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IL KIT DI STRUMENTI 
 
Benvenuti nel kit di strumenti per la formazione alla competenza emotiva! Questa 
risorsa completa è stata progettata per migliorare l'intelligenza emotiva, favorire 
l'autoconsapevolezza e promuovere interazioni positive dei giovani. Che siate educatori, 
consulenti o semplicemente interessati alla crescita personale, questo kit di strumenti offre 
spunti preziosi e strategie pratiche. 
Questo kit di strumenti si presenta come un manuale per l'implementazione del nostro 
modello Lyber da parte degli operatori giovanili e per il miglioramento delle competenze 
socio-emotive dei giovani. Si tratta di una raccolta di materiali didattici relativi a un corso di 
formazione integrato rivolto ai giovani e progettato dagli operatori giovanili. Grazie a questa 
guida, essi saranno in grado di aumentare le loro conoscenze e competenze sull'uso 
dell'Intelligenza Emotiva (IE) nell'educazione, nel sostegno, nella consulenza e nella 
formazione dei giovani per rafforzare la loro resilienza. Si compone di una parte preliminare 
e introduttiva, ispirata ai risultati della ricerca IO1 del progetto LYBER, di uno studio sui 
modelli di intelligenza emotiva, sulle modalità di formazione delle competenze socio-emotive 
realizzate nei Paesi partner e in Europa, da cui prende spunto per individuare modalità e 
tematiche da approfondire. 
Abbiamo pensato di costruire il nostro toolkit secondo una struttura molto semplice, per 
facilitare al massimo il lavoro di chi lo utilizzerà in futuro. 
Il toolkit è composto da tre sezioni principali: 
 

• PRIMA PARTE: è la sezione introduttiva al toolkit e ai suoi contenuti. In questa parte 
vengono fornite tutte le informazioni utili sul suo funzionamento, sugli obiettivi 
formativi, sul lavoro che ne ha costituito la base e sugli altri strumenti dell'approccio 
LYBER a cui questo toolkit si collega. 

• SECONDA PARTE: in questa parte, proponiamo il nostro percorso formativo 
suddiviso in 7 moduli e 10 incontri formativi appositamente individuati e strutturati per 
raggiungere gli obiettivi formativi che ci siamo prefissati. 

• TERZA PARTE: in questa parte conclusiva, invece, sarà possibile trovare 
approfondimenti, contenuti multimediali e un vero e proprio repertorio di attività 
formative interattive appositamente selezionate e suddivise per aree di intervento. 

 
Con il suo approccio pratico e la sua ricca gamma di risorse, il kit di strumenti per la 
formazione alla competenza emotiva è pronto a mettere in grado sia gli individui che le 
organizzazioni, di affrontare la complessità delle emozioni con sicurezza e resilienza. 
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SEZIONE PRELIMINARE 
 

INTELLECTUAL OUTPUT 1 
 
L'obiettivo dell'Intellectual Output 1 era la supervisione della creazione e dell'esecuzione di 
una metodologia completa. Questa tecnica è stata utilizzata per guidare tutte le 
organizzazioni partner del progetto. L'Istituto Ikigai ha preso l'iniziativa di sviluppare un 
questionario sull'intelligenza emotiva, che è stato poi fornito a tutte le organizzazioni partner 
per essere diffuso e utilizzato dai partecipanti. Dopo aver ottenuto i dati da ciascun Paese, 
Istituto Ikigai ha gestito la produzione di rapporti nazionali, unendo i risultati in un rapporto 
internazionale. Inoltre, Ikigai ha supportato la traduzione del rapporto in diverse lingue per 
garantirne l'accessibilità in tutti i Paesi partecipanti. Inoltre, le migliori pratiche evidenziate 
da ogni nazione attraverso il sondaggio sono state raccolte e inserite nel rapporto finale, 
che ha fornito una panoramica completa delle pratiche di intelligenza emotiva e delle 
intuizioni ottenute durante il progetto. 
 
Sintesi dei risultati di questa produzione intellettuale: 
 

• Creazione di una guida di supporto per suggerire e promuovere un approccio socio-
relazionale in tutti gli aspetti della vita dei giovani. 

• Aumentare la conoscenza dei giovani sulle loro emozioni e sul valore dell'intelligenza 
emotiva. 

• Un confronto tra l'intelligenza emotiva, il comportamento e gli atteggiamenti dei 
giovani lavoratori di quattro Paesi europei (Croazia, Slovenia, Spagna e Italia). 

• Condividere i risultati del contesto europeo per applicare strategie comparabili in altre 
nazioni europee. 

• Implementazione delle migliori pratiche per aumentare l'intelligenza emotiva dei 
giovani e degli operatori giovanili a livello locale, nazionale ed europeo. 

• Maggiore intuizione nell'organizzare programmi di formazione per fornire ai giovani 
gli strumenti e i comportamenti necessari per avere successo nelle varie situazioni di 
vita. 

 

INTELLECTUAL OUTPUT 2 
 
La valutazione delle competenze emotive "Lyber" rappresenta il secondo risultato del 
progetto Erasmus + KA220-ADU - Partenariati di cooperazione in ambito giovanile che porta 
lo stesso nome. 
Nello specifico, LYBER prende la forma di un progetto sull'intelligenza emotiva, volto a 
rafforzare l'uso delle competenze socio-relazionali degli operatori giovanili nelle 
organizzazioni pubbliche e private. 
In termini generali, per "bilancio delle competenze" si intende un processo di valutazione e 
analisi sistematica delle competenze, delle conoscenze e delle abilità di un individuo o di 
un'organizzazione, finalizzato a identificare le competenze esistenti, a valutarne la qualità e 
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la rilevanza e, nondimeno, a individuare eