme per guidare 
un partecipante bendato e superare le sfide, i partecipanti 
praticano una comunicazione e un supporto efficaci, 
promuovendo resilienza e benessere. 
 
P5: Questo gioco si concentra sulla pratica della 
consapevolezza e sull'essere presenti nel momento, 
componenti essenziali della cura di sé. Impegnandosi in un 
esercizio di consapevolezza e aprendo la porta del giardino 
segreto, i partecipanti imparano a coltivare la presenza e 
ad aumentare il loro benessere. 
 
P6: Questo enigma sottolinea l'importanza dell'auto-
riflessione e del pensiero critico nelle pratiche di cura di sé. 
Decodificando messaggi nascosti e riflettendo su citazioni 
motivazionali, i partecipanti migliorano la loro 
autoconsapevolezza e sviluppano capacità di pensiero 
critico. 
 
P7: Questo gioco enfatizza le tecniche di rilassamento e la 
gestione dello stress attraverso la tecnica del "Butterfly 
Tapping". I partecipanti imparano a usare delicati 
picchiettamenti su punti specifici del corpo per promuovere 
il rilassamento e alleviare lo stress, migliorando le loro 
capacità di cura di sé. 
 
P8: Questo gioco incoraggia i partecipanti a impegnarsi 
nella storia di Evelyn nel giardino e a riflettere sul suo 
viaggio, promuovendo empatia e resilienza. Inoltre, 
l'attività di scrivere una lettera a se stessi nel futuro su 
futureme.org favorisce l'auto-riflessione e la definizione di 
obiettivi, migliorando le capacità di cura di sé e di sviluppo 
personale dei partecipanti. 
 
P9: Questo enigma finale incoraggia i partecipanti a 
riflettere sulla gestione dello stress e sulla consapevolezza 
di sé, allineandosi con l'attenzione del modulo sulle routine 
di benessere personale e sulle pratiche olistiche di cura di 
sé. Risolvendo il puzzle e scoprendo la parola "PHOENIX", i 
partecipanti sperimentano simbolicamente il tema della 
rinascita e del rinnovamento, rafforzando l'importanza 
della resilienza e della crescita personale nel loro percorso 
di cura di sé. 
 
Fornire istruzioni su come i formatori dovrebbero 
enfatizzare queste connessioni con i partecipanti durante 
l'escape room. 
 
I formatori sono incoraggiati a rafforzare le connessioni al 
Self-Care Strategies Module durante l'esperienza di escape 
room. Ciò può essere fatto impegnandosi in discussioni 
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riflessive, fornendo contesto durante il gioco e facilitando 
interazioni significative. 
Le strategie per raggiungere questo obiettivo includono 
l'introduzione del tema dell'escape room e la sua 
correlazione con la cura di sé, sottolineando che ogni puzzle 
riflette pratiche di cura di sé nella vita reale. Quando si 
forniscono suggerimenti o indicazioni, ricollegare i 
partecipanti ai principi di cura di sé e incoraggiarli a 
riflettere su come le loro strategie di risoluzione dei 
problemi dimostrino capacità di cura di sé. 
Durante la fase di debriefing, integra momenti di riflessione 
ponendo domande aperte che spingano i partecipanti a 
collegare le loro esperienze nell'escape room con pratiche 
di cura di sé reali. 
Incoraggia i partecipanti a condividere le loro intuizioni ed 
esperienze, raccontando casi specifici in cui hanno ritenuto 
che il processo di risoluzione dei puzzle rispecchiasse le 
attività di cura di sé. Ciò favorisce una comprensione più 
profonda dei concetti del modulo. 
 

 

Attività esperienziale 
individuale 
 
Riflessione sulla ruota 
del benessere 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 
 
Questa attività consente ai partecipanti di valutare le loro 
attuali pratiche di cura di sé in diverse dimensioni del 
benessere e di individuare gli ambiti di miglioramento. 
 

- Introduzione (Testo, Audio, Video): 
Fornire una panoramica della Ruota del Benessere, 
spiegando che è composta da diverse dimensioni del 
benessere, come quella fisica, emotiva, sociale, 
occupazionale e spirituale. 
Spiega lo scopo dell'attività: valutare il livello attuale di cura 
di sé in queste dimensioni e identificare le aree di crescita. 
 

- Valutazione della ruota del benessere (grafica 
interattiva): 

Presentare ai partecipanti un grafico interattivo 
denominato "Ruota del benessere", suddiviso in sezioni che 
rappresentano ciascuna dimensione del benessere. 
I partecipanti possono cliccare su ciascuna sezione per 
valutare il loro attuale livello di soddisfazione o 
coinvolgimento in quell'aspetto della cura di sé, utilizzando 
una scala da 1 a 10. 
Man mano che i partecipanti inseriscono le loro valutazioni, 
il grafico si aggiorna dinamicamente per riflettere le loro 
risposte, fornendo una rappresentazione visiva del loro 
profilo di benessere generale.  
 

- Auto-riflessione (testo, audio, video): 
Dopo aver completato la valutazione, i partecipanti 
leggeranno una serie di domande di riflessione correlate 
alle loro risposte, per incoraggiarli a riflettere sul motivo per 
cui hanno valutato ciascuna dimensione del benessere in 
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quel modo e in che modo le loro attuali pratiche di cura di 
sé contribuiscono al loro benessere generale. 
Verranno forniti spunti per aiutare i partecipanti a 
identificare azioni specifiche che possono intraprendere 
per migliorare la propria cura di sé negli ambiti in cui si 
sono valutati negativamente. 
 

- Definizione degli obiettivi (testo, audio, video): 
I partecipanti vengono guidati attraverso il processo di 
definizione degli obiettivi SMART (specifici, misurabili, 
raggiungibili, rilevanti, vincolati nel tempo) in base alle loro 
riflessioni. 
I partecipanti vengono incoraggiati a identificare una o 
due aree di cura di sé su cui vorrebbero concentrarsi per 
migliorare e ad articolare i passaggi concreti che possono 
intraprendere per raggiungere i loro obiettivi. 
 

- Piano d'azione (testo, audio, video): 
Modello o modulo interattivo in cui i partecipanti possono 
delineare il loro piano d'azione per implementare i propri 
obiettivi di cura di sé. 
I partecipanti possono documentare azioni specifiche, 
tempistiche e risorse necessarie per supportare i propri 
sforzi di cura di sé. 
 
 
Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 
 

- Creare un ambiente di supporto e non giudicante: 
promuovere un'atmosfera che favorisca la 
condivisione aperta e il rispetto per i diversi punti di 
vista. 

 
- Pratica l'ascolto attivo: mostra empatia e 

attenzione verso i partecipanti, coinvolgendoli 
attivamente nelle loro riflessioni ed esperienze. 

 
- Promuovere l'inclusività: incoraggiare tutti gli 

individui a partecipare alle discussioni e a 
condividere i propri punti di vista. 

 
- Facilitare il pensiero critico: porre domande 

stimolanti per stimolare una riflessione più profonda 
e l'esplorazione di idee fondamentali. 

 
- Fornire assistenza e guida: offrire supporto e 

chiarimenti quando necessario per aiutare i 
partecipanti a gestire efficacemente l'attività. 

 
- Mantenere l'attenzione e i tempi della sessione: 

assicurarsi che la sessione proceda secondo il 
programma prefissato e che ogni parte dell'attività 
venga completata entro i tempi stabiliti. 

 
- Promuovere la consapevolezza di sé: aiutare i 

partecipanti a riconoscere gli schemi nelle loro 
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routine di cura di sé e a identificare le aree di 
miglioramento. 

 
- Riconoscere e convalidare le esperienze: riconoscere 

la legittimità delle emozioni e delle esperienze dei 
partecipanti senza esprimere giudizi. 

 
- Incoraggiare la responsabilità: motivare i 

partecipanti a impegnarsi per raggiungere i propri 
obiettivi di cura di sé e ad assumersi la 
responsabilità delle proprie azioni. 

 
- Elogia e motiva: celebra i progressi dei partecipanti 

e gli sforzi compiuti per raggiungere i loro obiettivi di 
cura di sé, per aumentare la loro motivazione e 
sicurezza in se stessi. 

 
Riflessione (domande per il processo di debriefing) 
 
Dopo aver completato la valutazione, si consiglia di offrire 
ai partecipanti una serie di domande di riflessione relative 
alle loro risposte. I partecipanti dovrebbero essere 
incoraggiati a riflettere sulle ragioni alla base delle loro 
valutazioni per ogni dimensione del benessere, nonché sui 
modi in cui le loro attuali pratiche di cura di sé 
contribuiscono al loro benessere generale. Per aiutare i 
partecipanti a identificare i passaggi concreti che possono 
intraprendere per migliorare la propria cura di sé in aree in 
cui si sono valutati più bassi, si consiglia di fornire dei 
prompt. 
 

- In che modo le tue risposte alla Ruota del Benessere 
riflettono il tuo attuale livello di cura di te stesso nelle 
diverse dimensioni del benessere? 

- Ci sono state sorprese o intuizioni emerse dal 
completamento della valutazione? Se sì, quali sono 
state? 

- Quali sono gli ambiti della cura di sé che hai 
valutato più positivamente e perché ritieni che siano 
per te ambiti di forza? 

- Al contrario, quali aree hai valutato peggio e quali 
fattori potrebbero aver contribuito a queste 
valutazioni più basse? 

- Hai notato schemi o temi nelle tue risposte 
riguardanti le diverse dimensioni del benessere? 

- Quali azioni o strategie specifiche hai individuato 
per migliorare la tua cura di te stesso negli ambiti in 
cui ti consideravi inferiore? 

- Come pensi di integrare queste azioni nella tua 
routine quotidiana o nel tuo stile di vita in futuro? 

- Quale ulteriore supporto o risorsa ritieni possa 
essere utile per mantenere i tuoi sforzi di cura di te 
stesso nel tempo? 

 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
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Adattare le attività all'inclusività è fondamentale per 
coinvolgere tutti i partecipanti, compresi quelli con 
disabilità, nel processo di apprendimento. Le 
raccomandazioni per modificare l'attività "Wellness Wheel 
Reflection" includono l'offerta di varie opzioni di 
coinvolgimento, la garanzia dell'accessibilità dei materiali, 
la flessibilità nella partecipazione, il supporto della 
comunicazione tramite metodi alternativi, la garanzia 
dell'accessibilità fisica, la considerazione delle sensibilità 
sensoriali e la priorità alle esigenze e alle preferenze 
individuali.  
 

Attività di gruppo 
pratica 
 
"Stazioni di auto-cura" 
 
 
 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 
 
"Self-Care Stations" è un'attività di gruppo che promuove 
l'apprendimento interattivo ed esperienziale sulle strategie 
di cura di sé. 
 
Tutte le informazioni e le istruzioni per svolgere questa 
attività possono essere rese disponibili online facilmente 
con un PDF (testo, immagini) 
 

- L'attività prevede l'allestimento di diverse postazioni 
incentrate sui vari aspetti della cura di sé, come 
quello fisico, emotivo, sociale, ecc. 

- In ogni stazione i partecipanti possono esplorare e 
mettere in pratica tecniche diverse, interagendo 
attivamente con il materiale e imparando gli uni 
dagli altri. 

- Il numero di stazioni dovrebbe essere determinato 
in base allo spazio disponibile e ai vincoli di tempo, 
puntando alla varietà. 

- Ogni stazione necessita di materiali e risorse, tra cui 
istruzioni, oggetti di scena e forniture o attrezzature 
necessarie. 

- Le stazioni possono includere meditazione 
consapevole, espressione creativa, tecniche di 
rilassamento, opzioni di spuntini salutari, 
autoriflessione e relazioni sociali. 

- Il facilitatore introduce l'attività e ne spiega lo scopo 
ai partecipanti. 

- I partecipanti vengono divisi in piccoli gruppi e 
assegnati a una postazione per iniziare la rotazione. 

- I gruppi si alternano in ogni stazione a intervalli 
stabiliti, lasciando tempo sufficiente per 
l'esplorazione e la partecipazione. 

- I partecipanti sono incoraggiati a impegnarsi 
appieno in ogni stazione, a provare diverse attività e 
a condividere le proprie esperienze con i membri del 
gruppo. 

- Al termine dell'attività vengono facilitate discussioni 
e riflessioni di gruppo, consentendo ai partecipanti 
di discutere ciò che hanno imparato e di come 
possono applicare strategie di auto-cura nella loro 
vita quotidiana. 
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Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 
 

- Creare un ambiente accogliente e di supporto per i 
partecipanti. 

- Spiegare chiaramente lo scopo e le aspettative di 
ogni attività. 

- Incoraggiare la partecipazione attiva e rispondere a 
qualsiasi domanda o dubbio. 

- Facilitare l'interazione di gruppo e incoraggiare i 
partecipanti a condividere le loro esperienze. 

- Siate flessibili e adattabili per soddisfare le esigenze 
del gruppo. 

- Fornire rinforzo positivo e supporto ai partecipanti. 
- Garantire una partecipazione inclusiva e tenere 

conto delle esigenze di accessibilità. 
- Praticate l'ascolto attivo e prestate attenzione alle 

risposte dei partecipanti. 
- Gestire il tempo in modo efficace per consentire 

tutte le attività e la riflessione. 
- Rifletti sul processo di facilitazione e individua le 

aree di miglioramento. 
Riflessione (domande per il processo di debriefing) 
 
Ecco alcune domande da considerare durante la sessione 
di debriefing successiva al completamento dell'attività di 
gruppo "Stazioni di auto-cura": 
 

- Come descriveresti la tua esperienza complessiva 
con l'attività? Ti ha aiutato a scoprire varie tecniche 
di self-care? 

- Quale stazione hai trovato più interessante o utile e 
qual è stato il motivo della tua scelta? 

- C'erano metodi o routine di self-care specifici che ti 
hanno colpito più di altri? Se sì, quali e perché? 

- Hai incontrato difficoltà o sfide durante la 
partecipazione all'attività? Come sei riuscito a 
superarle? 

- In che modo pensi di integrare nella tua routine 
quotidiana le strategie di cura di sé apprese oggi? 

- Grazie a questa attività hai acquisito nuove 
conoscenze su te stesso o sulle tue esigenze di cura 
di te stesso? 

- In che modo ritieni che prendersi cura di sé possa 
migliorare il tuo benessere generale e la tua qualità 
della vita? 

- Che tipo di supporto o risorse ritieni possano essere 
utili per mantenere le tue pratiche di cura di te 
stesso nel lungo periodo? 

- Hai trovato utile condividere esperienze e pensieri 
con i membri del tuo gruppo durante il periodo di 
riflessione? 

- Quali sono i prossimi passi che intendi intraprendere 
per dare priorità alla cura di te stesso e al tuo 
benessere in futuro? 
 

Queste domande di riflessione mirano a spingere i 
partecipanti a riflettere sulle proprie esperienze, intuizioni e 
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intenzioni in merito alla cura di sé. Offrono un'opportunità 
per un'auto-riflessione più profonda, apprendimento e 
definizione di obiettivi mentre gli individui integrano le 
strategie di cura di sé esplorate durante l'attività nella loro 
vita quotidiana. 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
 
Adattare le attività all'inclusività è fondamentale per 
garantire il pieno coinvolgimento di tutti i partecipanti, 
compresi quelli con disabilità. Le linee guida fornite si 
concentrano sulla modifica dell'attività "Stazioni di auto-
cura" per accogliere studenti diversi. Sottolinea 
l'accessibilità fisica garantendo l'accesso in sedia a rotelle, 
percorsi chiari e opzioni di seduta adatte. Le considerazioni 
sensoriali includono la riduzione al minimo delle distrazioni 
e la fornitura di materiali adatti ai sensi. Il supporto alla 
comunicazione implica l'offerta di modalità alternative di 
comunicazione e la formazione dei facilitatori in strategie 
efficaci. Attività alternative e supporto tra pari sono 
incoraggiati per soddisfare le esigenze individuali e 
promuovere un'atmosfera inclusiva. Risorse di accessibilità 
come interpreti e materiali accessibili dovrebbero essere 
fornite per garantire che tutti i partecipanti possano 
impegnarsi pienamente. L'implementazione di questi 
adattamenti può rendere l'attività più inclusiva e 
accessibile per tutti i soggetti coinvolti. 
 

Attività di gruppo pratica 
 
Creazioni di collage per la 
cura di sé 
 
 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 
 
"Self-Care Collage Creations" è un'attività creativa di 
gruppo progettata per aiutare i partecipanti a esplorare ed 
esprimere le loro pratiche e priorità uniche di self-care 
attraverso la creazione di collage. I partecipanti creeranno 
in modo collaborativo collage personalizzati che 
rappresentano i loro approcci individuali alla self-care e al 
benessere. 
 
Impostare: 
 
Raccogli vari materiali per collage, come riviste, giornali, 
carta colorata, pennarelli, adesivi e altri elementi decorativi. 
Predisporre tavoli o postazioni di lavoro con i materiali per 
il collage in un'area designata che favorisca il lavoro di 
gruppo e la creatività. 
Fornite a ogni gruppo grandi cartelloni, tele o carta per 
creare i propri collage. 
 

- I partecipanti lavoreranno insieme per creare 
collage personalizzati che rappresentino il loro 
approccio unico alla cura di sé e al benessere. 

- Per l'attività sono necessari materiali quali riviste, 
giornali, carta colorata, pennarelli, adesivi e altri 
elementi decorativi. 
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- Tavoli o postazioni di lavoro devono essere allestiti in 
un'area designata che favorisca il lavoro di gruppo 
e la creatività. 

- A ciascun gruppo verrà fornita una tela bianca o un 
pannello per creare i propri collage. 

- L'attività inizia con un'introduzione al concetto di 
cura di sé e alla sua importanza per il benessere 
generale. 

- I partecipanti vengono divisi in piccoli gruppi e 
incoraggiati a creare in modo collaborativo un 
collage di cura di sé che rifletta le loro pratiche, i loro 
valori e le loro priorità individuali e collettive. 

- Vengono fornite domande guida o spunti per 
ispirare i partecipanti nella selezione di immagini, 
parole e simboli per i loro collage. 

- I partecipanti sono incoraggiati a collaborare, 
condividere idee e disporre gli elementi scelti sulla 
tela. 

- Ai gruppi viene concesso tempo sufficiente per 
lavorare ai loro collage, con supporto e assistenza 
forniti secondo necessità. 

- Dopo aver completato i collage, ogni gruppo 
condivide le proprie creazioni con il resto dei 
partecipanti, spiegando il significato delle immagini 
e dei simboli scelti. 

- Si facilita una discussione di gruppo per riflettere su 
temi comuni, intuizioni e conclusioni tratte 
dall'attività. 

- I partecipanti sono incoraggiati a riflettere su come 
applicare elementi dei loro collage per migliorare le 
loro pratiche di cura di sé. 

 
Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 
 

- Promuovere un ambiente di supporto per far sì che 
i partecipanti si sentano a proprio agio 
nell'esprimersi 

- Fornire istruzioni chiare per garantire che i 
partecipanti comprendano lo scopo dell'attività 

- Incoraggia la creatività esplorando diversi modi di 
rappresentare le pratiche di cura di sé attraverso la 
creazione di collage 

- Facilitare la collaborazione tra i partecipanti per 
lavorare insieme alla creazione di collage 

- Offrire guida e supporto fornendo assistenza e 
rispondendo alle domande 

- Rispettare la diversità essendo sensibili alle diverse 
prospettive ed esperienze 

- Promuovere la riflessione incoraggiando i 
partecipanti a riflettere sulle proprie pratiche di cura 
di sé durante la creazione di collage 

- Gestire il tempo in modo efficace per consentire ai 
partecipanti di avere abbastanza tempo per 
completare i loro collage 

- Incoraggiare la condivisione creando uno spazio 
sicuro in cui i partecipanti possano spiegare il 
significato dei loro collage 
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- Concludere con una riflessione discutendo temi e 
spunti comuni emersi dall'attività e considerando 
come applicare elementi dei collage per migliorare 
le pratiche di cura di sé. 
 

Riflessione (domande per il processo di debriefing) 
 
Ecco alcune domande da considerare durante la sessione 
di debriefing successiva al completamento dell'attività di 
gruppo "Creazione di un collage di auto-cura": 
 

- Com'è stata la tua esperienza nel creare il tuo 
collage di self-care? L'hai trovato utile per esplorare 
ed esprimere le tue pratiche e priorità di self-care? 

- Quali elementi o immagini hai scelto di includere nel 
tuo collage e perché li hai selezionati? In che modo 
questi elementi riflettono la tua comprensione della 
cura di sé e del benessere? 

- Hai notato temi o modelli comuni tra i collage creati 
da gruppi diversi? Quali intuizioni hai tratto dal 
vedere come gli altri rappresentavano le loro 
pratiche di cura di sé? 

- In che modo la creazione di una rappresentazione 
visiva delle tue pratiche di cura di te stesso 
attraverso il collage si differenzia da altre forme di 
riflessione o espressione? 

- Hai incontrato delle sfide o delle sorprese mentre 
lavoravi al tuo collage? Come le hai superate? 

- Come pensi di incorporare elementi del tuo collage 
nella tua routine quotidiana di cura di te stesso? Ci 
sono cambiamenti o aggiustamenti che vorresti 
fare in base a ciò che hai scoperto durante questa 
attività? 

- Questa attività ha cambiato in qualche modo la tua 
prospettiva sulla cura di sé o sul benessere? Se sì, in 
che modo? 

- Quale ruolo pensi che giochi la creatività nella cura 
di sé? In che modo attività creative come la 
creazione di collage possono migliorare la nostra 
comprensione e pratica della cura di sé? 

- Come ti senti a condividere il tuo collage con il 
gruppo? Com'è stato spiegare il significato del tuo 
collage agli altri? 

- Quali sono alcuni dei principali spunti o intuizioni 
che hai tratto dalla partecipazione a questa 
attività? Come pensi di applicare queste intuizioni 
alla tua vita futura? 

Queste domande di riflessione sono progettate per 
incoraggiare i partecipanti a riflettere sulle proprie 
esperienze, intuizioni e intenzioni relative alla cura di sé e al 
benessere. Offrono un'opportunità per un'introspezione più 
profonda, apprendimento e definizione di obiettivi mentre i 
partecipanti integrano le intuizioni acquisite dall'attività di 
creazione di collage nelle loro vite. 
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Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
 
Adattare le attività all'inclusività è importante per 
garantire che tutti i partecipanti, compresi quelli con 
disabilità, possano partecipare pienamente all'esperienza 
di apprendimento. L'attività "Creazioni di collage di cura di 
sé" può essere modificata per adattarsi a studenti diversi. 
L'accessibilità fisica dovrebbe essere presa in 
considerazione assicurando l'accessibilità in sedia a rotelle 
e percorsi chiari per i partecipanti con difficoltà motorie. 
Dovrebbero essere fornite anche opzioni di posti a sedere 
per soddisfare esigenze diverse. Dovrebbero essere prese in 
considerazione considerazioni sensoriali riducendo al 
minimo le distrazioni e fornendo materiali adatti ai sensi 
per i partecipanti con sensibilità sensoriali. Dovrebbero 
essere utilizzati materiali tattili e un linguaggio chiaro per i 
partecipanti con disabilità visive o cognitive. Dovrebbero 
essere fornite modalità di comunicazione alternative, come 
istruzioni scritte o segnali visivi, per i partecipanti con 
disabilità comunicative. I facilitatori dovrebbero essere 
formati in strategie di comunicazione efficaci. Dovrebbero 
essere offerti strumenti e attrezzature adattive ai 
partecipanti che potrebbero averne bisogno. Dovrebbero 
essere forniti assistenza e supporto per la manipolazione 
dei materiali. Dovrebbero essere incoraggiati il supporto e 
la collaborazione tra pari, con i partecipanti con disabilità 
abbinati a mentori o amici. Dovrebbero essere abbracciate 
flessibilità e individualizzazione, con attività alternative o 
modifiche offerte in base alle necessità. Dovrebbero essere 
fornite risorse di accessibilità e servizi di supporto, come 
interpreti del linguaggio dei segni o formati accessibili. 
Implementando questi adattamenti, l'attività "Self-Care 
Collage Creations" può diventare più inclusiva e accessibile, 
consentendo a tutti i partecipanti di impegnarsi 
pienamente nel processo creativo ed esprimere le proprie 
pratiche e priorità di self-care. 

 

Risorse aggiuntive Ulteriori letture: suggerimenti su ulteriori testi, articoli e 
risorse per un approfondimento del tema del modulo. 
 

- Portale Salute-UE della Commissione 
Europeahttps://www.healthinformationportal.eu/ 

- Psychology Today - Self-Care: esplora articoli e 
risorse sulle pratiche di self-care, inclusi 
suggerimenti per gestire lo stress, favorire il 
rilassamento e favorire la 
resilienza.https://www.psychologytoday.com/intl/bl
og/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-
improve-your-self-care-practices  

- Mindful.org - Self-Care: trova risorse e pratiche 
basate sulla consapevolezza per la cura di sé, tra cui 
meditazioni guidate, articoli e 
podcast.https://www.mindful.org/a-guide-to-
practicing-self-care-with-mindfulness/  

https://www.healthinformationportal.eu/
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-self-care-practices
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-self-care-practices
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-self-care-practices
https://www.mindful.org/a-guide-to-practicing-self-care-with-mindfulness/
https://www.mindful.org/a-guide-to-practicing-self-care-with-mindfulness/
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- The American Psychological Association (APA) - Self-
Care Tips for Well-Being: offre consigli pratici e 
risorse per prendersi cura di sé e migliorare la salute 
mentale e il 
benessere.https://www.apa.org/research-
practice/self-care  

- National Alliance on Mental Illness (NAMI) - 
Prendersi cura di sé e affrontare la situazione 
durante il COVID-19: fornisce risorse e strategie per 
prendersi cura di sé e affrontare lo stress nei periodi 
difficili.https://www.nami.org/stress-
management/coronavirus-mental-health-coping-
strategies/  
 
 

Strumenti e piattaforme online: elenco di risorse e 
strumenti digitali che possono migliorare l'apprendimento 
e il coinvolgimento. 

 
- Coursera - "The Science of Well-Being" della Yale 

University: scopri strategie basate su prove per 
aumentare la felicità e il benessere in questo 
popolare corso online 
gratuito.https://www.coursera.org/learn/the-
science-of-well-essendo  

- Impostazione di un elenco di SelfCare-Scopri come 
migliorare la tua salute mentale, le tue relazioni e il 
tuo benessere attraverso la cura di te stesso in 
questo corso online 
gratuito.https://alison.com/course/setting-up-a-
selfcare-list  

- Udemy - Self care per la salute mentale - tutorial 
gratuitohttps://www.udemy.com/course/self-care-
for-mental-health/  

 
Termini importanti: Glossario dei termini chiave e delle 
definizioni utilizzati nel modulo. 
 

- Prendersi cura di sé: la pratica di intraprendere 
azioni deliberate per preservare o migliorare la 
propria salute e il proprio benessere fisico, mentale 
ed emotivo. 

- Benessere: stato di benessere, salute e felicità, che 
comprende gli aspetti fisici, mentali e sociali della 
salute. 

- Olistico: caratterizzato dal trattamento della 
persona nella sua interezza, tenendo conto delle 
dimensioni fisiche, mentali, emotive, sociali e 
spirituali della salute. 

- Resilienza: capacità di affrontare e riprendersi dalle 
avversità, dallo stress o da situazioni difficili, spesso 
attraverso l'uso di strategie di adattamento. 

- Strategie di coping: tecniche comportamentali o 
psicologiche utilizzate per gestire lo stress, l'ansia o 
altre sfide, come la risoluzione dei problemi, la 
ricerca di sostegno sociale o l'impiego di tecniche di 
rilassamento. 

https://www.apa.org/research-practice/self-care
https://www.apa.org/research-practice/self-care
https://www.nami.org/stress-management/coronavirus-mental-health-coping-strategies/
https://www.nami.org/stress-management/coronavirus-mental-health-coping-strategies/
https://www.nami.org/stress-management/coronavirus-mental-health-coping-strategies/
https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being
https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being
https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being
https://alison.com/course/setting-up-a-selfcare-list
https://alison.com/course/setting-up-a-selfcare-list
https://www.udemy.com/course/self-care-for-mental-health/
https://www.udemy.com/course/self-care-for-mental-health/
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- Confini: limiti personali o linee guida che gli individui 
stabiliscono per proteggere il proprio benessere 
fisico, emotivo e mentale e per mantenere relazioni 
sane. 

- Mindfulness: la pratica di essere pienamente 
presenti e coinvolti nel momento presente, senza 
giudizio e con una maggiore consapevolezza dei 
propri pensieri, sentimenti e sensazioni. 

- Gratitudine: la pratica di riconoscere e apprezzare 
gli aspetti positivi della propria vita, delle proprie 
esperienze e delle proprie relazioni, che porta a un 
maggiore benessere e felicità. 

- Assertività: la capacità di esprimere i propri bisogni, 
preferenze e limiti in modo rispettoso e sicuro, 
tenendo conto anche dei diritti e dei sentimenti 
degli altri. 

- Gestione dello stress: tecniche e strategie utilizzate 
per ridurre o affrontare lo stress, tra cui tecniche di 
rilassamento, gestione del tempo e capacità di 
risoluzione dei problemi. 

- Regolazione emotiva: la capacità di riconoscere, 
comprendere e gestire le proprie emozioni in modo 
sano e adattivo, spesso attraverso l'uso di strategie 
di adattamento e autoconsapevolezza. 

- Auto-riflessione: il processo di introspezione ed 
esame dei propri pensieri, sentimenti ed esperienze, 
che spesso porta alla crescita personale, alla 
comprensione e alla consapevolezza di sé. 

- Autoefficacia: convinzione nella propria capacità di 
raggiungere efficacemente obiettivi, risolvere 
problemi e superare sfide, che spesso influenza la 
motivazione e il comportamento. 

- Equilibrio: raggiungere armonia ed equilibrio tra 
vari aspetti della vita, come lavoro, relazioni, tempo 
libero e cura di sé, per promuovere il benessere 
generale. 
 

 

Riepilogo del modulo Riepilogo dei punti chiave del modulo e dei risultati di 
apprendimento. (1000) 
 
Punti chiave: 
 
- Importanza della cura di sé: 
Essenziale per il benessere fisico, mentale ed emotivo. 
Aiuta a gestire lo stress, prevenire il burnout e migliorare la 
qualità della vita. 
 
- Approccio olistico: 
Affronta il benessere fisico, mentale, emotivo e sociale: 
vengono presi in considerazione tutti gli aspetti della salute. 
 
- Consapevolezza di sé: 
Fondamentale per identificare esigenze, preferenze e limiti 
personali. 
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Aiuta a riconoscere i segnali di stress, esaurimento o 
squilibrio. 
 
- Gentilezza: 
Trattatevi con gentilezza, comprensione e accettazione. 
 
- Impostazione dei limiti: 
Essenziale per proteggere il benessere fisico, emotivo e 
mentale. 
L'assertività e la comunicazione efficace sono 
fondamentali. 
 
- Tecniche di gestione dello stress: 
Include esercizi di rilassamento, pratiche di 
consapevolezza, strategie di gestione del tempo. 
 
- Dare priorità alla cura di sé: 
È fondamentale bilanciare le responsabilità con le attività 
di cura personale. 
 
Risultati di apprendimento: 

- Maggiore comprensione dell'importanza della cura 
di sé. 

- Sviluppare la consapevolezza di sé e la capacità di 
riflessione. 

- Impara strategie pratiche di cura di sé e tecniche di 
gestione dello stress. 

- Autorizzato a dare priorità alla cura di sé per un 
benessere olistico. 

 
Valutazione Metodi e domande per l'autovalutazione delle conoscenze 

acquisite nel modulo. 
 
- Auto-riflessione: 
- Dedica del tempo all'introspezione, scrivendo un diario, 
meditando o facendo un'introspezione silenziosa. 
- Domande da considerare: 
- L'importanza dell'auto-cura appresa dal modulo. 
- Evoluzione della comprensione dell'autoconsapevolezza e 
dell'autocompassione. 
- Risonanza delle pratiche di cura di sé e piani per 
incorporarle nella routine. 
- Sfide previste nel dare priorità alla cura di sé e strategie 
per superarle. 
 
- Sondaggi di autovalutazione: 
- Completare sondaggi o quiz per valutare la conoscenza e 
la comprensione dei concetti di cura di sé. 
- Domande a cui rispondere: 
- Valuta il tuo livello attuale di consapevolezza di sé su una 
scala da 1 a 10, fornendo degli esempi. 
- Identificare tre pratiche di auto-cura che sei sicuro di 
mettere in pratica e le ragioni per cui le hai scelte. 
- Rifletti sulla capacità di stabilire e mantenere limiti nelle 
relazioni, sui punti di forza e sulle aree di miglioramento. 
 
- Definizione degli obiettivi: 
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- Definire obiettivi SMART relativi alla cura di sé in base ai 
risultati di apprendimento del modulo. 
- Domande da porsi: 
- Obiettivi specifici di cura di sé per il mese, i sei mesi o l'anno 
successivi. 
- Misurazione dei progressi e indicatori di successo. 
- Allineamento degli obiettivi con i valori, le priorità e il 
benessere a lungo termine. 
 
- Casi di studio: 
- Analizzare scenari ipotetici o di vita reale relativi alla cura 
di sé e al benessere. 
- Riflettere su strategie e interventi appropriati. 
- Domande da considerare: 
- Strategie di auto-cura per gestire lo stress in una 
situazione opprimente. 
- Comunicazione assertiva dei bisogni e dei limiti in una 
relazione. 
- Consigli da offrire a un amico che sta attraversando un 
periodo di esaurimento per dare priorità alla cura di sé e 
ritrovare l'equilibrio. 
 
- Discussioni tra pari: 
- Partecipare a discussioni con colleghi o pari che hanno 
completato il modulo. 
- Condividere intuizioni, esperienze e sfide legate alla cura 
di sé. 
- Domande da discutere: 
- Le strategie più efficaci per prendersi cura di sé e le relative 
motivazioni. 
- Ostacoli o barriere incontrati nell'implementazione di 
pratiche di auto-cura e come sono stati superati. 
- Supporto nel dare priorità alla cura di sé e nell'assumersi 
la responsabilità di raggiungere gli obiettivi di benessere. 
 
Utilizzando questi metodi e domande per 
l'autovalutazione, gli individui possono valutare la propria 
comprensione, le proprie competenze e i propri progressi 
nell'implementazione delle strategie di auto-cura apprese 
dal modulo. Questo processo di autoconsapevolezza e 
riflessione può guidare un'ulteriore crescita e sviluppo nella 
promozione della salute e del benessere generale. 
 

Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione 
 
Quale delle seguenti descrive meglio l'importanza della 
cura di sé per il benessere generale? 
a. La cura di sé è facoltativa e non necessaria per il 
benessere. 
b. Prendersi cura di sé è importante solo per preservare la 
salute fisica. 
c. La cura di sé comprende pratiche che promuovono il 
benessere fisico, mentale ed emotivo. 
 
Quale delle seguenti NON è considerata una pratica di cura 
di sé? 
a. Praticare la consapevolezza 
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b. Lavorare troppo e trascurare i bisogni personali 
c. Praticare attività fisica 
d. Cercare sostegno sociale 
 
Quale delle seguenti NON è una tecnica comune di 
gestione dello stress? 
a. Esercizi di rilassamento 
b. Impegnarsi in un dialogo interiore negativo 
c. Strategie di gestione del tempo 
d. Cercare sostegno sociale 
 
Quale tra i seguenti NON è un componente della cura di sé 
olistica? 
a. Benessere fisico 
b. Benessere mentale 
c. Benessere sociale 
d. Benessere finanziario 
 
Quale delle seguenti descrive meglio la resilienza? 
a. La capacità di affrontare e riprendersi dalle avversità 
b. Ignorare i problemi e sperare che scompaiano 
c. Mantenere sempre un atteggiamento positivo 
indipendentemente dalle circostanze 
 
Vero o falso: 
 
Stabilire dei limiti è un aspetto importante della cura di sé. 
a. Vero 
b. Falso 
 
L'autocompassione implica il trattamento di sé stessi con 
gentilezza e comprensione, soprattutto nei momenti 
difficili. 
a. Vero 
b. Falso 
 
La consapevolezza di sé implica il riconoscimento dei propri 
pensieri, sentimenti ed esperienze. 
a. Vero 
b. Falso 
 
Dare priorità alla cura di sé significa trascurare le proprie 
responsabilità e i propri obblighi. 
a. Vero 
b. Falso 
 
Le pratiche di cura di sé dovrebbero essere integrate in tutti 
gli aspetti della vita, compresi il lavoro, le relazioni e le 
attività ricreative. 
a. Vero 
b. Falso 
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POU Koprivnica 

Modulo 3: Alfabetizzazione digitale per il benessere 

Focus: Utilizzare strumenti digitali per supportare la salute mentale. 

Aspetto distintivo: Insegnare come valutare criticamente le risorse online per la 
salute mentale (e altre) e utilizzare gli strumenti digitali (app, siti web) in modo 
responsabile. 

Istruzioni: Concentrarsi sulla navigazione sicura e sana degli spazi digitali, 
gestendo lo stress digitale. Evitare sovrapposizioni con le strategie di cura di sé, 
concentrandosi esclusivamente sull’aspetto digitale. 

  

Introduzione al modulo Obiettivo: dichiarazione chiara di ciò che il modulo intende 
raggiungere. (600 caratteri) 
L'obiettivo dell'uso di strumenti digitali per supportare la 
salute mentale è aumentare l'accessibilità, la convenienza e 
l'efficacia delle risorse e dei servizi per la salute mentale. 
Sfruttando la tecnologia, gli individui possono accedere al 
supporto per la salute mentale in qualsiasi momento e 
ovunque, riducendo le barriere come le limitazioni 
geografiche o i conflitti di programmazione. Gli strumenti 
digitali hanno anche il potenziale per raggiungere un 
pubblico più ampio, compresi coloro che potrebbero non 
avere accesso ai tradizionali servizi di salute mentale. Inoltre, 
questi strumenti possono offrire interventi personalizzati e 
interattivi, adattati alle esigenze e alle preferenze individuali. 
Nel complesso, l'obiettivo è quello di consentire agli 
individui di assumere il controllo del proprio benessere 
mentale e fornire loro gli strumenti e le risorse necessarie 
per migliorare i propri risultati in materia di salute mentale. 

Pertinenza: spiegare perché l'argomento del modulo è 
pertinente nel contesto della promozione della felicità e 
della salute mentale tra gli studenti adulti. Correlare 
l'argomento alle attuali sfide che gli studenti adulti devono 
affrontare e al modo in cui questo modulo contribuirà al 
loro sviluppo personale e professionale. (3000) 

L'alfabetizzazione digitale svolge un ruolo cruciale nel 
promuovere il benessere nel mondo odierno guidato dalla 
tecnologia. Comprendendo come muoversi efficacemente 
nel panorama digitale, gli individui possono proteggersi 
dalle minacce online, accedere a informazioni affidabili e 
comunicare in modo più efficiente. Sviluppare competenze 
di alfabetizzazione digitale può anche migliorare la salute 
mentale promuovendo il pensiero critico, la creatività e la 
cittadinanza digitale. 

L'uso della tecnologia nel trattamento della salute mentale 
ha il potenziale di trasformare il campo offrendo opzioni di 
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trattamento più accessibili ed efficaci. Teleterapia, 
applicazioni mobili, realtà virtuale e intelligenza artificiale 
sono solo alcune delle tecnologie che vengono utilizzate nel 
trattamento della salute mentale. 

Questo modulo può contribuire allo sviluppo personale e 
professionale degli studenti adulti nei seguenti ambiti: 

1. Accesso alle informazioni: l'alfabetizzazione digitale 
fornisce agli studenti adulti le competenze per cercare, 
valutare e utilizzare efficacemente le informazioni, 
consentendo loro di prendere decisioni informate in merito 
alla propria salute, alle proprie finanze e alle relazioni 
personali. Questa capacità di accedere a informazioni 
affidabili contribuisce al loro benessere generale riducendo 
la disinformazione e consentendo loro di prendere il 
controllo delle proprie circostanze. 

2. Occupabilità: l'alfabetizzazione digitale migliora la loro 
occupabilità fornendo loro le competenze per navigare tra 
gli strumenti e le piattaforme digitali comunemente usati 
nei luoghi di lavoro odierni. Consente agli studenti adulti di 
adattarsi ai requisiti di lavoro in continua evoluzione e di 
perseguire opportunità di avanzamento di carriera. 

3. Connessione sociale: l'alfabetizzazione digitale facilita la 
connessione sociale consentendo agli adulti di comunicare 
e interagire con gli altri online. Che sia tramite social media, 
forum online o comunità virtuali, l'alfabetizzazione digitale 
consente agli studenti adulti di creare reti di supporto, 
condividere esperienze e accedere al supporto dei pari, 
migliorando così il loro benessere emotivo e il loro senso di 
appartenenza. 

4. Gestione della salute: l'alfabetizzazione digitale fornisce 
loro le competenze per navigare tra le risorse sanitarie 
online, accedere ai servizi di telemedicina e monitorare le 
proprie metriche sanitarie utilizzando strumenti digitali e 
app mobili. Promuovendo l'alfabetizzazione sanitaria e 
facilitando la gestione proattiva della salute, 
l'alfabetizzazione digitale contribuisce al benessere fisico e 
mentale degli studenti adulti. 

5. Apprendimento permanente: l'alfabetizzazione digitale 
consente agli studenti adulti di impegnarsi in opportunità di 
apprendimento permanente, sia tramite corsi online, 
webinar o app educative. Coltivando una mentalità di 
crescita e promuovendo una cultura di curiosità, 
l'alfabetizzazione digitale consente agli adulti di adattarsi a 
nuove sfide, acquisire nuove competenze e perseguire le 
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proprie passioni, migliorando in definitiva il loro senso di 
realizzazione e benessere. 

Quadro teorico 
Concetti chiave: presentare le idee e le teorie principali che 
sostengono l'argomento del modulo. Ogni concetto 
dovrebbe essere chiaramente definito e direttamente 
correlato agli obiettivi del modulo. Evitare definizioni 
generali o eccessivamente ampie che potrebbero 
sovrapporsi al contenuto di altri segmenti.(3000) 

Il framework teorico per l'utilizzo di strumenti digitali a 
supporto della salute mentale è il Technology Acceptance 
Model (TAM). Questo modello suggerisce che gli individui 
sono più propensi a utilizzare la tecnologia se la 
percepiscono come facile da usare e utile per raggiungere i 
propri obiettivi. Applicando questo framework, i 
professionisti della salute mentale possono progettare 
strumenti digitali intuitivi e personalizzati per soddisfare le 
esigenze specifiche degli individui che cercano supporto 
per la salute mentale. Ciò può aiutare ad aumentare il 
coinvolgimento e l'efficacia degli interventi digitali nella 
promozione del benessere mentale. 

Alcuni concetti chiave che sottolineano l'importanza 
dell'alfabetizzazione digitale per il benessere sono: 

1. Alfabetizzazione informativa: l'alfabetizzazione 
informativa è la capacità di identificare, valutare e 
utilizzare efficacemente le informazioni provenienti da 
varie fonti. È fondamentale per gli adulti accedere a 
informazioni accurate e affidabili relative alla loro salute, 
alle loro finanze, alle loro relazioni e ad altri aspetti della loro 
vita. 

2. Media Literacy: Media Literacy si riferisce alla capacità di 
analizzare e interpretare criticamente i messaggi dei 
media, compresi quelli trasmessi tramite piattaforme 
digitali come social media, siti web e fonti di informazione 
online. È essenziale per gli studenti adulti distinguere tra 
realtà e finzione, identificare pregiudizi e disinformazione e 
proteggersi da potenziali danni, come truffe o 
manipolazioni. 

3. Abilità e competenze digitali: le competenze digitali 
comprendono una gamma di abilità e competenze 
tecniche relative all'uso di dispositivi digitali, applicazioni 
software e piattaforme online. Queste competenze 
includono competenze informatiche di base, competenza 
nell'uso di strumenti di produttività (ad esempio, 
elaborazione testi, fogli di calcolo), navigazione in Internet, 
consapevolezza della sicurezza informatica e 
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alfabetizzazione dei dati. È essenziale che gli studenti adulti 
partecipino efficacemente alla società digitale odierna, 
accedano a opportunità di crescita personale e 
professionale e riducano i potenziali rischi associati alle 
tecnologie digitali. 

4. Alfabetizzazione sanitaria: l'alfabetizzazione sanitaria 
implica la capacità di comprendere e utilizzare le 
informazioni sanitarie per prendere decisioni informate 
sulla propria salute e assistenza sanitaria. Il miglioramento 
dell'alfabetizzazione sanitaria consente agli adulti di 
prendere il controllo della propria salute, impegnarsi in cure 
preventive, gestire condizioni croniche e prendere decisioni 
informate sulle opzioni di trattamento, contribuendo in 
ultima analisi al loro benessere fisico e mentale. 

5. Cittadinanza digitale critica: la cittadinanza digitale 
critica enfatizza l'uso responsabile, etico e inclusivo delle 
tecnologie digitali a beneficio degli individui e della società. 
Promuovendo la cittadinanza digitale critica, gli studenti 
adulti possono impegnarsi attivamente con piattaforme e 
comunità digitali in modi che rispettano i diritti umani, la 
diversità e la giustizia sociale, promuovendo un ambiente 
online positivo che favorisce il benessere. 

Risultati della ricerca: Riepilogo dei risultati della ricerca 
pertinenti a supporto dell'attenzione del modulo. e 
Prospettive storiche; descrivi brevemente come si è evoluto 
l'argomento. Concentrati su traguardi chiave o punti di 
svolta che sono rilevanti per comprendere gli approcci 
contemporanei all'argomento.(3000) 

Alcune conclusioni chiave di studi pertinenti: 

1. Maggiore accesso alle cure: è stato dimostrato che 
strumenti digitali, come app per smartphone, piattaforme 
online e servizi di teleterapia, migliorano l'accesso al 
supporto per la salute mentale, in particolare per gli 
individui che incontrano barriere nei tradizionali servizi di 
persona. La ricerca ha scoperto che gli interventi digitali 
possono raggiungere individui in aree remote o sottoservite, 
ridurre i tempi di attesa per gli appuntamenti e fornire 
supporto al di fuori del normale orario di ufficio, 
aumentando così l'accesso all'assistenza sanitaria mentale 
per una popolazione più ampia. 

2. Efficacia degli interventi digitali: numerosi studi hanno 
dimostrato l'efficacia degli interventi digitali nel 
trattamento di varie condizioni di salute mentale, tra cui 
depressione, ansia, stress e insonnia. Meta-analisi e revisioni 
sistematiche hanno costantemente dimostrato che gli 
interventi digitali, come la terapia cognitivo-
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comportamentale (CBT) erogata tramite app per 
smartphone o piattaforme basate sul Web, possono 
produrre significative riduzioni dei sintomi e migliorare il 
benessere mentale generale, con dimensioni dell'effetto 
paragonabili alla tradizionale terapia faccia a faccia. 

3. Interventi personalizzati e su misura: gli strumenti digitali 
offrono la flessibilità di fornire interventi personalizzati e su 
misura in base alle esigenze e alle preferenze individuali. La 
ricerca ha dimostrato che gli interventi digitali adattivi, che 
adattano il contenuto e il ritmo in base ai progressi e al 
feedback dell'utente, possono migliorare il coinvolgimento 
e l'efficacia. Gli interventi personalizzati che sfruttano i dati 
dell'utente, come i livelli di attività, i modelli di sonno e i 
sintomi auto-riportati, si sono rivelati particolarmente 
efficaci nel promuovere il cambiamento del 
comportamento e la gestione dei sintomi. 

4. Coinvolgimento e aderenza: coinvolgimento e aderenza 
sono fattori critici per il successo degli interventi digitali per 
la salute mentale. La ricerca ha identificato varie strategie 
per migliorare il coinvolgimento, tra cui elementi di 
gamification, funzionalità interattive, reti di supporto sociale 
e promemoria. Gli studi hanno dimostrato che gli interventi 
progettati con principi incentrati sull'utente e informati dai 
principi della scienza comportamentale hanno maggiori 
probabilità di essere coinvolgenti e di determinare un 
utilizzo prolungato nel tempo, portando a migliori risultati 
del trattamento. 

5. Efficacia in termini di costi e scalabilità: gli interventi 
digitali offrono soluzioni convenienti per fornire supporto 
alla salute mentale su larga scala. La ricerca ha dimostrato 
che gli strumenti digitali possono ridurre il costo per utente 
rispetto alla tradizionale terapia faccia a faccia, rendendo 
l'assistenza sanitaria mentale più accessibile 
economicamente. Inoltre, gli interventi digitali possono 
essere facilmente scalati e diffusi per raggiungere 
popolazioni diverse, comprese quelle con accesso limitato ai 
tradizionali servizi di salute mentale, affrontando così le 
disparità nell'assistenza. 
6. Integrazione con l'assistenza tradizionale: la ricerca 
suggerisce che l'integrazione di strumenti digitali con 
l'assistenza sanitaria mentale tradizionale può migliorare i 
risultati del trattamento e migliorare la soddisfazione 
generale del paziente. I modelli di assistenza mista, che 
combinano interventi digitali con terapia di persona o 
gestione dei farmaci, hanno dimostrato di essere efficaci nel 
ridurre i sintomi, aumentare l'aderenza al trattamento e 
consentire agli individui di assumere un ruolo attivo nella 
gestione della propria salute mentale. 
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Applicazione all'educazione degli adulti: discutere la 
rilevanza dell'argomento per l'apprendimento degli adulti, 
con particolare attenzione all'applicazione pratica in classe 
(altro contesto nell'educazione degli adulti). Descrivere 
strategie specifiche per integrare i concetti chiave del 
modulo nei programmi di educazione degli adulti.(3000) 

Il tema dell'alfabetizzazione digitale per il benessere è 
altamente rilevante per l'apprendimento degli adulti, 
offrendo applicazioni pratiche che consentono agli studenti 
di orientarsi nelle complessità del mondo digitale, 
promuovendo al contempo la loro salute mentale, 
l'occupabilità e le competenze di apprendimento 
permanente. Integrando l'alfabetizzazione digitale nei 
programmi di istruzione per adulti, gli educatori possono 
dotare gli studenti degli strumenti di cui hanno bisogno per 
prosperare in una società sempre più digitale. 

Alcune strategie specifiche per integrare i concetti chiave 
del modulo nei programmi di formazione degli adulti: 

1. Workshop di alfabetizzazione digitale: offrire workshop o 
sessioni di formazione incentrate sulle competenze di 
alfabetizzazione digitale specificamente pensate per 
supportare la salute mentale, che possono riguardare 
argomenti come la navigazione delle risorse di salute 
mentale online, la valutazione dell'attendibilità delle 
informazioni sulla salute mentale e l'utilizzo di strumenti 
digitali per pratiche di auto-cura come la meditazione 
consapevole o la gestione dello stress. 

2. Moduli interattivi online: sviluppa moduli o corsi interattivi 
online che incorporino concetti di alfabetizzazione digitale 
insieme all'educazione alla salute mentale. Gli studenti 
possono interagire con contenuti multimediali, esercizi 
interattivi e quiz di autovalutazione per migliorare la loro 
comprensione sia dell'alfabetizzazione digitale che del 
benessere mentale. Incoraggia gli studenti ad applicare 
competenze di alfabetizzazione digitale per valutare 
criticamente le informazioni sulla salute mentale trovate 
online e identificare risorse affidabili. 

3. Gruppi di supporto virtuali: Facilitare gruppi di supporto 
virtuali o forum di discussione in cui gli studenti adulti 
possono entrare in contatto con i coetanei per discutere di 
argomenti di salute mentale in un ambiente sicuro e di 
supporto. Fornire linee guida per una comunicazione 
rispettosa e moderazione per garantire un'esperienza 
positiva e inclusiva. Incoraggiare i partecipanti a condividere 
esperienze personali, strategie di coping e risorse utili che 
hanno scoperto attraverso le loro competenze di 
alfabetizzazione digitale. 
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4. Progetti digitali guidati dai pari: assegna progetti digitali 
che incoraggino gli studenti a esplorare i problemi di salute 
mentale all'interno delle loro comunità o dei loro campi 
professionali. Ad esempio, gli studenti potrebbero creare 
presentazioni multimediali, podcast o infografiche che 
aumentino la consapevolezza sulle risorse per la salute 
mentale e sui servizi di supporto disponibili online. 
Sottolinea l'importanza di informazioni accurate e di una 
cittadinanza digitale responsabile nella diffusione di 
contenuti correlati alla salute mentale. 

5. Attività di apprendimento gamificate: integrare attività di 
apprendimento gamificate che combinano sfide di 
alfabetizzazione digitale con temi di salute mentale. Ad 
esempio, gli studenti potrebbero partecipare a un'attività in 
stile caccia al tesoro in cui cercano siti Web o app di salute 
mentale affidabili, guadagnando punti per ogni risorsa 
affidabile che trovano. Gli elementi di gamificazione 
possono migliorare l'impegno e la motivazione, rafforzando 
al contempo concetti chiave relativi all'alfabetizzazione 
digitale e al benessere. 

6. Relatori ospiti esperti di tecnologia: invitare relatori ospiti, 
come professionisti della salute mentale, esperti di 
alfabetizzazione digitale o individui con esperienza vissuta 
di malattia mentale, a condividere le loro intuizioni e 
competenze con studenti adulti. Queste sessioni possono 
fornire suggerimenti pratici, esempi concreti e opportunità 
di domande e risposte per approfondire la comprensione 
degli studenti di come gli strumenti digitali possano 
supportare la salute mentale e consentire loro di applicare 
questi concetti nelle proprie vite. 
7. Sfide per il benessere digitale: organizza sfide o campagne 
per il benessere digitale che incoraggino gli studenti a 
mettere in pratica sane abitudini tecnologiche e strategie di 
cura di sé. Sfida i partecipanti a tenere traccia del tempo 
trascorso davanti allo schermo, a sperimentare tecniche di 
disintossicazione digitale o a esplorare nuove app di 
consapevolezza. Fornisci incoraggiamento e supporto 
continui per aiutare gli studenti a sviluppare abitudini 
sostenibili per mantenere la propria salute mentale nell'era 
digitale. 

Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso il formato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
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Collegare teoria ed 
enigmi 

Esamina ogni puzzle di escape room e l'intero strumento in 
relazione al tema del tuo modulo. Nota come i singoli 
puzzle,/combinazioni e lo strumento nel suo complesso 
riflettano questo tema.   

Questo modulo implica l'uso di strumenti digitali, ma 
nell'intera Escape Room creata, l'unica "cosa digitale" è l'uso 
del codice QR in due puzzle, in particolare puzzle 3 e puzzle 
6. I codici QR portano a un messaggio registrato che spiega 
il puzzle e guida il partecipante al gioco nei passaggi 
successivi. Questi codici QR migliorano l'esperienza del 
gioco: il messaggio di Evelyn e il messaggio del gufo. Quindi, 
in questo caso, non è applicabile. Tuttavia, se l'escape room 
viene trasformata in forma digitale, ogni puzzle può essere 
una stanza digitale e la soluzione di ogni puzzle guida alla 
stanza digitale successiva. 

Leggi anche la spiegazione nel commento di Katarina. 
Fornire istruzioni su come i formatori dovrebbero 
enfatizzare queste connessioni con i partecipanti durante 
l'escape room. 

 

Attività esperienziale 
individuale 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 

Titolo dell'attività: Piano personalizzato di benessere 
digitale 

Obiettivo: 

Per incoraggiare le persone a riflettere sulle proprie 
abitudini digitali, identificare gli ambiti di miglioramento e 
creare un piano personalizzato per mantenere uno stile di 
vita digitale sano. 

Materiali necessari: 

- Carta e penna o dispositivo digitale per prendere appunti 

Istruzioni: 

1. Auto-riflessione (15 minuti): 

   Inizia prendendoti del tempo per riflettere sulle tue attuali 
abitudini digitali e su come queste influiscono sul tuo 
benessere generale. Considera fattori come il tempo 
trascorso davanti allo schermo, l'uso dei social media, le 
interazioni online e i sentimenti di stress o sopraffazione 
correlati alla tecnologia digitale. 

2. Identificare i punti di forza e le sfide (10 minuti): 

   Fai un elenco dei tuoi punti di forza e degli aspetti positivi 
delle tue abitudini digitali, nonché di eventuali sfide o aree 
di miglioramento. Ciò potrebbe includere cose come 
rimanere in contatto con i propri cari, apprendere nuove 
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competenze online, ma anche sentirsi sopraffatti dalle 
notifiche costanti o avere difficoltà a disconnettersi dagli 
schermi. 

3. Stabilisci obiettivi di benessere (15 minuti): 

   Sulla base delle tue riflessioni, stabilisci obiettivi specifici e 
raggiungibili per migliorare il tuo benessere digitale. Questi 
obiettivi dovrebbero essere adattati alle tue esigenze e 
priorità individuali. Esempi potrebbero includere la 
riduzione del tempo trascorso davanti allo schermo, 
l'impostazione di limiti con i social media, la pratica della 
consapevolezza digitale o il miglioramento delle abitudini di 
sicurezza online. 

4. Sviluppare i passaggi dell'azione (20 minuti): 

   Suddividi ogni obiettivo in passaggi attuabili che puoi 
intraprendere per raggiungerlo. Pensa a quali cambiamenti 
devi apportare alla tua routine quotidiana, alle tue abitudini 
o al tuo mindset per supportare i tuoi obiettivi di benessere 
digitale. Sii realista e attento al tuo stile di vita e ai tuoi 
impegni attuali. 

5. Creare un piano di benessere (20 minuti): 

   Utilizza le tue riflessioni, i tuoi obiettivi e i tuoi passaggi 
d'azione per creare un piano di benessere digitale 
personalizzato. Questo potrebbe assumere la forma di un 
documento scritto, un foglio di calcolo digitale o persino un 
collage visivo, a seconda delle tue preferenze. Includi i tuoi 
obiettivi, i passaggi d'azione e qualsiasi nota o promemoria 
aggiuntivo per mantenerti responsabile. 

6. Impegnati a rispettare il tuo piano (10 minuti): 

Prenditi un momento per rivedere il tuo piano di benessere 
digitale e riaffermare il tuo impegno a implementarlo. 
Ricordati i vantaggi di dare priorità al tuo benessere e di 
essere consapevole delle tue abitudini digitali. Considera di 
condividere il tuo piano con un amico fidato o un familiare 
per ulteriore supporto e responsabilità. 

7. Riflessione e aggiustamento (10 minuti): 

   Rivedi periodicamente il tuo piano di benessere digitale 
per riflettere sui tuoi progressi e apportare le modifiche 
necessarie. Celebra i tuoi successi e sii compassionevole 
verso te stesso se incontri battute d'arresto. Ricorda che il 
benessere digitale è un viaggio continuo e va bene 
modificare il tuo piano in base alle necessità. 

Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 

1. Creare un ambiente sicuro e di supporto: creare uno spazio 
sicuro e non giudicante in cui le persone si sentano a proprio 
agio nel condividere i propri pensieri ed esperienze in 
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relazione al benessere digitale. Incoraggiare una 
comunicazione aperta e il rispetto per le diverse prospettive 

2. Fornire istruzioni chiare: iniziare l'attività fornendo 
istruzioni e obiettivi chiari. Spiega lo scopo della creazione di 
un piano di benessere digitale personalizzato e i passaggi 
coinvolti nel processo. 

3. Incoraggia l'auto-riflessione: incoraggia i partecipanti a 
impegnarsi nell'auto-riflessione ponendo domande 
stimolanti sulle loro attuali abitudini digitali, sfide e 
aspirazioni. Utilizza spunti per guidare le loro riflessioni e 
aiutarli a identificare aree di miglioramento. 

4. Facilitare la definizione degli obiettivi: guidare i 
partecipanti attraverso il processo di definizione degli 
obiettivi di benessere correlati alle loro abitudini digitali. 
Incoraggiarli a rendere gli obiettivi specifici, misurabili, 
raggiungibili, pertinenti e vincolati al tempo (SMART) per 
aumentare le loro probabilità di successo. 

5. Supportare la pianificazione delle azioni: aiutare i 
partecipanti a scomporre i loro obiettivi in passaggi o 
strategie attuabili. Incoraggiarli a considerare modi pratici 
per integrare questi passaggi nelle loro routine quotidiane e 
superare potenziali barriere. 

6. Fornire risorse e strumenti: offrire risorse, suggerimenti e 
strumenti per supportare i partecipanti nella creazione dei 
loro piani di benessere digitale. Ciò potrebbe includere 
informazioni su tecniche di disintossicazione digitale, 
pratiche di consapevolezza, app di produttività o strumenti 
di sicurezza online. 

7. Incoraggia la responsabilità: sottolinea l'importanza della 
responsabilità nel mantenimento del benessere digitale. 
Incoraggia i partecipanti a condividere i loro piani con un 
amico fidato, un familiare o un mentore che possa fornire 
supporto e incoraggiamento. 

8. Promuovere flessibilità e adattabilità: ricordare ai 
partecipanti che il benessere digitale è un processo 
dinamico e continuo. Incoraggiarli a essere flessibili e 
adattabili nel loro approccio e a rivedere i loro piani secondo 
necessità in base alle loro esigenze ed esperienze in 
evoluzione. 

9. Promuovere il supporto tra pari: creare opportunità per i 
partecipanti di condividere le proprie esperienze, intuizioni 
e sfide tra loro. Facilitare discussioni di gruppo o attività in 
piccoli gruppi in cui i partecipanti possono offrire supporto, 
feedback e incoraggiamento ai propri pari. 

10. Concludere con la riflessione: terminare l'attività con un 
periodo di riflessione in cui i partecipanti possono rivedere i 
loro piani di benessere digitale e riaffermare i loro impegni. 
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Incoraggiateli a riflettere su ciò che hanno imparato e a 
identificare i prossimi passi che intendono intraprendere. 

Riflessione (domande per il processo di debriefing) 

1. Quali intuizioni o realizzazioni hai tratto dal processo di 
creazione del tuo piano personalizzato di benessere 
digitale? 

2. Hai incontrato sfide o ostacoli specifici mentre impostavi i 
tuoi obiettivi di benessere digitale? Se sì, come li hai 
affrontati? 

3. Quali strategie o azioni hai identificato per raggiungere i 
tuoi obiettivi di benessere digitale? Ti senti sicuro della tua 
capacità di implementare queste strategie? 

4. Come pensi che il tuo piano di benessere digitale inciderà 
sulle tue routine e abitudini quotidiane in futuro? 

5. Hai notato temi o modelli comuni nelle tue abitudini 
digitali di cui non eri a conoscenza prima? Se sì, quali erano? 

6. Quali aspetti del tuo piano di benessere digitale ti 
entusiasmano o ti motivano di più? Perché? 

7. Come pensi di assumerti la responsabilità di attenerti ai 
tuoi obiettivi di benessere digitale? Ci sono sistemi di 
supporto o risorse che intendi utilizzare? 

8. Ci sono state sorprese o intuizioni inaspettate emerse 
durante il processo di creazione del tuo piano di benessere 
digitale? 

9. In che modo ritieni che praticare il benessere digitale 
possa avere un impatto positivo sulla tua qualità di vita e sul 
tuo benessere generale? 

10. Quali aggiustamenti o modifiche, se presenti, prevedi di 
apportare al tuo piano di benessere digitale in futuro? Come 
pensi di adattare il tuo piano in base alle tue esperienze e 
alle tue esigenze in evoluzione? 

11. Quale consiglio daresti a qualcuno interessato a creare un 
proprio piano di benessere digitale basato sulle tue 
esperienze? 

12. Come immagini che evolverà il tuo rapporto con la 
tecnologia digitale in seguito al coinvolgimento in questa 
attività? 

13. Quali sono alcuni degli spunti o delle intuizioni più 
importanti che hai tratto dalla riflessione sulle tue abitudini 
digitali e sul tuo benessere durante questa attività? 

14. Come pensi di integrare i principi del benessere digitale 
nella tua vita quotidiana in futuro? 



 

61 
 

 
15. Nel complesso, cosa hai imparato su te stesso e sulle tue 
abitudini digitali attraverso il processo di creazione del tuo 
piano personalizzato di benessere digitale? 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
Considera vari fattori per garantire inclusività e accessibilità: 
1. Linee guida per l'accessibilità: familiarizza con le linee 
guida per l'accessibilità, come le Web Content Accessibility 
Guidelines (WCAG). Queste linee guida forniscono standard 
per rendere i contenuti digitali accessibili alle persone con 
disabilità. 
 
2. Fornire formati multipli: offrire il contenuto in formati 
multipli per soddisfare diversi stili di apprendimento e 
preferenze. Ciò potrebbe includere istruzioni basate su 
testo, descrizioni audio, video con sottotitoli e 
interpretazione del linguaggio dei segni ed elementi 
interattivi per studenti pratici. 
 
3. Linguaggio chiaro e semplice: utilizzare un linguaggio 
chiaro e semplice nelle istruzioni per renderle facilmente 
comprensibili per le persone con disabilità cognitive o per 
coloro la cui prima lingua potrebbe non essere la lingua 
principale di istruzione. 
 
4. Opzioni di personalizzazione: consentire opzioni di 
personalizzazione all'interno del piano di benessere digitale 
per soddisfare le esigenze individuali. Ciò potrebbe 
includere dimensioni di testo regolabili, opzioni di contrasto 
del colore e la possibilità di attivare o disattivare descrizioni 
audio o sottotitoli. 
 
5. Fornire metodi di input alternativi: garantire che le 
persone con disabilità fisiche possano navigare e interagire 
con il piano di benessere digitale fornendo metodi di input 
alternativi come scorciatoie da tastiera, comandi vocali o 
compatibilità con tecnologie assistive come lettori di 
schermo o interruttori. 
 
6. Considerazioni sensoriali: tenere conto della sensibilità 
sensoriale offrendo opzioni per regolare i livelli del volume 
audio, fornendo avvisi per immagini lampeggianti o intense 
ed evitando contenuti che potrebbero scatenare un 
sovraccarico sensoriale. 
 
7. Risorse di supporto: includere risorse aggiuntive e 
materiali di supporto specificamente pensati per studenti 
diversi e individui con disabilità. Ciò potrebbe includere 
collegamenti a strumenti di tecnologia assistiva, risorse 
educative accessibili e reti di supporto. 
 
8. Feedback e iterazione: incoraggiare il feedback da parte 
di utenti con background e disabilità diversi per migliorare 
costantemente l'accessibilità e l'usabilità del piano di 
benessere digitale. Ripetere regolarmente in base a questo 
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feedback per affrontare eventuali problemi o barriere che si 
presentano. 
 
9. Formazione e consapevolezza: fornire sessioni di 
formazione e consapevolezza per educatori, facilitatori e 
utenti sulle pratiche inclusive e sull'importanza di accogliere 
studenti diversi. Ciò può aiutare a promuovere un ambiente 
di apprendimento più inclusivo e di supporto. 
 
10. Conformità legale: assicurati che le tue modifiche siano 
conformi alle leggi e alle normative pertinenti in materia di 
accessibilità, come l'Americans with Disabilities Act (ADA) 
negli Stati Uniti o legislazioni simili in altri paesi. 

Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 

Attività: monitoraggio digitale dell'umore 

Obiettivo: 

Per sensibilizzare su come le attività digitali influiscono 
sull'umore e sul benessere emotivo e incoraggiare i 
partecipanti a riflettere sulle proprie abitudini digitali. 

Materiali necessari: 

- Modelli di monitoraggio dell'umore cartacei o digitali (pre-
preparati o creati da te) 

- Strumenti per scrivere 

- Cronometro 

Istruzioni: 

1. Introduzione (10 minuti): 

Inizia introducendo il concetto di digital mood tracking. 
Spiega che questa attività implica tenere traccia del proprio 
umore durante il giorno e identificare le correlazioni con le 
attività digitali. 

2. Spiega il processo (5 minuti): 

Fornisci ai partecipanti una panoramica di come funzionerà 
l'attività. Spiega che monitoreranno il loro umore a intervalli 
specifici durante il giorno e prenderanno nota delle loro 
attività digitali in quei momenti. 

3. Distribuisci modelli di monitoraggio dell'umore (5 minuti): 

Distribuisci i modelli di tracciamento dell'umore ai 
partecipanti. Questi modelli dovrebbero includere colonne 
per registrare l'ora del giorno, la valutazione dell'umore (su 
una scala da 1 a 5, ad esempio) e una sezione per annotare 
le attività digitali. 
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4. Imposta gli intervalli di monitoraggio (5 minuti): 

Determina gli intervalli in cui i partecipanti monitoreranno il 
loro umore durante il giorno. Gli intervalli comuni 
potrebbero includere mattina, mezzogiorno, pomeriggio e 
sera. Adatta gli intervalli in base alla durata dell'attività e ai 
programmi dei partecipanti. 

5. Inizia il monitoraggio (durante tutto il giorno): 

Chiedi ai partecipanti di iniziare a tracciare il loro umore agli 
intervalli designati. Imposta promemoria o allarmi per 
sollecitare i partecipanti a completare il loro tracciamento 
dell'umore a ogni intervallo. 

6. Registra le attività digitali (durante tutto il giorno): 

Incoraggia i partecipanti a prendere nota delle loro attività 
digitali durante ogni intervallo di monitoraggio. Ciò 
potrebbe includere l'uso dei social media, la navigazione su 
Internet, la visione di video, i giochi o qualsiasi altra 
interazione digitale. 

7. Riflessione (15 minuti): 

Dopo aver completato un giorno intero di monitoraggio 
dell'umore, riunitevi di nuovo come gruppo per riflettere. 
Chiedete ai partecipanti di condividere le loro osservazioni e 
intuizioni dall'attività. Stimolate la discussione su eventuali 
modelli o correlazioni che hanno notato tra le loro attività 
digitali e le fluttuazioni dell'umore. 

8. Identificare modelli e fattori scatenanti (15 minuti): 

Facilitare una discussione sui pattern e sui trigger 
identificati attraverso il processo di tracciamento 
dell'umore. Incoraggiare i partecipanti a riflettere su quali 
attività digitali hanno un impatto positivo o negativo sul loro 
umore e benessere. 

9. Definizione degli obiettivi (10 minuti): 

Guidare i partecipanti nell'impostazione di obiettivi per 
migliorare le proprie abitudini digitali in base alle proprie 
riflessioni e intuizioni. Incoraggiarli a identificare azioni 
specifiche che possono intraprendere per promuovere uno 
stile di vita digitale più sano e migliorare il loro benessere 
generale. 

10. Conclusione e chiusura (5 minuti): 

Concludere l'attività riassumendo i punti chiave ed 
esprimendo apprezzamento per l'impegno dei partecipanti. 
Incoraggiare i partecipanti a continuare a praticare il 
monitoraggio digitale dell'umore come strumento di 
autoconsapevolezza e crescita personale. 
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Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 

1. Stabilisci aspettative chiare: inizia spiegando chiaramente 
lo scopo dell'attività e cosa ci si aspetta che i partecipanti 
facciano. Sottolinea che l'obiettivo è l'autoconsapevolezza e 
la riflessione, non il giudizio o la valutazione. 

2. Fornire indicazioni sulla valutazione dell'umore: offrire 
indicazioni su come i partecipanti possono valutare il loro 
umore in modo accurato. È possibile fornire una scala (ad 
esempio, da 1 a 5) ed esempi di cosa potrebbe rappresentare 
ogni valutazione (ad esempio, 1 = umore molto basso, 5 = 
umore molto alto). 

3. Incoraggia l'onestà e l'autenticità: sottolinea l'importanza 
dell'onestà e dell'autenticità nel tracciamento dell'umore. 
Fai sapere ai partecipanti che va bene avere stati d'animo 
fluttuanti e che non ci sono risposte giuste o sbagliate. 

4. Garantire privacy e riservatezza: assicurare ai partecipanti 
che i loro dati di monitoraggio dell'umore saranno 
mantenuti riservati. Incoraggiarli a condividere solo ciò che 
si sentono a proprio agio a condividere con il gruppo. 

5. Offri supporto e incoraggiamento: sii di supporto e 
incoraggiante durante l'attività. Riconosci gli sforzi e le 
intuizioni dei partecipanti e offri incoraggiamento se 
incontrano sfide o difficoltà. 

6. Facilita la riflessione e la discussione: dopo che i 
partecipanti hanno completato il monitoraggio dell'umore 
per la giornata, facilita una discussione riflessiva. Incoraggia 
i partecipanti a condividere le loro osservazioni, intuizioni e 
qualsiasi schema abbiano notato nel loro umore e nelle 
attività digitali. 

7. Ascoltare attivamente: praticare l'ascolto attivo durante la 
fase di riflessione e discussione. Offri ai partecipanti la tua 
piena attenzione e mostra empatia e comprensione verso le 
loro esperienze. 

8. Promuovere il supporto tra pari: incoraggiare i 
partecipanti a supportarsi a vicenda durante l'attività. Offrire 
loro opportunità di condividere suggerimenti, strategie e 
risorse per gestire i trigger dell'umore digitale. 

9. Adattarsi alle esigenze individuali: sii flessibile e adatta il 
tuo approccio di facilitazione per soddisfare le esigenze 
individuali dei partecipanti. Alcuni potrebbero richiedere più 
guida e supporto, mentre altri potrebbero preferire più 
indipendenza. 
10. Concludi con una nota positiva: concludi l'attività con una 
nota positiva riassumendo le intuizioni e i punti chiave. 
Esprimi gratitudine ai partecipanti per la loro partecipazione 
e incoraggiali a continuare a praticare il monitoraggio 
digitale dell'umore come strumento per 
l'autoconsapevolezza e il benessere. 
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Riflessione (domande per il processo di debriefing) 

1. Quali sono state le tue impressioni generali sull'attività di 
monitoraggio digitale dell'umore? 

2. Qual è stato l'aspetto più difficile nel monitorare il tuo 
umore durante il giorno? 

3. Hai notato degli schemi o delle tendenze nelle fluttuazioni 
del tuo umore? Se sì, quali erano? 

4. Ci sono state attività digitali specifiche che sembrano 
avere un impatto significativo sul tuo umore? 

5. In che modo la tua esperienza di monitoraggio dell'umore 
si è confrontata con le tue aspettative? 

6. Hai trovato sorprese o intuizioni inaspettate riflettendo sui 
dati relativi al monitoraggio dell'umore? 

7. Ci sono stati momenti in cui ti sei sentito particolarmente 
consapevole o attento alle tue abitudini digitali a seguito 
dell'attività? 

8. Quali strategie hai utilizzato per affrontare gli sbalzi 
d'umore o le emozioni negative che si presentavano 
durante il giorno? 

9. Col senno di poi, ci sono cambiamenti che apporterei alle 
tue abitudini digitali in base alle osservazioni che hai 
effettuato sul monitoraggio dell'umore? 

10. Come pensi di integrare nella tua vita quotidiana ciò che 
hai imparato da questa attività? 

11. Quale ulteriore supporto o risorsa ritieni possa essere utile 
per gestire il tuo benessere digitale? 

12. In che modo la partecipazione a questa attività ha influito 
sulla tua consapevolezza della relazione tra tecnologia 
digitale e umore? 

13. Hai riscontrato delle sfide o limitazioni nel processo di 
tracciamento dell'umore? Se sì, come le hai superate? 

14. Quale consiglio daresti a qualcuno che è interessato a 
provare per la prima volta il monitoraggio digitale 
dell'umore? 

15. Nel complesso, cosa hai imparato su te stesso e sulle tue 
abitudini digitali attraverso questa esperienza? 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 

1. Fornire formati multipli: offrire i modelli di tracciamento 
dell'umore in formati multipli per soddisfare diverse 
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preferenze ed esigenze di accessibilità. Ciò potrebbe 
includere la fornitura di modelli stampati, modelli digitali 
che possono essere compilati elettronicamente o persino 
prompt verbali per i partecipanti che potrebbero avere 
difficoltà con la comunicazione scritta. 

2. Utilizzare supporti visivi: incorporare supporti visivi e 
grafici per integrare istruzioni e spiegazioni verbali. I 
supporti visivi possono aiutare i partecipanti con disabilità 
cognitive a comprendere meglio l'attività e i suoi obiettivi. 

3. Offrire metodi di comunicazione alternativi: sii pronto ad 
accogliere partecipanti che potrebbero avere difficoltà a 
comunicare verbalmente o per iscritto. Consenti metodi di 
comunicazione alternativi come l'uso di dispositivi di 
tecnologia assistiva, interpretazione del linguaggio dei segni 
o comunicazione facilitata. 

4. Fornire tecnologia assistiva: rendere disponibili dispositivi 
di tecnologia assistiva ai partecipanti che potrebbero averne 
bisogno. Ciò potrebbe includere lettori di schermo, software 
di ingrandimento, dispositivi di input alternativi o ausili per 
la comunicazione. 

5. Considerare le esigenze sensoriali: sii consapevole delle 
esigenze e delle preferenze sensoriali dei partecipanti. Se 
l'attività prevede luci intense, rumori forti o altri stimoli 
sensoriali, fornisci ai partecipanti delle opzioni per adattare 
o modificare il loro ambiente in base al loro livello di comfort. 

6. Offri tempi flessibili: consenti ai partecipanti di completare 
l'attività di monitoraggio dell'umore al proprio ritmo, se 
necessario. Offri flessibilità nei tempi e nelle scadenze per 
venire incontro alle persone che potrebbero aver bisogno di 
tempo aggiuntivo a causa di disabilità o altri fattori. 

7. Fornire materiali di supporto: fornire materiali di supporto 
come programmi visivi, guide dettagliate o istruzioni 
semplificate per aiutare i partecipanti a svolgere più 
facilmente l'attività. 

8. Incoraggiare il supporto tra pari: promuovere un 
ambiente di supporto e inclusivo in cui i partecipanti 
possano supportarsi a vicenda. Incoraggiare il tutoraggio tra 
pari e la collaborazione per aiutare le persone con disabilità 
a sentirsi incluse e apprezzate all'interno del gruppo. 

9. Richiedi feedback: chiedi regolarmente feedback ai 
partecipanti per assicurarti che l'attività soddisfi le loro 
esigenze e preferenze. Sii aperto a fare aggiustamenti e 
sistemazioni in base al feedback dei partecipanti. 

10. Siate rispettosi e flessibili: soprattutto, affrontate l'attività 
con rispetto, empatia e flessibilità. Siate pronti ad adattare il 
vostro approccio di facilitazione e ad accogliere le esigenze 
individuali man mano che si presentano. 
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Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 

Titolo attività: Audit del benessere digitale 

Obiettivo: 

Per aumentare la consapevolezza sulle abitudini digitali e il 
loro impatto sul benessere generale. I partecipanti 
valuteranno i loro modelli di utilizzo digitale e rifletteranno 
su come raggiungere uno stile di vita digitale più sano. 

Materiali necessari: 

- Fogli di lavoro stampati o accesso a piattaforme di 
sondaggi digitali (Google Forms, SurveyMonkey, ecc.) 

- Lavagna a fogli mobili o lavagna bianca e pennarelli 

- Cronometro 

Istruzioni: 

1. Introduzione (10 minuti): 

   Inizia introducendo il concetto di benessere digitale e la 
sua importanza nel mantenere uno stile di vita sano. Discuti 
i potenziali effetti negativi del tempo eccessivo trascorso 
davanti allo schermo, dell'uso dei social media e delle 
distrazioni digitali sulla salute mentale ed emotiva. 

2. Sondaggio sull'utilizzo digitale (15 minuti): 

   Distribuisci il sondaggio sull'uso digitale ai partecipanti. Il 
sondaggio dovrebbe includere domande sul tempo 
trascorso quotidianamente davanti allo schermo, sulla 
frequenza di utilizzo dei social media, sulle attività online e 
sui sentimenti associati alla tecnologia digitale. Lascia ai 
partecipanti il tempo di completare il sondaggio 
individualmente. 

3. Discussione di gruppo (20 minuti): 

   Facilitare una discussione di gruppo basata sui risultati del 
sondaggio. Utilizzare una lavagna a fogli mobili o una 
lavagna bianca per registrare i risultati e le tendenze chiave. 
Incoraggiare i partecipanti a condividere i loro pensieri ed 
esperienze relative alle loro abitudini digitali. Stimolare la 
discussione sugli aspetti positivi e negativi della tecnologia 
digitale nelle loro vite. 

4. Identificazione degli obiettivi di benessere digitale (15 
minuti): 

   Dividete i partecipanti in piccoli gruppi. Incaricate ogni 
gruppo di identificare un'area del benessere digitale che 
vorrebbero migliorare in base ai risultati del sondaggio e alla 
discussione. Esempi includono la riduzione del tempo 
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trascorso davanti allo schermo, l'impostazione di limiti con i 
social media o la pratica della consapevolezza durante l'uso 
di dispositivi digitali. 

5. Pianificazione dell'azione (20 minuti): 

   All'interno dei loro piccoli gruppi, fate creare ai 
partecipanti piani d'azione per raggiungere i loro obiettivi di 
benessere digitale. Incoraggiateli a stabilire obiettivi 
specifici, misurabili, realizzabili, pertinenti e vincolati al 
tempo (SMART). Ogni gruppo dovrebbe delineare i passaggi 
che può intraprendere individualmente e collettivamente 
per supportarsi a vicenda nel raggiungimento dei propri 
obiettivi. 

6. Presentazioni di gruppo (15 minuti): 

Riconvocare il gruppo più ampio e consentire a ogni piccolo 
gruppo di presentare i propri obiettivi di benessere digitale 
e piani d'azione. Incoraggiare feedback e suggerimenti da 
parte degli altri partecipanti. 

7. Riflessione e chiusura (10 minuti): 

   Facilita una breve riflessione sull'attività. Chiedi ai 
partecipanti di condividere eventuali intuizioni acquisite o 
impegni che sono disposti a prendere per migliorare il loro 
benessere digitale. Fornisci risorse o suggerimenti per 
mantenere uno stile di vita digitale sano in futuro. Chiudi la 
sessione con un'affermazione positiva o una citazione 
motivazionale relativa al benessere digitale. 

Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 

1. Imposta il tono: inizia la sessione creando un'atmosfera 
positiva e non giudicante. Sottolinea che l'attività riguarda 
l'auto-riflessione e la crescita personale, piuttosto che la 
critica. 

2. Incoraggiare la partecipazione: incoraggiare la 
partecipazione attiva di tutti i partecipanti ponendo 
domande aperte e invitando tutti a condividere i propri 
pensieri ed esperienze. Riconoscere e convalidare i 
contributi di tutti i partecipanti. 

3. Sii un ascoltatore attivo: ascolta attentamente ciò che i 
partecipanti stanno dicendo senza interromperli o 
esprimere giudizi. Parafrasa i loro commenti per assicurarti 
di averli compresi e dimostra empatia verso le loro 
esperienze. 

4. Mantenere l'equilibrio: cercare di mantenere un equilibrio 
tra guidare la discussione e consentire ai partecipanti di 
esprimersi liberamente. Evitare di dominare la 
conversazione o di lasciare che alcuni partecipanti 
monopolizzino la discussione. 
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5. Rispettare la diversità: riconoscere e rispettare la diversità 
di esperienze e prospettive all'interno del gruppo. Creare 
spazio per individui con diversi livelli di comfort con la 
tecnologia e l'alfabetizzazione digitale per contribuire alla 
discussione. 

6. Facilitare la collaborazione: incoraggiare la collaborazione 
e il lavoro di squadra durante le attività di gruppo, come 
l'identificazione degli obiettivi di benessere digitale e la 
creazione di piani d'azione. Promuovere un senso di 
comunità e supporto tra i partecipanti. 

7. Fornire guida: offrire guida e supporto quando necessario, 
specialmente durante la fase di pianificazione dell'azione. 
Aiutare i partecipanti a stabilire obiettivi realistici e 
raggiungibili e fornire suggerimenti per superare le sfide 
che potrebbero incontrare. 

8. Gestisci il tempo in modo efficace: tieni traccia del tempo 
durante l'attività per assicurarti che ogni fase venga 
completata entro il lasso di tempo assegnato. Usa un timer 
per segnalare quando è il momento di passare alla fase 
successiva dell'attività. 

9. Siate flessibili: siate pronti ad adattare l'approccio di 
facilitazione in base alle dinamiche del gruppo e a qualsiasi 
sviluppo inaspettato che si verifichi durante l'attività. La 
flessibilità è la chiave per garantire un risultato positivo. 

10. Concludere in modo riflessivo: alla fine dell'attività, 
facilitare una discussione riflessiva in cui i partecipanti 
possono condividere i loro principali spunti e intuizioni 
dall'esperienza. Offrire parole di incoraggiamento e 
supporto mentre continuano il loro percorso verso il 
benessere digitale. 
Riflessione (domande per il processo di debriefing) 

1. Quali sono state le tue impressioni generali sull'attività di 
Digital Wellness Audit? 

2. Cosa hai imparato sulle tue abitudini digitali e sul loro 
impatto sul tuo benessere attraverso questa attività? 

3. Ci sono state sorprese o intuizioni inaspettate emerse 
durante l'attività? 

4. Hai notato degli schemi o delle tendenze nel tuo utilizzo 
dei dispositivi digitali di cui non eri a conoscenza prima? 

5. Quali aspetti delle tue abitudini digitali ritieni 
contribuiscano positivamente al tuo benessere e quali ritieni 
debbano essere migliorati? 

6. Come pensi di applicare ciò che hai imparato da questa 
attività per raggiungere uno stile di vita digitale più sano? 
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7. Ci sono state strategie o piani d'azione specifici che ti 
hanno colpito durante la discussione di gruppo? Se sì, quali 
erano? 

8. Quali sfide prevedi nell'implementazione dei 
cambiamenti nelle tue abitudini digitali e come pensi di 
superarle? 

9. In che modo ritieni che praticare il benessere digitale 
possa apportare benefici al tuo benessere generale, sia ora 
che in futuro? 

10. Quale ulteriore supporto o risorsa ritieni possa essere 
utile per mantenere uno stile di vita digitale sano? 

11. Come puoi supportare i tuoi colleghi nei loro sforzi per 
migliorare il loro benessere digitale sulla base di ciò che hai 
imparato? 

12. Quali sono alcuni degli insegnamenti o delle intuizioni 
chiave che trarrai da questa attività? 

13. Quale consiglio daresti a qualcuno che sta cercando di 
migliorare il proprio benessere digitale sulla base delle tue 
esperienze in questa attività? 

14. Come immagini che evolveranno le tue abitudini digitali 
nel tempo mentre continui a dare priorità al tuo benessere? 

15. Nel complesso, cosa hai imparato da questa esperienza 
sull'importanza dell'alfabetizzazione digitale per il 
benessere? 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 

1. Fornire formati multipli: offrire i materiali Digital Wellness 
Audit in formati multipli per soddisfare diverse preferenze 
ed esigenze di accessibilità. Ciò potrebbe includere la 
fornitura di fogli di lavoro stampati, documenti digitali o 
istruzioni verbali per i partecipanti che potrebbero avere 
difficoltà con la comunicazione scritta. 

2. Utilizzare tecnologie accessibili: assicurarsi che tutte le 
piattaforme o gli strumenti digitali utilizzati per l'attività 
siano accessibili ai partecipanti con disabilità. Ciò potrebbe 
comportare l'uso di lettori di schermo, scorciatoie da tastiera 
o altre tecnologie assistive per facilitare la partecipazione. 

3. Offrire metodi di comunicazione alternativi: sii pronto ad 
accogliere partecipanti che potrebbero avere difficoltà a 
comunicare verbalmente o per iscritto. Consenti metodi di 
comunicazione alternativi come l'uso di dispositivi di 
tecnologia assistiva, interpretazione del linguaggio dei segni 
o comunicazione facilitata. 
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4. Considerare le esigenze sensoriali: sii consapevole delle 
esigenze e delle preferenze sensoriali dei partecipanti. Se 
l'attività prevede luci intense, rumori forti o altri stimoli 
sensoriali, fornisci ai partecipanti delle opzioni per adattare 
o modificare il loro ambiente in base al loro livello di comfort. 

5. Fornire materiali di supporto: Offrire materiali di supporto 
come supporti visivi, istruzioni semplificate o trascrizioni 
scritte di istruzioni verbali per aiutare i partecipanti a 
comprendere l'attività. Utilizzare un linguaggio chiaro e 
conciso ed evitare gergo o terminologie complesse. 

6. Incoraggiare il supporto tra pari: promuovere un 
ambiente di supporto e inclusivo in cui i partecipanti 
possano supportarsi a vicenda. Incoraggiare il tutoraggio tra 
pari e la collaborazione per aiutare le persone con disabilità 
a sentirsi incluse e apprezzate all'interno del gruppo. 

7. Siate rispettosi e flessibili: soprattutto, affrontate l'attività 
con rispetto, empatia e flessibilità. Siate pronti ad adattare 
il vostro approccio di facilitazione e ad accogliere le 
esigenze individuali man mano che si presentano. 
Ascoltate il feedback dei partecipanti e apportate le 
modifiche necessarie per garantire che tutti possano 
partecipare pienamente e trarre beneficio dall'attività. 

 

Risorse aggiuntive Ulteriori letture: suggerimenti su ulteriori testi, articoli e 
risorse per un approfondimento del tema del modulo. 

Libri: 

"Minimalismo digitale: scegliere una vita concentrata in un 
mondo rumoroso" di Cal Newport 

"Irresistibile: l'ascesa della tecnologia che crea dipendenza e 
il business di tenerci agganciati" di Adam Alter 

Articoli di ricerca: 

Firth, J., Torous, J., Nicholas, J., Carney, R., Pratap, A., 
Rosenbaum, S., ... & Sarris, J. (2017). "L'efficacia degli 
interventi di salute mentale basati sugli smartphone per i 
sintomi depressivi: una meta-analisi di studi clinici 
randomizzati". World Psychiatry, 16(3), 287–298. 

Siti web e risorse online: 

National Institute of Mental Health (NIMH) - Fornisce 
informazioni su argomenti, ricerche e risorse sulla salute 
mentale. 

Anxiety and Depression Association of America (ADAA): offre 
risorse, webinar e supporto per ansia e depressione. 
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PsychCentral - Fornisce articoli, quiz e risorse su vari 
argomenti relativi alla salute mentale. 

Headspace - Offre meditazione guidata ed esercizi di 
consapevolezza per ridurre lo stress e migliorare il benessere 
mentale. 

Mental Health America (MHA) - Fornisce strumenti di 
screening, informazioni e risorse per i problemi di salute 
mentale. 

Podcast: 

"The Happiness Lab con la Dott.ssa Laurie Santos": esplora la 
scienza della felicità e le strategie per migliorare il 
benessere. 

"The Mental Illness Happy Hour": offre discussioni sincere 
sulla salute mentale, con interviste a comici, artisti e 
professionisti della salute mentale. 

"Therapy Chat" - Esplora vari aspetti della terapia, della 
salute mentale e delle tecniche di cura di sé. 

Corsi online: 

"The Science of Well-Being" su Coursera - Tenuto dalla 
professoressa Laurie Santos, questo corso esplora la scienza 
della felicità e strategie pratiche per migliorare il benessere. 

"Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)" - Molte 
piattaforme offrono corsi online basati sul programma 
MBSR, che insegna tecniche di meditazione consapevole 
per la riduzione dello stress. 
Strumenti e piattaforme online: elenco di risorse e 
strumenti digitali che possono migliorare l'apprendimento 
e il coinvolgimento. 

- App per il monitoraggio dell'umore: app come Daylio, 
Moodpath o eMoods consentono agli utenti di monitorare il 
proprio umore, identificare schemi e ottenere informazioni 
sul proprio benessere emotivo nel tempo. 

- App per meditazione e consapevolezza: piattaforme come 
Headspace, Calm e Insight Timer offrono sessioni di 
meditazione guidata, esercizi di consapevolezza e tecniche 
di respirazione per ridurre lo stress e favorire il rilassamento. 

- Piattaforme di terapia online: servizi come BetterHelp, 
Talkspace e 7 Cups offrono accesso a terapisti autorizzati per 
sessioni di consulenza virtuali, offrendo supporto per vari 
problemi di salute mentale. 

- Siti web e forum di auto-aiuto: siti web come Psych Central, 
Therapy Tribe e comunità Reddit come r/mentalhealth e 
r/anxiety offrono articoli, risorse e comunità online in cui le 
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persone possono condividere esperienze e cercare 
supporto. 

- App di terapia cognitivo comportamentale (CBT): app 
come MoodTools, What's Up? e CBT Thought Diary 
utilizzano tecniche di terapia cognitivo comportamentale 
per aiutare gli utenti a sfidare i modelli di pensiero negativi, 
gestire l'ansia e migliorare l'umore. 

- Strumenti di gestione dello stress: piattaforme come 
Happify, Stress Tracker e Pacifica offrono tecniche di 
riduzione dello stress, monitoraggio dell'umore ed esercizi 
di rilassamento per aiutare gli utenti a gestire stress e ansia. 

- App per il benessere e la resilienza: app come SuperBetter 
e Resilience Training offrono esperienze e attività 
gamificate, pensate per sviluppare la resilienza, aumentare 
la motivazione e migliorare il benessere generale. 

- App per la tenuta di un diario digitale: app come Penzu, 
Journey e Day One offrono piattaforme per la tenuta di un 
diario digitale in cui gli utenti possono riflettere sui propri 
pensieri ed emozioni, stabilire obiettivi e monitorare i 
progressi nel tempo. 

- App per migliorare il sonno: strumenti come Sleep Cycle, 
Sleepio e Relax Melodies forniscono risorse e tecniche per 
migliorare la qualità del sonno, ridurre l'insonnia e stabilire 
abitudini di sonno più sane. 

- Siti web e corsi didattici: piattaforme come Coursera, 
Udemy e Khan Academy offrono corsi e risorse su argomenti 
relativi alla salute mentale, come consapevolezza, gestione 
dello stress e intelligenza emotiva. 

Termini importanti: Glossario dei termini chiave e delle 
definizioni utilizzati nel modulo. 

Salute mentale digitale: 

La salute mentale digitale si riferisce all'uso di tecnologie 
digitali, come siti web, app e dispositivi indossabili, per 
fornire servizi, supporto e interventi di salute mentale. 

Teleterapia: 

La teleterapia, nota anche come terapia online o telesalute, 
prevede la fornitura di servizi di consulenza e terapia sulla 
salute mentale da remoto, utilizzando strumenti di 
comunicazione digitale, come piattaforme di 
videoconferenza o telefonate. 

App per la salute mentale: 

Le app per la salute mentale sono applicazioni mobili 
progettate per fornire strumenti, risorse e supporto per 
gestire e migliorare il benessere mentale. Queste app 
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possono includere funzionalità come il monitoraggio 
dell'umore, esercizi di meditazione, chatbot terapeutici e 
strumenti di auto-aiuto. 

Strumenti digitali di auto-aiuto: 

Gli strumenti di auto-aiuto digitali comprendono una 
varietà di risorse e interventi online volti a promuovere la 
salute mentale e il benessere. Questi possono includere 
moduli di terapia autoguidata, esercizi interattivi, materiali 
psicoeducativi e strategie di coping. 

Salute mentale elettronica: 

E-mental health, abbreviazione di electronic mental health, 
si riferisce in senso lato all'uso di tecnologie digitali nella 
fornitura di assistenza sanitaria mentale, inclusi servizi di 
valutazione, trattamento e supporto. Comprende 
teleterapia, app per la salute mentale, interventi online e 
psicoeducazione digitale. 

App per la terapia cognitivo comportamentale (CBT): 

Le app CBT sono applicazioni mobili che forniscono versioni 
digitali di tecniche e interventi di terapia cognitivo-
comportamentale. Queste app possono offrire funzionalità 
quali registrazione dei pensieri, monitoraggio dell'umore, 
esercizi di attivazione comportamentale e sessioni CBT 
guidate. 

App di consapevolezza: 

Le app di consapevolezza sono applicazioni mobili che 
offrono esercizi di meditazione guidata, pratiche di 
consapevolezza e tecniche di rilassamento volte a ridurre lo 
stress, l'ansia e a promuovere il benessere generale. 

Comunità di supporto tra pari digitali: 

Le comunità di supporto tra pari digitali sono piattaforme e 
forum online in cui le persone con esperienze comuni di 
salute mentale si riuniscono per fornire supporto reciproco, 
condividere risorse e scambiarsi consigli e incoraggiamento. 

Sistemi di monitoraggio e feedback a distanza: 

I sistemi di monitoraggio e feedback a distanza implicano 
l'uso di tecnologie digitali per raccogliere e tracciare dati 
relativi ai sintomi, ai comportamenti e ai progressi di salute 
mentale di un individuo nel tempo. Queste informazioni 
possono essere utilizzate per fornire feedback e interventi 
personalizzati. 

Interventi terapeutici digitali: 

Gli interventi terapeutici digitali sono trattamenti e 
interventi basati su prove forniti tramite piattaforme digitali, 
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come app mobili o programmi basati sul web. Questi 
interventi possono includere terapia cognitivo-
comportamentale, interventi basati sulla consapevolezza, 
terapia di risoluzione dei problemi e altri approcci 
psicoterapeutici. 

 

Riepilogo del modulo Riepilogo dei punti chiave del modulo e dei risultati di 
apprendimento. (1000) 

Punti chiave: 

1. Comprendere l'alfabetizzazione digitale: l'alfabetizzazione 
digitale si riferisce alla capacità di utilizzare la tecnologia 
digitale in modo efficace e responsabile per accedere, 
valutare, creare e comunicare informazioni. Comprende una 
gamma di competenze, tra cui la navigazione in Internet, 
l'alfabetizzazione mediatica, il pensiero critico e la sicurezza 
online. 

2. Impatto della tecnologia digitale sul benessere: la 
tecnologia digitale ha rivoluzionato il modo in cui 
comunichiamo, lavoriamo, impariamo e socializziamo. 
Sebbene offra numerosi vantaggi, come un maggiore 
accesso alle informazioni e una connettività migliorata, 
presenta anche delle sfide, tra cui sovraccarico di 
informazioni, distrazioni digitali, cyberbullismo e problemi di 
privacy. 

3. Importanza del benessere digitale: il benessere digitale 
comprende i risultati di salute fisica, mentale ed emotiva 
associati al nostro utilizzo della tecnologia digitale. 
Comporta la promozione di una relazione sana con 
dispositivi e piattaforme digitali, la gestione del tempo 
trascorso davanti allo schermo, la pratica della 
consapevolezza digitale e la protezione delle informazioni 
personali online. 

4. Elementi del benessere digitale: il benessere digitale 
implica l'equilibrio di vari elementi, tra cui: 

   - Gestione del tempo trascorso davanti allo schermo: 
essere consapevoli della quantità di tempo trascorso sui 
dispositivi digitali e stabilire dei limiti per evitare di passare 
troppo tempo davanti allo schermo. 

   - Disintossicazione digitale: prendersi delle pause 
periodiche dalla tecnologia digitale per ricaricarsi e 
dedicarsi ad attività offline. 

   - Media Literacy: sviluppare capacità di pensiero critico per 
valutare criticamente le informazioni online e distinguere la 
disinformazione o le notizie false. 

   - Sicurezza online: adottare buone abitudini di sicurezza 
informatica, proteggere le informazioni personali ed essere 
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vigili contro le minacce online, come truffe di phishing e 
furto di identità. 

   - Empatia digitale: coltivare empatia e rispetto nelle 
interazioni online, promuovere una cittadinanza digitale 
positiva e combattere il cyberbullismo e le molestie online. 

Risultati di apprendimento: 

1. Maggiore consapevolezza: i partecipanti acquisiscono una 
comprensione più approfondita del ruolo della tecnologia 
digitale nelle loro vite e del suo impatto sul loro benessere. 
Diventano più consapevoli delle loro abitudini digitali, tra cui 
il tempo trascorso davanti allo schermo, l'uso dei social 
media e i comportamenti online. 

2. Competenze di alfabetizzazione digitale potenziate: i 
partecipanti sviluppano competenze essenziali di 
alfabetizzazione digitale, come navigazione in Internet, 
alfabetizzazione mediatica, pensiero critico e pratiche di 
sicurezza online. Imparano come valutare le informazioni 
online in modo critico, distinguere le fonti affidabili dalla 
disinformazione e proteggersi dalle minacce online. 

3. Pratiche di benessere digitale migliorate: i partecipanti 
apprendono strategie per mantenere un sano equilibrio tra 
l'uso della tecnologia digitale e il benessere. Acquisiscono 
consigli pratici per gestire il tempo trascorso davanti allo 
schermo, praticare la consapevolezza digitale, prendersi 
delle pause di disintossicazione digitale e proteggere la 
propria privacy online. 

4. Empowerment: i partecipanti si sentono autorizzati a 
prendere il controllo delle loro vite digitali e a fare scelte 
consapevoli sulle loro abitudini digitali. Acquisiscono fiducia 
nella loro capacità di navigare nel mondo digitale in modo 
sicuro, responsabile ed etico, dando priorità al loro 
benessere. 

5. Cambiamento positivo del comportamento: i partecipanti 
applicano le conoscenze e le competenze acquisite dal 
modulo per apportare cambiamenti positivi nei loro 
comportamenti e abitudini digitali. Adottano pratiche 
digitali più sane, come stabilire limiti con la tecnologia, 
praticare l'auto-cura digitale e promuovere relazioni online 
positive. 

Nel complesso, il modulo Digital Literacy for Well-being 
fornisce ai partecipanti le conoscenze, le competenze e gli 
strumenti di cui hanno bisogno per navigare nel mondo 
digitale in modo consapevole e responsabile, dando priorità 
al proprio benessere. Promuovendo l'alfabetizzazione 
digitale e il benessere digitale, il modulo consente agli 
individui di sfruttare i vantaggi della tecnologia digitale, 
mitigandone al contempo i potenziali rischi. 
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Valutazione Metodi e domande per l'autovalutazione delle conoscenze 
acquisite nel modulo. 

1. Auto-riflessione: prenditi del tempo per riflettere sulla tua 
comprensione dei diversi strumenti digitali disponibili per il 
supporto alla salute mentale. Poniti domande come: 

- Quali sono i diversi tipi di strumenti digitali utilizzati per il 
supporto alla salute mentale? 

- Come funzionano questi strumenti e quali sono i loro 
potenziali benefici? - Ho esplorato diverse piattaforme o app 
digitali per il supporto alla salute mentale? 
 

2. Quiz o strumenti di valutazione: fai quiz o valutazioni 
online relativi a strumenti digitali per il supporto alla salute 
mentale. Questi possono aiutarti a valutare le tue 
conoscenze su argomenti come: 

- L'efficacia degli strumenti digitali nel migliorare i risultati 
in materia di salute mentale 

- Considerazioni sulla privacy e sulla sicurezza quando si 
utilizzano app per la salute mentale 

- Strategie per integrare gli strumenti digitali nelle pratiche 
di salute mentale 3. Casi di studio o scenari: rivedere casi di 
studio o scenari che coinvolgono l'uso di strumenti digitali 
nel supporto alla salute mentale. Considerare domande 
come: 
 

- Come consiglieresti uno specifico strumento digitale a 
qualcuno che soffre di ansia o depressione? 

- Quali sono le potenziali sfide nell'uso degli strumenti 
digitali per il supporto della salute mentale e come possono 
essere affrontate? 

- Puoi identificare le migliori pratiche per integrare gli 
strumenti digitali in un piano di trattamento della salute 
mentale? 

Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione 

1. Con quale frequenza utilizzi strumenti digitali per gestire 
la tua salute mentale? 

2. Hai trovato utili gli strumenti digitali per monitorare il tuo 
umore e le tue emozioni? 

3. Ritieni che gli strumenti digitali abbiano migliorato il tuo 
accesso alle risorse e al supporto per la salute mentale? 

4. Hai notato dei cambiamenti nel tuo benessere mentale 
da quando utilizzi gli strumenti digitali? 
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5. Quanto ritieni facile o difficile navigare e utilizzare app o 
risorse online sulla salute mentale? 

6. Hai riscontrato difficoltà o barriere nell'utilizzo degli 
strumenti digitali per il supporto alla salute mentale? 

7. Ritieni che gli strumenti digitali ti abbiano aiutato a 
stabilire e raggiungere obiettivi di salute mentale? 

8. Hai condiviso i tuoi dati o i tuoi progressi sulla salute 
mentale con un operatore sanitario tramite strumenti 
digitali? 

9. Pensi che l'uso di strumenti digitali ti abbia dato la 
possibilità di prendere il controllo della tua salute mentale? 

10. Consiglieresti ad altri di utilizzare strumenti digitali per 
gestire la propria salute mentale? 

 

 

JUMPIN HUB 

Modulo 4: Introduzione al primo soccorso in salute mentale 

Focus: Principi di base per offrire supporto immediato a qualcuno che sta vivendo 
un periodo di difficoltà o una crisi legata alla salute mentale. 

Aspetto distintivo: Istruzioni sulle tecniche di risposta iniziale, con enfasi sul 
supporto immediato e non professionale. Uso di protocolli, piani di crisi, ecc. – come 
sviluppare protocolli e altre linee guida nelle organizzazioni di educazione degli 
adulti. 

 
Istruzioni: Concentrarsi sul riconoscere i segnali di problemi di salute mentale negli 
altri e offrire un primo aiuto. Evitare di entrare nei dettagli delle pratiche personali 
di salute mentale o delle tecniche di mindfulness approfondite. L'attenzione va 
sulla necessità di avere protocolli per il primo intervento nei momenti di crisi in ogni 
organizzazione che lavora con le persone (nel nostro caso, con gli adulti in 
formazione). 
(Un esempio potrebbe essere un protocollo per i lavoratori giovanili, giusto per 
avere un'idea; l'obiettivo di questo modulo non è sviluppare protocolli o piani di crisi, 
ma far sì che gli educatori siano consapevoli delle situazioni che possono 
presentarsi durante il lavoro con le persone, e che sia utile essere preparati in 
anticipo…)  

 
 

Introduzione al modulo Obiettivo: Questo modulo mira a dotare gli educatori delle 
competenze fondamentali per offrire un supporto 
immediato e non professionale agli studenti adulti che 
hanno problemi di salute mentale. L'attenzione è rivolta 
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alla comprensione e all'applicazione delle tecniche di 
risposta iniziale per supportare gli individui in crisi, 
assicurando che ricevano una guida compassionevole ed 
efficace fino a quando non sia possibile accedere all'aiuto 
professionale. 
 
Rilevanza: nel clima attuale, in cui gli studenti adulti 
affrontano sfide personali e professionali senza precedenti, 
l'importanza della consapevolezza della salute mentale 
non può essere sopravvalutata. Dalle conseguenze della 
pandemia di COVID-19 allo stress indotto dalle incertezze 
economiche e dall'isolamento sociale, gli studenti adulti 
sono sempre più vulnerabili ai problemi di salute mentale. 
Questo modulo è fondamentale in quanto affronta 
l'urgente necessità di ambienti di supporto negli ambienti 
educativi. Formando gli educatori nel primo soccorso in 
salute mentale, li mettiamo in grado di riconoscere i primi 
segnali di disagio mentale e di agire rapidamente ed 
efficacemente. 
 
Questa formazione fornisce agli educatori le competenze 
necessarie per intervenire efficacemente durante le crisi di 
salute mentale, fornendo un supporto immediato per 
prevenire situazioni di escalation. La capacità di gestire tali 
crisi con sensibilità e competenza può influenzare 
significativamente il clima emotivo dell'ambiente di 
apprendimento, rendendolo più favorevole 
all'apprendimento e alla collaborazione. 
 
Inoltre, gli educatori abili nel gestire i problemi di salute 
mentale possono supportare meglio gli studenti nel 
raggiungimento dei loro obiettivi educativi, il che è 
direttamente collegato alla loro crescita professionale. Gli 
studenti adulti che si sentono supportati e compresi hanno 
maggiori probabilità di impegnarsi pienamente nella loro 
istruzione, il che porta a risultati di apprendimento migliori 
e a una maggiore competenza professionale. Ciò non solo 
migliora la loro occupabilità, ma anche la loro resilienza in 
contesti professionali, poiché sono meglio attrezzati per 
gestire lo stress e adattarsi ai cambiamenti e alle sfide. 
 
Inoltre, le competenze insegnate in questo modulo hanno 
rilevanza oltre il campo educativo; sono ugualmente 
applicabili nello sviluppo personale. Insegnanti e studenti 
possono trasferire queste competenze nella loro vita 
personale, migliorando le loro relazioni e il benessere 
generale. La capacità di gestire la propria salute mentale e 
di supportare efficacemente gli altri contribuisce a una vita 
più equilibrata, sia a livello personale che professionale. 
 
Attraverso questo modulo, i partecipanti impareranno a 
sviluppare protocolli di gestione delle crisi su misura che 
risuonano con le esigenze degli studenti adulti, arricchendo 
così l'esperienza educativa e promuovendo una cultura di 
felicità e resilienza della salute mentale. Promuovendo un 
ambiente educativo che dia priorità al benessere mentale, 
questo modulo contribuisce profondamente allo sviluppo 
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personale e professionale sia degli educatori che degli 
studenti, rendendolo una componente essenziale 
dell'istruzione per adulti. 
 

Quadro teorico La salute mentale influenza fondamentalmente il modo in 
cui pensiamo, sentiamo e ci comportiamo nella vita 
quotidiana. Influisce anche in modo significativo sul modo 
in cui gestiamo lo stress, ci relazioniamo con gli altri e 
facciamo scelte nella nostra vita personale e professionale. 
Per gli studenti adulti, che spesso si destreggiano tra più 
responsabilità, tra cui lavoro, famiglia e istruzione, la salute 
mentale diventa ancora più cruciale. 
 
Concetti chiave: 
 
Primo soccorso in salute mentale (MHFA®):Definito come 
l'aiuto fornito a una persona che sta sviluppando un 
problema di salute mentale o che sta vivendo una crisi di 
salute mentale. Il primo soccorso viene fornito fino a 
quando non si riceve un aiuto professionale appropriato o 
fino a quando la crisi non viene risolta. MHFA® non 
comporta la diagnosi di condizioni di salute mentale, ma si 
concentra sulla fornitura di supporto e guida iniziali. 
(Kitchener e Jorm, 2002). 
 
Intervento in caso di crisi: Una tecnica utilizzata per 
assistere gli individui che stanno vivendo una crisi acuta di 
salute mentale che potrebbe causare autolesionismo o 
danni ad altri. Le strategie di intervento in caso di crisi si 
concentrano sulla riduzione al minimo dello stress 
dell'evento, fornendo supporto emotivo e aiutando 
l'individuo ad acquisire un senso di controllo. (Roberts, 2005; 
James & Gilliland, 2005). 
 
Ascolto attivo: Una tecnica di comunicazione utilizzata 
nella consulenza, nella formazione e nella risoluzione dei 
conflitti. Richiede all'ascoltatore di concentrarsi 
completamente, comprendere, rispondere e ricordare ciò 
che viene detto. A differenza dell'udito, l'ascolto attivo 
richiede pratica e sforzo cosciente da parte dell'ascoltatore. 
Alcune delle caratteristiche di un ascoltatore attivo sono la 
creazione di un ambiente e un ritmo confortevoli, 
l'incoraggiamento dell'oratore e la fornitura di 
suggerimenti costanti che l'ascoltatore è coinvolto e 
interessato a ciò che viene detto (Kraut, Lewis e Swezey, 
1982). 
Nel contesto dell'MHFA®, l'ascolto attivo è fondamentale 
poiché aiuta il soccorritore a valutare la gravità della 
situazione e a offrire un supporto appropriato. (Rogers, 
1957). 
 
Valutazione della sicurezza: Nel primo soccorso in salute 
mentale, la valutazione della sicurezza è una priorità. Ciò 
implica determinare se vi è un rischio di danno per la 
persona o per gli altri. Le valutazioni della sicurezza 
guidano il soccorritore nel decidere se sono necessari 
ulteriori interventi o aiuti professionali. (Te Pou o Te 
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Whakaaro Nui, 2008 - 
https://mentalhealth.inquiry.govt.nz/assets/Summary-
reports/Te-Pou-Stocktake.pdf). 
 
Empatia: L'empatia è la capacità di condividere i 
sentimenti o le esperienze di qualcun altro immaginando 
come sarebbe trovarsi nella situazione di quella persona. 
Implica la comprensione e l'immedesimazione 
immaginativa nei sentimenti, nei pensieri o negli 
atteggiamenti di un'altra persona, spesso proiettando le 
proprie emozioni sul problema. Nell'ambito della MHFA®, 
l'empatia è fondamentale per creare una connessione con 
la persona in difficoltà, facilitando un intervento più 
efficace e riducendo l'ansia e l'isolamento dell'individuo. 
(Batson, 1991). 
 
Tecniche di de-escalation: Metodi utilizzati per ridurre 
l'intensità di un conflitto o di una situazione 
potenzialmente violenta. In MHFA®, le tecniche di de-
escalation sono essenziali per gestire una crisi finché 
l'assistenza professionale non può intervenire in modo 
sicuro. Le tecniche includono il mantenimento di un 
atteggiamento calmo, l'uso di una comunicazione non 
verbale non minacciosa e l'impiego di messaggi verbali 
chiari e concisi. (Dutton e Aaron, 2014). 
 
Continuum della salute mentale: La definizione di "Mental 
Health Continuum" rappresenta uno spettro di salute 
mentale, che va dal funzionamento ottimale (fioritura) alla 
grave malattia mentale. Questo concetto riconosce che la 
salute mentale è dinamica e influenzata da vari fattori, 
come stress, carico di lavoro e problemi personali, che 
possono causare fluttuazioni nello stato mentale di un 
individuo. Questa comprensione è fondamentale per gli 
educatori per riconoscere che la salute mentale può 
cambiare nel tempo e che è essenziale considerare questi 
fattori quando si supportano studenti adulti (Westerhof & 
Keyes, 2010;https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-
mental-health-continuum-model/) 
 
Modello biopsicosociale: Questo modello completo 
sottolinea che una complessa interazione di fattori 
biologici, psicologici e sociali influenza la salute mentale. 
Evidenzia l'importanza di considerare queste diverse 
influenze quando si affrontano le esigenze di salute 
mentale degli studenti, assicurando che le strategie 
educative siano olistiche e reattive alle circostanze 
individuali. (Engel, 1977;https://delphis.org.uk/mental-
health/the-biopsychosocial-model-of-mental-health/) 
 
 
Risultati della ricerca: 
 
La relazione tra salute mentale e istruzione è significativa, 
in particolare negli ambienti di apprendimento degli adulti 
in cui molteplici fattori di stress possono esacerbare le sfide 
della salute mentale. Ricerche recenti sottolineano 

https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/
https://humanfocus.co.uk/blog/understanding-mental-health-continuum-model/
https://delphis.org.uk/mental-health/the-biopsychosocial-model-of-mental-health/
https://delphis.org.uk/mental-health/the-biopsychosocial-model-of-mental-health/
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l'importanza di un intervento e di un supporto precoci, che 
portano a risultati migliori per gli individui che affrontano 
crisi di salute mentale. Questa sezione fornirà una 
panoramica completa dei risultati della ricerca 
evidenziando l'impatto e la prevalenza dei problemi di 
salute mentale e l'efficacia del Mental Health First Aid. 
 
1. Prevalenza e impatto dei problemi di salute mentale: 
Gli studi dimostrano costantemente che i problemi di 
salute mentale influenzano in modo significativo un ampio 
segmento della popolazione adulta. Secondo 
l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), la 
depressione è la principale causa di disabilità in tutto il 
mondo, colpendo oltre 264 milioni di persone a livello 
globale (OMS, 2020). Anche i disturbi d'ansia sono diffusi, 
con l'Anxiety and Depression Association of America 
(ADAA) che segnala che il 18% della popolazione adulta 
degli Stati Uniti ne soffre ogni anno (ADAA, 2018). Questa 
prevalenza sottolinea l'importanza di formare educatori 
nel primo soccorso in salute mentale. 
 
2. Efficacia del primo soccorso in salute mentale: La 
ricerca condotta da Jorm e Kitchener (2011) ha evidenziato 
che gli individui formati in MHFA® hanno mostrato una 
migliore conoscenza, riconoscimento e atteggiamenti 
verso i problemi di salute mentale. Inoltre, la formazione 
MHFA® ha aumentato la fiducia nel fornire aiuto e ha 
ridotto la distanza sociale verso coloro che soffrono di 
malattie mentali, promuovendo un ambiente di supporto e 
inclusivo. 
 
3. Impatti sul posto di lavoro e sull'istruzione: Uno studio 
di Martin et al. (2018) ha dimostrato che i problemi di salute 
mentale riducono significativamente la produttività sul 
posto di lavoro e aumentano l'assenteismo. Nell'istruzione 
degli adulti, una cattiva salute mentale influisce 
sull'impegno degli studenti, sui tassi di completamento e 
sul successo generale. Pertanto, un intervento precoce può 
mitigare questi impatti e migliorare i risultati sia per gli 
individui che per le organizzazioni. 
 
4. Risposta alle crisi in contesti educativi :La ricerca di 
Everly e Mitchell (2008) ha stabilito che l'intervento 
immediato in caso di crisi riduce significativamente il 
rischio di disagio psicologico a lungo termine dopo un 
evento traumatico. Risposte rapide e compassionevoli sono 
cruciali in contesti educativi, poiché gli studenti adulti 
spesso affrontano sfide uniche come bilanciare famiglia, 
lavoro e studi. 
 
5. Ruolo dei protocolli e della formazione: Studi della 
Mental Health Commission of Canada (2013) hanno 
scoperto che le organizzazioni con protocolli di salute 
mentale chiari e personale formato in MHFA® hanno visto 
un miglioramento del morale del personale e una migliore 
gestione delle crisi. Questi risultati supportano la necessità 
di protocolli consolidati nell'istruzione degli adulti per 
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guidare gli educatori nell'erogazione di un primo soccorso 
efficace. 
 
Prospettive storiche: 
Per comprendere il concetto e l'applicabilità del primo 
soccorso in salute mentale, è essenziale tracciare 
l'evoluzione storica degli approcci all'assistenza sanitaria 
mentale, dalle prime risposte della società alle strategie 
moderne come MHFA®, concentrandosi su come questi 
sviluppi hanno plasmato le pratiche e i protocolli 
contemporanei negli ambienti di istruzione per adulti. La 
comprensione di queste scoperte e delle pietre miliari 
storiche fornisce una solida base per gli educatori per 
affrontare i problemi di salute mentale con empatia, 
conoscenza ed efficaci tecniche di intervento. 
 
1. Risposte precoci e consapevolezza sociale: Le risposte 
storiche alla malattia mentale spesso comportavano 
isolamento e istituzionalizzazione a causa di una 
mancanza di comprensione e di uno stigma diffuso. L'inizio 
del XX secolo vide l'emergere graduale dell'assistenza 
comunitaria, sebbene i sistemi di supporto efficaci fossero 
ancora scarsi. 
 
2. Sviluppo del primo soccorso in salute mentale (anni 
2000): Nel 2000, Kitchener e Jorm in Australia hanno 
sviluppato il primo soccorso in salute mentale (MHFA®), 
seguendo i principi del primo soccorso fisico. Il loro 
programma ha posto l'accento sulla formazione del 
pubblico in generale per identificare e rispondere ai 
problemi di salute mentale, introducendo un approccio 
strutturato per aiutare gli individui in crisi (Kitchener & 
Jorm, 2002). 
 
3. Espansione globale dei programmi MHFA®: Il successo 
iniziale dei programmi MHFA® ha portato al loro 
adattamento in vari paesi, tra cui Stati Uniti, Regno Unito e 
Canada. Oggi, più di 25 paesi offrono corsi MHFA®, 
rendendoli uno degli strumenti di intervento sulla salute 
mentale più diffusi a livello globale. 
 
4. Evoluzione dei protocolli di crisi: Con il miglioramento 
della comprensione della salute mentale, le organizzazioni 
hanno adottato sempre più protocolli completi di gestione 
delle crisi. L'approccio Critical Incident Stress Management 
(CISM) di Everly e Mitchell (1999) ha offerto un intervento 
strutturato in seguito a incidenti traumatici, che è stato poi 
adattato per contesti educativi. 
 
5. Approcci contemporanei: Il primo soccorso moderno per 
la salute mentale ora incorpora vari quadri, come i 
protocolli di assistenza informata sui traumi e di intervento 
sul suicidio (SAMHSA, 2014). Organizzazioni come Mental 
Health First Aid International (MHFA®I) continuano a 
perfezionare le linee guida di formazione basate su ricerche 
emergenti, concentrandosi su inclusività e accessibilità. 
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Applicazione all'educazione degli adulti: 
 
Rilevanza del primo soccorso in salute mentale 
nell'apprendimento degli adulti: 
 
I principi del Mental Health First Aid (MHFA®) hanno ampia 
applicabilità in contesti di istruzione per adulti, dove gli 
studenti spesso affrontano fattori di stress unici che 
influenzano la loro salute mentale. Queste sfide includono 
l'equilibrio tra attività educative e responsabilità lavorative 
e familiari, l'adattamento ai rapidi cambiamenti 
tecnologici e la gestione delle transizioni di carriera. Lo 
stigma che circonda i problemi di salute mentale complica 
ulteriormente queste sfide, riducendo potenzialmente la 
motivazione, l'impegno e i tassi di completamento degli 
studenti. Dotando gli educatori per adulti di competenze 
per riconoscere i primi segnali di disagio mentale e 
rispondere con empatia e guida, MHFA® può creare 
ambienti di apprendimento più sicuri e inclusivi che 
promuovono la resilienza e il benessere. 
 
Applicazione pratica in classe e in altri contesti educativi 
per adulti: 
1. Creare un ambiente di supporto: 

- Normalizzare le conversazioni sulla salute 
mentale:Incorporare discussioni sulla salute 
mentale nei dialoghi regolari in classe, aiutando a 
ridurre lo stigma. Gli educatori possono condividere 
informazioni rilevanti o aneddoti personali per 
creare un'atmosfera aperta e accogliente. 

- Definire aspettative chiare:Stabilisci norme di 
classe che enfatizzino il rispetto reciproco, l'ascolto 
attivo e la comunicazione non giudicante. Questo 
approccio fa sì che gli studenti si sentano al sicuro 
nell'esprimere le proprie preoccupazioni. 

 
2. Riconoscere i primi segnali di problemi di salute 
mentale: 

- Formazione sulle capacità di osservazione:Gli 
educatori dovrebbero essere formati per individuare 
cambiamenti comportamentali, come aumento 
dell'assenteismo, mancanza di concentrazione, 
irritabilità o isolamento sociale. 

- Incoraggiare l'osservazione tra pari:Incoraggiare 
gli studenti a prendersi cura gli uni degli altri e a 
segnalare le preoccupazioni dei loro compagni in 
modo confidenziale e solidale. 

 
3. Sviluppo di strategie di risposta: 

- Ascolto attivo:Gli educatori dovrebbero praticare 
un ascolto attento per aiutare gli studenti ad 
articolare le proprie sfide senza paura del giudizio. 
Ciò crea fiducia e aiuta a chiarire il livello di 
intervento richiesto. 

- Conversazioni iniziali:Avere conversazioni private e 
informali con lo studente sul suo benessere, usando 
un linguaggio empatico e domande aperte come 
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"Ho notato che ultimamente sembri diverso. Tutto 
bene?" 

 
4. Fornire supporto e segnalazioni immediate: 

- Risorse nel campus:Gli insegnanti dovrebbero 
essere a conoscenza delle risorse per la salute 
mentale disponibili all'interno del campus, come i 
servizi di consulenza o i gruppi di supporto tra pari, 
e fornire indicazioni chiare su come gli studenti 
possono accedervi. 

- Servizi esterni:Mantenere un elenco dei servizi di 
salute mentale e delle linee di assistenza telefonica 
della comunità, per garantire che gli studenti 
possano trovare rapidamente supporto anche al di 
fuori dell'istituto scolastico. 

 
5. Integrazione dei protocolli di gestione delle crisi: 

- Creazione di piani di crisi:Collaborare con 
l'amministrazione per stabilire protocolli chiari per 
la gestione delle emergenze, tra cui l'identificazione 
del personale chiave formato per gestire le crisi e la 
definizione dei percorsi di escalation. 

- Esercitazioni e allenamenti regolari:Organizzare 
regolarmente esercitazioni di primo soccorso in 
materia di salute mentale per il personale e gli 
studenti, per familiarizzarli con le misure da 
adottare durante crisi di salute mentale come 
attacchi di panico o ideazioni suicide. 

 
6. Integrazione del curriculum: 

- Moduli di alfabetizzazione sulla salute 
mentale:Incorporare la cultura della salute mentale 
nei corsi esistenti, fornendo agli studenti gli 
strumenti per comprendere e gestire lo stress, 
sviluppare la resilienza e supportare i coetanei. 

- Consapevolezza e capacità di 
adattamento:Integrare nel programma didattico 
strategie di base per affrontare le emozioni, come 
esercizi di consapevolezza e tecniche di 
respirazione, per aiutare gli studenti a gestire le 
proprie emozioni. 

 
7. Promuovere una rete di supporto tra pari: 

- Programmi di tutoraggio:Abbina studenti esperti a 
studenti più nuovi per creare relazioni di supporto, 
aiutando i nuovi studenti a integrarsi e a provare un 
senso di appartenenza. 

- Circoli di studio:Incoraggiare discussioni in piccoli 
gruppi su argomenti relativi alla salute mentale, 
facilitate dagli educatori, per mantenere 
concentrazione e sensibilità. 

 
8. Valutazione e adattamento: 

- Meccanismi di feedback:Creare opportunità per gli 
studenti di fornire feedback anonimi sulle iniziative 
di supporto alla salute mentale dell'istituto, 
garantendo un miglioramento continuo. 
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- Misurazione dei risultati:Valutare regolarmente 
l'efficacia delle strategie MHFA® attraverso 
sondaggi, tassi di completamento e cambiamenti 
nella prevalenza di problemi di salute mentale tra 
gli studenti. 

 
Gli educatori possono migliorare significativamente il 
benessere e il successo accademico degli studenti 
integrando attentamente il Mental Health First Aid negli 
ambienti di istruzione per adulti. Le strategie presentate 
qui sottolineano l'importanza di creare ambienti 
compassionevoli e proattivi che diano priorità all'intervento 
precoce e al supporto. 
 
Approcci personalizzati, tra cui formazione osservativa, 
ascolto attivo e protocolli di gestione delle crisi ben definiti, 
sono essenziali per fornire un aiuto immediato e pratico. 
Attraverso risorse complete, dialogo aperto e applicazione 
pratica, MHFA® consente agli educatori di trasformare 
l'istruzione degli adulti in uno spazio in cui la salute 
mentale è prioritaria e tutti gli studenti possono prosperare. 

Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso il formato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
Attività esperienziale 
individuale 

Attività: Costruire il tuo piano di crisi personale 
 
Obiettivo: 
Guidare gli studenti nella creazione di un piano personale 
per fronteggiare le crisi di salute mentale, aiutandoli a 
identificare i primi segnali di allarme, le strategie di 
adattamento efficaci e una rete di supporto a cui rivolgersi 
nei momenti difficili. 
 
Istruzioni passo passo: 

1. Preparazione: 
- Fornire a ogni studente un foglio di lavoro stampato 

o un modello digitale che descriva gli elementi di un 
piano di crisi personale. 

- Assicuratevi che l'atmosfera nella stanza sia 
tranquilla e confortevole, ideale per la riflessione. 

 
2. Introduzione: 
- Si inizia con una breve discussione sull'importanza 

di avere un piano personale per affrontare i 
problemi di salute mentale, sottolineando che si 
tratta di uno strumento di resilienza e non di un 
riflesso di debolezza. 

- Rassicurare gli studenti che il foglio di lavoro è 
destinato esclusivamente al loro utilizzo e che può 
rimanere privato. 
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3. Esecuzione dell'attività: 
- Sezione 1: chiedere agli studenti di identificare e 

scrivere i primi segnali di stress o disagio (ad 
esempio, difficoltà a dormire, irritabilità). 

 
- Sezione 2: Chiedete loro di elencare le strategie 

personali di adattamento che li aiutano a calmarsi 
(ad esempio, camminare, ascoltare musica, 
respirare profondamente). 

- Sezione 3: Incoraggiateli a identificare e scrivere i 
nomi e i recapiti di almeno tre persone nella loro rete 
di supporto (ad esempio, amici, familiari, un 
educatore di fiducia). 

 
- Sezione 4: Chiedere loro di prendere in 

considerazione e annotare tutte le risorse 
professionali a cui possono accedere in caso di 
necessità (ad esempio, consulenti, linee di 
assistenza telefonica per la salute mentale). 

 
- Sezione 5: Invitateli a riflettere su come vorrebbero 

essere supportati dagli altri quando sono in 
difficoltà, incoraggiandoli a scriverlo. 

 
 
Suggerimenti per la facilitazione (in elenco puntato): 

- Rassicura che non esistono risposte giuste o 
sbagliate e che il piano di ogni persona sarà diverso. 

- Creare un'atmosfera calma e priva di pregiudizi, in 
modo che gli studenti si sentano al sicuro nel 
condividere tanto o poco, a loro piacimento. 

- Muovetevi nella stanza per incoraggiare gli studenti, 
ma evitate di guardare direttamente i fogli di lavoro 
degli studenti per rispettare la loro privacy. 

- Fornire esempi di segnali di allarme precoce e 
strategie di adattamento per aiutare a far emergere 
idee. 

Riflessione (domande per il processo di debriefing): 
- Quali sono i primi segnali di stress che riconosci in te 

stesso? 
- Quali strategie di adattamento hai trovato efficaci e 

quali nuove vorresti provare? 
- Quanto ti senti a tuo agio nel rivolgerti alla tua rete 

di supporto nei momenti difficili? 
- In che modo ritieni che la creazione di questo piano 

ti aiuterà ad affrontare le sfide future relative alla 
salute mentale? 

Adattamento per l'inclusività: 
- Supporto linguistico: fornire fogli di lavoro in più 

lingue e consentire agli studenti di scrivere le 
risposte nella lingua preferita. 

- Disabilità visive: creare una versione audio delle 
istruzioni o fornire fogli di lavoro in caratteri grandi. 

- Neurodiversità: offrire una spiegazione chiara e 
concisa e valutare di suddividere il piano in attività 
più piccole, consentendo agli studenti di 
concentrarsi su una sezione alla volta. 
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- Sensibilità emotiva: tieni presente che riflettere sulle 
crisi passate può essere scatenante; fai sapere agli 
studenti che possono fermarsi o uscire se necessario. 

- Problemi di mobilità: assicurarsi che il luogo 
dell'attività sia accessibile a tutti gli studenti, 
compresi quelli con difficoltà motorie. 

 
Questa attività guiderà gli studenti adulti nella 
comprensione delle loro specifiche esigenze di salute 
mentale, nello sviluppo di efficaci meccanismi di 
adattamento e nella ricerca di un supporto adeguato nei 
momenti di difficoltà, il tutto incoraggiandoli ad affrontare 
il loro benessere in modo proattivo. 
 

Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Attività: Riconoscere e rispondere alle sfide della salute 
mentale 
 
Obiettivo: 
Incoraggiare i partecipanti a riconoscere i segnali di disagio 
mentale negli altri e a mettere in pratica strategie di 
risposta iniziale efficaci in un contesto di gruppo. 
 
Istruzioni passo passo: 

1. Preparazione: 
- Dividere i partecipanti in gruppi da 3-4. 
- Fornire a ciascun gruppo una serie di schede 

scenario che descrivono diverse sfide legate alla 
salute mentale (ad esempio, attacchi di panico, 
isolamento sociale, segnali di burnout).Carte 
scenario 

- Preparare un elenco di strategie di risposta di 
supporto da condividere con i gruppi.Strategie di 
risposta: 

 
2. Introduzione: 
- Spiega che l'attività è progettata per aiutare i 

partecipanti a riconoscere i problemi di salute 
mentale e a sviluppare le competenze necessarie 
per offrire un supporto adeguato. 

- Sottolinea che questi scenari sono ipotetici e che lo 
scopo è imparare attraverso la pratica. 

 
3. Esecuzione dell'attività: 
- Fase 1: Chiedere a ciascun gruppo di pescare una 

carta scenario e di discutere i segnali di disagio 
presenti in quello scenario. 

 
- Fase 2: Incoraggia il gruppo a fare brainstorming su 

come approcciare e rispondere all'individuo nello 
scenario. Ricorda loro di usare ascolto attivo, 
empatia e comunicazione non giudicante. 

 
- Fase 3: Ogni gruppo interpreterà lo scenario, con 

una persona che impersona la persona in difficoltà 
e gli altri che mettono in pratica le strategie di 
risposta. 

 

https://docs.google.com/document/d/1raVHbjOVjbVPIsicCsyQPD8qCr74kqisjhH3pH9eQyU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1raVHbjOVjbVPIsicCsyQPD8qCr74kqisjhH3pH9eQyU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1R_Ewq5YCwp-IqFjcsaeiwJCblNf8DHYc0giePyMefrM/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1R_Ewq5YCwp-IqFjcsaeiwJCblNf8DHYc0giePyMefrM/edit?usp=sharing
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- Fase 4: ruotare i ruoli all'interno di ciascun gruppo in 
modo che tutti i membri abbiano l'opportunità di 
esercitarsi a rispondere. 

 
- Fase 5: Riunisci i gruppi e chiedi a ogni squadra di 

presentare il proprio scenario e di discutere il proprio 
approccio alla gestione della situazione. 

Suggerimenti per la facilitazione: 
- Ribadire che questo è un ambiente di 

apprendimento sicuro e ricordare ai partecipanti di 
trattare i contributi degli altri con gentilezza e 
rispetto. 

- Incoraggiare l'uso di affermazioni in prima persona 
e di un linguaggio non giudicante. 

- Osserva i gruppi e offri loro indicazioni o 
suggerimenti se hanno difficoltà a riconoscere i 
segnali o a rispondere in modo efficace. 

- Dopo il gioco di ruolo, fare un debriefing con ciascun 
gruppo per evidenziare i punti di forza e fornire un 
feedback costruttivo. 

Riflessione (domande per il processo di debriefing): 
- Quali sono stati i segnali più comuni di disagio 

mentale che hai notato in tutti gli scenari? 
- Quanto ti sei sentito a tuo agio nel rispondere alla 

persona nella tua situazione e cosa ha reso la cosa 
difficile? 

- Quali nuovi approcci o strategie hai imparato da 
questa attività? 

- In che modo questo esercizio ti aiuterà a rispondere 
alle sfide di salute mentale nella tua vita 
quotidiana? 

Adattamento per l'inclusività: 
- Supporto linguistico: fornire supporto alla 

traduzione o supporti visivi per gruppi con 
competenze linguistiche diverse. 

- Problemi di udito: assicurarsi che i gruppi del gioco 
di ruolo siano uno di fronte all'altro per consentire la 
lettura delle labbra o, se necessario, fornire interpreti 
del linguaggio dei segni. 

- Neurodiversità: consentire ai partecipanti di 
rinunciare al gioco di ruolo se si sentono a disagio e 
offrire un compito alternativo come l'osservazione e 
il feedback. 

- Problemi di mobilità: assicurarsi che tutte le 
disposizioni fisiche tengano conto delle diverse 
esigenze di mobilità e valutare di adattare il gioco di 
ruolo per renderlo più accessibile (ad esempio, 
giochi di ruolo da seduti). 

 
Questa attività di gruppo aiuterà i partecipanti ad 
acquisire sicurezza nel riconoscere i problemi di salute 
mentale e nell'applicare strategie di risposta appropriate, 
creando in definitiva una base più solida per supportare gli 
altri nelle loro comunità educative. 

Attività di gruppo 
pratica 

Attività: Mappa delle risorse per la salute mentale 
 
Obiettivo: 
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Identificare e mappare in modo collaborativo le risorse 
locali per la salute mentale, aiutando i partecipanti a 
familiarizzare con i servizi di supporto disponibili e a 
orientare chi ne ha bisogno verso un aiuto appropriato. 
 
Istruzioni passo passo: 
 

1. Preparazione: 
- Fornire ai partecipanti un grande poster o una 

mappa digitale della zona. 
- Stampa o distribuisci un elenco di vari tipi di risorse 

per la salute mentale (ad esempio terapisti, gruppi 
di supporto, linee telefoniche di emergenza). 

- Procuratevi pennarelli colorati o adesivi per 
prendere appunti. 

 
2. Introduzione: 
- Spiega che lo scopo dell'attività è quello di creare 

una mappa completa delle risorse che aiuti gli 
educatori a identificare i servizi di supporto 
disponibili e a condividerli con gli studenti che ne 
hanno bisogno. 

- Sottolineare che la conoscenza di queste risorse può 
consentire ai partecipanti di orientare coloro che 
soffrono di problemi di salute mentale verso 
l'assistenza più appropriata. 

 
3. Esecuzione dell'attività: 
- Fase 1: dividere il gruppo in squadre più piccole da 4-

5 persone. 
- Fase 2: Assegnare a ciascun team un tipo specifico 

di risorsa (ad esempio, centri sanitari comunitari, 
consulenti, gruppi di supporto). 

- Fase 3: Ogni team deve ricercare e identificare 
almeno cinque risorse locali del tipo assegnato, 
concentrandosi su qualità, accessibilità e inclusività. 

- Fase 4: Una volta che ogni team ha raccolto le 
proprie risorse, chiedete ai membri di annotare sulla 
mappa condivisa la posizione dei servizi identificati, 
utilizzando marcatori colorati o adesivi per indicare 
i diversi tipi di supporto. 

- Fase 5: Ogni team dovrebbe fornire un riepilogo dei 
risultati ottenuti, spiegando la rilevanza di ciascuna 
risorsa e come accedervi. 
 

Suggerimenti per la facilitazione: 
- Incoraggiate i partecipanti a fare un brainstorming 

su quali tipi di risorse sarebbero più utili in base alle 
loro esperienze e osservazioni. 

- Aiuta i team a trovare informazioni accurate online, 
tramite elenchi locali o contattando direttamente i 
fornitori di servizi. 

- Assicurarsi che ogni team annoti la mappa in modo 
chiaro e fornisca riassunti concisi per una facile 
consultazione. 
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Riflessione (domande per il processo di debriefing): 
- Quali risorse sulla salute mentale ti hanno sorpreso 

di più durante la tua ricerca? 
- Quali tipi di supporto sono più difficili da trovare 

nella tua comunità locale e perché pensi che ciò sia 
così? 

- Come pensi di condividere questa mappa delle 
risorse con i tuoi studenti o colleghi? 

- Quale ulteriore supporto pensi possa essere utile 
alla comunità? 

Adattamento per l'inclusività: 
- Supporto linguistico: fornire mappe e istruzioni in 

più lingue per soddisfare le esigenze di diversi 
partecipanti. 

- Problemi di mobilità: assicurarsi che la mappa fisica 
o l'area di lavoro si trovino a un'altezza accessibile e 
offrire opzioni digitali per coloro che non sono in 
grado di muoversi nella stanza. 

- Neurodiversità: delineare chiaramente la struttura e 
gli obiettivi dell'attività e dedicare più tempo ai 
team che ne hanno bisogno. 

- Disabilità visive: assicurarsi che la mappa sia 
sufficientemente grande da essere facilmente 
leggibile oppure offrire una mappa tattile per i 
partecipanti con disabilità visive. 

 
Questa attività di gruppo offre agli educatori l'opportunità 
di apprendere in modo collaborativo i servizi di salute 
mentale disponibili, promuovendo al contempo il lavoro di 
squadra e le capacità di risoluzione dei problemi. I 
partecipanti se ne andranno con una mappa pratica delle 
risorse che li metterà in grado di supportare meglio le 
persone che cercano aiuto nella loro comunità locale. 

 

Risorse aggiuntive Ulteriori letture: 
 
Siti web: 

- Pronto Soccorso Internazionale per la Salute 
Mentale: 

Offre informazioni globali sui programmi e sulle risorse di 
primo soccorso in salute mentale. 
www.mhfa.com.au 
 

- Alleanza nazionale sulla malattia mentale (NAMI): 
Fornisce materiale didattico e supporto a individui e 
famiglie affetti da problemi di salute mentale. 
www.nami.org 
 

- Amministrazione per i servizi di abuso di sostanze e 
salute mentale (SAMHSA): 

Offre una varietà di risorse per il trattamento della salute 
mentale, servizi di supporto e gestione delle crisi. 
www.samhsa.gov 
 
Articoli: 

http://www.mhfa.com.au/
http://www.nami.org/
http://www.samhsa.gov/
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- Kitchener, BA, & Jorm, AF (2002). Formazione di 
primo soccorso in salute mentale in un ambiente di 
lavoro: uno studio clinico randomizzato controllato - 
Fornisce approfondimenti sull'efficacia della 
formazione MHFA® e il suo impatto su 
atteggiamenti e conoscenze. 

- Jorm, AF (2012). Mental Health Literacy: Empowering 
the Community to Take Action for Better Mental 
Health - Discute il concetto di mental health literacy 
e il ruolo della comunità nel migliorare i risultati in 
materia di salute mentale. 

- Martin, A., et al. (2018). The Effects of Changes in 
Depression and Anxiety on Employee Productivity 
and Absenteeism - Esplora come i problemi di salute 
mentale influiscono sulla produttività e sottolinea la 
necessità di un intervento precoce negli ambienti di 
lavoro. 

- Roberts, AR (2005). Crisis Intervention Handbook: 
Assessment, Treatment, and Research. - Una risorsa 
completa sulle strategie di intervento in caso di crisi 
e sulle tecniche di valutazione. 

 
Libri: 

- Everly, GS, & Mitchell, JT (2008). Intervento 
integrativo in caso di crisi e salute mentale in caso 
di catastrofe. - Offre tecniche pratiche di gestione 
delle crisi applicabili a vari contesti. 

Kitchener, BA, & Jorm, AF (2019). Mental Health First Aid 
Manual. - Una guida autorevole che fornisce una 
comprensione approfondita dei principi MHFA® e delle 
strategie di risposta. 
 
Report: 

- Commissione per la salute mentale del Canada 
(2013). Making the Case for Investing in Mental 
Health in Canada. - Un rapporto dettagliato sui 
benefici economici e sociali dell'investimento in 
servizi di salute mentale e programmi di intervento 
precoce.https://mentalhealthcommission.ca/resour
ce/making-the-case-for-investing-in-mental-
health-in-canada/ 
 

- Organizzazione Mondiale della Sanità (2021). 
Rapporto sulla Salute Mentale Mondiale. - Presenta 
i dati e le strategie più recenti sulla salute mentale a 
livello globale, sottolineando l'importanza di 
migliorare l'accesso all'assistenza sanitaria 
mentale.https://www.who.int/teams/mental-
health-and-substance-use/world-mental-health-
report 

 
 
Strumenti e piattaforme online: 
 

1. Kahoot: 
Una piattaforma di apprendimento basata su 
giochi che consente agli educatori di creare quiz 

https://mentalhealthcommission.ca/resource/making-the-case-for-investing-in-mental-health-in-canada/
https://mentalhealthcommission.ca/resource/making-the-case-for-investing-in-mental-health-in-canada/
https://mentalhealthcommission.ca/resource/making-the-case-for-investing-in-mental-health-in-canada/
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/world-mental-health-report
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/world-mental-health-report
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/world-mental-health-report
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interattivi e sondaggi per rafforzare i concetti chiave 
e valutare le conoscenze in modo divertente. 

2. Mentimeter: 
Uno strumento interattivo per presentazioni dove i 
partecipanti possono rispondere a sondaggi in 
tempo reale, quiz e domande aperte, fornendo 
feedback e informazioni in tempo reale. 

3. Google Workspace: 
Strumenti come Google Docs, Sheets e Forms 
consentono la collaborazione e la condivisione delle 
risorse, mentre Google Meet può essere utilizzato 
per discussioni virtuali e attività di role-playing. 

4. Padlet: 
Un muro digitale dove gli studenti possono 
pubblicare collettivamente idee, riflessioni o risorse. 
Incoraggia il brainstorming di gruppo e la 
condivisione di strategie per la salute mentale. 

5. Canva: 
Una piattaforma di design grafico intuitiva che i 
partecipanti possono usare per creare mappe delle 
risorse sulla salute mentale, manifesti o 
presentazioni visivamente accattivanti. 

6. Zoom Breakout Rooms: 
La funzione delle stanze di breakout consente 
discussioni in gruppi più piccoli, ideale per esercizi di 
role-playing o attività collaborative legate al 
modulo. 

7. Miro: 
Una piattaforma di lavagna collaborativa per 
mappare idee, mappe concettuali e brainstorming. 
I partecipanti possono usarla per organizzare 
visivamente piani di crisi o risorse sulla salute 
mentale. 

8. Trello: 
Uno strumento di gestione dei compiti che permette 
agli utenti di creare bacheche e liste per organizzare 
i protocolli di risposta alle crisi o monitorare i 
progressi sui piani personali. 

9. Quizlet: 
Uno strumento basato su flashcard che può essere 
utilizzato per creare set di studio che rinforzano la 
terminologia o le strategie di primo soccorso per la 
salute mentale, migliorando la memorizzazione 
tramite la ripetizione. 

10. Coursera/MOOC Platforms: 
I corsi online massivi e aperti offrono moduli sulla 
salute mentale e il benessere che complementano 
l'apprendimento. I partecipanti possono trovare 
corsi pertinenti per approfondire le loro conoscenze. 
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Termini importanti per il Modulo 4: Introduzione al primo 
soccorso in salute mentale 
 

1. Primo soccorso in salute mentale (MHFA®): 
L'assistenza viene fornita a chi sta sviluppando un 
problema di salute mentale o sta attraversando una crisi di 
salute mentale finché non è disponibile un aiuto 
professionale adeguato o la crisi non si risolve. 
 

2. Intervento in caso di crisi: 
A una persona in grave difficoltà viene fornito supporto e 
assistenza immediati per ridurre l'impatto della crisi e 
guidarla verso la sicurezza e l'aiuto professionale. 
 

3. Ascolto attivo: 
Una tecnica di comunicazione che richiede piena 
concentrazione, comprensione e risposta attenta 
all'interlocutore per garantire che si senta ascoltato e 
compreso. 
 

4. Valutazione della sicurezza: 
Una valutazione del livello di rischio di danno per sé stessi o 
per gli altri, utilizzata per decidere l'intervento più 
appropriato e guidare un'azione immediata. 
 

5. Empatia: 
La capacità di comprendere e condividere i sentimenti di 
un'altra persona, favorendo una connessione che riduce il 
senso di isolamento e incoraggia una comunicazione 
aperta. 
 

6. Tecniche di de-escalation: 
Strategie utilizzate per ridurre l'intensità di una situazione 
potenzialmente volatile, promuovendo la calma e 
riducendo il rischio di danni per tutte le parti coinvolte. 
 

7. Rete di supporto: 
Un gruppo di persone fidate, tra cui amici, familiari, 
educatori o operatori sanitari, che possono offrire supporto 
emotivo, sociale o pratico. 
 

8. Resilienza: 
La capacità di riprendersi e adattarsi positivamente alle 
sfide, agli stress o alle avversità, mantenendo al contempo 
salute mentale e benessere. 
 

9. Consapevolezza: 
Una pratica che consiste nell'essere pienamente presenti e 
coinvolti nel momento presente, senza giudizio, spesso 
utilizzata per gestire lo stress e promuovere la chiarezza 
mentale. 
 

10. Stigma: 
Atteggiamenti negativi e discriminazioni nei confronti delle 
persone basate su determinate caratteristiche, come la 
malattia mentale, che spesso impediscono loro di cercare 
aiuto. 
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11. Percorso di riferimento: 

Una serie chiara di passaggi per mettere in contatto una 
persona in difficoltà con risorse o servizi professionali 
adeguati. 
 

12. Approccio basato sul trauma: 
Un quadro che riconosce la prevalenza del trauma e 
garantisce che tutte le interazioni siano di supporto, 
evitando la ritraumatizzazione e promuovendo la 
sicurezza. 
 

 

Riepilogo del modulo Riepilogo del modulo 4: Introduzione al primo soccorso 
in salute mentale 
 
Questo modulo si è concentrato sul dotare gli educatori di 
competenze fondamentali per riconoscere, comprendere e 
rispondere alle sfide della salute mentale tra gli studenti 
adulti. Integrando i principi del Mental Health First Aid 
(MHFA®) negli ambienti di istruzione per adulti, gli 
educatori possono fornire un supporto immediato e non 
professionale, contribuendo a creare ambienti di 
apprendimento più sicuri e inclusivi. 
 
Punti chiave trattati: 
 

1. Concetti chiave: 
- Primo soccorso in salute mentale (MHFA®) 
- Intervento di crisi 
- Ascolto attivo 
- Valutazione della sicurezza 
- Empatia 

 
2. Risultati della ricerca e prospettive storiche: 

La formazione MHFA® accresce le conoscenze e riduce lo 
stigma, consentendo agli educatori di approcciarsi alla 
salute mentale con sicurezza e comprensione. 
 
L'evoluzione storica del supporto alla salute mentale è 
passata dall'isolamento e dallo stigma all'intervento 
proattivo e al supporto della comunità, grazie a programmi 
strutturati come MHFA®. 
 

3. Applicazione all'educazione degli adulti: 
Gli educatori possono riconoscere i segnali di problemi di 
salute mentale negli studenti attraverso l'ascolto attivo e 
l'osservazione comportamentale. 
 
Strategie di supporto immediato, come offrire empatia e 
rassicurazione, combinate con protocolli di crisi strutturati, 
possono migliorare significativamente i risultati per chi si 
trova in difficoltà. 
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L'elaborazione di piani di crisi personalizzati e la 
promozione di reti di supporto sono passaggi cruciali per 
promuovere il benessere tra gli studenti. 
 

4. Risultati di apprendimento: 
- Comprendere i concetti chiave del primo soccorso in 

salute mentale e applicarli efficacemente in 
contesti di istruzione per adulti. 

- Riconoscere i primi segnali di problemi di salute 
mentale e fornire supporto iniziale utilizzando una 
comunicazione empatica e un ascolto attivo. 

- Sviluppare e implementare protocolli di risposta alle 
crisi che affrontino i rischi immediati, indirizzando al 
contempo gli individui verso risorse professionali. 

- Promuovere ambienti educativi inclusivi che diano 
priorità alla salute mentale, riducendo lo stigma e 
migliorando il supporto per tutti gli studenti. 

 
Padroneggiando questi principi e strategie, gli educatori 
saranno ben preparati a rendere i loro programmi di 
istruzione per adulti più reattivi alle sfide della salute 
mentale, contribuendo in ultima analisi alla felicità e al 
benessere dei loro studenti. 

Valutazione Domande di autovalutazione: 
 

1. Concetti chiave: 
- Qual è l'obiettivo principale del primo soccorso in 

salute mentale e in che modo si differenzia dalla 
consulenza o dalla terapia professionale? 

- Perché l'empatia è fondamentale quando si 
fornisce il primo supporto a qualcuno che sta 
attraversando una crisi di salute mentale? 

 
2. Riconoscere i segnali: 
- Quali cambiamenti comportamentali o segnali 

verbali potrebbero indicare che qualcuno sta 
affrontando un problema di salute mentale? 

- Come distingueresti i segnali di stress generalizzato 
dai problemi di salute mentale più gravi? 

 
3. Strategie di risposta iniziale: 
- Quali sono alcuni modi efficaci per offrire supporto 

immediato quando qualcuno confessa di sentirsi 
sopraffatto o senza speranza? 

- Perché è importante l'ascolto attivo e come si può 
dimostrare quando si parla con qualcuno in 
difficoltà? 

 
4. Protocolli di crisi: 
- Quali misure adotteresti se qualcuno esprimesse 

pensieri suicidi o mostrasse comportamenti che 
suggeriscono che rappresenta un rischio per se 
stesso? 

- Come si possono adattare i protocolli di gestione 
delle crisi alle esigenze specifiche degli ambienti di 
istruzione per adulti? 
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5. Supporto inclusivo: 
- Come puoi garantire che il tuo approccio al primo 

soccorso in salute mentale sia inclusivo e sensibile 
alle diverse tipologie di studenti, compresi quelli con 
disabilità o con background culturali diversi? 

 
6. Mappatura delle risorse: 
- Quali risorse locali o online per la salute mentale 

consiglieresti a qualcuno che ha bisogno di 
supporto immediato? 

- Come aiuteresti qualcuno ad accedere a queste 
risorse in modo efficace e confortevole? 

Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione 
1. Chiarezza del contenuto: 
- Le informazioni presentate nel modulo erano chiare 

e facili da comprendere? 
(Fortemente d'accordo / D'accordo / Neutrale / In 
disaccordo / Fortemente in disaccordo) 
 

2. Rilevanza: 
- Quanto hai ritenuto pertinente il contenuto di 

questo modulo rispetto al tuo ruolo di educatore che 
lavora con studenti adulti? 

(Molto rilevante / Abbastanza rilevante / Neutro / Non molto 
rilevante / Per niente rilevante) 
 

3. Applicazione pratica: 
- Le attività pratiche e le strategie suggerite nel 

modulo sono state utili per un'applicazione 
immediata nel tuo ambiente educativo? 

(Fortemente d'accordo / D'accordo / Neutrale / In 
disaccordo / Fortemente in disaccordo) 
 

4. Risultati di apprendimento: 
- Ritieni che il modulo ti abbia fornito le conoscenze e 

le competenze per riconoscere e rispondere ai 
problemi di salute mentale tra gli studenti adulti? 

(Sì / No / Un po') 
 

5. Fidanzamento: 
- La struttura del modulo (letture, attività, valutazioni) 

ti ha mantenuto interessato e coinvolto nel 
materiale didattico? 

(Fortemente d'accordo / D'accordo / Neutrale / In 
disaccordo / Fortemente in disaccordo) 
 

6. Risorse e supporto: 
- Le risorse fornite (schede scenario, strategie di 

risposta, mappa delle risorse) erano adeguate a 
supportare il tuo apprendimento? 

(Fortemente d'accordo / D'accordo / Neutrale / In 
disaccordo / Fortemente in disaccordo) 
 

7. Soddisfazione generale: 
Come valuteresti la tua soddisfazione complessiva 
riguardo al Modulo 4? 
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(Molto soddisfatto / Soddisfatto / Neutro / Insoddisfatto / 
Molto insoddisfatto) 
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Pro Lapinlahti 

Modulo 5: Pratiche di consapevolezza 

Focus: Esercizi di mindfulness e la loro applicazione per il benessere mentale. 
La mindfulness è una pratica che consiste nell'essere consapevoli in modo 
particolare: con intenzione, nel momento presente e senza giudizio. Questo 
modulo esplora come la mindfulness può essere applicata per ridurre lo stress, 
migliorare la regolazione emotiva e promuovere la salute mentale. 

Aspetto distintivo: Il modulo fornisce indicazioni dettagliate su pratiche 
specifiche di mindfulness, come la meditazione, la respirazione consapevole e 
altri esercizi che incoraggiano a vivere nel momento presente. Si concentra sugli 
aspetti pratici dell'integrazione di questi esercizi nella vita quotidiana per 
coltivare la mindfulness e i suoi benefici per il benessere mentale. 

Istruzioni: Fornire esercizi pratici specifici di mindfulness, come la meditazione 
o la respirazione consapevole. 
Mantenere il focus ristretto per evitare di sovrapporsi alle strategie generali di 
cura di sé, resilienza o benessere digitale, poiché saranno trattate in moduli 
separati. 
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 Pratiche di Mindfulness  

Introduzione al modulo Obiettivo: gli esercizi in questo modulo aiuteranno gli 
studenti a dimostrare una migliore concentrazione, 
regolazione emotiva e ritenzione della memoria, 
promuovendo la meta-consapevolezza, la resilienza e una 
mentalità di crescita. Applicheranno tecniche di 
consapevolezza per migliorare le prestazioni accademiche 
e coltivare empatia e collaborazione, creando ambienti di 
apprendimento di supporto. 
Rilevanza: gli studenti adulti spesso si destreggiano tra 
molteplici responsabilità, come lavoro, famiglia e impegni 
personali, il che porta a livelli di stress elevati e sfide nel 
mantenimento del benessere generale. In questo contesto, 
il tema della consapevolezza ha una rilevanza significativa 
come potente strumento per affrontare queste sfide e 
alimentare l'autosviluppo olistico tra gli studenti adulti. 
Le pratiche di consapevolezza come la meditazione, gli 
esercizi di respirazione profonda e le scansioni corporee 
forniscono agli individui strumenti pratici per calmare la 
mente e regolare le emozioni di fronte agli stress. 
Coltivando la consapevolezza del momento presente e 
l'accettazione non giudicante delle proprie esperienze, gli 
studenti possono sviluppare una maggiore resilienza alle 
sfide della vita e ridurre l'impatto negativo dello stress sulla 
propria salute mentale. Impegnandosi regolarmente in 
esercizi di consapevolezza, gli studenti affinano le proprie 
capacità di attenzione e migliorano la capacità di 
concentrarsi sui compiti di apprendimento, il che porta a 
una maggiore ritenzione delle informazioni e a un 
miglioramento delle prestazioni accademiche. 
Gli studenti adulti possono incontrare vari fattori 
scatenanti emotivi e barriere interne che ostacolano il loro 
apprendimento e la loro crescita personale. Questi possono 
includere insicurezza, perfezionismo, paura del fallimento o 
dialogo interiore negativo. Praticando la consapevolezza, 
gli studenti sviluppano la capacità di osservare i propri 
pensieri ed emozioni con distacco, consentendo loro di 
rispondere a situazioni difficili con maggiore chiarezza e 
compostezza. Questa maggiore consapevolezza di sé 
consente agli studenti di identificare e affrontare modelli di 
pensiero e comportamento non utili, portando a una 
migliore resilienza emotiva e al benessere. 
 
Questo modulo sulla consapevolezza è fondamentale per 
promuovere la felicità e la salute mentale tra gli studenti 
adulti, affrontando le sfide contemporanee che affrontano 
come stress, ansia e burnout sia nella sfera personale che 
professionale. La consapevolezza fornisce agli studenti gli 
strumenti per gestire queste sfide in modo efficace, 
promuovendo la resilienza emotiva e il benessere. 
Migliorando la concentrazione, la regolazione emotiva e la 
flessibilità cognitiva, questo modulo consente agli adulti di 
affrontare le complessità della vita con maggiore facilità, 
portando a un miglioramento della salute mentale 
generale. Inoltre, la consapevolezza promuove una 
mentalità positiva e competenze interpersonali essenziali 
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per la crescita personale e il successo professionale nel 
mondo frenetico e interconnesso di oggi. (3000) 

Quadro teorico Concetti chiave: 
1. Attenzione e consapevolezza:La consapevolezza 

implica dirigere l'attenzione al momento presente 
con consapevolezza non giudicante. Questo 
concetto è radicato nelle teorie attenzionali della 
psicologia, che sottolineano il ruolo dell'attenzione 
nella percezione, nella memoria e nel controllo 
cognitivo. Le pratiche di consapevolezza 
addestrano gli individui a coltivare attenzione 
sostenuta e meta-consapevolezza, consentendo 
loro di osservare i propri pensieri, emozioni e 
sensazioni senza rimanerne invischiati. 

2. Riduzione dello stress e risposta di 
rilassamento:Una delle teorie fondamentali a 
sostegno della consapevolezza è il modello di 
riduzione dello stress proposto dadi Jon Kabat Zinn, 
noto dal metodo Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR). Questo modello postula che le 
pratiche di consapevolezza suscitano la risposta di 
rilassamento, uno stato fisiologico caratterizzato da 
una ridotta eccitazione del sistema nervoso 
simpatico e da una maggiore attivazione del 
sistema nervoso parasimpatico. Inducendo il 
rilassamento e riducendo i marcatori fisiologici dello 
stress, la consapevolezza aiuta gli individui a far 
fronte ai sintomi correlati allo stress e a promuovere 
il benessere generale. 

3. Regolazione delle emozioni:La consapevolezza è 
strettamente associata alla regolazione delle 
emozioni, che si riferisce alla capacità di modulare e 
gestire efficacemente le proprie esperienze emotive. 
Quadri teorici come ilModello di processo di 
regolazione delle emozionipropongono che la 
consapevolezza promuova la regolazione delle 
emozioni migliorando la consapevolezza dei trigger 
emotivi, aumentando la tolleranza alla sofferenza e 
facilitando le risposte adattive agli stimoli emotivi. 
Coltivando un atteggiamento non reattivo e di 
accettazione verso le emozioni, la consapevolezza 
consente agli individui di regolare le proprie 
esperienze emotive in modo più abile. 

4. Neuroplasticità e cambiamenti cerebrali:La 
ricerca neuroscientifica ha fornito supporto 
empirico agli effetti della consapevolezza sulla 
struttura e la funzione del cervello. Studi che 
utilizzano tecniche di neuroimaging come la 
risonanza magnetica funzionale (fMRI) hanno 
dimostrato che la pratica regolare della 
consapevolezza porta a cambiamenti strutturali 
nelle regioni cerebrali coinvolte nell'attenzione, nella 
regolazione delle emozioni e 
nell'autoconsapevolezza, come la corteccia 
prefrontale, l'insula e l'ippocampo. Questo 

https://mbsrtraining.com/jon-kabat-zinn-mindfulness/
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/process-model-of-emotion-regulation
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/process-model-of-emotion-regulation
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fenomeno, noto comeneuroplasticità, suggerisce 
che la consapevolezza può modellare l'architettura 
neurale del cervello in modi che supportano un 
funzionamento cognitivo ed emotivo migliorato. 

5. Accettazione e impegno Terapia (ACT): la 
Mindfulness è integrata anche in approcci 
terapeutici comeTerapia di accettazione e impegno 
(ACT), che combina pratiche di consapevolezza con 
tecniche cognitivo-comportamentali per 
promuovere flessibilità psicologica e benessere. ACT 
sottolinea l'importanza di accettare le proprie 
esperienze interiori, inclusi pensieri, emozioni e 
sensazioni, impegnandosi al contempo in azioni 
allineate con i propri valori e obiettivi. Coltivando 
abilità di consapevolezza, gli individui possono 
sviluppare maggiore flessibilità psicologica e 
resilienza di fronte alle sfide della vita. 

6. Filosofia buddista: La consapevolezza ha le sue 
radici nelle tradizioni contemplative buddiste, in 
particolare nella pratica della meditazione. La 
filosofia buddista enfatizza la coltivazione della 
consapevolezza come mezzo per sviluppare la 
comprensione della natura della realtà e alleviare la 
sofferenza.I quattro fondamenti della 
consapevolezza, delineati negli antichi testi 
buddisti, forniscono un quadro completo per 
coltivare la consapevolezza nella vita quotidiana: 
comprendendo la consapevolezza del corpo, dei 
sentimenti, della mente e dei fenomeni. 

 
Riepilogo dei risultati della ricerca: 
Google Scholar ottiene circa 1.190.000 risultati con la parola 
"mindfulness". 

1. Benefici cognitivi: Numerosi studi hanno 
dimostrato i benefici cognitivi della consapevolezza, 
tra cui miglioramenti nell'attenzione, nella memoria 
di lavoro e nella flessibilità cognitiva. Ad esempio, la 
ricerca che utilizza tecniche di neuroimaging ha 
dimostrato che l'allenamento alla consapevolezza è 
associato a un'attività aumentata nelle regioni 
cerebrali coinvolte nel controllo dell'attenzione, 
come la corteccia prefrontale e la corteccia 
cingolata anteriore. 

2. Regolazione Emotiva: La ricerca suggerisce che le 
pratiche di consapevolezza promuovono la 
regolazione emotiva modulando l'attività 
nell'amigdala, una regione del cervello implicata 
nell'elaborazione delle emozioni. Gli studi hanno 
scoperto che l'allenamento alla consapevolezza è 
associato a una ridotta reattività dell'amigdala agli 
stimoli emotivi e a una maggiore connettività tra 
l'amigdala e le regioni prefrontali coinvolte nella 
regolazione delle emozioni. 

3. Riduzione dello stress:Le meta-analisi hanno 
costantemente scoperto che gli interventi basati 
sulla consapevolezza sono efficaci nel ridurre i 
sintomi di stress, ansia e depressione in diverse 

https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity
https://positivepsychology.com/act-acceptance-and-commitment-therapy/
https://positivepsychology.com/act-acceptance-and-commitment-therapy/
https://www.buddhistinquiry.org/article/the-fourth-foundation-of-mindfulness/
https://www.buddhistinquiry.org/article/the-fourth-foundation-of-mindfulness/
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popolazioni. Questi interventi in genere incorporano 
pratiche di consapevolezza come meditazione, 
yoga ed esercizi di body scan, che hanno dimostrato 
di suscitare la risposta di rilassamento e ridurre i 
marcatori fisiologici dello stress. 

4. Neuroplasticità: Studi longitudinali che utilizzano 
neuroimaging strutturale e funzionale hanno 
fornito prove degli effetti neuroplastici della 
consapevolezza sul cervello. Questi studi hanno 
dimostrato che la pratica regolare della 
consapevolezza porta ad aumenti della densità 
della materia grigia nelle regioni cerebrali associate 
all'attenzione, alla regolazione delle emozioni e 
all'autoconsapevolezza, come l'ippocampo e 
l'insula. 

5. Risultati sulla salute: La ricerca ha anche 
esaminato l'impatto della consapevolezza sui 
risultati della salute fisica, come la funzione 
immunitaria, la salute cardiovascolare e la gestione 
del dolore. Gli studi hanno scoperto che gli interventi 
basati sulla consapevolezza possono migliorare la 
funzione immunitaria, abbassare la pressione 
sanguigna e ridurre i sintomi del dolore cronico 
modulando processi fisiologici come 
l'infiammazione e la reattività allo stress. 

 
Prospettive storiche: 
 

1. Radici antiche: La pratica della consapevolezza ha 
radici profonde nelle antiche tradizioni 
contemplative, in particolare nelle pratiche di 
meditazione buddhiste che risalgono a oltre 2.500 
anni fa. In queste tradizioni, la consapevolezza è 
coltivata come mezzo per sviluppare la 
comprensione della natura della mente e liberarsi 
dalla sofferenza. 

2. Introduzione all'Occidente: L'introduzione della 
consapevolezza nel mondo occidentale può essere 
fatta risalire alla metà del XX secolo, con l'afflusso di 
insegnamenti e pratiche spirituali orientali durante 
i movimenti controculturali degli anni '60 e '70. 
Personaggi influenti come Thich Nhat Hanh e Jon 
Kabat-Zinn hanno svolto un ruolo chiave nel 
rendere popolare la consapevolezza come pratica 
secolare per la salute e il benessere. 

3. Sviluppo di interventi basati sulla 
consapevolezza: Negli anni '80, Jon Kabat-Zinn 
fondò la Stress Reduction Clinic presso la University 
of Massachusetts Medical School, dove sviluppò la 
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), un 
programma di otto settimane che integrava 
pratiche di consapevolezza con tecniche cognitivo-
comportamentali. La MBSR gettò le basi per lo 
sviluppo di numerosi interventi basati sulla 
consapevolezza (MBI) mirati a diverse popolazioni e 
condizioni. 
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4. Ricerca scientifica: Gli ultimi decenni hanno visto 
un'ondata di ricerche scientifiche che indagano gli 
effetti della consapevolezza sulla salute mentale e 
fisica. Studi epocali come il fondamentale articolo di 
Kabat-Zinn et al. (1985) sugli effetti dell'MBSR sui 
pazienti con dolore cronico hanno aperto la strada 
a rigorose indagini empiriche sui meccanismi e 
l'efficacia degli interventi basati sulla 
consapevolezza. 

5. Integrazione mainstream: La consapevolezza è 
diventata sempre più integrata nella psicologia, 
medicina, istruzione e contesti aziendali tradizionali. 
La proliferazione di programmi basati sulla 
consapevolezza, app per smartphone e risorse 
online riflette la crescente popolarità e accettazione 
della consapevolezza come approccio praticabile 
per promuovere la salute e il benessere nella società 
contemporanea. 

Le pratiche di consapevolezza offrono strumenti preziosi 
per migliorare l'attenzione, la regolazione emotiva e il 
funzionamento cognitivo, migliorando così i risultati di 
apprendimento e promuovendo il benessere generale tra 
gli studenti adulti. Ecco strategie specifiche per integrare i 
concetti chiave della consapevolezza nei programmi di 
istruzione per adulti: 
 

1. Incorporare la consapevolezza nella 
progettazione del curriculum: Integrare pratiche e 
principi di consapevolezza nel curriculum dei 
programmi di istruzione per adulti. Ad esempio, 
dedicare del tempo durante ogni sessione a brevi 
esercizi di consapevolezza, come meditazione 
guidata o respirazione consapevole. Incorporare 
concetti di consapevolezza nei contenuti del corso 
esplorando argomenti correlati ad attenzione, 
autoconsapevolezza e gestione dello stress. 

2. Fornire formazione sulla consapevolezza per gli 
educatori: Offrire corsi di formazione sulla 
consapevolezza e opportunità di sviluppo 
professionale per educatori che lavorano in contesti 
di istruzione per adulti. Offrire workshop o corsi che 
introducano gli educatori alle pratiche di 
consapevolezza e li dotino di strategie per integrare 
la consapevolezza nel loro approccio didattico. Gli 
educatori che praticano la consapevolezza sono 
meglio attrezzati per modellare e promuovere 
queste competenze ai loro studenti. 

3. Creare ambienti di apprendimento consapevoli: 
Promuovere una cultura di consapevolezza negli 
ambienti di istruzione per adulti creando ambienti 
di apprendimento consapevoli. Progettare spazi 
fisici che favoriscano il rilassamento e la 
concentrazione, come comode disposizioni dei posti 
a sedere, illuminazione naturale e distrazioni 
minime. Incoraggiare pratiche di consapevolezza 
come la riflessione silenziosa o la camminata 
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consapevole durante le pause per promuovere il 
rilassamento e il ringiovanimento. 

4. Integrare la consapevolezza nelle strategie 
didattiche: Incorporare la consapevolezza nelle 
strategie didattiche e nelle metodologie di 
insegnamento. Ad esempio, utilizzare tecniche 
basate sulla consapevolezza per migliorare 
l'impegno e la partecipazione durante le lezioni o le 
discussioni di gruppo, ad esempio, iniziare e/o 
terminare la sessione con esercizi di respirazione. 
Incoraggiare la scrittura di un diario riflessivo o 
esercizi basati sulla consapevolezza per 
approfondire la comprensione e l'integrazione del 
materiale del corso. 

5. Offri programmi basati sulla consapevolezza: 
Sviluppare programmi specializzati basati sulla 
consapevolezza all'interno di contesti di istruzione 
per adulti per rispondere a esigenze o popolazioni 
specifiche. Ad esempio, offrire corsi di riduzione dello 
stress basati sulla consapevolezza (MBSR) su misura 
per studenti adulti che affrontano stress sul posto di 
lavoro o transizioni di vita. Fornire interventi basati 
sulla consapevolezza per studenti adulti con 
problemi di salute mentale o storie di traumi. 

6. Promuovere la cura di sé e il benessere: 
Sottolineare l'importanza della cura di sé e del 
benessere come componenti integrali 
dell'apprendimento degli adulti. Incorporare 
pratiche di consapevolezza nelle routine di cura di 
sé per studenti adulti, come tecniche di 
rilassamento o esercizi di movimento consapevole. 
Fornire risorse e servizi di supporto per gli studenti 
per accedere ad attività basate sulla 
consapevolezza al di fuori della classe. Una sessione 
di consapevolezza è un buon modo per iniziare una 
lezione! 

7. Incoraggiare il supporto tra pari e la 
collaborazione: Promuovere il supporto tra pari e la 
collaborazione tra studenti adulti attraverso attività 
basate sulla consapevolezza. Facilitare pratiche di 
consapevolezza di gruppo come la meditazione 
consapevole o esercizi di ascolto consapevole per 
promuovere la connessione e l'empatia tra gli 
studenti. Incoraggiare gli studenti a condividere le 
proprie esperienze e intuizioni relative alla 
consapevolezza, ad esempio creando le proprie 
versioni su come meditare, promuovendo un senso 
di appartenenza, comunità e supporto reciproco. 

8. Valutare e stimare l'impatto: Valutare l'impatto 
dell'integrazione della consapevolezza nei 
programmi di istruzione per adulti attraverso 
misure di valutazione qualitative e quantitative. 
Utilizzare sondaggi, interviste o misure di 
autovalutazione per raccogliere feedback da 
studenti ed educatori sulle loro esperienze con le 
pratiche di consapevolezza. Valutare i cambiamenti 
nei risultati di apprendimento, negli indicatori di 
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benessere e nei livelli di coinvolgimento per 
informare lo sviluppo e il perfezionamento del 
programma in corso. 

 

Collegare teoria ed 
enigmi 

L’escape room Escape to Happiness è di per sé un esercizio 
di presenza nel momento, poiché il successo dei compiti 
richiede una concentrazione completa sul "qui e ora". Uno 
dei temi principali del gioco sulla strada verso la felicità e il 
benessere è imparare a vivere nel momento. Il gioco 
presenta una serie di sfide che offrono modi per migliorare 
la consapevolezza del corpo, la connessione con se stessi e 
i messaggi del proprio corpo. Gli esercizi 2, 3, 5 e 9 sono 
particolarmente utili, poiché forniscono modi pratici per la 
consapevolezza, aumentando la capacità di presenza e 
autoconsapevolezza del partecipante. 
 
Istruttori per il facilitatore del gioco: 
Gli istruttori possono rafforzare l'interiorizzazione del tema 
della consapevolezza durante il gioco come segue: 

1. Incoraggiare la concentrazione sul compito da 
svolgere senza correre a quello successivo 
2. Mantenendo la calma nella guida stessa, 
utilizzando un tono di voce dolce e pacato e 
muovendosi lentamente e consapevolmente. 
3. Il facilitatore può fungere da lettore durante il 
gioco. L'esercizio di tecnica di respirazione 4-7-8 del 
puzzle 3) viene svolto con calma, guidando passo 
dopo passo, come l'esercizio di consapevolezza nel 
puzzle 5. 
4. Alla fine, l'istruttore chiede ai partecipanti di 
esprimere le loro osservazioni su ciò che hanno 
notato riguardo alla propria capacità di essere 
presenti e chiede come si sono sentiti riguardo agli 
esercizi e al gioco da questo punto di vista. 

 
Questi esercizi potrebbero essere trasformati in contenuti multimediali come 
video, registrazioni audio e presentazioni interattive per fornire gli esercizi di 
consapevolezza. Questi formati possono essere facilmente caricati e accessibili 
su varie piattaforme di e-learning, tra cui sistemi di gestione dell'apprendimento 
(LMS), piattaforme di hosting video, ecc. 
Attività esperienziale 
individuale 
Esercizio di respirazione 
consapevole 

Istruzioni passo passo: 
● Trova una posizione seduta comoda con la schiena 

dritta e i piedi ben appoggiati a terra. Appoggia le 
mani sul grembo o sulle ginocchia. 

● Chiudi gli occhi o abbassa lo sguardo, come 
preferisci. 

● Fai qualche respiro profondo, inspirando 
lentamente dal naso ed espirando dalla bocca. 
Nota la sensazione del respiro mentre entra ed esce 
dal tuo corpo. 

● Ora, lascia che il tuo respiro ritorni al suo ritmo 
naturale. Porta la tua attenzione alla sensazione del 
respiro mentre entra ed esce dalle tue narici o al 
salire e scendere del tuo addome. 
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● Mentre continui a respirare, nota qualsiasi pensiero, 
sensazione o emozione che sorga senza giudizio. 
Osservali semplicemente mentre vanno e vengono, 
come nuvole che attraversano il cielo. 

● Ogni volta che ti accorgi che la tua mente sta 
divagando, riporta delicatamente la tua attenzione 
sul respiro, ancorandoti al momento presente. 

● Continua questa pratica per qualche minuto, 
immergendoti completamente nell'esperienza della 
respirazione consapevole. 

Suggerimenti per la facilitazione: 
● Creare un ambiente calmo e tranquillo che 

favorisca il rilassamento e l'introspezione. 
● Incoraggiare i partecipanti ad affrontare l'esercizio 

con una mente aperta e senza aspettative. 
● Fornire una guida delicata durante tutta la pratica, 

ricordando ai partecipanti di concentrarsi sul 
respiro e di osservare le proprie esperienze senza 
giudizio. 

● Se preferisci, puoi variare la pratica, ad esempio 
concentrandoti su diversi aspetti del respiro o 
incorporando tecniche di visualizzazione. 

● La guida può variare: concentrarsi sui diversi sensi, 
sul corpo o scegliere un punto di ancoraggio per 
seguire il respiro. 

Riflessione: 
● Come hai vissuto l'esperienza di concentrarti sul tuo 

respiro? 
● Quali pensieri o sensazioni hai notato durante la 

pratica? 
● Sei riuscito a mantenere la concentrazione sul 

respiro o la tua mente ha vagato? Se sì, quali 
strategie hai usato per riportare la tua attenzione? 

● Hai notato dei cambiamenti nel tuo stato mentale 
o fisico come risultato della pratica? 

● Come potresti applicare i principi della respirazione 
consapevole ad altri aspetti della tua vita, ad 
esempio per gestire lo stress o migliorare la 
concentrazione? 

Adattamento per l'inclusività: 
● Accessibilità fisica:Offrire opzioni di posti a sedere 

alternativi, come sedie per partecipanti con 
difficoltà motorie. Garantire l'accessibilità alle sedie 
a rotelle e un ambiente privo di barriere. 

● Problemi di udito:Parlate in modo chiaro e usate 
supporti visivi per integrare le istruzioni verbali. 
Usate segnali visivi per comunicare efficacemente i 
punti chiave. 

● Disabilità cognitive e intellettive:Semplifica le 
istruzioni e suddividi l'esercizio in passaggi gestibili. 
Utilizza esempi concreti e supporti visivi per 
supportare la comprensione. 

● Sensibilità sensoriali:Crea un ambiente calmo 
riducendo al minimo le distrazioni e offrendo opzioni 
per regolare l'input sensoriale. Sii consapevole delle 
esigenze sensoriali dei partecipanti incoraggiando il 
comfort. 
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● Sensibilità emotive:Creare uno spazio sicuro e di 
supporto in cui i partecipanti si sentano a proprio 
agio nell'esprimere le proprie emozioni. 

● Preferenze individuali:Rispettare le preferenze dei 
partecipanti e offrire flessibilità nel modo in cui si 
impegnano nell'esercizio. Incoraggiare una 
comunicazione aperta e la collaborazione per 
soddisfare esigenze diverse. 

Attività di gruppo 
pratica 
Attività di disegno o 
scrittura consapevole 
 
 
 

Istruzioni passo passo 
Questo esercizio può essere svolto in relazione al materiale 
insegnato nel corso. Disegnare e/o scrivere è un modo per 
coltivare maggiore consapevolezza, concentrazione e 
autoespressione. 

1. Fornire a ciascun partecipante un foglio di carta 
bianco e materiali per disegnare/scrivere, come 
matite, pennarelli o matite colorate. 

2. Invita i partecipanti a sedersi in una posizione 
comoda e a posizionare il foglio bianco davanti a 
loro. 

3. Incoraggiate i partecipanti a fare alcuni respiri 
profondi e a portare la loro attenzione sul momento 
presente. 

4. Invita i partecipanti a scegliere un oggetto o un 
soggetto semplice da disegnare o scrivere, come un 
fiore, un frutto, un oggetto domestico o 
un'osservazione qualsiasi. 

5. Incoraggiate i partecipanti a osservare 
attentamente l'oggetto/bersaglio, notando la sua 
forma, la sua consistenza e qualsiasi dettaglio o 
schema senza esprimere giudizio. 

6. Invita i partecipanti a iniziare a disegnare o scrivere 
l'oggetto sul loro foglio, concentrandosi 
consapevolmente su ogni linea e tratto. 

7. Incoraggiate i partecipanti a disegnare/scrivere 
lentamente e liberamente, lasciando che siano 
l'intuizione e la creatività a guidare la loro opera 
d'arte. 

8. Dopo un periodo di tempo stabilito, invita i 
partecipanti a riflettere sui loro disegni/scritti e a 
condividere le loro esperienze con il gruppo. 

Suggerimenti per la facilitazione: 
● Creare un ambiente calmo e tranquillo per l'attività, 

privo di distrazioni e interruzioni. 
● Incoraggiate i partecipanti ad affrontare l'attività 

con una mente aperta e un senso di curiosità, 
consentendo loro di esplorare la propria creatività 
senza giudizio. 

● Offrire guida e supporto secondo necessità, 
soprattutto ai partecipanti che potrebbero avere 
meno fiducia nelle proprie capacità di disegno o che 
sono alle prime armi con le pratiche di 
consapevolezza. 

● Fornire spunti o suggerimenti per aiutare i 
partecipanti a iniziare, ad esempio concentrandosi 
su dettagli specifici o utilizzando tecniche di disegno 
diverse. 



 

109 
 

Riflessione(domande per il processo di debriefing) 
1. Com'è stata la tua esperienza durante l'attività di 

disegno/scrittura consapevole? 
2. Cosa hai notato osservando attentamente l'oggetto 

che hai scelto di disegnare/scrivere? 
3. Come hai affrontato il processo di disegno/scrittura 

in modo consapevole e quali tecniche hai utilizzato 
per rimanere presente? 

4. Quali pensieri o sentimenti ti sono venuti in mente 
mentre eri impegnato nel processo di disegno o 
scrittura? 

5. Come ti sei sentito dopo aver completato il tuo 
disegno/scritto e hai notato dei cambiamenti nella 
tua percezione dell'oggetto/bersaglio? 

6. Come potresti applicare i principi del 
disegno/scrittura consapevoli ad altri aspetti della 
tua vita, come la risoluzione dei problemi o 
l'espressione creativa? 

Adattamento per l'inclusività: 
● Disturbi motori: 

Offrire strumenti di disegno adattivi e tecniche 
alternative come la pittura con le dita o il disegno 
digitale ai partecipanti con disabilità motorie. 
Prevedere più tempo e fornire assistenza se 
necessario. 

● Disabilità cognitive: 
Semplificare le istruzioni, suddividere i passaggi e 
offrire suggerimenti visivi per supportare i 
partecipanti con disabilità cognitive. 
Bilanciare struttura e creatività per garantire 
coinvolgimento e comfort. 

● Sensibilità sensoriali: 
Creare un ambiente tranquillo, offrire opzioni che 
favoriscano le sensibilità sensoriali e consentire 
pause per i partecipanti con sensibilità sensoriali. 
Offrire attività sensoriali alternative per aiutare a 
regolare le esperienze. 

● Sensibilità emotive: 
Creare un clima di sostegno e offrire opportunità di 
espressione emotiva senza pressione. 
Offrire guida e supporto per affrontare le sfide 
emotive secondo necessità. 

● Preferenze individuali: 
Rispettare le preferenze dei partecipanti, offrire 
flessibilità e incoraggiare la personalizzazione delle 
opere d'arte e dei metodi di condivisione. 
 

Attività di gruppo 
pratica 
Camminata 
consapevole 
 
 
 

Istruzioni passo passo: 
● Trova uno spazio esterno tranquillo e sicuro per la 

tua camminata consapevole, come un parco, un 
giardino o un sentiero naturalistico. In alternativa, 
puoi praticare la camminata consapevole al chiuso, 
in un ambiente spazioso e ordinato. 

● Inizia stando fermo e prendendo qualche respiro 
profondo, radicandoti nel momento presente. Senti 
la sensazione dei tuoi piedi che si collegano al 
terreno sotto di te. 
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● Mentre inizi a camminare, porta la tua attenzione 
alle sensazioni fisiche di ogni passo. Nota la 
sensazione dei tuoi piedi che si sollevano, si 
muovono nell'aria e entrano in contatto con il 
terreno. 

● Presta attenzione al ritmo dei tuoi passi e al flusso 
naturale del tuo movimento. Sii consapevole dei 
sottili cambiamenti di peso ed equilibrio a ogni 
passo che fai. 

● Coinvolgi i tuoi sensi mentre cammini, notando le 
immagini, i suoni, gli odori e le texture intorno a te. 
Goditi la bellezza dei tuoi dintorni senza giudizio o 
analisi. 

● Se la tua mente inizia a vagare o a distrarsi, riporta 
delicatamente la tua attenzione alla sensazione di 
camminare. Usa il tuo respiro come un'ancora per 
riportarti al momento presente. 

● Continua a camminare consapevolmente per 
qualche minuto, immergendoti completamente 
nell'esperienza del camminare senza una 
destinazione o un obiettivo particolare in mente. 

● Quando arrivi alla fine della tua camminata 
consapevole, prenditi un momento per fermarti e 
riflettere sulla tua esperienza. Nota eventuali 
cambiamenti nel tuo stato mentale o fisico e 
apprezza il senso di calma e presenza che deriva dal 
camminare consapevolmente. 

Suggerimenti per la facilitazione: 
● La camminata consapevole può essere guidata in 

diversi modi. Puoi chiedere ai partecipanti di 
osservare tutte le sensazioni dai diversi canali 
sensoriali senza selezionare, oppure puoi chiedere 
loro di concentrarsi su un canale alla volta, ad 
esempio, di concentrarsi prima sui diversi suoni, poi 
sulle percezioni visive o sensoriali ecc. 

● Ricordatevi di guidarli a notare le sensazioni 
corporee ogni volta che la loro mente vaga. 

● Trova e utilizza un luogo tranquillo, preferibilmente 
all'aperto, nella natura 

● Creare un luogo sicuro e promuovere un'atmosfera 
di supporto e non giudizio in cui i partecipanti 
possano condividere apertamente le proprie 
esperienze 

● Usa un tono di voce dolce e offri una guida gentile 
● Supportare i partecipanti che potrebbero avere 

difficoltà ad esprimere le proprie esperienze o 
emozioni 

● Concludere la sessione di debriefing esprimendo 
gratitudine e apprezzamento per la volontà dei 
partecipanti di impegnarsi nell'esercizio di 
consapevolezza e condividere le loro riflessioni. 

Riflessione(domande per il processo di debriefing): 
1. Cosa hai notato durante l'esercizio di camminata 

consapevole? 
2. Che sensazione hai provato nel prendere 

consapevolezza delle sensazioni fisiche del 
camminare? 
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3. Quali pensieri o emozioni ti sono venuti in mente 
mentre camminavi consapevolmente? 

4. Hai notato dei cambiamenti nel tuo stato mentale 
o fisico durante l'esercizio? 

5. Cosa hai osservato nell'ambiente circostante 
mentre camminavi consapevolmente? 

6. Come potresti applicare i principi della camminata 
consapevole ad altri aspetti della tua vita 
quotidiana? 

7. Quali sfide hai incontrato durante l'esercitazione e 
come le hai superate? 

8. Quali intuizioni o lezioni hai tratto dalla pratica della 
camminata consapevole e in che modo potrebbero 
influenzare la tua futura pratica di consapevolezza? 

9. Come ti sei sentito dopo aver completato l'esercizio 
di camminata consapevole? 

10. Quali strategie o tecniche hai trovato utili per 
mantenere la consapevolezza del momento 
presente mentre camminavi consapevolmente? 

Adattamento per l'inclusività: 
● Scegli un percorso pedonale accessibile ai 

partecipanti con difficoltà motorie, come sentieri 
asfaltati o percorsi accessibili alle sedie a rotelle. 

● Offrire opzioni alternative ai partecipanti che non 
sono in grado di camminare all'aperto, come ad 
esempio praticare esercizi di movimento 
consapevole o di visualizzazione in spazi chiusi. 

● Fornire descrizioni verbali del percorso 
escursionistico e dei dintorni ai partecipanti con 
disabilità visive. 

● Affidare i partecipanti a guide vedenti o utilizzare 
indicatori tattili per orientarsi lungo il percorso a 
piedi in modo sicuro. 

● Assicurarsi che l'ambiente sia privo di rumori 
eccessivi o distrazioni per ridurre al minimo le 
potenziali barriere per i partecipanti con problemi di 
udito. 

● Semplificare le istruzioni e fornire una guida passo 
passo per supportare i partecipanti con disabilità 
cognitive 

● Offrire ai partecipanti la possibilità di personalizzare 
la propria esperienza di camminata, ad esempio 
scegliendo il ritmo o il percorso, per garantire a tutti 
un'esperienza confortevole e piacevole. 

● Rispettare le preferenze individuali dei partecipanti 
e soddisfare le loro esigenze uniche 
 

 
Suggerimenti per il formato e-learning: 

● Sviluppare una meditazione guidata tramite audio o video che guidi i 
partecipanti passo dopo passo attraverso una pratica di camminata 
consapevole, fornendo istruzioni verbali e incoraggiamenti lungo il 
percorso. 

● Aggiungere musica di sottofondo rilassante o suoni della natura per 
migliorare l'esperienza di rilassamento e consapevolezza. 
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● Debriefing: creazione di attività di riflessione interattive o quiz, come 
prompt di journaling, domande a scelta multipla o esercizi di riflessione 
aperti. Consentire ai partecipanti di interagire tra loro ponendo domande, 
condividendo suggerimenti e strategie. 

Risorse aggiuntive Ulteriori letture: 
● "Riduzione dello stress basata sulla consapevolezza 

e benefici per la salute: una meta-analisi" di 
Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S. e Walach, H. 
(2004) - Pubblicato sul Journal of Psychosomatic 
Research. 

● “Effetti di brevi interventi basati sulla 
consapevolezza sui risultati correlati alla salute: una 
revisione sistematica. di Howarth, A., Smith, JG, 
Perkins-Porras, L. et al.. Pubblicato in Mindfulness 10, 
1957–1968 (2019).https://doi.org/10.1007/s12671-019-
01163-1 

 
Libri: 

● "Il miracolo della consapevolezza: un'introduzione 
alla pratica della meditazione" di Thich Nhat Hanh 

● "Ovunque tu vada, lì sei: Meditazione consapevole 
nella vita di tutti i giorni" di Jon Kabat-Zinn 

● “Il potere di adesso: una guida all’illuminazione 
spirituale” di Eckhart Tolle 

● "Consapevolezza in inglese semplice" di Bhante 
Henepola Gunaratana 

Strumenti e piattaforme online: 
● Mindful.org: un sito web dedicato a risorse sulla 

consapevolezza, articoli, meditazioni guidate e 
suggerimenti pratici per vivere in modo 
consapevole. 

● NHS: Il sito web fornisce una definizione di 
consapevolezza, una descrizione dei benefici e 
semplici esercizi e suggerimenti per aumentare la 
presenza consapevole nella vita di tutti i 
giorni:https://www.nhs.uk/mental-health/self-
help/tips-and-support/mindfulness/  

● Psychology Today: risorse per comprendere e 
praticare la consapevolezza e suggerimenti su 
come 
praticarla.https://www.psychologytoday.com/us/ba
sics/mindfulness 

● Podcast gratuiti sulla 
consapevolezza:https://mindfulnessexercises.com/p
odcast/ 
 
 

Termini importanti: 
1. Consapevolezza: La pratica di portare 

intenzionalmente la propria attenzione al momento 
presente, senza giudizio e con un atteggiamento di 
curiosità e accettazione. 

2. Consapevolezza: Coscienza o percezione dei propri 
pensieri, sentimenti, sensazioni corporee o 
dell'ambiente circostante. 

https://doi.org/10.1007/s12671-019-01163-1
https://doi.org/10.1007/s12671-019-01163-1
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tips-and-support/mindfulness/
https://www.psychologytoday.com/us/basics/mindfulness
https://www.psychologytoday.com/us/basics/mindfulness
https://mindfulnessexercises.com/podcast/
https://mindfulnessexercises.com/podcast/
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3. Momento presente: Il momento attuale o adesso, 
come sperimentato direttamente attraverso la 
percezione sensoriale, senza soffermarsi sul passato 
o preoccuparsi del futuro. 

4. Meditazione: Una pratica o tecnica mentale che 
implica la focalizzazione dell'attenzione, lo sviluppo 
della consapevolezza e la promozione del 
rilassamento e della chiarezza mentale. 

5. Consapevolezza del respiro: Una pratica di 
consapevolezza che consiste nel focalizzare 
l'attenzione sulle sensazioni del respiro mentre 
entra ed esce dal corpo, fungendo da ancora per la 
consapevolezza del momento presente. 

6. Camminata consapevole: Una forma di 
meditazione che consiste nel camminare 
lentamente e con attenzione, prestando attenzione 
a ogni passo e alle sensazioni del camminare, 
favorendo il radicamento e la consapevolezza 
incarnata. 

7. Scansione corporea: Una pratica di 
consapevolezza che prevede la scansione 
sistematica e la presa di consapevolezza di diverse 
parti del corpo, notando sensazioni, tensioni o aree 
di disagio. 

8. Non giudizio: L'atteggiamento di osservare 
esperienze o pensieri senza etichettarli come buoni 
o cattivi, giusti o sbagliati, ma semplicemente così 
come sono nel momento presente. 

9. Accettazione: La volontà di riconoscere e accogliere 
i propri pensieri, emozioni o esperienze senza 
resistenza o desiderio che siano diversi. 

10. Compassione: La capacità di rispondere alla 
propria sofferenza o a quella degli altri con 
gentilezza, empatia e comprensione. 

11. Autocompassione: Trattare se stessi con gentilezza, 
cura e comprensione, soprattutto nei momenti di 
difficoltà o disagio, favorendo la resilienza e il 
benessere emotivo. 

12. Riduzione dello stress: Tecniche o pratiche volte a 
ridurre le risposte allo stress fisiologico e psicologico, 
favorendo il rilassamento e il benessere generale. 

13. Resilienza: Capacità di adattarsi e riprendersi dalle 
avversità o dalle sfide, mantenendo il benessere 
emotivo e psicologico di fronte alle difficoltà. 

14. Benessere: Uno stato di salute e felicità fisica, 
mentale ed emotiva, caratterizzato da un senso di 
realizzazione, scopo ed equilibrio nella vita. 

 

Riepilogo del modulo In questo modulo, abbiamo integrato la consapevolezza 
come strumento per un apprendimento più profondo e un 
benessere generale. Comprendere la consapevolezza 
implica una consapevolezza non giudicante del momento 
presente. I benefici includono la riduzione dello stress, una 
migliore concentrazione e una migliore regolazione 
emotiva. Coltivando la consapevolezza, gli individui 
sviluppano resilienza, compassione e benessere generale. 
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Le applicazioni pratiche incoraggiano una vita 
consapevole nelle attività quotidiane mentre possono 
approfondire l'apprendimento. I risultati 
dell'apprendimento includono una maggiore 
consapevolezza, resilienza e benessere attraverso la pratica 
della consapevolezza. Praticando regolarmente la 
consapevolezza e integrandola nella nostra vita 
quotidiana, possiamo coltivare un più profondo senso di 
presenza, scopo e pace, promuovendo una maggiore 
armonia dentro noi stessi e nel mondo che ci circonda. 
In linea di principio, prova ad aggiungere brevi esercizi di 
consapevolezza all'inizio, nel mezzo o alla fine di qualsiasi 
contenuto formativo, oppure usa semplicemente gli 
esercizi in questo modulo. Anche un breve esercizio di 
respirazione o una sessione di meditazione rilasseranno i 
partecipanti e li renderanno più concentrati sul compito da 
svolgere. 

Valutazione Metodi e domande per l'autovalutazione delle conoscenze 
acquisite nel modulo: 
domande a scelta multipla: 
a. Che cosa è la consapevolezza? 

i. Una pratica che porta l'attenzione sul passato. 
ii. Una pratica che porta l'attenzione al momento 
presente. 
iii. Una pratica di previsione del futuro. 
iv. Una pratica di consapevolezza giudicante. 
b.Quali sono i benefici della consapevolezza? 
i. Aumento dello stress e dell'ansia. 
ii. Miglioramento della concentrazione e 
dell'attenzione. 
iii. Diminuzione della regolazione emotiva. 
iv. Benessere migliorato. 

 
Affermazioni Vero/Falso, ad esempio: 
a. La consapevolezza implica portare l'attenzione al 
momento presente senza giudizio. (Vero/Falso) 
b. Le pratiche di consapevolezza possono portare a una 
riduzione di stress, ansia e depressione. (Vero/Falso) 
c. La compassione non è un aspetto essenziale della pratica 
della consapevolezza. (Vero/Falso) 
 
Domande a risposta breve, ad esempio: 
a. Descrivere i principi fondamentali della consapevolezza 
e la loro importanza nella pratica della consapevolezza. 
b. Come può la consapevolezza essere applicata alle 
attività quotidiane come mangiare, camminare o 
lavorare? Fornisci degli esempi. 
c. Spiegare il concetto di autocompassione e il suo ruolo 
nella promozione del benessere attraverso la pratica della 
consapevolezza. 
 
Domande basate su scenari: 
a. Immagina di sentirti sopraffatto dal lavoro. Come 
potresti applicare tecniche di consapevolezza per gestire lo 
stress e migliorare la concentrazione in questa situazione? 
b. Stai vivendo difficoltà in una relazione. In che modo 
praticare la consapevolezza potrebbe migliorare la tua 
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capacità di comunicare in modo efficace e coltivare 
empatia e comprensione? 
 
Spunti di scrittura riflessiva, ad esempio: 
a. Rifletti sulla tua esperienza con la pratica della 
consapevolezza durante questo modulo. Quali intuizioni o 
lezioni hai acquisito su te stesso e sul tuo benessere? 
b. Come pensi di integrare la consapevolezza nella tua vita 
quotidiana andando avanti? Quali pratiche o strategie 
specifiche darai priorità? 
 
Scala di autovalutazione: 
Valuta il tuo attuale livello di consapevolezza e pratica della 
consapevolezza su una scala da 1 a 10, dove 1 è basso e 10 è 
alto. Rifletti sulle aree di crescita e miglioramento in base 
alla tua autovalutazione. 

Valutazione del modulo Valutazione dei contenuti: 
a. Il modulo ha introdotto in modo efficace il 
concetto di consapevolezza e i suoi benefici per il 
benessere? 
b. I principi fondamentali della consapevolezza sono 
stati spiegati e compresi in modo chiaro? 
c. Il modulo ha fornito applicazioni pratiche della 
consapevolezza nelle attività della vita quotidiana? 
d. Gli obiettivi di apprendimento del modulo sono 
stati chiaramente definiti e raggiunti? 
e. Il modulo includeva una varietà di materiali 
didattici, come letture, video ed esercizi interattivi, 
per coinvolgere efficacemente i partecipanti? 

Valutazione dell'implementazione: 
a. Quanto bene il/i facilitatore/i hanno trasmesso il 
contenuto del modulo e guidato i partecipanti 
attraverso pratiche di consapevolezza? 
b. I partecipanti sono stati attivamente coinvolti e 
partecipativi durante le sessioni del modulo? 
c. I partecipanti hanno dimostrato di aver compreso 
i concetti e i principi della consapevolezza attraverso 
le loro interazioni e riflessioni? 
d. I partecipanti sono stati in grado di applicare le 
tecniche di consapevolezza apprese nel modulo a 
situazioni di vita reale? 
e. Sono state riscontrate sfide o ostacoli durante 
l'implementazione del modulo e, in caso 
affermativo, come sono stati affrontati? 

Feedback dei partecipanti: 
a. Quali aspetti del modulo i partecipanti hanno 
trovato più preziosi o utili? 
b. Ci sono state aree del modulo che i partecipanti 
hanno trovato poco chiare o confuse? 
c. I partecipanti si sono sentiti adeguatamente 
supportati nella loro pratica di consapevolezza e 
nello sviluppo personale durante il modulo? 
d. Quali suggerimenti hanno i partecipanti per 
migliorare il contenuto o l'erogazione dei futuri 
moduli sulla consapevolezza? 

Valutazione dell'impatto: 
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EDUKOPRO 

Modulo 6: Migliorare le capacità comunicative 

Focus: Sviluppare una comunicazione efficace per migliorare il benessere mentale. 

 
Aspetto distintivo: Tecniche per l’ascolto attivo, l’empatia e la promozione di 
interazioni positive. 
 

Istruzioni: Concentrarsi sulla comunicazione, in quanto influisce direttamente sulla 
salute mentale, incluso il gestire i conflitti e esprimere le emozioni in modo sano. 
Evitare di trattare argomenti più ampi come l'intelligenza emotiva o la 
comunicazione digitale, che saranno già trattati in altri moduli. 

 Comunicare per il benessere 

Introduzione al modulo Questo modulo esplora il profondo impatto della 
comunicazione sulla salute mentale, concentrandosi sullo 
sviluppo di competenze quali ascolto attivo, empatia e 
gestione costruttiva dei conflitti. È progettato per 
consentire agli studenti adulti di promuovere relazioni 
personali e professionali più sane, migliorando così il loro 
benessere generale. 
 
Obiettivo: L'obiettivo di questo modulo è fornire ai 
partecipanti le competenze comunicative necessarie per 

a. In che modo la partecipazione al modulo ha 
influenzato la comprensione e la pratica della 
consapevolezza da parte dei partecipanti? 
b. I partecipanti hanno riscontrato cambiamenti nel 
loro benessere o nella loro salute mentale a seguito 
dell'interazione con i contenuti del modulo? 
c. Quali strategie o pratiche specifiche apprese nel 
modulo hanno trovato più utili i partecipanti per 
promuovere il loro benessere generale? 
d. In che modo i partecipanti intendono continuare 
a integrare la consapevolezza nella loro vita 
quotidiana anche dopo il modulo? 

Valutazione complessiva: 
a. Su una scala da 1 a 10, come valuterebbero i 
partecipanti la loro soddisfazione complessiva per il 
contenuto e l'implementazione del modulo? 
b. Quali punti di forza e aree di miglioramento 
identificano i partecipanti nel modulo, sulla base 
della loro esperienza e del loro feedback? 
c. Quanto è probabile che i partecipanti consiglino il 
modulo ad altri interessati ad approfondire la 
consapevolezza e il benessere? 
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migliorare il loro benessere mentale e costruire interazioni 
positive nella loro vita quotidiana. 

Rilevanza: nel mondo frenetico di oggi, una comunicazione 
efficace è fondamentale per gestire lo stress e costruire 
relazioni solide. Una comunicazione efficace è più che un 
semplice scambio di informazioni; si tratta di comprendere 
le emozioni e le intenzioni dietro le informazioni. Con 
l'aumento dei livelli di stress e la maggiore prevalenza dei 
problemi di salute mentale, la capacità di trasmettere 
pensieri e sentimenti in modo efficace ed empatico diventa 
fondamentale per il benessere mentale. Questo modulo 
consentirà agli studenti di sviluppare queste competenze 
essenziali, promuovendo la resilienza e migliorando la loro 
capacità di mantenere equilibrio e armonia nella loro vita 
personale e professionale. Migliorando le capacità di 
comunicazione, gli studenti possono gestire meglio le loro 
relazioni, contribuire positivamente alle loro comunità e 
ottenere un maggiore successo nella loro carriera, 
promuovendo così la felicità e la salute mentale in 
generale. 

Quadro teorico Concetti chiave: 
 

● Ascolto attivo: Ciò implica più che ascoltare le 
parole dette; richiede attenzione al linguaggio del 
corpo, al tono di voce e alle sfumature emotive. 
L'ascolto attivo aiuta a costruire la fiducia e a 
prevenire incomprensioni, il che è essenziale per 
interazioni personali e professionali efficaci. 
 

● Empatia: Comprendere i sentimenti e le prospettive 
degli altri senza giudizio è fondamentale per 
costruire relazioni forti e di supporto. L'empatia nella 
comunicazione porta ad ambienti più collaborativi, 
sia al lavoro che a casa, ed è un'abilità 
fondamentale per leader ed educatori. 
 

● Gestione costruttiva dei conflitti: Insegnare come 
affrontare i conflitti in modo costruttivo anziché 
difensivo. Ciò implica riconoscere diversi punti di 
vista, comunicare rispettosamente e trovare un 
terreno comune o soluzioni che riconoscano le 
esigenze di ciascuna parte. Una gestione efficace 
dei conflitti non solo risolve i disaccordi, ma rafforza 
anche le relazioni. 

● Comunicazione non verbale: Comprendere e 
utilizzare efficacemente il linguaggio del corpo, le 
espressioni facciali e altri segnali non verbali può 
aumentare la chiarezza e la profondità emotiva 
delle interazioni. 

● Comunicazione assertiva: Questo stile implica 
l'espressione dei propri bisogni, pensieri e sentimenti 
in un modo diretto e rispettoso verso gli altri. È 
fondamentale per stabilire dei limiti e ridurre i 
sentimenti di vittimizzazione, il che può migliorare la 
salute mentale. 
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Risultati della ricerca: 
I risultati della ricerca hanno costantemente sottolineato il 
ruolo critico di una comunicazione efficace nell'assistenza 
sanitaria mentale. Una comunicazione di qualità 
all'interno di contesti sanitari è direttamente collegata a 
risultati migliorati incentrati sul paziente, che includono 
una migliore qualità della vita, una migliore gestione dei 
sintomi e una maggiore soddisfazione del paziente 
(BioMed Central). Ciò supporta una comprensione più 
ampia del fatto che le capacità di comunicazione efficaci 
sono essenziali non solo nelle relazioni personali, ma anche 
in contesti clinici, dove possono avere un impatto 
significativo sui risultati del trattamento per le condizioni di 
salute mentale. 
 
https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.118
6/s12913-023-09869-8  
 
Storicamente, l'enfasi sulle capacità comunicative nella 
salute mentale si è evoluta in modo significativo. Le prime 
cure psichiatriche erano più autoritarie, ma c'è stato uno 
spostamento verso un approccio più collaborativo ed 
empatico negli ambienti di trattamento. Questo 
cambiamento riflette i più ampi cambiamenti sociali verso 
la valorizzazione dei diritti individuali e dell'autonomia 
personale, sottolineando l'importanza di comprendere e 
affrontare la prospettiva del paziente all'interno della 
relazione terapeutica (Cambridge University Press & 
Assessment). 
 
https://www.cambridge.org/core/journals/european-
psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-
a-conceptual-
review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D  
 
Inoltre, l'Organizzazione Mondiale della Sanità ha 
evidenziato la necessità di migliorare l'assistenza sanitaria 
mentale a livello globale, osservando che una 
comunicazione efficace è un pilastro per migliori risultati in 
materia di salute mentale. I loro report mostrano una 
drammatica sotto-fornitura di servizi di salute mentale in 
molte regioni, esacerbata da scarse pratiche di 
comunicazione, che contribuiscono alla stigmatizzazione e 
all'emarginazione di coloro che hanno problemi di salute 
mentale (Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS)). 
 
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-
highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-
mental-health-care  
 
L'integrazione delle capacità comunicative nella pratica 
della salute mentale non solo aiuta a ridurre lo stigma, ma 
rafforza anche gli individui, migliorando la loro capacità di 
gestire la propria salute e potenziando le interazioni 
all'interno della comunità e dei sistemi sanitari. Questa 
prospettiva storica, combinata con la ricerca 
contemporanea, evidenzia la crescente comprensione 

https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12913-023-09869-8
https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12913-023-09869-8
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
https://www.who.int/news/item/17-06-2022-who-highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-mental-health-care
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dell'importanza della comunicazione nel migliorare il 
benessere mentale e la continua necessità di formazione e 
sviluppo in quest'area. 

Applicazione all'educazione degli adulti: 
 
Apprendimento attivo attraverso l'ascolto 
attivo:L'educazione degli adulti spesso coinvolge studenti 
con background diversi e con esperienze varie. Formare gli 
educatori all'uso dell'ascolto attivo può aiutarli a 
comprendere meglio le esigenze e le prospettive dei loro 
studenti, portando a metodi di insegnamento più 
personalizzati ed efficaci. Ad esempio, incorporare esercizi 
di ascolto nelle attività in classe può incoraggiare gli 
studenti a impegnarsi più profondamente con il contenuto 
e tra loro. 
 
Empatia nelle dinamiche in classe:La formazione 
all'empatia può essere integrata nei programmi di sviluppo 
degli educatori per migliorare le dinamiche relazionali 
all'interno della classe. Ciò può essere particolarmente utile 
in contesti in cui gli studenti adulti potrebbero tornare a 
studiare dopo un periodo di pausa significativo o 
potrebbero dover bilanciare l'istruzione con altre 
responsabilità personali e professionali. Comprendere e 
affrontare le sfide emotive e logistiche affrontate dagli 
studenti può portare ad ambienti educativi più favorevoli. 
 
Gestione costruttiva dei conflitti:Gli ambienti di istruzione 
per adulti possono talvolta essere motivo di conflitto a 
causa delle opinioni e delle esperienze di vita diverse degli 
studenti adulti. Offrire workshop o moduli sulla risoluzione 
costruttiva dei conflitti può fornire agli studenti le 
competenze per gestire i disaccordi in modo sano, 
promuovendo un'atmosfera di apprendimento 
cooperativo. Queste competenze sono anche trasferibili al 
posto di lavoro e alle relazioni personali, migliorando la 
qualità della vita complessiva degli studenti. 
 
Formazione sulla Comunicazione Non Verbale e 
l'Assertività:I corsi sulla comunicazione non verbale 
possono aiutare gli studenti a comprendere quanto della 
nostra comunicazione sia influenzata da segnali non 
verbali e come leggere e usare efficacemente il linguaggio 
del corpo. Allo stesso modo, la formazione sull'assertività 
può dare agli studenti gli strumenti per esprimere i propri 
bisogni e le proprie opinioni in modo chiaro e rispettoso, il 
che è fondamentale per le loro interazioni personali e 
professionali. 
 
Role-playing e simulazione: queste tecniche possono essere 
particolarmente efficaci nell'educazione degli adulti per 
mettere in pratica le capacità comunicative. Il role-playing 
di diversi scenari può aiutare gli studenti a esplorare vari 
stili di comunicazione e a sviluppare un approccio più 
adattivo. Le simulazioni di contesti lavorativi o 
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conversazioni difficili possono fornire uno spazio sicuro per 
mettere in pratica nuove competenze. 
 
 
Feedback e riflessione Pratiche: integrare meccanismi di 
feedback continuo e pratiche riflessive nel curriculum può 
aiutare gli studenti a riconoscere i propri punti di forza 
comunicativi e le aree di miglioramento. Incoraggiare 
l'autovalutazione e il feedback tra pari può promuovere un 
ambiente aperto in cui gli studenti si sentono apprezzati e 
supportati nel loro percorso educativo. 
 

Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso il formato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
Collegare teoria ed 
enigmi 

Esamina ogni enigma dell’ escape room e l'intero 
strumento in relazione al tema del tuo modulo. Nota come 
i singoli puzzle,/combinazioni e lo strumento nel suo 
complesso riflettano questo tema.   
 
Enigma 1: Trovare la Mappa 
Guida: Spiegare che questo enigma simboleggia il primo 
passo verso la comprensione di una comunicazione 
efficace. Enfatizzare l'importanza dell'ascolto attivo e 
dell'empatia nella risoluzione dell'enigma. 
Riflessione: Dopo aver risolto l'enigma, chiedere ai 
partecipanti come si sono sentiti durante il processo. 
Discutere il ruolo dell'ascolto attivo e dell'empatia nella 
comprensione e nella risoluzione dei problemi, e come 
queste competenze possano essere applicate nelle 
interazioni quotidiane. 
Enigma 2: Le Viti Spinosi del Dubbi su Sé - Soluzione di Cura 
di Sé 
Guida: Introdurre il concetto di cura di sé come aspetto 
fondamentale del benessere mentale. Spiegare come una 
comunicazione efficace possa migliorare le pratiche di cura 
di sé esprimendo bisogni e stabilendo confini. 
Riflessione: Una volta risolto l'enigma, avviare una 
discussione sull'importanza della cura di sé e su come 
comunicare in modo efficace i propri bisogni sia cruciale. 
Chiedere ai partecipanti di condividere i propri metodi di 
cura di sé e come possano integrare nuove strategie 
apprese dall'enigma. 
Enigma 3: Gole Pericolose Espressione di Rimpianti Passati 
Guida: Inquadrare questo enigma come una metafora per 
superare le barriere comunicative e i rimpianti passati. 
Evidenziare l'importanza di affrontare i conflitti in modo 
costruttivo e comunicare le emozioni in modo sano. 
Riflessione: Dopo aver completato l'enigma, discutere il 
concetto di gestione costruttiva dei conflitti. Incoraggiare i 
partecipanti a condividere esperienze personali nella 
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risoluzione di conflitti e le strategie di comunicazione che 
hanno utilizzato. 
Enigma 4: Superare le Insicurezze nelle Grotte Oscure 
Guida: Sottolineare il ruolo della comunicazione assertiva 
nel superare le insicurezze. Incoraggiare i partecipanti a 
essere onesti e diretti nell'esprimere i propri pensieri e 
sentimenti. 
Riflessione: Facilitare una discussione di gruppo sui benefici 
della comunicazione assertiva. Chiedere ai partecipanti 
come l'essere assertivi li abbia aiutati durante l'enigma e 
come possa aiutarli a gestire le proprie insicurezze nelle 
situazioni reali. 
Enigma 5: Abbracciare la Serenità del Momento 
Guida: Spiegare l'importanza della mindfulness nella 
comunicazione. Condurre i partecipanti in un esercizio di 
mindfulness, sottolineando i suoi benefici per la chiarezza 
mentale e l'interazione efficace. 
Riflessione: Dopo l'esercizio, chiedere ai partecipanti come 
si sono sentiti prima e dopo la pratica di mindfulness. 
Discutere di come la mindfulness possa migliorare la 
comunicazione, aiutando le persone a rimanere presenti e 
attente durante le interazioni. 
Enigma 6: L'Indovinello del Saggio Gufo 
Guida: Sottolineare l'importanza dell'auto-riflessione e 
della consapevolezza di sé nella comunicazione. 
Incoraggiare i partecipanti a riflettere profondamente 
sull'indovinello e sul proprio stile comunicativo. 
Riflessione: Una volta completato l'enigma, discutere 
l'importanza dell'auto-riflessione per comprendere e 
migliorare le competenze comunicative. Chiedere ai 
partecipanti di condividere le proprie intuizioni dal diario di 
auto-riflessione e come intendano applicarle nelle 
interazioni quotidiane. 
Enigma 7: L'Effetto Farfalla 
Guida: Presentare questo enigma come un esercizio di 
lavoro di squadra e comunicazione efficace. Enfatizzare 
l'importanza di una comunicazione chiara e precisa per 
raggiungere obiettivi comuni. 
Riflessione: Dopo l'attività, facilitare una discussione sulle 
sfide del lavoro in gruppo e su come la comunicazione 
efficace li abbia aiutati a risolvere l'enigma. Riflettere 
sull'importanza del lavoro di squadra e della 
comunicazione chiara sia nelle situazioni personali che 
professionali. 
Enigma 8: L'Armonia dei Colibrì 
Guida: Inquadrare questo enigma come un viaggio verso 
l'empatia e la comprensione nella comunicazione. 
Incoraggiare i partecipanti a riflettere sulle proprie 
esperienze e a collegarle ai temi della connessione e 
dell'empatia. 
Riflessione: Discutere le riflessioni trovate nel viaggio di 
Evelyn. Chiedere ai partecipanti di condividere cosa 
ritengono essenziale per costruire relazioni forti e 
empatiche e come la comunicazione efficace giochi un 
ruolo importante. 
Enigma 9: Meta Enigma 
Guida: Spiegare che questo enigma integra tutte le 
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competenze comunicative e le intuizioni acquisite durante 
l'escape room. Enfatizzare l'importanza di sintetizzare le 
conoscenze per risolvere problemi complessi e migliorare il 
benessere mentale. 
Riflessione: Dopo aver risolto l'ultimo enigma, avviare una 
discussione completa sul percorso. Chiedere ai partecipanti 
di riflettere sulla loro crescita nelle competenze 
comunicative e su come intendano applicare queste abilità 
nella vita quotidiana. Discutere dell'importanza della 
comunicazione efficace nella gestione dello stress e nel 
miglioramento del benessere. 
 

 

Attività esperienziale 
individuale 

Istruzioni passo passo 

1. Introduzione: 
○ Spiega brevemente l'importanza 

dell'ascolto attivo per una comunicazione 
efficace e per il benessere mentale. 

○ Delineare gli obiettivi dell'attività. 
2. Preparazione: 

○ Fornire a ciascun partecipante un diario di 
riflessione o un'app digitale per prendere 
appunti. 

○ Condividete un elenco di tecniche di ascolto 
attivo, come mantenere il contatto visivo, 
annuire, riassumere e porre domande 
aperte. 

3. Esercizio di autoriflessione: 
○ Chiedete ai partecipanti di ricordare una 

conversazione recente e di scriverla sul loro 
diario, concentrandosi su quanto bene 
hanno praticato l'ascolto attivo. 

4. Esercizio di ascolto: 
○ Accoppiare i partecipanti e assegnare i ruoli 

di relatore e ascoltatore. 
○ L'oratore parla di un argomento dato (ad 

esempio, una sfida recente) per 3 minuti, 
mentre l'ascoltatore mette in pratica 
tecniche di ascolto attivo. 

○ Invertite i ruoli dopo il primo round. 
5. Feedback: 

○ Dopo entrambi i round, ogni partecipante 
fornisce un feedback sulle capacità di 
ascolto del partner, evidenziando cosa ha 
funzionato bene e gli aspetti da migliorare. 

6. Discussione di gruppo: 
○ Facilitare una discussione di gruppo in cui i 

partecipanti condividono le loro esperienze 
e intuizioni derivanti dall'esercizio. 

7. Riflessione finale: 
○ Chiedere ai partecipanti di riflettere 

sull'attività svolta sul loro diario e di stabilire 
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obiettivi personali per migliorare le proprie 
capacità di ascolto attivo. 

 
Modello di ascolto attivo: 

● Durante l'introduzione, dimostrare tecniche di 
ascolto attivo per dare il buon esempio. 

Fornire istruzioni chiare: 

● Assicurarsi che i partecipanti comprendano ogni 
fase dell'attività e i loro ruoli. 

Incoraggiare un feedback onesto: 

● Creare un ambiente sicuro in cui i partecipanti si 
sentano a proprio agio nel dare e ricevere feedback 
costruttivi. 

Coppie di monitor: 

● Muovetevi tra le coppie per osservare e offrire 
indicazioni, se necessario. 

 
Riflessione (domande per il processo di debriefing) 

● Che sensazione hai provato praticando l'ascolto 
attivo durante l'esercizio? 

● Quali sfide hai incontrato durante l'ascolto attivo? 
● In che modo il feedback del tuo partner ti ha aiutato 

a comprendere le tue abitudini di ascolto? 
● Quali tecniche sono state più efficaci per migliorare 

le tue capacità di ascolto? 
● Come puoi applicare alle tue interazioni quotidiane 

ciò che hai imparato in questo esercizio? 
 
 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
 
Per i partecipanti con problemi di udito: 

● Utilizzare messaggi scritti e consentire ai 
partecipanti di comunicare tramite testo o 
linguaggio dei segni. 

● Fornire trascrizioni o didascalie per eventuali 
istruzioni vocali. 

Per i partecipanti con disabilità visive: 

● Assicurarsi che tutto il materiale scritto sia 
disponibile in formato Braille o audio. 

● Consentire ai partecipanti di utilizzare dispositivi di 
registrazione vocale per le loro riflessioni. 
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Per i partecipanti con difficoltà di apprendimento: 

● Semplifica le istruzioni e suddividi l'esercizio in 
passaggi più piccoli e gestibili. 

● Prevedere tempo aggiuntivo per ogni attività. 

Per i non madrelingua: 

● Utilizzare un linguaggio semplice e fornire 
traduzioni dei termini chiave. 

● Prevedere tempo extra per gli esercizi di 
conversazione e di ascolto. 

 
Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Istruzioni passo passo 

1. Introduzione: 
○ Spiega l'importanza di una gestione 

costruttiva dei conflitti per preservare il 
benessere mentale e le relazioni sane. 

○ Delineare gli obiettivi dell'attività. 
2. Forma gruppi: 

○ Dividere i partecipanti in piccoli gruppi di 3-
4 persone. 

○ Assegnare a ciascun gruppo uno scenario di 
conflitto su cui lavorare (ad esempio, 
disaccordi sul posto di lavoro, conflitti 
familiari, incomprensioni tra amici). 

3. Preparazione dello scenario: 
○ Fornire a ciascun gruppo una descrizione 

dettagliata del proprio scenario. 
○ Concedere 10 minuti ai gruppi per discutere 

lo scenario e pianificare il loro approccio alla 
risoluzione del conflitto utilizzando l'ascolto 
attivo, l'empatia e la comunicazione 
assertiva. 

4. Gioco di ruolo: 
○ Ogni gruppo mette in scena il proprio 

scenario di gioco di ruolo di fronte al gruppo 
più grande. 

○ Assegnare dei ruoli all'interno di ciascun 
gruppo (ad esempio, due persone 
interpretano le parti in conflitto e una o due 
fungono da mediatori). 

5. Discussione di gruppo: 
○ Dopo ogni sessione di gioco di ruolo, avviare 

una discussione di gruppo sull'efficacia delle 
strategie di risoluzione dei conflitti utilizzate. 

○ Chiedere ai partecipanti osservatori di 
fornire un feedback e di suggerire approcci 
alternativi, se necessario. 

6. Ripeti e ruota: 
○ Ruotare i ruoli e gli scenari tra i gruppi in 

modo che ogni partecipante abbia 
l'opportunità di mettere in pratica diversi 
aspetti della risoluzione dei conflitti. 

7. Riflessione finale: 
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○ Concludere l'attività con una sessione di 
riflessione di gruppo in cui i partecipanti 
condividono le loro esperienze e le intuizioni 
acquisite durante l'esercizio. 

 
Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 
Creare un ambiente sicuro: 

● Sottolineare l'importanza del rispetto e della 
riservatezza durante il gioco di ruolo. 

● Incoraggiate i partecipanti a esprimere 
apertamente i propri pensieri e sentimenti, senza 
timore di essere giudicati. 

Fornire istruzioni chiare: 

● Assicurarsi che ogni gruppo comprenda il proprio 
scenario e gli obiettivi dell'attività. 

● Per rendere le istruzioni facili da seguire, utilizzare 
elenchi puntati o numerati. 

Incoraggiare la partecipazione attiva: 

● Coinvolgere tutti i partecipanti ruotando ruoli e 
scenari. 

● Incoraggiate i membri più silenziosi del gruppo a 
condividere i loro pensieri e le loro intuizioni 
durante le discussioni. 

Guida all'offerta: 

● Durante la fase di preparazione, circolare tra i 
gruppi per offrire assistenza e rispondere alle 
domande. 

● Fornire feedback costruttivi durante le sessioni di 
gioco di ruolo e le discussioni. 

 
Riflessione (domande per il processo di debriefing) 

● Come ti sei sentito durante l'esercizio di gioco di 
ruolo? 

● Quali strategie hai trovato più efficaci per risolvere il 
conflitto? 

● In che modo l'ascolto attivo e l'empatia hanno 
influenzato l'esito dello scenario? 

● Quali sfide hai incontrato e come le hai affrontate? 
● Come puoi applicare le tecniche di risoluzione dei 

conflitti apprese in questa attività a situazioni di vita 
reale? 

● Quali intuizioni hai acquisito sul tuo stile 
comunicativo e su come questo influisce sulla 
risoluzione dei conflitti? 

 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
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Per i partecipanti con disabilità visive: 

● Fornire versioni in Braille o in caratteri grandi delle 
descrizioni degli scenari. 

● Consentire ai partecipanti di ascoltare la lettura ad 
alta voce delle descrizioni degli scenari. 

● Assicurarsi che lo spazio adibito al gioco di ruolo sia 
libero da ostacoli e sicuro da percorrere. 

Per i partecipanti con problemi di udito: 

● Utilizzare descrizioni scritte di scenari e istruzioni. 
● Assicurarsi che tutte le discussioni e i feedback 

vengano forniti in forma scritta o tramite interpreti 
del linguaggio dei segni. 

● Utilizzare supporti visivi e gesti per supportare la 
comunicazione durante il gioco di ruolo. 

Per i partecipanti con difficoltà di apprendimento: 

● Semplificare le descrizioni e le istruzioni degli 
scenari, suddividendole in passaggi più piccoli e 
gestibili. 

● Concedere ulteriore tempo per la preparazione e la 
riflessione. 

● Utilizzare supporti visivi e oggetti di scena per 
giochi di ruolo per migliorare la comprensione. 

Per i non madrelingua: 

● Fornire traduzioni delle descrizioni degli scenari e 
dei termini chiave. 

● Utilizzare un linguaggio semplice ed evitare termini 
tecnici nelle istruzioni e nelle discussioni. 

● Prevedere più tempo per la preparazione e 
incoraggiare l'uso di app di traduzione, se 
necessario. 

Per i partecipanti con problemi di mobilità: 

● Assicurarsi che lo spazio dedicato al gioco di ruolo 
sia accessibile e privo di barriere fisiche. 

● Se necessario, adattare gli scenari in modo che 
vengano eseguiti da seduti. 

● Fornire scenari e istruzioni scritte per ridurre al 
minimo gli spostamenti fisici. 

 
Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Istruzioni passo passo (in punti elenco) 
Istruzioni passo passo 

1. Introduzione: 
○ Spiega l'importanza dell'empatia nella 

comunicazione efficace e nel benessere 
mentale. 

○ Delineare gli obiettivi dell'attività. 
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2. Forma gruppi: 
○ Dividere i partecipanti in piccoli gruppi di 4-

5 persone. 
○ Assegnare a ciascun gruppo un esercizio per 

sviluppare l'empatia (ad esempio, 
condividere storie personali, esercizi di 
assunzione di prospettiva). 

3. Preparazione all'esercizio di empatia: 
○ Fornire a ciascun gruppo istruzioni 

dettagliate per il proprio esercizio. 
○ Concedere 10 minuti ai gruppi per discutere 

e prepararsi all'attività. 
4. Esecuzione dell'esercizio: 

○ Ogni gruppo esegue il proprio esercizio di 
rafforzamento dell'empatia di fronte al 
gruppo più ampio. 

○ Incoraggiare i partecipanti ad ascoltare 
attivamente e a condividere le storie e le 
prospettive degli altri. 

5. Discussione di gruppo: 
○ Dopo ogni esercizio, avvia una discussione 

di gruppo sull'impatto dell'empatia nella 
comunicazione. 

○ Chiedere ai partecipanti osservatori di 
fornire un feedback e condividere le loro 
riflessioni sull'esercizio. 

6. Ripeti e ruota: 
○ Ruotare gli esercizi tra i gruppi in modo che 

ogni partecipante abbia l'opportunità di 
sperimentare diverse attività volte a 
sviluppare l'empatia. 

7. Riflessione finale: 
○ Concludere l'attività con una sessione di 

riflessione di gruppo in cui i partecipanti 
condividono le loro esperienze e le intuizioni 
acquisite dagli esercizi. 

 
Suggerimenti per la facilitazione (in punti elenco) 
Empatia modello: 

● Dimostrare capacità di ascolto empatiche e 
risposte efficaci durante l'introduzione e le 
discussioni. 

Fornire istruzioni chiare: 

● Assicurarsi che i partecipanti comprendano ogni 
passaggio dell'esercizio e i loro ruoli. 

Incoraggiare la condivisione aperta: 

● Creare un ambiente sicuro in cui i partecipanti si 
sentano a proprio agio nel condividere le proprie 
storie e prospettive personali. 

Offri supporto: 
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● Essere disponibili a fornire assistenza e supporto 
durante gli esercizi. 

● Fornire feedback costruttivi durante le discussioni. 

 
Riflessione (domande per il processo di debriefing) 

● Come ti sei sentito mentre condividevi la tua storia 
o prospettiva personale? 

● Cosa hai imparato ascoltando le storie o i punti di 
vista degli altri? 

● In che modo l'empatia ha influenzato la tua 
comprensione degli altri? 

● Quali sfide hai incontrato nel tentativo di entrare in 
empatia con gli altri e come le hai superate? 

● Come puoi applicare le capacità di empatia 
apprese in questa attività per migliorare le tue 
interazioni quotidiane? 

● Quali intuizioni hai acquisito sul ruolo dell'empatia 
nella comunicazione efficace? 

 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
Per i partecipanti con disabilità visive: 

● Fornire le istruzioni degli esercizi in Braille o in 
caratteri grandi. 

● Consentire ai partecipanti di ascoltare le istruzioni 
lette ad alta voce. 

● Assicurarsi che l'area adibita all'esercizio fisico sia 
libera da ostacoli e sicura da percorrere. 

Per i partecipanti con problemi di udito: 

● Utilizzare istruzioni scritte per gli esercizi. 
● Assicurarsi che tutte le discussioni e i feedback 

vengano forniti in forma scritta o tramite interpreti 
del linguaggio dei segni. 

● Utilizzare supporti visivi e gesti per supportare la 
comunicazione durante gli esercizi. 

Per i partecipanti con difficoltà di apprendimento: 

● Semplificare le istruzioni degli esercizi, 
suddividendole in passaggi più piccoli e gestibili. 

● Concedere ulteriore tempo per la preparazione e la 
riflessione. 

● Utilizzare supporti visivi e oggetti di scena per 
migliorare la comprensione. 

Per i non madrelingua: 

● Fornire traduzioni delle istruzioni degli esercizi e dei 
termini chiave. 

● Utilizzare un linguaggio semplice ed evitare termini 
tecnici nelle istruzioni e nelle discussioni. 
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● Prevedere più tempo per la preparazione e 
incoraggiare l'uso di app di traduzione, se 
necessario. 

Per i partecipanti con problemi di mobilità: 

● Assicurarsi che lo spazio adibito all'esercizio fisico 
sia accessibile e privo di barriere fisiche. 

● Se necessario, adattare gli esercizi da eseguire da 
seduti. 

● Fornire istruzioni scritte e supporto per ridurre al 
minimo gli spostamenti fisici. 

 
Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso unformato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
Risorse aggiuntive Ulteriori letture: suggerimenti su ulteriori testi, articoli e 

risorse per un approfondimento del tema del modulo. 
 
Rivista Europea di Psichiatria- Esplora gli articoli 
sull'importanza della comunicazione nell'assistenza 
sanitaria mentale. 

● Collegamento: Psichiatria Europea 

Rivista internazionale di infermieristica in salute 
mentale- Concentrarsi sulle capacità comunicative 
nell'assistenza infermieristica in salute mentale. 

● Collegamento: Rivista internazionale di 
infermieristica in salute mentale 

 
Strumenti e piattaforme online: elenco di risorse e 
strumenti digitali che possono migliorare l'apprendimento 
e il coinvolgimento. 
 
Strumenti Mentali- Offre risorse e strumenti per migliorare 
le capacità comunicative. 

● Link: MindTools Abilità comunicative 

Corsia- Corsi online sulla comunicazione in ambito 
sanitario e socio-assistenziale. 

● Collegamento: Corsi di comunicazione Coursera 

Conferenze TED- Lezioni su vari aspetti della 
comunicazione e della salute mentale. 

https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry
https://onlinelibrary.wiley.com/journal/14470349
https://onlinelibrary.wiley.com/journal/14470349
https://onlinelibrary.wiley.com/journal/14470349
https://www.mindtools.com/cawh8bu/communication-skills
https://www.coursera.org/courses?query=communication%20skills
https://www.coursera.org/courses?query=communication%20skills
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● Link: TED Talks Comunicazione 

Accademia Khan- Video didattici ed esercizi sulla 
comunicazione efficace. 

● Collegamento: Comunicazione dell'Accademia 
Khan 

 
Termini importanti: Glossario dei termini chiave e delle 
definizioni utilizzati nel modulo. 
 
Ascolto attivo:Concentrarsi, comprendere e rispondere 
pienamente a chi parla. 
Empatia:La capacità di comprendere e condividere i 
sentimenti di un'altra persona. 
Gestione costruttiva dei conflitti:Affrontare e risolvere i 
disaccordi in modo positivo e rispettoso. 
Comunicazione non verbale:Comunicare senza parole, 
utilizzando il linguaggio del corpo, le espressioni facciali e 
altri segnali visivi. 
Comunicazione assertiva:Esprimere i propri bisogni, 
pensieri e sentimenti in modo diretto, onesto e rispettoso. 
Intelligenza Emotiva:La capacità di riconoscere, 
comprendere e gestire le nostre emozioni e quelle degli 
altri. 
Resilienza:Capacità di riprendersi rapidamente dalle 
difficoltà; forza mentale. 

 

Riepilogo del modulo Riepilogo dei punti chiave del modulo e dei risultati di 
apprendimento. (1000): 
 

Comunicare per il benessere 

Questo modulo si concentra sull'impatto della 
comunicazione efficace sulla salute mentale. Le 
competenze chiave includono ascolto attivo, empatia e 
gestione costruttiva dei conflitti. 

Punti chiave e risultati di apprendimento: 

● Ascolto attivo:Aumenta la fiducia e previene i 
malintesi. 

● Empatia:Rafforza le relazioni e la cooperazione. 
● Gestione costruttiva dei conflitti:Risolve le 

controversie in modo rispettoso. 
● Comunicazione non verbale:Utilizza il linguaggio 

del corpo per aggiungere chiarezza. 
● Comunicazione assertiva:Migliora l'autostima e la 

salute mentale esprimendo direttamente i propri 
bisogni. 

https://www.ted.com/topics/communication
https://www.khanacademy.org/search?page_search_query=communication
https://www.khanacademy.org/search?page_search_query=communication
https://www.khanacademy.org/search?page_search_query=communication
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Applicazione:Il gioco di ruolo e il feedback creano un 
ambiente di apprendimento interattivo. 

Ricerca:Una comunicazione efficace migliora i risultati in 
termini di salute mentale e la soddisfazione del paziente. 

Attività:Esercitazioni pratiche e giochi di ruolo mettono in 
pratica queste competenze. 

 
Valutazione Metodi e domande per l'autovalutazione delle conoscenze 

acquisite nel modulo. 
 
Metodi: 
 
Quiz: 
 
Domande a scelta multipla e aperte per verificare la 
comprensione dei concetti chiave. 
Domande di esempio: 

● Quali sono le componenti dell'ascolto attivo? 
● Fornisci un esempio di come l'empatia può 

risolvere un conflitto. 
● In che modo la comunicazione assertiva apporta 

benefici alle relazioni? 
 
Diari riflessivi: 
 
I partecipanti scrivono delle loro esperienze di 
apprendimento e di come applicano le capacità 
comunicative. 
 
Gli spunti includono: 

● Descrivi un momento in cui hai praticato l'ascolto 
attivo. Qual è stato il risultato? 

● In che modo l'empatia ha cambiato il tuo 
approccio in una situazione difficile? 

 
Feedback sul gioco di ruolo: 
 
I partecipanti svolgono esercizi di gioco di ruolo e ricevono 
feedback dai colleghi e dai facilitatori. 
Concentrarsi sull'efficacia delle tecniche di comunicazione 
utilizzate e sugli ambiti di miglioramento. 
 
Valutazioni basate su scenari: 
 
Presentare scenari di vita reale e chiedere ai partecipanti di 
mettere in pratica le proprie capacità comunicative. 
Scenario di esempio:Come gestiresti un conflitto sul posto 
di lavoro tra colleghi? 
 
 
Domande per l'autovalutazione: 
 

● Quali sono gli elementi chiave dell'ascolto attivo? 
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● In che modo l'empatia può migliorare la 
comunicazione e le relazioni? 

● Descrivi una situazione in cui hai utilizzato la 
gestione costruttiva dei conflitti. Qual è stato il 
risultato? 

● In che modo la comunicazione non verbale influisce 
sulle interazioni? 

● Quali sono i vantaggi della comunicazione assertiva 
in ambito personale e professionale? 

 
Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione 

 
● Il contenuto era pertinente alle tue esigenze e ai tuoi 

interessi? 
● Sono stati spiegati chiaramente i concetti di ascolto 

attivo, empatia e gestione costruttiva dei conflitti? 
● Le attività e gli esercizi ti hanno coinvolto e 

mantenuto vivo il tuo interesse? 
● Quanto hai trovato interattivo il contenuto del 

modulo? 
● Sei riuscito ad applicare le competenze 

comunicative apprese a situazioni di vita reale? 
● Quanto sono stati utili gli esercizi di role-playing per 

aiutarti a comprendere i concetti? 
● Quanto sono state efficaci le presentazioni digitali 

(testo, audio, video, quiz)? 
● Il formato e-learning ha facilitato il tuo processo di 

apprendimento? 
● Cosa ti è piaciuto di più del modulo? 
● Quali miglioramenti suggeriresti per le iterazioni 

future? 
 

 

LCEDUCATIONAL 

Modulo 7: Promuovere l'intelligenza emotiva e la resilienza 

Focus: 

Questo modulo è incentrato sullo sviluppo dell’intelligenza emotiva (IE) e della 
resilienza. L’intelligenza emotiva riguarda la capacità di riconoscere, comprendere, 
gestire e utilizzare le proprie emozioni in modo positivo per alleviare lo stress, 
comunicare in modo efficace, entrare in empatia con gli altri, superare le difficoltà 
e disinnescare i conflitti. La resilienza si riferisce alla capacità di riprendersi 
rapidamente dalle difficoltà, ovvero la capacità di riorientarsi e risollevarsi dopo 
un’esperienza avversa. 

Aspetto distintivo:  

Le strategie fornite in questo modulo mirano a potenziare la consapevolezza e la 
regolazione delle emozioni dei partecipanti, nonché la loro capacità di adattarsi a 
situazioni stressanti o di crisi. Ciò include la comprensione della base psicologica 
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delle emozioni, tecniche di regolazione emotiva e metodi per coltivare la resilienza 
di fronte a sfide personali e professionali. 

Istruzioni: 

Il contenuto si concentra sui processi interni coinvolti nel riconoscimento e nella 
gestione delle emozioni e nello sviluppo della resilienza. Questo comprende 
l’insegnamento su come identificare i fattori scatenanti delle emozioni, regolare le 
risposte emotive e applicare strategie di coping per la resilienza. Il modulo 
incoraggia l’introspezione e l’autoanalisi per favorire una comprensione profonda 
del proprio panorama emotivo e della sua gestione efficace. 
Si consiglia di evitare argomenti trattati in altri moduli, come la mindfulness e la 
cura di sé. 

 
Promuovere l'intelligenza emotiva e la 
resilienza 

Introduzione al modulo Questo modulo mira a dotare i partecipanti delle 
competenze per riconoscere, comprendere e gestire 
efficacemente le proprie emozioni, migliorando così la loro 
intelligenza emotiva. Si concentra sull'identificazione dei 
trigger emotivi, sull'impiego di tecniche di regolazione 
emotiva e sullo sviluppo della resilienza per riprendersi 
rapidamente dalle avversità. Attraverso l'introspezione e 
l'autoanalisi, i partecipanti acquisiranno una 
comprensione più profonda del loro panorama emotivo e 
apprenderanno strategie pratiche per affrontare 
efficacemente le sfide personali e professionali. 

L'argomento di questo modulo è altamente rilevante per 
promuovere la felicità e la salute mentale tra gli studenti 
adulti, specialmente nel contesto delle sfide 
contemporanee. Gli studenti adulti spesso si destreggiano 
tra molteplici responsabilità, tra cui lavoro, famiglia e 
istruzione, il che porta a livelli elevati di stress e tensione 
emotiva. Queste pressioni possono avere un impatto sul 
loro benessere mentale, sulla produttività e sulla qualità 
della vita complessiva. 

Nell'ambiente frenetico e spesso imprevedibile di oggi, la 
capacità di gestire le proprie emozioni e mantenere la 
resilienza è fondamentale. L'intelligenza emotiva (EI) 
consente agli individui di gestire lo stress in modo più 
efficace, comunicare meglio e costruire relazioni più forti, 
tutti elementi essenziali per il successo personale e 
professionale. Imparando a identificare i fattori scatenanti 
emotivi e a regolare le risposte, gli studenti adulti possono 
ridurre l'ansia, migliorare la concentrazione e migliorare il 
loro benessere emotivo generale. 

La resilienza, la capacità di riprendersi dalle difficoltà, è 
altrettanto importante. Aiuta gli individui ad adattarsi ai 
cambiamenti, a superare le battute d'arresto e a 
mantenere una prospettiva positiva nonostante le sfide. 
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Sviluppare la resilienza può portare a una maggiore 
perseveranza e a un approccio più robusto per affrontare 
gli ostacoli sia personali che professionali. 

Questo modulo fornisce strategie pratiche per migliorare 
l'EI e costruire resilienza, affrontando direttamente le sfide 
di salute mentale affrontate dagli studenti adulti. 
Promuovendo queste competenze, il modulo non solo 
contribuisce a miglioramenti immediati nel benessere, ma 
fornisce anche agli studenti strumenti a lungo termine per 
la crescita personale e lo sviluppo professionale. Questo 
approccio olistico promuove una vita più sana, più felice e 
più produttiva, allineandosi con gli obiettivi di 
apprendimento permanente e di continuo miglioramento 
personale. 

Quadro teorico Questi concetti chiave sostengono l'attenzione del 
modulo sul potenziamento dell'intelligenza emotiva e 
della resilienza. Comprendendo e applicando questi 
concetti, i partecipanti saranno meglio equipaggiati per 
gestire le proprie emozioni, gestire lo stress e prosperare 
in contesti sia personali che professionali. 
 
Intelligenza Emotiva (IE) 

● Definizione :L'intelligenza emotiva è la capacità di 
riconoscere, comprendere, gestire e utilizzare le 
proprie emozioni in modo positivo per alleviare lo 
stress, comunicare in modo efficace, entrare in 
empatia con gli altri, superare le sfide e 
disinnescare i conflitti. 

● Componenti: I quattro componenti principali dell'EI 
sono autoconsapevolezza, autoregolamentazione, 
consapevolezza sociale e gestione delle relazioni. 
Ogni componente contribuisce a comprendere e 
gestire le proprie emozioni e relazioni in modo più 
efficace. 

Consapevolezza di sé 

● Definizione:La consapevolezza di sé è la capacità 
di riconoscere con precisione le proprie emozioni, i 
propri pensieri e i propri valori e di comprendere 
come influenzano il comportamento. 

● Applicazione: Migliorando la consapevolezza di sé, 
gli individui possono identificare meglio i propri 
fattori scatenanti emotivi e comprendere l'impatto 
delle proprie emozioni sulle proprie azioni e 
interazioni. 

Autoregolamentazione 

● Definizione: L'autoregolamentazione implica la 
gestione sana delle proprie emozioni, il controllo dei 
sentimenti e dei comportamenti impulsivi e 
l'adattamento alle circostanze mutevoli. 
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● Tecniche: Tecniche come la rivalutazione cognitiva, 
l'etichettatura delle emozioni e il radicamento 
possono aiutare gli individui a regolare 
efficacemente le proprie risposte emotive. 

Trigger emotivi 

● Definizione: I fattori scatenanti emotivi sono eventi, 
situazioni o interazioni specifici che provocano una 
forte risposta emotiva. 

● Identificazione: L'identificazione dei fattori 
scatenanti emotivi attraverso l'auto-riflessione e la 
tenuta di un diario aiuta gli individui ad anticipare 
e a prepararsi alle reazioni emotive, migliorando il 
controllo emotivo. 

Resilienza 

● Definizione: La resilienza è la capacità di 
riprendersi rapidamente dalle difficoltà e di 
adattarsi bene di fronte ad avversità, traumi o 
stress. 

● Caratteristiche: Le caratteristiche principali degli 
individui resilienti includono ottimismo, flessibilità e 
capacità di imparare dalle esperienze. La resilienza 
può essere sviluppata e rafforzata nel tempo 
attraverso strategie e pratiche specifiche. 

Rivalutazione cognitiva 

● Definizione :La rivalutazione cognitiva è una 
strategia che consiste nel cambiare il modo in cui si 
pensa a un evento che potenzialmente suscita 
emozioni, per modificarne l'impatto emotivo. 

● Implementazione :Questa tecnica aiuta a 
riconsiderare le situazioni negative o stressanti 
sotto una luce più positiva, riducendo così il disagio 
emotivo. 

Tecniche di messa a terra 

● Definizione: Le tecniche di radicamento sono 
strategie utilizzate per ancorarsi al momento 
presente, aiutando a gestire le emozioni travolgenti 
e a ridurre l'ansia. 

● Esempi: Tecniche come la respirazione profonda, il 
rilassamento muscolare progressivo e gli esercizi di 
consapevolezza possono aiutare le persone a 
rimanere presenti e calme durante situazioni di 
stress. 

Reti di supporto sociale 

● Definizione: Le reti di supporto sociale sono 
costituite da relazioni con familiari, amici, colleghi e 
altri membri della comunità che forniscono 
assistenza emotiva e pratica. 
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● Importanza: Creare e mantenere solide reti di 
sostegno sociale è fondamentale per il benessere 
emotivo e la resilienza, poiché offre una protezione 
contro lo stress e le avversità. 

Mentalità di crescita 

● Definizione: Una mentalità di crescita è la 
convinzione che le capacità e l'intelligenza possano 
essere sviluppate attraverso dedizione, duro lavoro 
e imparando dagli errori. 

● Impatto: Coltivare una mentalità di crescita 
incoraggia la perseveranza e la resilienza, dando 
potere agli individui. 

 
Risultati della ricerca: 
 
Grazie alla comprensione dell'evoluzione e delle attuali 
ricerche sull'intelligenza emotiva e sulla resilienza, i 
partecipanti possono apprezzare la profondità e 
l'importanza di questi concetti, applicando strategie 
basate sull'evidenza per migliorare il loro benessere 
emotivo e la loro adattabilità in diversi contesti di vita. 

Approcci contemporanei 

● Sviluppo olistico:Gli approcci moderni integrano 
l'intelligenza emotiva e la formazione sulla 
resilienza in contesti educativi, lavorativi e 
terapeutici, sottolineando lo sviluppo personale 
olistico. 

● Interventi basati sull'evidenza:I metodi attuali si 
basano sulla ricerca empirica e utilizzano tecniche 
come la terapia cognitivo-comportamentale (CBT), 
la psicologia positiva e la consapevolezza per 
migliorare l'intelligenza emotiva e la resilienza. 

● Formazione tecnologica ed EI:I progressi 
tecnologici hanno facilitato lo sviluppo di strumenti 
e applicazioni digitali progettati per migliorare 
l'intelligenza emotiva e la resilienza, rendendo 
queste competenze più accessibili a un pubblico 
più vasto. 

Impatto dell'intelligenza emotiva sul benessere e sulle 
prestazioni 

○ Studio di Goleman (1995):Il lavoro 
pionieristico di Daniel Goleman 
sull'intelligenza emotiva ha evidenziato la 
sua importanza per il successo personale e 
professionale, dimostrando che l'intelligenza 
emotiva è spesso più importante del QI nel 
determinare il successo nella vita e nel 
lavoro. 

○ Meta-analisi di Schutte et al. (2007): 
Questo studio ha scoperto che una 
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maggiore intelligenza emotiva è associata a 
una migliore salute mentale, performance 
lavorativa e capacità di leadership. Gli 
individui con un'intelligenza emotiva 
elevata sono più bravi a gestire lo stress e a 
costruire relazioni positive. 

○ Ricerca di Brackett e Rivers (2014):Hanno 
dimostrato che l'allenamento 
all'intelligenza emotiva migliora le 
interazioni sociali, il rendimento scolastico e 
i risultati in termini di salute mentale, 
sottolineando l'importanza dell'intelligenza 
emotiva nei contesti educativi. 

● Resilienza e salute mentale 
○ Studio di Masten (2001):La ricerca di Ann 

Masten ha introdotto il concetto di "magia 
ordinaria", suggerendo che la resilienza è 
una caratteristica comune e accessibile che 
può essere sviluppata attraverso relazioni 
positive, autoregolamentazione e capacità 
di risoluzione dei problemi. 

○ La ricerca di Bonanno (2004): Il lavoro di 
George Bonanno sulla resilienza ha rivelato 
che la maggior parte delle persone ha la 
capacità intrinseca di riprendersi da traumi 
e stress. I suoi studi hanno dimostrato che la 
resilienza implica risposte adattive che 
possono essere alimentate tramite reti 
sociali di supporto ed emozioni positive. 

○ Studio di Southwick et al. (2014):Questa 
ricerca ha evidenziato che la resilienza può 
essere coltivata attraverso pratiche 
specifiche, come strategie cognitivo-
comportamentali, esercizio fisico e 
promozione di forti legami sociali. 

● Tecniche per la regolazione emotiva 
○ Modello di processo di regolazione delle 

emozioni di Gross (1998): James Gross ha 
proposto che la regolazione delle emozioni 
implichi più fasi, tra cui la selezione e la 
modifica delle situazioni, l'impiego 
dell'attenzione, il cambiamento cognitivo e 
la modulazione della risposta. Tecniche 
come la rivalutazione cognitiva e la 
consapevolezza sono efficaci nella gestione 
delle emozioni. 

○ Studio di John e Gross (2004):Questa 
ricerca ha confermato che gli individui che 
utilizzano frequentemente la rivalutazione 
cognitiva sperimentano più emozioni 
positive e un maggiore benessere 
psicologico rispetto a coloro che si affidano 
alla soppressione. 

Prospettive storiche 
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1. Prime teorie sulle emozioni e l'intelligenza 
○ Carlo Darwin (1872):Nel suo libro 

"L'espressione delle emozioni nell'uomo e 
negli animali", Darwin esplorò le basi 
evolutive delle emozioni, gettando le basi 
per la comprensione delle funzioni 
biologiche e adattive delle emozioni. 

2. Sviluppo dell'intelligenza emotiva 
○ La divulgazione di Goleman (1995):Il libro di 

Daniel Goleman, "Intelligenza emotiva", ha 
attirato grande attenzione su questo 
concetto, collegando l'intelligenza emotiva 
a vari aspetti del successo nella vita e 
promuovendo l'idea che le capacità emotive 
possano essere apprese e sviluppate. 

3. Evoluzione della ricerca sulla resilienza 
○ Studi sullo sviluppo della prima infanzia 

(anni '70-'80):Studi condotti da ricercatori 
come Emmy Werner hanno individuato la 
resilienza nei bambini che affrontano le 
avversità, evidenziando fattori come 
relazioni di supporto e strategie di 
adattamento che contribuiscono a risultati 
resilienti. 

○ Integrazione nella salute mentale (anni 
2000):La resilienza ha iniziato a essere 
riconosciuta come un processo dinamico 
piuttosto che come una caratteristica 
statica, con ricerche incentrate su come gli 
individui possano sviluppare la resilienza 
attraverso esperienze di vita e pratiche 
intenzionali. 

Applicazione all'educazione degli adulti: 
 
Integrando queste strategie nei programmi di istruzione 
per adulti, gli educatori possono aiutare gli studenti a 
sviluppare l'intelligenza emotiva e la resilienza necessarie 
per prosperare sia in ambito personale che professionale. 
Questo approccio olistico non solo migliora i risultati di 
apprendimento, ma contribuisce anche al benessere 
generale e al successo degli studenti adulti. 

I concetti di intelligenza emotiva (EI) e resilienza sono 
altamente pertinenti per gli studenti adulti che spesso 
bilanciano più ruoli e affrontano stress significativi. 
Sviluppare EI e resilienza può portare a una migliore 
gestione dello stress, a relazioni interpersonali migliorate e 
a risultati di apprendimento migliorati. Nell'istruzione degli 
adulti, queste competenze sono fondamentali per 
promuovere un ambiente di apprendimento di supporto ed 
efficace, promuovere la crescita personale e migliorare le 
capacità professionali. 

Applicazione pratica 
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1. Creare un ambiente educativo 
emotivamente intelligente 

○ Atmosfera sicura e inclusiva: Creare 
una cultura scolastica che incoraggi 
l'apertura e il rispetto, in cui gli studenti si 
sentano al sicuro nell'esprimere le proprie 
emozioni e opinioni. 

○ Empatia e supporto:Gli insegnanti 
dovrebbero essere un esempio di empatia e 
fornire supporto, aiutando gli studenti a 
sentirsi compresi e apprezzati. 

2. Incorporare la formazione sull'intelligenza 
emotiva 

○ Attività di autoconsapevolezza: Iniziare le 
lezioni con esercizi di autoconsapevolezza, 
come la scrittura di un diario riflessivo o il 
controllo dell'umore, per aiutare gli studenti 
a identificare e ad esprimere le proprie 
emozioni. 

○ Scenari di gioco di ruolo: Utilizzare esercizi 
di role-playing per mettere in pratica 
l'empatia, l'ascolto attivo e le capacità di 
risoluzione dei conflitti, aiutando gli studenti 
a gestire le interazioni emotive e sociali. 

○ Discussioni di gruppo: Facilitare le 
discussioni sui fattori scatenanti emotivi e 
sulle strategie di regolazione, incoraggiando 
gli studenti a condividere esperienze e 
tecniche che funzionano per loro. 

3. Costruire la resilienza negli studenti 
○ Sviluppo della mentalità di crescita: 

Integrare attività che promuovano una 
mentalità di crescita, come ad esempio 
stabilire obiettivi stimolanti ma raggiungibili 
e riflettere sui successi passati e sulle 
esperienze di apprendimento. 

○ Workshop sulla gestione dello stress: 
Condurre workshop sulle tecniche di 
gestione dello stress, tra cui rivalutazione 
cognitiva, esercizi di rilassamento e 
capacità di gestione del tempo. 

○ Reti di supporto: Incoraggiare la 
formazione di gruppi di studio o reti di 
supporto tra pari per fornire supporto 
emotivo e pratico tra gli studenti. 

4. Integrare EI e resilienza nel curriculum 
○ Casi di studio e scenari reali: Utilizzare casi 

di studio e scenari reali per illustrare 
l'applicazione dell'EI e della resilienza in vari 
contesti, rendendo l'apprendimento più 
pertinente e pratico. 

○ Feedback e riflessione: Offrire regolari 
opportunità di feedback e autoriflessione, 
aiutando gli studenti a migliorare 
costantemente le proprie capacità di 
regolazione emotiva e di resilienza. 
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5. Utilizzo della tecnologia e degli strumenti digitali 
○ Valutazioni EI online: Incorporare 

valutazioni online dell'intelligenza emotiva 
per aiutare gli studenti a identificare i propri 
punti di forza e le aree di miglioramento. 

○ Piattaforme di apprendimento digitale: 
Utilizzare piattaforme digitali per fornire 
risorse, esercizi interattivi e forum per 
discutere e mettere in pratica le 
competenze di EI e resilienza. 

Strategie specifiche per l'integrazione 

1. Tecniche di autoconsapevolezza e 
regolazione 

○ Diario emozionale: Incoraggia gli studenti 
a tenere un diario emozionale, in cui 
annotano le emozioni quotidiane e 
identificano schemi o fattori scatenanti. 
Questo può essere rivisto periodicamente 
per sviluppare l'autoconsapevolezza. 

○ Pratiche di consapevolezza: Integrare brevi 
sessioni di consapevolezza nella routine 
della classe per aiutare gli studenti a 
concentrarsi e a diventare più consapevoli 
dei propri stati emotivi. 

2. Gioco di ruolo e simulazione 
○ Esercizi di risoluzione dei conflitti: 

Sviluppare scenari di gioco di ruolo che 
simulino conflitti o sfide comuni in contesti 
professionali, guidando gli studenti a 
mettere in pratica e a riflettere sulle proprie 
risposte. 

○ Mappatura dell'empatia: Utilizzare esercizi 
di mappatura dell'empatia per aiutare gli 
studenti a comprendere e ad esprimere le 
prospettive e le emozioni degli altri, 
favorendo una più profonda 
consapevolezza sociale. 

3. Apprendimento collaborativo e supporto 
○ Coaching tra pari: Implementare sessioni di 

peer coaching in cui gli studenti possono 
discutere le sfide e fornirsi reciprocamente 
feedback costruttivi, migliorando sia l'EI che 
la resilienza attraverso l'apprendimento 
collaborativo. 

○ Gruppi di supporto: Formare gruppi di 
supporto per discutere di sfide personali e 
professionali, creando uno spazio di 
supporto reciproco e di rafforzamento della 
resilienza. 

4. Apprendimento basato su progetti 
○ Progetti di gruppo: Assegnare progetti di 

gruppo che richiedono lavoro di squadra, 
comunicazione e regolazione emotiva, 
offrendo agli studenti l'opportunità di 
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mettere in pratica e sviluppare queste 
competenze in un ambiente collaborativo. 

○ Documenti di riflessione: Dopo aver 
completato i progetti, chiedi agli studenti di 
scrivere dei documenti di riflessione sulle 
loro esperienze emotive, sulle sfide 
affrontate e sulle strategie utilizzate per 
superarle. 

5. Workshop e seminari 
○ Relatori ospiti: Invitare relatori ospiti che 

hanno dimostrato elevata intelligenza 
emotiva e resilienza nella loro carriera a 
condividere le loro esperienze e intuizioni 
con gli studenti. 

○ Laboratori interattivi: Condurre workshop 
interattivi incentrati su aspetti specifici 
dell'EI e della resilienza, come la gestione 
dello stress, la comunicazione efficace e la 
risoluzione adattiva dei problemi. 

 
Mentre sviluppi il contenuto del modulo, tieni presente la potenziale transizione 
verso il formato e-learning. Considera come ogni segmento potrebbe essere 
presentato digitalmente, includendo testo, audio, video, quiz o facilitazione 
grafica. Punta a un approccio versatile che consenta un facile adattamento a 
varie piattaforme di e-learning. Non dimenticare l'importanza di contenuti 
coinvolgenti e interattivi che mantengano l'interesse dei partecipanti e 
facilitino l'apprendimento. Questo approccio semplificherà l'integrazione del 
modulo in ambienti di e-learning in futuro. 
Collegare teoria ed 
enigmi 

L'escape room "The Secret Garden of Serenity" è uno 
strumento completo che facilita lo sviluppo dell'intelligenza 
emotiva (EI) e della resilienza coinvolgendo i partecipanti in 
puzzle interattivi che richiedono introspezione, empatia e 
risoluzione dei problemi. La natura sequenziale dei puzzle 
garantisce un approccio strutturato allo sviluppo di queste 
competenze, riflettendo il tema del modulo di 
potenziamento della consapevolezza emotiva e della 
resilienza. 

Introduzione all'esperienza Escape Room 

● Contesto di impostazione: Inizia spiegando lo 
scopo dell'escape room, sottolineando il suo ruolo 
nello sviluppo dell'intelligenza emotiva (EI) e della 
resilienza. Evidenzia come ogni puzzle sia 
progettato per migliorare competenze specifiche 
che contribuiscono alla crescita personale e 
professionale. 

● Aspettative: Chiarire che l'escape room è uno 
strumento di apprendimento, non solo un gioco. 
Incoraggiare i partecipanti a riflettere sulle proprie 
esperienze e a collegarle a situazioni di vita reale. 

Sottolineare le connessioni durante ogni puzzle 

Enigma 1: 
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● Orientamento: Spiega che questo puzzle 
simboleggia il primo passo verso 
l'autoconsapevolezza. Incoraggia i partecipanti a 
pensare a come affrontano i problemi e a 
collaborare. 

● Riflessione: Dopo aver risolto il puzzle, chiedi ai 
partecipanti come si sono sentiti durante il 
processo. Discuti l'importanza di guardare oltre la 
superficie per comprendere le emozioni. 

Enigma 2: 

● Orientamento: Introdurre il concetto di cura di sé 
e come diverse strategie, come l'uso delle erbe, 
possono aiutare a gestire lo stress e le emozioni. 

● Riflessione: Una volta risolto il puzzle, avvia una 
discussione sull'importanza della cura di sé. Chiedi 
ai partecipanti di condividere i propri metodi di 
cura di sé e come possono integrare le nuove 
strategie apprese dal puzzle. 

Enigma 3: 

● Orientamento: Inquadra questo puzzle come una 
metafora per superare le sfide e costruire resilienza. 
Evidenzia la tecnica di respirazione come 
strumento pratico per gestire lo stress. 

● Riflessione: Dopo aver completato il puzzle, 
discutete il concetto di resilienza. Incoraggiate i 
partecipanti a condividere esperienze personali di 
superamento delle avversità e le strategie che 
hanno utilizzato. 

Enigma 4: 

● Orientamento: Sottolineare il ruolo 
dell'autoconsapevolezza nell'intelligenza emotiva. 
Incoraggiare i partecipanti a essere onesti e 
introspettivi nelle loro risposte. 

● Riflessione: Facilita una discussione di gruppo su 
fattori scatenanti emotivi e risposte. Chiedi ai 
partecipanti come la consapevolezza dei loro 
fattori scatenanti emotivi può aiutare a gestire le 
loro reazioni. 

Enigma 5: 

● Orientamento: Spiega l'importanza della 
consapevolezza nel mantenere l'equilibrio emotivo. 
Guida i partecipanti attraverso l'esercizio di 
respirazione e sottolinea i suoi benefici. 

● Riflessione: Dopo l'esercizio, chiedi ai partecipanti 
come si sono sentiti prima e dopo la pratica di 
consapevolezza. Discuti di come la consapevolezza 
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può essere integrata nelle routine quotidiane per 
migliorare la regolazione emotiva. 

Enigma 6: 

● Orientamento: Evidenziare l'importanza della 
comunicazione efficace e dell'empatia. 
Incoraggiare i partecipanti ad ascoltare 
attivamente e condividere le loro interpretazioni 
delle citazioni. 

● Riflessione:Una volta completato il puzzle, 
discutete le diverse prospettive condivise e come la 
comprensione dei punti di vista degli altri 
contribuisca all'intelligenza emotiva. 

Enigma 7: 

● Orientamento: Inquadra questo puzzle come un 
esercizio di fiducia ed empatia. Spiega l'importanza 
di una comunicazione chiara e di comprendere le 
esperienze degli altri. 

● Riflessione: Dopo l'attività, avviare una discussione 
sulle sfide che comporta guidare un partner 
bendato e sul loro rapporto con l'empatia e la 
fiducia in situazioni di vita reale. 

Enigma 8: 

● Orientamento: Presenta questo puzzle come il 
culmine del viaggio verso l'intelligenza emotiva e la 
resilienza. Incoraggia i partecipanti a riflettere sulle 
esperienze di Evelyn e a collegarle alle proprie vite. 

● Riflessione: Discutete le riflessioni trovate nel diario 
di Evelyn. Chiedete ai partecipanti di condividere 
ciò che ritengono essenziale per la propria felicità e 
come l'empatia e la comprensione giochino un 
ruolo. 

Enigma 9: 

● Orientamento: Spiega che questo puzzle integra 
tutte le competenze e le intuizioni acquisite 
durante l'escape room. Sottolinea l'importanza di 
sintetizzare le conoscenze per risolvere problemi 
complessi. 

● Riflessione: Dopo aver risolto l'ultimo puzzle, guida 
una discussione completa sul viaggio. Chiedi ai 
partecipanti di riflettere sulla loro crescita in 
intelligenza emotiva e resilienza, e su come 
intendono applicare queste competenze nella loro 
vita quotidiana. 

Enfasi e facilitazione costanti 

● Facilitazione attiva: Durante l'escape room, 
interagisci attivamente con i partecipanti. Fornisci 
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spunti e domande che incoraggino una riflessione 
più profonda e collegamenti con i temi del modulo. 

● Ambiente di supporto: Crea un'atmosfera di 
supporto in cui i partecipanti si sentano a loro agio 
nel condividere i propri pensieri ed esperienze. 
Sottolinea il valore dell'apprendimento reciproco. 

● Riflessione continua: Incoraggia i partecipanti a 
tenere un diario riflessivo durante l'esperienza 
dell'escape room. Metti regolarmente in pausa 
l'attività per riflessioni di gruppo per consolidare 
l'apprendimento e rafforzare le connessioni. 

Debriefing post-escape room 

● Debriefing completo: Condurre una sessione di 
debriefing dopo l'escape room. Rivedere ogni 
puzzle, discutendo le competenze sviluppate e le 
connessioni con l'intelligenza emotiva e la 
resilienza. 

● Piani d'azione personali: Aiuta i partecipanti a 
creare piani d'azione personali per applicare le 
competenze e le intuizioni acquisite. Incoraggiali a 
stabilire obiettivi specifici per migliorare la loro 
intelligenza emotiva e la loro resilienza. 

 

Attività esperienziale 
individuale Esplorare i trigger e le risposte emotive 

1. Introduzione(5 minuti): 
○ Trova uno spazio tranquillo e confortevole in 

cui poter scrivere senza interruzioni. 
○ Fai qualche respiro profondo per 

concentrarti e portare la tua attenzione sul 
momento presente. 

2. Scrittura riflessiva(20 minuti): 
○ Pensa a una situazione recente in cui hai 

provato un'emozione forte (ad esempio, 
rabbia, tristezza, gioia, ansia). Descrivi la 
situazione in dettaglio. 

○ Rifletti sulle seguenti domande e scrivi le tue 
risposte: 

■ Quale emozione hai provato? Quali 
erano le sensazioni fisiche associate 
a questa emozione? 

■ Cosa ha scatenato questa 
emozione? È stato un evento 
specifico, una persona o un pensiero? 

■ Come hai reagito a questa 
emozione? Hai reagito 
immediatamente o ti sei preso del 
tempo per elaborarla? 

■ In che modo la tua risposta ha 
influenzato la situazione? Ha risolto il 
problema o lo ha aggravato? 
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■ Col senno di poi, c'è qualcosa che 
avresti fatto diversamente? 

3. Piano d'azione(10 minuti): 
○ Sulla base delle tue riflessioni, identifica una 

o due strategie che potresti usare per 
gestire emozioni simili in futuro. Queste 
potrebbero includere respirare 
profondamente, contare fino a dieci o 
allontanarti dalla situazione per acquisire 
prospettiva. 

○ Prenditi l'impegno di provare queste 
strategie la prossima volta che ti troverai ad 
affrontare un'emozione simile. 

4. Chiusura(5 minuti): 
○ Concludi la sessione con qualche minuto di 

respirazione consapevole o meditazione per 
consolidare le tue riflessioni e rilassare la 
mente. 

Suggerimenti per la facilitazione 
 
Crea uno spazio sicuro: Creare un ambiente in cui i 
partecipanti si sentano a loro agio nel condividere i propri 
pensieri e le proprie emozioni senza giudizio. 
Ascolto attivo: Praticare tecniche di ascolto attivo per 
comprendere appieno le prospettive e le esperienze dei 
partecipanti. 
Incoraggiare l'apertura: Incoraggiare i partecipanti ad 
essere aperti e onesti durante le discussioni, promuovendo 
una cultura di trasparenza e fiducia. 
Facilitare la riflessione: Guidare i partecipanti attraverso 
esercizi di riflessione, stimolando una più profonda 
introspezione e consapevolezza di sé. 
Fai domande ponderate: Poni domande stimolanti che 
incoraggino il pensiero critico e l'esplorazione delle 
emozioni. 
Fornire feedback: Offrire feedback costruttivi e convalida 
ai partecipanti, riconoscendo le loro intuizioni e i loro 
contributi. 
Rispettare la riservatezza: Rispettare gli accordi di 
riservatezza e garantire che le informazioni sensibili 
condivise durante le discussioni rimangano riservate. 
Gestire il tempo in modo efficace: Tieni traccia del tempo 
durante le attività e le discussioni, assicurandoti che ogni 
argomento riceva la dovuta attenzione entro il lasso di 
tempo assegnato. 
Adattarsi alle dinamiche di gruppo: Siate flessibili e 
adattate le tecniche di facilitazione alle dinamiche e alle 
esigenze del gruppo. 
Promuovere la partecipazione: Incoraggiare la 
partecipazione paritaria di tutti i partecipanti, assicurando 
che tutti abbiano l'opportunità di contribuire alla 
discussione. 
Mantenere la neutralità: Mantenere la neutralità e 
l'imparzialità durante le discussioni, consentendo ai 
partecipanti di esprimere diverse prospettive senza 
pregiudizi. 
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Dare potere ai partecipanti: Consentire ai partecipanti di 
assumersi la responsabilità del proprio percorso di 
apprendimento, facilitando l'auto-scoperta e la crescita 
personale. 
Fornire risorse: Offrire risorse aggiuntive o materiali di 
supporto per integrare le discussioni e migliorare la 
comprensione dell'argomento da parte dei partecipanti. 
 
Riflessione 
 
Quali emozioni hai provato durante l'attività e come si sono 
evolute nel corso della sessione? 
 
Hai notato degli schemi o dei fattori scatenanti nelle tue 
risposte emotive? Se sì, quali erano? 
 
Quali intuizioni hai acquisito su te stesso tramite questa 
attività? Ci sono state sorprese o rivelazioni? 
 
Come ti sei sentito nel condividere le tue riflessioni con il 
gruppo? Ha migliorato la tua comprensione delle tue 
emozioni? 
 
Ci sono state strategie o meccanismi di adattamento 
discussi che ti hanno colpito? Come pensi di incorporarli 
nella tua vita quotidiana? 
 
Partecipare a questa attività ha cambiato la tua 
prospettiva sull'intelligenza emotiva e la resilienza? Se sì, in 
che modo? 
 
Come puoi applicare le conoscenze acquisite tramite 
questa attività per migliorare il tuo benessere emotivo e le 
tue interazioni con gli altri? 
 
Quali sfide hai incontrato durante l'attività e come le hai 
superate? 
 
Come pensi di integrare queste pratiche di riflessione nella 
tua routine futura? 
 
Quale supporto o risorse ritieni possano essere utili per 
approfondire l'intelligenza emotiva e la resilienza? 
 
 
 
Adattamento per l'inclusività  
 

Adattare le attività per accogliere studenti diversi, compresi 
quelli con disabilità, è essenziale per creare un ambiente di 
apprendimento inclusivo e accessibile. Ecco alcune 
indicazioni su come modificare le attività per l'inclusività: 

1. Accessibilità fisica: Assicurarsi che l'ambiente 
fisico sia accessibile a tutti i partecipanti, compresi 
quelli con difficoltà motorie. Ciò potrebbe 
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comportare la fornitura di rampe, posti a sedere 
accessibili e la garanzia che i percorsi siano privi di 
ostacoli. 

2. Considerazioni sensoriali: Siate consapevoli dei 
partecipanti che potrebbero avere sensibilità 
sensoriali. Regolate l'illuminazione, i livelli di rumore 
e gli stimoli sensoriali per creare un ambiente 
confortevole per tutti. Offrite materiali adatti ai 
sensi o alternative per le attività che coinvolgono 
componenti tattili o uditive. 

3. Materiali visivi: Fornire materiali visivi in più 
formati per venire incontro ai partecipanti con 
disabilità visive. Ciò può includere l'uso di caratteri 
grandi, braille o descrizioni audio per contenuti 
scritti o visivi. Assicurarsi che gli ausili visivi siano 
chiari e facilmente visibili a tutti i partecipanti. 

4. Considerazioni uditive: Per le attività che 
prevedono istruzioni verbali o discussioni, offrite 
metodi di comunicazione alternativi per i 
partecipanti sordi o con problemi di udito. Ciò può 
includere la fornitura di istruzioni scritte, l'uso di 
interpreti del linguaggio dei segni o l'uso di 
dispositivi di ascolto assistito. 

5. Stili di comunicazione: Siate flessibili nell'adattare 
diversi stili e preferenze comunicative. Incoraggiate 
i partecipanti a comunicare nella loro modalità 
preferita, che sia verbale, scritta o non verbale. 
Lasciate tempo extra ai partecipanti che 
potrebbero aver bisogno di più tempo di 
elaborazione o utilizzare dispositivi di 
comunicazione alternativi. 

6. Supporto alla mobilità: Offrire assistenza e 
sistemazioni per i partecipanti che potrebbero 
avere limitazioni di mobilità. Ciò potrebbe 
comportare la fornitura di opzioni di posti a sedere, 
la modifica della disposizione dello spazio o l'offerta 
di ausili per la mobilità come deambulatori o sedie 
a rotelle. 

7. Supporto personalizzato: Riconoscere che ogni 
partecipante potrebbe avere esigenze e preferenze 
uniche. Offrire supporto e sistemazioni 
individualizzati in base alle esigenze specifiche di 
ogni partecipante. Consultare i partecipanti in 
anticipo per identificare eventuali sistemazioni di 
cui potrebbero aver bisogno. 

8. Accessibilità digitale: Garantire che i materiali 
digitali e le piattaforme online siano accessibili ai 
partecipanti con disabilità. Ciò può includere l'uso 
di formati compatibili con gli screen reader, la 
fornitura di sottotitoli per i video e la garanzia della 
compatibilità con le tecnologie assistive. 

9. Linguaggio inclusivo: Utilizzare un linguaggio e 
una terminologia inclusivi che rispettino la diversità 
dei partecipanti. Evitare supposizioni sulle capacità 
o identità dei partecipanti e impegnarsi a creare 
un'atmosfera inclusiva e accogliente per tutti. 
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10. Feedback continuo: Incoraggiare i partecipanti a 
fornire feedback sull'accessibilità delle attività e dei 
materiali. Sollecitare regolarmente il contributo dei 
partecipanti con disabilità per garantire che le loro 
esigenze siano soddisfatte e per identificare 
eventuali aree di miglioramento. 

Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Progetto artistico collaborativo 

Incoraggiare il lavoro di squadra, la creatività e la 
comunicazione, favorendo al contempo l'inclusività 
all'interno del gruppo. 

Materiali necessari: 

● Grande tela o pannello poster 2x2 metri 
● Materiale artistico assortito (pennarelli, colori, 

pennelli, matite colorate, ecc.) 
● Nastro adesivo o adesivo per fissare la tela/tavola 
● Facoltativo: stencil, adesivi, materiali per collage. 

Istruzioni: 

1. Preparazione: 
○ Posizionare la tela o il pannello in un punto 

centrale della stanza, facilmente accessibile 
a tutti i partecipanti. 

○ Disporre ordinatamente il materiale 
artistico attorno alla tela, assicurandosi che 
sia a portata di mano di tutti i partecipanti. 

○ Presentare l'attività al gruppo, 
sottolineando la natura collaborativa del 
progetto e l'importanza dell'inclusività. 

2. Selezione del tema: 
○ Scegli un tema o un argomento per il 

progetto artistico che risuoni con il gruppo. 
Potrebbe essere un tema ampio come 
"unità" o "diversità", o un argomento più 
specifico pertinente agli interessi o agli 
obiettivi del gruppo. 

3. Brainstorming di gruppo: 
○ Facilitare una breve sessione di 

brainstorming in cui i partecipanti possono 
condividere idee e suggerimenti per l'opera 
d'arte. Incoraggiare tutti a contribuire con i 
propri pensieri e ad essere aperti a diverse 
prospettive. 

4. Espressione artistica: 
○ Invita i partecipanti a iniziare a lavorare 

sull'opera d'arte collaborativa, 
individualmente o in piccoli gruppi. 
Incoraggia la creatività e la 
sperimentazione con diversi materiali e 
tecniche artistiche. 

○ Sottolineare l'importanza della 
collaborazione e della comunicazione 
durante tutto il processo. Incoraggiare i 
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partecipanti a discutere le proprie idee e a 
lavorare insieme per integrare i propri 
contributi individuali nell'opera d'arte più 
ampia. 

5. Inviti all'inclusività: 
○ Introduci spunti o sfide di inclusività per 

incoraggiare i partecipanti a considerare 
diversità e rappresentazione nelle loro opere 
d'arte. Ad esempio, chiedi ai partecipanti di 
incorporare simboli o immagini che 
rappresentino culture, identità o prospettive 
diverse. 

6. Riflessione e discussione: 
○ Una volta completata l'opera d'arte o 

scaduto il tempo dell'attività, raduna il 
gruppo per una sessione di riflessione e 
discussione. Incoraggia i partecipanti a 
condividere i loro pensieri e sentimenti sul 
processo collaborativo e sull'opera d'arte 
finale. 

7. Esposizione e celebrazione: 
○ Esporre l'opera d'arte completata in 

posizione ben visibile nella stanza o in uno 
spazio comune dove tutti possano 
ammirarla. 

○ Celebrate la collaborazione e la creatività 
del gruppo con una breve cerimonia o una 
sessione di condivisione, in cui i partecipanti 
possono esprimere apprezzamento per i 
contributi reciproci. 

 

Suggerimenti per la facilitazione 

○ Favorire una discussione sull'importanza 
dell'inclusività e del lavoro di squadra, 
evidenziando i punti di forza e i contributi 
unici di ciascun partecipante. 

Domande di riflessione 
 
Come ti sei sentito nel partecipare al progetto artistico 
collaborativo? 
Quali emozioni hai provato durante l'attività? 
 
Qual è stato il tuo ruolo all'interno del gruppo durante il 
progetto artistico? In che modo hai contribuito all'opera 
d'arte complessiva? 
 
Qual è stato l'aspetto più gratificante del lavorare in 
collaborazione sull'opera d'arte? Quali sfide hai incontrato, 
se ce ne sono state? 
 
Hai notato qualche schema o tema emergente nell'opera 
d'arte? Cosa pensi che questi schemi rappresentino in 
merito ai valori o alle esperienze del gruppo? 
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In che modo il gruppo ha gestito le differenze di stili artistici, 
preferenze e idee? Hai trovato difficile collaborare con gli 
altri o ti è piaciuto il processo? 
 
In che modo il progetto artistico collaborativo ha promosso 
l'inclusività e la diversità all'interno del gruppo? Hai ritenuto 
che le prospettive e i contributi di tutti fossero apprezzati? 
 
Cosa hai imparato sul lavoro di squadra, la comunicazione 
e la creatività attraverso questa esperienza? Come pensi 
che queste competenze possano essere applicate in altri 
aspetti della tua vita? 
 
In che modo l'opera d'arte completata riflette l'identità del 
gruppo e la visione collettiva? Quale messaggio o tema 
pensi che trasmetta agli altri? 
 
Ripensando all'attività, c'è qualcosa che avresti fatto 
diversamente? Quali suggerimenti hai per migliorare i 
progetti collaborativi futuri? 
Cosa pensi del risultato finale dell'opera d'arte? Cosa pensi 
di esporla e condividerla con gli altri? 
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Adattamento per l'inclusività 
 
1. Modalità multiple. Offri una varietà di materiali e 
strumenti artistici per soddisfare diverse abilità e 
preferenze. Ad esempio, fornisci opzioni come pennelli, 
spugne e persino pittura con le dita per coloro con 
destrezza limitata. 
 
2. Elementi tattili: incorporare elementi tattili nell'opera 
d'arte, come materiali testurizzati come tessuto, sabbia o 
perline. Ciò consente ai partecipanti con disabilità visive di 
impegnarsi più pienamente nel processo artistico. 
 
3. Strumenti adattivi: fornire strumenti e ausili adattivi, 
come pennelli con impugnatura facile, forbici adattive o 
ausili specializzati per il disegno, per rendere il processo 
creativo più accessibile alle persone con disabilità fisiche. 
 
4. Stencil collaborativi: crea stencil o modelli collaborativi 
che i partecipanti possono usare per aggiungere i loro 
contributi all'opera d'arte. Questo aiuta le persone con 
difficoltà motorie fini a partecipare più facilmente e a 
sentirsi incluse nel processo creativo. 
 
5. Tecnologia assistiva: utilizzare tecnologie assistive, come 
software di conversione da voce a testo o ingranditori dello 
schermo, per aiutare i partecipanti con problemi visivi o 
uditivi ad accedere alle istruzioni o a comunicare con gli 
altri durante l'attività. 
 
6. Descrizioni visive e audio: fornire descrizioni verbali 
dell'opera d'arte e del suo progresso durante l'attività per i 
partecipanti con disabilità visive. Allo stesso modo, offrire 
descrizioni audio dei materiali e degli strumenti utilizzati 
per i partecipanti con disabilità visive o uditive. 
 
7. Narrazione collaborativa: incoraggiare i partecipanti a 
impegnarsi nella narrazione collaborativa parallelamente 
al processo di creazione artistica. Ciò consente alle persone 
con disabilità comunicative o cognitive di contribuire con le 
proprie idee e narrazioni al progetto in modo significativo. 
 
8. Tempistiche flessibili: consentire tempi e ritmi flessibili per 
venire incontro alle persone che potrebbero aver bisogno di 
più tempo per completare i loro contributi. Ciò garantisce 
che tutti possano partecipare al proprio ritmo senza sentirsi 
di fretta o sotto pressione. 
 
9. Supporto tra pari: Facilitare il supporto tra pari e 
l'assistenza tra i partecipanti per aiutarsi a vicenda a 
superare sfide e barriere. Incoraggiare il lavoro di squadra 
e la collaborazione per promuovere un senso di comunità e 
inclusione all'interno del gruppo. 
 
10. Celebrare la diversità: abbracciare la diversità e 
celebrare le differenze individuali all'interno dell'opera 
d'arte. Incoraggiare i partecipanti a incorporare elementi 
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che riflettano le loro identità, culture e prospettive uniche, 
creando un ricco arazzo di esperienze all'interno dell'opera 
collaborativa. 
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Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Attività: Costruire un mosaico comunitario 
 
Obiettivo: promuovere il lavoro di squadra, la creatività e 
l'inclusività durante la creazione di un'opera d'arte in 
mosaico collaborativa. 
 
Materiali necessari: 
- Un grande pezzo di cartone robusto o compensato come 
base 
- Piastrelle colorate assortite, perline di vetro o pezzi di 
mosaico 
- Adesivo o colla non tossica 
- Guanti protettivi (se si utilizzano pezzi di vetro) 
- Materiali di stuccatura (facoltativo) 
- Strumenti per mosaico (se disponibili), come tronchesi per 
piastrelle o pinzette per mosaico 
 
1. Preparazione: 
   - Disporre il materiale di base (cartone o compensato) in 
un'area piana e accessibile, dove tutti i partecipanti 
possano raggiungerlo comodamente. 
   - Disporre i pezzi del mosaico e l'adesivo in modo che siano 
facilmente raggiungibili da tutti i partecipanti. 
   - Presentare l'attività al gruppo, sottolineando la natura 
collaborativa del progetto e l'importanza dell'inclusività. 
 
2. Progettazione Pianificazione: 
   - Incoraggia i partecipanti a fare brainstorming di idee 
per il design del mosaico insieme. Considera temi che 
risuonano con il gruppo, come unità, diversità o comunità. 
   - Utilizza grandi fogli di carta o una piattaforma digitale 
per abbozzare il progetto in modo collaborativo, 
consentendo a tutti di contribuire con le proprie idee. 
 
3. Creazione del mosaico: 
   - Iniziare applicando l'adesivo su piccole sezioni del 
materiale di base. 
   - Invitare i partecipanti a selezionare i pezzi del mosaico e 
a disporli sull'adesivo secondo il design concordato. 
Incoraggiare la creatività e la sperimentazione con diversi 
modelli e disposizioni. 
   - Fornire assistenza e supporto ai partecipanti che 
potrebbero aver bisogno di aiuto nella manipolazione dei 
pezzi del mosaico o nell'applicazione dell'adesivo. 
 
4. Processo collaborativo: 
   - Incoraggiare i partecipanti a lavorare insieme, 
condividendo idee e supportandosi a vicenda durante tutto 
il processo di realizzazione del mosaico. 
   - Facilitare la comunicazione e la collaborazione tra i 
membri del gruppo, assicurando che tutti abbiano la 
possibilità di contribuire all'opera d'arte. 
 
5. Stuccatura: 
   - Una volta completato il mosaico e asciugato l'adesivo, si 
può considerare di stuccare l'opera d'arte per fissare i pezzi 
in posizione e creare una finitura coesa. Questo passaggio 
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può essere svolto in modo collaborativo o dai facilitatori, a 
seconda delle preferenze e delle capacità del gruppo. 
 
6. Riflessione e visualizzazione: 
   - Dopo aver completato il mosaico, riunire il gruppo per 
una sessione di riflessione per discutere le esperienze e i 
sentimenti riguardo al progetto. 
   - Esporre il mosaico finito in modo ben visibile in uno 
spazio comune dove tutti possano ammirare e apprezzare 
la loro creazione collaborativa. 
 
Suggerimenti per la facilitazione 

● Promuovere un'atmosfera accogliente e inclusiva. 
● Comunicare chiaramente obiettivi e aspettative. 
● Incoraggiare la collaborazione e il lavoro di squadra. 
● Fornire guida e supporto secondo necessità. 
● Facilitare la comunicazione aperta e l'ascolto attivo. 
● Siate consapevoli delle considerazioni di inclusività. 
● Gestire il tempo in modo efficace per mantenere 

l'attività sulla giusta strada. 
● Festeggia i successi e i progressi. 
● Facilitare sessioni di riflessione per incoraggiare 

l'apprendimento. 
● Mostrare e apprezzare il risultato finale dell'attività. 

 
Riflessione 
 
- Come ti sei sentito nel partecipare all'attività di 
costruzione del mosaico? Quali emozioni hai provato 
durante il processo? 
- Qual è stato il tuo ruolo all'interno del gruppo durante 
l'attività? Come hai contribuito al mosaico complessivo? 
- Quali aspetti dell'attività hai trovato più piacevoli o 
gratificanti? Perché? 
- Hai incontrato delle sfide o degli ostacoli durante il 
processo di creazione del mosaico? Come li hai superati? 
- In che modo lavorare in collaborazione con altri ha avuto 
un impatto sulla tua esperienza dell'attività? Cosa hai 
imparato collaborando con diversi membri del gruppo? 
- Quali temi o messaggi pensi che trasmetta il mosaico 
completato? In che modo riflette i valori e la diversità del 
gruppo? 
- In che modo l'attività ha promosso il lavoro di squadra, la 
creatività e l'inclusività all'interno del gruppo? Hai avuto la 
sensazione che i contributi di tutti fossero apprezzati e 
rispettati? 
- Quali intuizioni o lezioni hai tratto dalla partecipazione 
all'attività di costruzione del mosaico? Come potresti 
applicare queste intuizioni ad altri ambiti della tua vita? 
- C'è qualcosa che avresti fatto diversamente durante 
l'attività? Quali suggerimenti hai per migliorare progetti 
collaborativi simili in futuro? 
- Cosa pensi del risultato finale del mosaico? Cosa pensi di 
esporlo e condividerlo con gli altri? 
Adattamento per l'inclusività (Indicazioni su come 
modificare le attività per accogliere studenti diversi, 
compresi quelli con disabilità). 
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   - Offrire una varietà di pezzi di mosaico in diverse forme, 
dimensioni e texture per soddisfare diverse abilità e 
preferenze. 
   - Fornire pennarelli tattili o bordi rialzati per delineare le 
sezioni del progetto per i partecipanti con disabilità visive. 
   - Assicurarsi che l'area di lavoro sia accessibile ai 
partecipanti con difficoltà motorie e che ci sia ampio spazio 
per consentire alle persone su sedia a rotelle di muoversi 
comodamente. 
 

 

Risorse aggiuntive Ulteriori letture: 
 

● Libro: "Emotional Intelligence 2.0" di Travis 
Bradberry e Jean Greaves - Questo libro fornisce 
strategie pratiche ed esercizi per sviluppare 
competenze di intelligenza emotiva in vari aspetti 
della vita, comprese le relazioni personali e 
professionali. 

● Libro: "Resilient: How to Grow an Unshakable Core of 
Calm, Strength, and Happiness" di Rick Hanson - 
Questo libro esplora la scienza della resilienza e offre 
tecniche pratiche per sviluppare forza interiore e 
resilienza di fronte alle sfide. 

● Articolo: "Il ruolo dell'intelligenza emotiva nella 
resilienza" di Daniel Goleman - Questo articolo 
approfondisce il legame tra intelligenza emotiva e 
resilienza, evidenziando come le capacità di QE 
possano migliorare la capacità di riprendersi dalle 
avversità. 

 
Strumenti e piattaforme online: 
 

● Corso online: "Sviluppare l'intelligenza emotiva" su 
Coursera - Offerto dalla Case Western Reserve 
University, questo corso offre un'analisi 
approfondita delle competenze di intelligenza 
emotiva e delle strategie per migliorare 
l'autoconsapevolezza, l'autoregolamentazione, 
l'empatia e le competenze sociali. 
 

● TED Talk: "Il potere della vulnerabilità" di Brené 
Brown - In questo TED Talk, Brené Brown discute 
l'importanza della vulnerabilità nello sviluppo della 
resilienza e nella promozione di connessioni 
autentiche con gli altri, offrendo preziosi spunti 
sull'esperienza umana del coraggio e della 
resilienza. 

 
 
Termini importanti: Glossario dei termini chiave e delle 
definizioni utilizzati nel modulo. 
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Riepilogo del modulo 
Modulo 7: Promuovere l'intelligenza emotiva e la resilienza 
si concentra sullo sviluppo di competenze essenziali per 
gestire le emozioni e costruire la resilienza di fronte alle 
sfide. Comprendere l'intelligenza emotiva (EI): 

○ Riconoscere le emozioni: identificare e 
riconoscere le proprie emozioni e quelle 
degli altri. 

○ Comprendere le emozioni: sviluppare una 
comprensione approfondita delle cause e 
degli effetti delle emozioni su pensieri, 
comportamenti e relazioni. 

○ Gestire le emozioni: apprendere strategie 
per regolare ed esprimere le emozioni in 
modo sano e costruttivo. 

2. Coltivare la resilienza: 
○ Rafforzare la forza interiore: sviluppare una 

mentalità resiliente e meccanismi di difesa 
per riprendersi da battute d'arresto e 
avversità. 

○ Strategie di adattamento: apprendere 
strategie di adattamento per gestire lo 
stress, superare le sfide e prosperare di 
fronte alle avversità. 

○ Mentalità di crescita: adottare una 
mentalità di crescita che vede le sfide come 
opportunità di apprendimento e crescita 
personale. 

3. Abilità e tecniche pratiche: 
○ Mindfulness e autoconsapevolezza: coltivare 

pratiche di mindfulness per aumentare 
l'autoconsapevolezza, migliorare la 
regolazione emotiva e ridurre lo stress. 

○ Comunicazione efficace: migliorare le 
capacità comunicative per esprimere le 
emozioni in modo efficace, assertivo ed 
empatico. 

○ Risoluzione dei problemi e processo 
decisionale: sviluppare capacità di 
risoluzione dei problemi e di processo 
decisionale per affrontare le sfide e 
prendere decisioni consapevoli. 

4. Applicazione nella vita personale e professionale: 
○ Migliorare il benessere: applicare 

l'intelligenza emotiva e le capacità di 
resilienza per promuovere il benessere 
mentale ed emotivo sia in ambito personale 
che professionale. 

○ Costruire relazioni solide: rafforzare le 
relazioni interpersonali promuovendo 
empatia, comprensione e comunicazione 
efficace. 

○ Superare le avversità: sfruttare le capacità 
di resilienza per adattarsi al cambiamento, 
superare gli ostacoli e raggiungere obiettivi 
personali e professionali. 
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5. Riflessione e autoanalisi: 
○ Introspezione: incoraggiare l'introspezione e 

l'autoanalisi per approfondire la 
comprensione del proprio panorama 
emotivo e sviluppare intuizioni su modelli di 
pensieri, sentimenti e comportamenti. 

○ Crescita continua: adottare una mentalità 
di crescita e impegnarsi nel miglioramento 
continuo di sé e nello sviluppo personale nei 
campi dell'intelligenza emotiva e della 
resilienza. 

Valutazione Ecco alcuni metodi e domande per l'autovalutazione delle 
conoscenze acquisite nel Modulo 7: Promuovere 
l'intelligenza emotiva e la resilienza: 
 
1. Quiz: 
   - Creare un quiz con domande a scelta multipla o a 
risposta breve sui concetti e i principi chiave trattati nel 
modulo. 
   - Domande campione: 
     - Quali sono le tre componenti dell'intelligenza emotiva? 
     - Descrivere una strategia per regolare le emozioni 
trattata nel modulo. 
     - In che modo una mentalità di crescita contribuisce alla 
resilienza? 
 
2. Diario riflessivo: 
   - Incoraggiare gli studenti a tenere un diario riflessivo in 
cui annotare i propri pensieri, intuizioni ed esperienze 
relative all'intelligenza emotiva e alla resilienza. 
   - Domande rapide: 
     - Descrivi una situazione recente in cui hai applicato con 
successo una tecnica di regolazione emotiva discussa nel 
modulo. 
     - Come si è evoluta la tua comprensione della resilienza 
da quando hai iniziato questo modulo? 
     - Individua un'area in cui vorresti sviluppare 
ulteriormente le tue capacità di intelligenza emotiva. 
 
3. Casi di studio o scenari: 
   - Presentare agli studenti casi di studio o scenari che 
descrivono situazioni di vita reale in cui l'intelligenza 
emotiva e la resilienza sono rilevanti. 
   - Chiedere agli studenti di analizzare gli scenari e di 
individuare strategie per gestire efficacemente le emozioni 
e rafforzare la resilienza. 
   - Scenario di esempio: un membro del team riceve un 
feedback negativo su un progetto e si sente demotivato. 
Come può usare le competenze di intelligenza emotiva per 
rispondere in modo costruttivo e riprendersi dalla battuta 
d'arresto? 
 
4. Esercizi di gioco di ruolo: 
   - Condurre esercizi di role-playing in cui gli studenti 
possono esercitarsi ad applicare le competenze di 
intelligenza emotiva e resilienza in scenari simulati. 
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   - Fornire feedback e indicazioni sulle loro prestazioni, 
concentrandosi sulla comunicazione efficace, sulla 
risoluzione dei problemi e sulla regolazione emotiva. 
   - Scenario di esempio: simula una conversazione tra un 
manager e un dipendente che sta vivendo alti livelli di 
stress. Come può il manager dimostrare empatia e offrire 
supporto, affrontando al contempo i problemi di 
performance? 
 
5. Sondaggi di autovalutazione: 
   - Somministrare sondaggi o questionari di 
autovalutazione progettati per misurare l'intelligenza 
emotiva e la resilienza. 
   - Incoraggiare gli studenti a riflettere sulle proprie risposte 
e a individuare aree di crescita e miglioramento. 
   - Domande di esempio: 
     - Su una scala da 1 a 5, valuta la tua capacità di 
riconoscere e gestire le tue emozioni in diverse situazioni. 
     - Quanto sei sicuro della tua capacità di riprenderti da 
battute d'arresto e sfide? 
 
6. Feedback e discussione tra pari: 
   - Facilitare sessioni di feedback tra pari in cui gli studenti 
possono condividere le loro esperienze e intuizioni relative 
all'intelligenza emotiva e alla resilienza. 
   - Incoraggiare il feedback costruttivo e il dialogo aperto 
per favorire l'apprendimento e il supporto reciproci. 
   - Domande rapide: 
     - Condividi un'esperienza recente in cui hai dimostrato 
resilienza. Come hai superato la sfida? 
     - Fornire un feedback a un collega sul suo approccio alla 
gestione delle emozioni in una situazione difficile. 
 
Questi metodi di valutazione possono aiutare gli studenti a 
valutare la propria comprensione e applicazione dei 
concetti di intelligenza emotiva e resilienza, a identificare 
aree di miglioramento e a monitorare i propri progressi nel 
tempo. 

Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione 

Valutazione dei contenuti: 

1. Il modulo ha trattato in modo efficace i concetti 
chiave dell'intelligenza emotiva e della resilienza? 

2. Le spiegazioni e gli esempi forniti nel modulo erano 
chiari e facili da comprendere? 

3. Il modulo includeva strategie e tecniche pratiche 
per sviluppare l'intelligenza emotiva e la resilienza? 

4. Gli obiettivi di apprendimento del modulo erano 
chiaramente definiti e allineati con i contenuti 
presentati? 

5. Il modulo ha offerto opportunità di coinvolgimento 
attivo e di applicazione dei concetti discussi? 

Valutazione dell'implementazione: 
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6. Il modulo è stato erogato in modo strutturato e 
organizzato? 

7. Le attività di apprendimento e gli esercizi erano 
pertinenti e coinvolgenti per i partecipanti? 

8. Il facilitatore ha coinvolto efficacemente i 
partecipanti e ha promosso le discussioni durante 
le sessioni? 

9. Il facilitatore ha affrontato in modo efficace 
eventuali sfide o preoccupazioni durante 
l'implementazione del modulo? 

10. I partecipanti sono rimasti soddisfatti 
dell'erogazione e dell'esecuzione complessiva del 
modulo? 

 
 

 
Aspira 

Modulo 8: Il ruolo degli educatori nella promozione della 
felicità 

Focus: 

Fornire agli educatori strategie essenziali per integrare la felicità e il benessere nel 
loro insegnamento, sottolineando l’importanza del loro stesso benessere come 
base per creare un ambiente di apprendimento positivo. 

Aspetto distintivo: Questo modulo adotta un approccio semplificato al benessere 
con strategie chiare e immediate, evidenzia l’importanza della cura di sé per gli 
educatori al fine di promuovere la felicità e offre indicazioni di base sulla 
progettazione di esperienze di apprendimento accessibili e inclusive. 

Istruzioni: 

Mettere in risalto i benefici dell’integrazione della felicità e del benessere nei 
contesti educativi, introducendo strategie semplici e adattabili (come la 
conoscenza delle esigenze dei partecipanti, lo sviluppo di una matrice delle 
competenze, ecc.). Sottolineare l’importanza per gli educatori di mantenere una 
buona salute mentale e il ruolo cruciale della creazione di relazioni aperte, 
costruttive e accoglienti tra educatori e partecipanti. Fornire inoltre consigli pratici 
per realizzare ambienti di apprendimento accessibili e inclusivi. 

 Il ruolo degli educatori nella promozione della 
felicità 

Introduzione al modulo Il modulo fornisce strategie pratiche per migliorare la 
felicità e il benessere negli ambienti di apprendimento 
degli adulti. L'attenzione è rivolta all'auto-cura degli 
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educatori e al mantenimento della salute mentale per 
creare un'atmosfera inclusiva e di supporto. I partecipanti 
impareranno come incorporare semplici pratiche di 
benessere che migliorano l'impegno e i risultati educativi. 
Sottolinea inoltre l'importanza di ambienti di 
apprendimento sicuri e accettanti che promuovano 
l'apertura. Attraverso atteggiamenti positivi e una cultura 
di rispetto, gli educatori facilitano il legame e il supporto tra 
pari per i partecipanti, il che migliora la crescita personale 
e professionale e l'esperienza di apprendimento 
complessiva. 
In ambienti in rapido cambiamento e spesso stressanti, 
promuovere la salute mentale e la felicità è fondamentale, 
soprattutto nei programmi di istruzione per adulti. Gli 
studenti adulti affrontano sfide uniche che possono avere 
un impatto significativo sulle loro esperienze e sui risultati 
di apprendimento, dall'equilibrio tra istruzione, lavoro, 
famiglia e impegni personali, allo sviluppo continuo di 
competenze di fronte alle richieste del mercato del lavoro e 
ai progressi tecnologici. 
 
Questo modulo affronta direttamente queste sfide: 

● Creare uno spazio in cui gli studenti si sentano al 
sicuro e accettati, facilitando il dialogo aperto e il 
supporto reciproco. Ciò include l'organizzazione di 
attività di consulenza aggiuntive come tutoraggio e 
workshop che aumentano il supporto per gli 
studenti. 

● I contenuti didattici devono essere progettati 
tenendo conto delle esigenze e delle capacità 
specifiche degli studenti, aumentando la pertinenza 
e l'accessibilità dell'apprendimento. 

● Costruire una comunità e relazioni interpersonali 
positive: promuovendo una cultura di rispetto e 
comprensione tra gli studenti, rafforziamo la loro 
connessione e la loro rete di supporto, che è il 
fondamento di un ambiente di apprendimento 
efficace. 

● Poiché il lavoro degli insegnanti è stressante e il loro 
benessere influisce sugli studenti, è essenziale non 
dimenticare di prendersi cura di sé e di preservare la 
salute mentale degli insegnanti. 

 
Inoltre, il modulo sottolinea: 

● Gli studenti felici sono più motivati e coinvolti. 
● Concentrarsi sul benessere aiuta gli studenti a 

superare ansia e dubbi, aumentando la loro 
perseveranza nell'apprendimento. 

● L'apprendimento non è solo un'attività individuale; 
prospera in una comunità che incoraggia la 
collaborazione e il sostegno reciproco. 

● Abbracciare i principi di felicità e benessere stimola 
l'amore per l'apprendimento e il desiderio di 
formazione continua. 

 
Contributo del modulo al curriculum Felicità: 
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Pertanto, il modulo non solo migliora l'esperienza di 
apprendimento per gli studenti, ma apporta anche un 
importante contributo allo sviluppo professionale e 
personale degli educatori. Attraverso questo approccio, il 
modulo contribuisce direttamente a superare le attuali 
sfide affrontate dagli studenti adulti, fornendo loro le 
competenze e le conoscenze per gestire la propria salute 
mentale, migliorare il proprio apprendimento e sviluppare 
le proprie competenze. 

Quadro teorico Creare uno spazio di apprendimento sicuro e accettabile 
Sicurezza psicologica e costruttivismo sociale 

● Sicurezza psicologica: secondo la teoria della 
sicurezza psicologica di Amy Edmondson, creare un 
ambiente in cui gli studenti si sentano al sicuro 
nell'esprimersi senza paura di punizioni o scherni è 
fondamentale per l'impegno e l'innovazione 
nell'apprendimento. Questa teoria supporta l'idea 
che la sicurezza migliori l'apertura e il supporto 
reciproco tra gli studenti. 

● Costruttivismo sociale: il costruttivismo sociale di Lev 
Vygotsky postula che l'interazione sociale precede lo 
sviluppo; la conoscenza è prima co-costruita 
socialmente. Questo approccio alla creazione di un 
ambiente di apprendimento sottolinea il ruolo della 
comunità nel supportare i processi di 
apprendimento di ogni individuo attraverso un 
dialogo aperto e interazioni tra pari. 

● Implementazione nel modulo: includere attività 
strutturate che promuovano sicurezza e apertura, 
come esercizi rompighiaccio per ridurre le barriere 
sociali e stabilire norme di classe che favoriscano 
interazioni rispettose e di supporto. L'organizzazione 
di programmi di tutoraggio e workshop può anche 
rendere operativa questa teoria fornendo 
piattaforme per individui esperti per guidare quelli 
meno esperti, migliorando la struttura di supporto 
all'interno della comunità di apprendimento. 

Progettazione di contenuti didattici in base alle esigenze 
degli studenti 
Costruttivismo e progettazione universale per 
l'apprendimento (UDL) 

● Costruttivismo: il costruttivismo di Jean Piaget 
sostiene che gli studenti costruiscono la loro 
conoscenza sperimentando il mondo e riflettendo 
su tali esperienze. Gli educatori dovrebbero allineare 
i contenuti con le conoscenze e le esperienze 
esistenti degli studenti, il che aumenta la pertinenza 
e facilita un apprendimento più efficace. 

● Universal Design for Learning (UDL): UDL fornisce un 
framework per creare obiettivi didattici, metodi, 
materiali e valutazioni che funzionano per tutti, non 
solo per alcuni studenti. Considerando le esigenze 
variabili di tutti gli studenti, le pratiche UDL 
promuovono la creazione di approcci flessibili che 
possono essere personalizzati e adattati alle 
esigenze individuali. 
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● Implementazione nel modulo: adattare i contenuti 
in modo da riflettere le diverse capacità e 
background degli studenti adulti, integrare 
tecnologie adattive che si adattino a una varietà di 
stili e abilità di apprendimento e incorporare scelta 
e flessibilità nei metodi di valutazione per garantire 
che gli studenti possano dimostrare le proprie 
conoscenze in modi diversi. 

Costruire comunità e relazioni interpersonali positive 
Comunitarismo e intelligenza emotiva 

● Il comunitarismo nell'educazione degli adulti 
enfatizza il rinnovamento morale attraverso il 
rafforzamento delle comunità e degli ambienti 
educativi. Sostiene l'integrazione di applicazioni del 
mondo reale che rafforzano valori come dignità, 
tolleranza e governance democratica. Questo 
approccio implica progetti collaborativi e attività 
pratiche che collegano l'apprendimento con la 
comunità e l'impegno civico. Per gli studenti adulti, 
che spesso bilanciano l'istruzione con il lavoro e la 
famiglia, opzioni di apprendimento flessibili come il 
congedo parentale e l'orario flessibile sono cruciali. 
Queste strategie aiutano a ridurre lo stress e a 
facilitare l'apprendimento efficace, migliorando così 
sia la crescita personale che professionale. 

● Intelligenza emotiva: la teoria dell'intelligenza 
emotiva di Daniel Goleman, che sottolinea la 
capacità di riconoscere, comprendere, gestire e 
ragionare con le emozioni, svolge un ruolo 
fondamentale nel promuovere una cultura di 
rispetto e comprensione. Migliorando la propria 
intelligenza emotiva, gli educatori possono 
insegnare queste competenze agli studenti, 
facilitando migliori relazioni interpersonali e 
creando una rete di apprendimento di supporto. 
Questa intuizione emotiva è essenziale in un quadro 
comunitario, poiché migliora il tessuto sociale 
dell'ambiente educativo, portando a esperienze di 
apprendimento più efficaci e significative. 

● Implementazione nel modulo: iniziative come 
progetti di gruppo che promuovono la 
collaborazione, workshop di risoluzione dei conflitti 
per migliorare le capacità interpersonali e attività 
riflessive che aiutano gli studenti a comprendere e 
gestire le proprie emozioni nei confronti degli altri. 

Cura di sé e salute mentale degli educatori 
Teoria dell'autodeterminazione (SDT) e piramide dei 
bisogni di Maslow 

● Self-Determination Theory (SDT): questa teoria 
postula che gli individui sono motivati a crescere e 
cambiare da tre bisogni psicologici innati e 
universali: competenza, autonomia e relazione. Per 
gli educatori, mantenere la salute mentale è 
essenziale per soddisfare questi bisogni e 
promuovere un ambiente di apprendimento sano. 

● La piramide dei bisogni di Maslow: la teoria di 
Maslow sottolinea l'importanza di soddisfare i 
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bisogni fisiologici e psicologici di base prima di 
raggiungere livelli più elevati di autorealizzazione. 
Gli educatori devono soddisfare i loro bisogni di 
base, inclusa la salute mentale, per supportare 
efficacemente i loro studenti. 

● Implementazione nel modulo: includere sessioni di 
sviluppo professionale incentrate su tecniche di 
gestione dello stress, promuovere pratiche come la 
consapevolezza e l'insegnamento riflessivo e fornire 
risorse per il supporto della salute mentale come 
servizi di consulenza o workshop di auto-cura. 

Gli studenti felici sono più motivati e coinvolti 
Psicologia positiva 

● Questo campo della psicologia, avviato da Martin 
Seligman, si concentra su ciò che rende la vita più 
degna di essere vissuta, concentrandosi sullo 
sviluppo umano positivo. Afferma che la felicità 
porta a un maggiore successo e appagamento, non 
solo come risultato, ma come forza trainante. Gli 
studenti felici hanno dimostrato di avere livelli più 
elevati di impegno, motivazione e di saper elaborare 
le informazioni in modo più efficace. 

● Implementazione nel modulo: Integrare strategie 
come esercizi di gratitudine, attività di 
individuazione dei punti di forza e rinforzo positivo 
per coltivare un'atmosfera di positività e 
incoraggiamento. Ciò può comportare 
l'incorporazione di elementi di gamification per 
rendere l'apprendimento più coinvolgente e 
piacevole, motivando così gli studenti rendendo 
visibili e gratificanti i progressi. 

Concentrarsi sul benessere per aumentare la persistenza 
nell'apprendimento 
Teoria della resilienza 

● Questo framework concettuale esplora i processi 
che consentono agli individui di resistere e 
riprendersi da avversità significative, come stress o 
ansia. Il rafforzamento della resilienza personale 
può essere collegato a un migliore benessere 
emotivo e psicologico, che supporta un impegno 
duraturo e la persistenza negli sforzi di 
apprendimento. 

● Implementazione nel modulo: tecniche di 
insegnamento che rafforzano la resilienza, come 
strategie di coping, capacità di gestione dello stress 
ed esercizi di problem-solving che aiutano gli 
studenti a gestire e superare le sfide. Ciò può 
includere anche attività che sviluppano 
autoefficacia e mentalità di crescita, fondamentali 
per gli studenti per resistere alle difficoltà. 

L'apprendimento come attività comunitaria 
Teoria dell'apprendimento sociale 

● La teoria di Albert Bandura sottolinea che le 
persone imparano le une dalle altre, tramite 
osservazione, imitazione e modellazione. Questa 
teoria suggerisce che l'interazione sociale è una 
componente critica dell'apprendimento e che la 
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comunità e i sistemi di supporto forniscono un 
cuscinetto contro lo stress psicologico 
dell'apprendimento. 

● Implementazione nel modulo: progettazione di 
progetti collaborativi che richiedono lavoro di 
gruppo, incoraggiando sessioni di insegnamento e 
apprendimento tra pari e stabilendo programmi di 
tutoraggio in cui gli studenti più esperti possono 
guidare i principianti. Queste attività incentrate 
sulla comunità aiutano a consolidare 
l'apprendimento attraverso l'impegno sociale e 
l'aiuto reciproco. 

Ispirare l'educazione continua attraverso la felicità e il 
benessere 
Teoria dell'apprendimento permanente 

● Questa teoria estende la visione tradizionale 
dell'apprendimento per comprendere un processo 
continuo, duraturo, auto-motivato e auto-diretto. 
Abbracciare i principi di felicità e benessere aiuta a 
mantenere alti livelli di curiosità e motivazione 
intrinseca, che sono essenziali per l'apprendimento 
permanente. 

● Implementazione nel modulo: promuovere i principi 
della psicologia positiva nel curriculum che 
incoraggiano non solo le competenze accademiche 
ma anche lo sviluppo personale e la felicità. Offrire 
workshop e sessioni su argomenti come 
consapevolezza, intelligenza emotiva e abitudini di 
felicità che gli studenti possono usare per tutta la 
vita per mantenere il loro amore per 
l'apprendimento. 

 
Studi, ricerche e rilevanza per l'educazione degli adulti 
(impatto della teoria sull'educazione anche attraverso 
l'empowerment degli educatori): 
Impatto delle emozioni positive sull'apprendimento: 
La ricerca di Fredrickson e Joiner (2002) dimostra che le 
emozioni positive ampliano il repertorio momentaneo di 
pensiero-azione di un individuo, il che migliora la sua 
capacità di sviluppare risorse personali durature, come 
abilità fisiche, capacità intellettuali e capacità sociali. 
Rilevanza: gli educatori che coltivano emozioni positive nei 
contesti di apprendimento degli adulti possono migliorare 
la capacità degli studenti di assorbire nuove informazioni, 
pensare in modo creativo e svolgere compiti cognitivi 
complessi. 
Ruolo dell'autonomia e dell'autodeterminazione: 
Gli studi di Deci, Vallerand, Pelletier e Ryan (1991) 
evidenziano che sostenere l'autonomia degli studenti 
adulti contribuisce in modo significativo alla loro 
motivazione e alla loro soddisfazione educativa 
complessiva. 
Rilevanza: implementando strategie che promuovono 
l'autonomia, gli educatori possono motivare gli studenti 
adulti in modo più efficace, portando a un maggiore 
coinvolgimento e perseveranza nelle attività di 
apprendimento. 
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Efficacia del flusso nell'apprendimento: 
Csikszentmihalyi (1990) ha individuato che il 
raggiungimento di uno stato di flusso può migliorare 
notevolmente le prestazioni e la soddisfazione nelle attività, 
compreso l'apprendimento. 
Rilevanza: le strategie che allineano sfide e competenze 
possono aiutare gli studenti a sperimentare il flusso, 
rendendo così l'apprendimento non solo più piacevole, ma 
anche più efficace. 
Intelligenza emotiva e risultati dell'apprendimento: 
Mayer, Salovey e Caruso (2004) hanno dimostrato che una 
maggiore intelligenza emotiva è collegata a migliori 
relazioni sociali durante i compiti di performance e di 
gestione dello stress. 
Rilevanza: gli educatori dotati di elevata intelligenza 
emotiva possono creare un ambiente di apprendimento 
solidale ed empatico che attenua lo stress e favorisce 
interazioni interpersonali positive tra gli studenti. 
Vantaggi dell'istruzione inclusiva: 
Florian e Black-Hawkins (2011) hanno dimostrato che le 
pratiche educative inclusive sono fondamentali per 
migliorare i risultati di apprendimento in un gruppo 
eterogeneo di studenti, offrendo pari opportunità e 
strategie didattiche personalizzate. 
Rilevanza: la pedagogia inclusiva non solo supporta le 
esigenze di apprendimento di tutti gli studenti, ma 
promuove anche un ambiente di accettazione e 
appartenenza, fondamentali per la felicità e il benessere 
degli studenti. 
 
Prospettive storiche 
 
Il concetto di integrazione della felicità e del benessere 
nell'istruzione si è evoluto in modo significativo nel corso dei 
secoli, influenzato dai progressi filosofici, psicologici ed 
educativi: 
 
Filosofie antiche: 

● Tappe fondamentali: filosofi come Aristotele e 
Confucio sottolinearono l'importanza della felicità 
morale ed etica, che ritenevano fosse parte 
integrante dello scopo dell'istruzione. 

● Rilevanza odierna: Queste idee fondano la 
convinzione fondamentale che l'istruzione debba 
andare oltre la mera trasmissione della conoscenza, 
per includere lo sviluppo olistico degli individui, 
comprendendo il benessere emotivo ed etico. 

Introduzione alla psicologia positiva: 
● Tappe fondamentali: l'introduzione formale della 

psicologia positiva alla fine degli anni '90 da parte di 
Martin Seligman ha portato a un rinnovato 
interesse nello studio di ciò che rende la vita più 
degna di essere vissuta, spostando parte 
dell'attenzione didattica verso la felicità e il 
benessere. 

● Rilevanza odierna: ciò ha portato allo sviluppo di 
programmi educativi che mirano a coltivare 
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emozioni positive e resilienza negli studenti, 
influenzando in modo significativo i paradigmi 
dell'educazione degli adulti. 

Introduzione alle teorie cognitive della felicità: 
● Pietre miliari chiave: Daniel Dennett, rinomato per il 

suo lavoro in filosofia e scienze cognitive, 
contribuisce indirettamente alla comprensione 
della felicità attraverso le sue teorie sulla cognizione 
e la coscienza umana. Egli suggerisce che la nostra 
ricerca della felicità è profondamente intrecciata 
con la biologia evolutiva e i processi cognitivi, 
offrendo una lente filosofica più ampia allo studio 
della felicità, che integra le prospettive psicologiche 
trovate nella psicologia positiva. 

● Rilevanza oggi: Dennett sottolinea l'importanza di 
comprendere i processi cognitivi e la storia evolutiva 
nel plasmare il comportamento umano e le norme 
sociali. Questa intuizione è preziosa per educatori e 
psicologi nello sviluppo di strategie che 
promuovano il benessere, su misura per le nostre 
tendenze cognitive e strategie adattive. Tale 
approccio approfondisce l'integrazione della 
scienza cognitiva con programmi educativi e 
terapeutici, mirando a migliorare la loro efficacia nel 
potenziare la felicità e la resilienza. 

Riforme educative moderne: 
● Tappe fondamentali: il movimento per l'inclusione e 

il passaggio a una pedagogia incentrata sullo 
studente alla fine del XX secolo hanno sottolineato 
la necessità di ambienti educativi che rispettino e 
affrontino le diverse esigenze di tutti gli studenti. 

● Rilevanza odierna: gli approcci contemporanei 
all'istruzione degli adulti ormai incorporano 
comunemente queste strategie inclusive e 
differenziate per aiutare tutti gli studenti ad avere 
successo, promuovendo ambienti che promuovono 
sia il benessere accademico che quello emotivo. 

Progressi tecnologici: 
● Tappe fondamentali: l'avvento degli strumenti 

didattici digitali ha trasformato i contesti educativi 
tradizionali, introducendo nuove opportunità di 
apprendimento personalizzato e accessibile. 

● Rilevanza odierna: la tecnologia nell'istruzione 
supporta l'applicazione di teorie come il flusso e 
l'autodeterminazione fornendo ambienti di 
apprendimento adattivi che soddisfano le diverse 
esigenze degli studenti adulti, facilitando sia 
l'impegno che il benessere. 

Applicazione all'educazione degli adulti: integrare 
felicità e benessere 
L'integrazione di felicità e benessere negli ambienti di 
istruzione per adulti è fondamentale per un 
apprendimento efficace e una crescita personale. Gli 
studenti adulti spesso affrontano sfide uniche che possono 
avere un impatto sulle loro esperienze educative, come 
bilanciare più responsabilità e gestire lo stress. Affrontare i 
loro bisogni psicologici ed emotivi non solo migliora la loro 
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capacità di apprendere, ma contribuisce anche a un 
percorso educativo più appagante. Questa sezione descrive 
in dettaglio le applicazioni pratiche dei concetti chiave del 
modulo e fornisce strategie specifiche per creare un 
ambiente di apprendimento stimolante e inclusivo. 
Applicazioni pratiche in contesti di istruzione per adulti 
Applicazioni della psicologia positiva: 

● Strategia: apprendimento basato sulla forza 
Implementazione: identificare e sfruttare i punti di forza 
unici di ogni studente per personalizzare istruzioni e 
attività, aumentando il coinvolgimento e l'autoefficacia. 

● Strategia: Coltivare emozioni positive 
Implementazione: integrare attività che promuovano la 
gioia, la curiosità e altri stati positivi, come rompighiaccio, 
progetti collaborativi o esercizi di riflessione che 
consentano agli studenti di esprimere gratitudine o 
riconoscere i risultati ottenuti. 
Applicazioni della teoria dell'autodeterminazione (SDT): 

● Strategia: Insegnamento di supporto all'autonomia 
Implementazione: offrire scelte in termini di attività di 
apprendimento, valutazioni e progetti, consentendo agli 
studenti di selezionare argomenti o metodi di valutazione 
che si adattano alle loro preferenze e ai loro punti di forza. 

● Strategia: Sviluppo delle competenze 
Implementazione: progettare attività che stimolino 
adeguatamente gli studenti ma che siano comunque 
realizzabili, utilizzando tecnologie di apprendimento 
adattivo o assegnazioni suddivise in livelli in base ai loro 
livelli di competenza. 
Applicazioni della teoria del flusso: 

● Strategia: bilanciare sfida e abilità 
Implementazione: allineare i compiti al livello di abilità 
dell'allievo per promuovere uno stato di flusso, che richiede 
strategie di apprendimento adattive e valutazioni continue 
delle competenze. 

● Strategia: obiettivi chiari e feedback immediato 
Implementazione: definire obiettivi chiari e raggiungibili 
per ogni sessione di apprendimento e fornire un feedback 
immediato per aiutare gli studenti ad adattare le proprie 
prestazioni e a rimanere coinvolti. 
Applicazioni dell'intelligenza emotiva: 

● Strategia: Attività di consapevolezza emotiva 
Implementazione: condurre sessioni incentrate sul 
riconoscimento e la gestione delle emozioni, tra cui scenari 
di gioco di ruolo, valutazioni dell'intelligenza emotiva ed 
esercizi di consapevolezza. 

● Strategia: Sviluppo delle competenze sociali 
Implementazione: utilizzare attività di apprendimento di 
gruppo per migliorare le interazioni sociali e sviluppare 
l'empatia, come il feedback tra pari e progetti collaborativi. 
Applicazioni della pedagogia inclusiva: 

● Strategia: Istruzione differenziata 
Implementazione: adattare i metodi di insegnamento per 
accogliere diversi stili di apprendimento, capacità e 
background, assicurando che i materiali siano accessibili in 
vari formati. 

● Strategia: insegnamento culturalmente reattivo 
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Implementazione: integrare diverse prospettive culturali 
nel curriculum, utilizzando esempi e casi di studio 
provenienti da diverse culture e incoraggiando gli studenti 
a condividere le loro intuizioni culturali. 
 
Strategie specifiche in classe incentrate sull'inclusività 
Mentoring tra pari: 
Scopo: supportare le reti all'interno della classe, 
consentendo agli studenti di condividere esperienze e di 
apprendere in modo collaborativo. 
Implementazione: abbinare studenti con capacità diverse 
per migliorare il processo di apprendimento attraverso 
prospettive e competenze diverse. 
Verifica delle competenze: 
Scopo: Allineare le attività di apprendimento alle 
competenze attuali degli studenti, migliorando lo sviluppo 
personale. 
Implementazione: valutare regolarmente le competenze 
degli studenti e adattare le attività in classe in base alle loro 
esigenze e aree di crescita. 
Misuratore dell'umore: 
Scopo: valutare il clima emotivo della classe e adattare di 
conseguenza i metodi di insegnamento. 
Implementazione: chiedere agli studenti di indicare il loro 
stato d'animo all'inizio di ogni sessione per adattare meglio 
le attività della giornata al loro stato emotivo. 
Postazioni di apprendimento personalizzabili: 
Scopo: consentire agli studenti di interagire con il materiale 
nel modo più adatto al loro stile di apprendimento e alle 
loro capacità. 
Implementazione: predisporre diverse postazioni in classe, 
ciascuna delle quali offre un diverso tipo di attività 
didattica, assicurandosi che tutte le postazioni siano 
accessibili e chiaramente etichettate. 
Raggruppamento flessibile: 
Scopo: promuovere la diversità e la flessibilità nelle 
interazioni di apprendimento. 
Implementazione: modificare regolarmente la 
composizione dei gruppi per aiutare gli studenti a 
sperimentare il lavoro con individui diversi, favorendo 
l'adattabilità e interazioni complete tra pari. 
 
Queste strategie sono progettate per garantire che tutti gli 
studenti, indipendentemente dalle loro circostanze 
individuali, possano trarre pieno beneficio da un ambiente 
educativo che valorizza la felicità, il benessere e l'inclusività. 

Video, infografiche, video animati, interviste, materiali fotografici - per 
l'applicazione all'istruzione degli adulti 

Attività esperienziale 
individuale 

Obiettivo: esplorare esperienze personali e condivise che 
influenzano la felicità e il benessere, utilizzando 
l'espressione creativa per promuovere una comprensione 
più profonda dell'intelligenza emotiva e della resilienza 
negli studenti adulti. 
 
Dove sono e dove intendo andare 



 

169 
 

Fase 1: Introdurre il concetto di mappe mentali e il loro 
utilizzo nell'esplorazione di emozioni ed esperienze 
complesse. 
Fase 2: fornire a ogni studente i materiali per creare una 
mappa mentale (potrebbero essere digitali, come un'app, o 
tradizionali, come carta e pennarelli). 
Fase 3: chiedere agli studenti di incentrare la propria 
mappa mentale su un obiettivo personale o su 
un'esperienza positiva della settimana passata. 
Fase 4: Incoraggiare gli studenti ad ampliare il proprio 
raggio d'azione partendo dal nodo centrale, inserendo 
elementi quali sentimenti, sfide, successi e apprendimenti. 
Fase 5: Una volta completata la mappa mentale, guida gli 
studenti nella creazione di una breve narrazione o storia 
che colleghi gli elementi della loro mappa mentale, 
concentrandosi sulle emozioni associate all'esperienza o 
all'obiettivo scelti. 
Fase 6: Condurre una sessione in cui gli studenti 
condividono le loro storie in piccoli gruppi o in coppia, 
discutendo le connessioni emotive e le intuizioni acquisite. 
Preparazione: scegliere un ambiente confortevole e 
tranquillo per l'attività, che favorisca la comunicazione 
aperta e la riflessione. 
Indicazioni: fornire esempi di mappe mentali e narrazioni 
emozionali per aiutare gli studenti a comprendere i risultati 
attesi. 
Supporto: durante la sessione di narrazione, assicurati che 
ogni studente ascolti attivamente quando gli altri 
condividono ciò che hanno da dire, promuovendo un 
ambiente di rispetto reciproco ed empatia. 
Feedback: offrire feedback costruttivi e di supporto sulle 
loro storie e mappe mentali, concentrandosi sulla 
profondità emotiva e sulle connessioni create. 

● Domanda 1: Come ti sei sentito dopo aver creato la 
mappa mentale in relazione all'esperienza o 
all'obiettivo che hai scelto? 

● Domanda 2: Quali nuove intuizioni sulle tue 
emozioni o sulle emozioni degli altri hai acquisito 
attraverso questa attività? 

● Domanda 3: Come può il processo di narrazione 
emozionale e mappatura mentale essere applicato 
per migliorare la comunicazione e l'empatia nel tuo 
contesto educativo o professionale? 

Disabilità visive: utilizzare materiali tattili come carta in 
rilievo o app per mappe mentali compatibili con software 
di lettura dello schermo per garantire la partecipazione di 
tutti gli studenti. 
Problemi di udito: fornire istruzioni scritte e assicurarsi che 
tutti i materiali video siano sottotitolati. Utilizzare software 
di conversione da voce a testo durante la condivisione della 
narrazione per facilitare la comunicazione. 
Disabilità fisiche: assicurarsi che il luogo dell'attività sia 
accessibile e che tutti i materiali siano facilmente 
raggiungibili. Se si utilizzano strumenti digitali, verificare 
che la piattaforma sia compatibile con varie tecnologie 
assistive. 
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Disturbi dell'apprendimento: Offrire assistenza individuale 
quando necessario e concedere tempo extra a questi 
studenti per completare le loro mappe mentali e storie. 
Utilizzare un linguaggio chiaro e semplice nelle istruzioni e 
fornire esempi con supporti visivi per aiutare a spiegare 
concetti complessi. 

Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Obiettivo: questa attività incoraggia i partecipanti a 
esplorare in modo collaborativo e a mettere in pratica 
fisicamente varie strategie per promuovere la felicità e il 
benessere in contesti educativi, utilizzando il formato di una 
staffetta per aggiungere divertimento e interazione 
dinamica. 
 
Carta della felicità 
Fase 1: Introduzione (ESEMPIO: Cos'è la Carta della felicità? 
Si tratta di un accordo collettivo che noi, in quanto 
comunità di educatori e studenti, creeremo e sosterremo 
per promuovere il benessere e la felicità nel nostro 
ambiente educativo. Delinea i nostri impegni e le nostre 
strategie per migliorare il clima emotivo e sociale della 
nostra comunità. Perché una Carta della felicità? Obiettivi 
unificati: la carta allinea i nostri sforzi per supportare il 
benessere nelle nostre pratiche educative. 
Ambiente di supporto: ci impegna a mantenere 
un'atmosfera di apprendimento inclusiva e rispettosa. 
Responsabilità: firmare la carta significa impegnarci a 
questi valori. Riferimenti e promemoria: la carta ci guiderà 
nel coltivare costantemente un ambiente positivo. 
Mentre scriviamo questa carta, le tue intuizioni e le tue 
esperienze sono inestimabili. Insieme, daremo forma a una 
carta che riflette la nostra visione collettiva per una 
comunità di apprendimento più felice e resiliente. ) il 
concetto di una Carta della felicità e il suo scopo nel 
promuovere un ambiente di apprendimento positivo e di 
supporto. 
Fase 2: dividere i partecipanti in piccoli gruppi e fornire a 
ciascun gruppo grandi fogli di carta e pennarelli (o 
strumenti digitali se l'attività si svolge online). 
Fase 3: chiedere a ciascun gruppo di fare un brainstorming 
e di elencare cosa significa per loro la felicità in classe, 
inclusi gli elementi che migliorano il benessere e riducono 
lo stress. 
Fase 4: Guidare ogni gruppo a sviluppare elementi specifici 
e attuabili che possano essere implementati per 
supportare questi elementi di felicità (ad esempio, check-in 
regolari, misuratori dell'umore, attività inclusive). 
Fase 5: Chiedere a ciascun gruppo di presentare la propria 
bozza di statuto all'intera classe, chiedendo commenti e 
idee aggiuntive. 
Fase 6: Affinare in modo collaborativo lo statuto, 
integrando le idee di tutti i gruppi per creare una versione 
finale su cui tutti siano d'accordo. 
Fase 7: Ogni partecipante firma la carta, a simboleggiare il 
proprio impegno nel promuovere la felicità nei propri 
ambienti di apprendimento. 
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Incoraggiare l'apertura: promuovere un'atmosfera in cui 
tutte le idee siano benvenute e valorizzate per garantire 
una partecipazione attiva. 
Facilitare il feedback costruttivo: guidare i partecipanti su 
come dare e ricevere feedback in modo costruttivo, 
sottolineando la valorizzazione delle idee. 
Evidenziare l'attuabilità: assicurarsi che la carta si 
concentri su azioni pratiche e realizzabili per evitare che 
risulti troppo astratta. 
Documentare il processo: registrare la sessione tramite 
video oppure scattare foto (con il consenso) del processo e 
del prodotto finale per riferimento futuro e come 
motivazione. 

● Domanda 1: In che modo il processo di creazione di 
questa carta ti ha fatto sentire in merito al tuo ruolo 
nella promozione della felicità nel tuo ambiente di 
apprendimento? 

● Domanda 2: Quali elementi della Carta ritieni più 
preziosi e perché? 

● Domanda 3: Come puoi implementare le azioni 
concordate nel tuo contesto di insegnamento o 
apprendimento? 

Disturbi della vista: utilizzare materiali tattili per la 
creazione del grafico, come adesivi in rilievo o carte ruvide, 
e assicurarsi che le piattaforme digitali siano compatibili 
con gli screen reader. 
Disturbi dell'udito: fornire istruzioni e riassunti scritti e 
utilizzare strumenti di comunicazione basati su testo se 
l'attività viene condotta online. Assicurarsi che sia 
disponibile un interprete, se necessario. 
Disabilità fisiche: assicurarsi che la sede sia accessibile, con 
tutti i materiali facilmente raggiungibili per le persone con 
problemi di mobilità. Se condotto online, verificare che gli 
strumenti digitali utilizzati siano accessibili e intuitivi. 
Disturbi dell'apprendimento: Offrire istruzioni chiare e 
dettagliate e concedere tempo aggiuntivo per determinate 
attività. Fornire supporto individuale se necessario e 
utilizzare supporti visivi per aiutare a spiegare concetti più 
complessi. 

Attività di gruppo 
pratica 
 
 
 

Obiettivo: favorire una discussione dinamica e introspettiva 
in un ambiente rilassato, in stile bar, in cui i partecipanti 
possano intavolare conversazioni approfondite sulla felicità 
personale e professionale, condividendo spunti e strategie 
per promuovere il benessere nei contesti di istruzione degli 
adulti. 
 
Caffè felice 
Fase 1: Trasformare lo spazio di apprendimento in un bar 
con tavolini, comode sedute, musica d'ambiente e 
decorazioni per creare un'atmosfera accogliente e 
invitante, offrire spuntini, caffè e bevande. 
Fase 2: Assegnare a ogni tabella un argomento specifico 
correlato alla felicità e al benessere nell'istruzione, ad 
esempio "Il ruolo delle emozioni positive 
nell'apprendimento", "Costruire comunità di 
apprendimento resilienti" o "Integrare la consapevolezza 
nell'istruzione degli adulti". 
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Fase 3: Fornire a ogni tavolo spunti di discussione e una 
serie di risorse (articoli, citazioni o brevi video) pertinenti 
all'argomento per avviare la conversazione. 
Fase 4: i partecipanti scelgono un tavolo/argomento di loro 
interesse e dedicano un determinato lasso di tempo a 
discutere gli spunti con i loro compagni di tavolo. 
Fase 5: Dopo un po', i partecipanti si spostano a turno a un 
tavolo diverso, portando con sé eventuali spunti o idee 
emersi dalla discussione precedente. 
Fase 6: concludere l'attività con una sessione plenaria in cui 
ogni gruppo riassume le proprie discussioni e condivide i 
punti chiave con tutti i partecipanti. 
Fase 7: Facoltativamente, i partecipanti possono scrivere 
strategie praticabili o impegni personali su cartoline che 
porteranno via dalla sessione per implementarli nella loro 
pratica. 
Incoraggiare il dialogo aperto: promuovere un ambiente in 
cui i partecipanti si sentano a proprio agio nel condividere 
esperienze e opinioni personali. 
Facilitare l'impollinazione incrociata delle idee: 
incoraggiare i partecipanti a portare spunti da un tavolo 
all'altro per arricchire le discussioni e ampliare le 
prospettive. 
Mantieni le conversazioni focalizzate: fornisci dei facilitatori 
a ogni tavolo per guidare le discussioni e mantenerle in 
tema. 
Rinfreschi: offrite caffè, tè e spuntini leggeri per rendere 
l'ambiente più autentico e mantenere i partecipanti 
energici. 

● Domanda 1: Quali nuove idee sulla promozione della 
felicità nell'educazione degli adulti avete scoperto 
durante le vostre discussioni? 

● Domanda 2: Come puoi applicare una delle 
strategie discusse oggi al tuo contesto educativo? 

● Domanda 3: Qual è stata l'argomentazione o la 
prospettiva più convincente che hai incontrato e in 
che modo ha influenzato il tuo pensiero? 

Problemi di udito: fornire copie scritte di tutti gli spunti di 
discussione e riassunti. Utilizzare bacheche di 
comunicazione o dispositivi assistiti dalla tecnologia, se 
necessario. 
Disabilità visive: assicurarsi che tutto il materiale stampato 
sia disponibile in caratteri grandi e Braille. Fornire formati 
digitali compatibili con gli screen reader. 
Accessibilità fisica: organizzare la disposizione del bar in 
modo che sia facilmente navigabile per chi ha ausili per la 
mobilità. Assicurarsi che tutte le aree siano accessibili in 
sedia a rotelle. 
Esigenze di apprendimento diverse: offrire facilitatori 
formati per coinvolgere e supportare partecipanti con 
background educativi e cognitivi diversi, garantendo che 
tutti possano partecipare pienamente. 

Video 

Risorse aggiuntive Libri: 
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● "Flourish: una nuova comprensione visionaria della 
felicità e del benessere" di Martin EP Seligman 

● "Il vantaggio della felicità: i sette principi che 
alimentano il successo e le prestazioni sul lavoro" di 
Shawn Achor 

● "Mindset: la nuova psicologia del successo" di Carol 
S. Dweck 

Articoli 
● "Insegnare la felicità: il ruolo della psicologia positiva 

nell'educazione" in Psychology 
Todayhttps://digitalcommons.salve.edu/cgi/viewco
ntent.cgi?article=1024&context=pell_theses  

● "Ridefinire il successo nell'istruzione: la mentalità del 
beneficio"https://www.linkedin.com/pulse/redefinin
g-success-education-benefit-mindset-ash-
buchanan  

 
Video: 

● https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA  
● Kahoot! - Utilizza questa piattaforma per creare 

quiz coinvolgenti e discussioni interattive che 
rafforzano l'apprendimento e consentono un 
feedback in tempo reale. 

● MindMeister - Uno strumento utile per creare 
mappe mentali che possono aiutare a pianificare e 
visualizzare le idee durante il modulo. 

● Canva: ideale per progettare infografiche e altri 
supporti visivi che possono rendere l'apprendimento 
più coinvolgente e visivamente accattivante. 

● Padlet: uno strumento versatile che può essere 
utilizzato per collaborare, condividere idee e 
raccogliere feedback in un formato visivamente 
strutturato. 

● Google Classroom: gestisci il tuo modulo in modo 
efficace organizzando i materiali, facilitando le 
discussioni e monitorando i progressi degli studenti. 

● Zoom o Microsoft Teams: piattaforme efficaci per 
sessioni virtuali dal vivo, discussioni di gruppo e 
presentazioni. 

● Psicologia positiva: studio scientifico di ciò che rende 
la vita più degna di essere vissuta, concentrandosi 
sui punti di forza e sulle virtù che consentono agli 
individui e alle comunità di prosperare. 

● Teoria dell'autodeterminazione (SDT): una teoria 
della motivazione che si occupa di sostenere le 
nostre tendenze naturali o intrinseche a 
comportarci in modo efficace e sano. 

● Flusso: uno stato in cui le persone sono così coinvolte 
in un'attività che nient'altro sembra avere 
importanza; l'esperienza in sé è così piacevole che le 
persone sono disposte a farla anche a costo di 
grandi sacrifici, per il solo gusto di farla. 

● Intelligenza emotiva (IE): la capacità di riconoscere 
le proprie emozioni e quelle degli altri, di distinguere 
tra diversi sentimenti ed etichettarli in modo 
appropriato e di utilizzare le informazioni emotive 
per orientare il pensiero e il comportamento. 

https://digitalcommons.salve.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1024&context=pell_theses
https://digitalcommons.salve.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1024&context=pell_theses
https://www.linkedin.com/pulse/redefining-success-education-benefit-mindset-ash-buchanan
https://www.linkedin.com/pulse/redefining-success-education-benefit-mindset-ash-buchanan
https://www.linkedin.com/pulse/redefining-success-education-benefit-mindset-ash-buchanan
https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA
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● Pedagogia inclusiva: strategie di insegnamento 
progettate per includere studenti con background e 
abilità diverse e per adattarsi a tutti gli stili di 
apprendimento. 

● Costruttivismo: il costruttivismo è una teoria 
dell'apprendimento che postula che gli individui 
costruiscono la propria comprensione e conoscenza 
del mondo, attraverso l'esperienza delle cose e la 
riflessione su tali esperienze. Suggerisce che le 
persone imparano impegnandosi attivamente in un 
processo di costruzione di significato e conoscenza 
anziché ricevere informazioni passivamente. Gli 
educatori che abbracciano le teorie costruttiviste 
spesso sottolineano l'importanza di coinvolgere gli 
studenti in attività che implicano la risoluzione 
attiva dei problemi e il pensiero critico, su misura per 
integrare le loro conoscenze ed esperienze esistenti. 

● Comunitarismo: nell'educazione degli adulti, il 
comunitarismo si concentra sul rafforzamento delle 
comunità attraverso il rinnovamento morale e 
l'apprendimento pratico. Sottolinea valori come 
dignità, tolleranza e governance democratica, 
integrandoli in attività educative che promuovono 
l'impegno civico e la crescita personale. 

●  
Testo, facilitazione grafica (animata). 

Riepilogo del modulo Questo modulo su "Il ruolo degli educatori nella 
promozione della felicità" esplora strategie e teorie 
essenziali per migliorare il benessere negli ambienti di 
apprendimento degli adulti. Centrale nel modulo è la 
comprensione che il benessere degli educatori è cruciale 
per stabilire un'atmosfera di apprendimento positiva che 
promuova il successo e la felicità degli studenti. 
 
Punti chiave: 
 

● Comprendere l'impatto del benessere degli 
educatori sull'ambiente di apprendimento. 

● Capacità di integrare i principi della psicologia 
positiva nelle pratiche didattiche. 

● Competenze per migliorare il coinvolgimento e la 
motivazione degli studenti attraverso SDT e flusso. 

● Competenza nell'applicazione dell'intelligenza 
emotiva in contesti educativi. 

● Strategie per creare esperienze educative inclusive 
e di supporto. 

 
Risultati di apprendimento: 
 

● Comprendere l'impatto del benessere degli 
educatori sull'ambiente di apprendimento. 

● Capacità di integrare i principi della psicologia 
positiva nelle pratiche didattiche. 

● Competenze per migliorare il coinvolgimento e la 
motivazione degli studenti attraverso SDT e flusso. 
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● Competenza nell'applicazione dell'intelligenza 
emotiva in contesti educativi. 

● Strategie per creare esperienze educative inclusive 
e di supporto. 

Valutazione Metodi e domande di autovalutazione: 
 

● Journaling riflessivo: tieni un diario durante il 
modulo per riflettere su come puoi applicare ogni 
concetto alla tua pratica di insegnamento. Rivedi le 
tue annotazioni alla fine del modulo per valutare la 
comprensione e le idee di applicazione. 

● Quiz a risposta multipla: metti alla prova le tue 
conoscenze sui concetti fondamentali della 
psicologia positiva, della SDT, della teoria del flusso 
e dell'intelligenza emotiva. 

● Analisi del caso di studio: applica ciò che hai 
imparato a uno scenario ipotetico o reale. Valuta le 
tue risposte in base alle strategie discusse nel 
modulo. 

Domande di autovalutazione: 
 

● In che modo la psicologia positiva può influenzare il 
tuo approccio alla gestione delle sfide in classe? 

● Descrivi una situazione in cui potresti applicare l'SDT 
per aumentare la motivazione degli studenti. 

● Quali sono le tecniche che puoi utilizzare per 
sviluppare la tua intelligenza emotiva come 
educatore? 

Valutazione del modulo Domande per valutare il contenuto e l'implementazione: 
 

● Pertinenza del contenuto: quanto hai trovato 
pertinente il contenuto rispetto alle tue attuali 
pratiche di insegnamento? 

● Applicazione dei contenuti: quali strategie di 
modulo pensi di implementare nel tuo contesto 
educativo? Perché? 

● Presentazione del modulo: quanto è stata efficace 
la presentazione del contenuto del modulo? Quali 
aspetti della presentazione possono essere 
migliorati? 

● Componenti interattivi: gli elementi interattivi 
(come quiz, discussioni e attività) sono stati utili per 
comprendere meglio i concetti? 

● Soddisfazione complessiva: quanto sei soddisfatto 
di ciò che hai imparato da questo modulo? Quali 
miglioramenti suggeriresti per le future iterazioni di 
questo argomento? 

Questionari online, testo animato - riassunto e argomenti chiave 
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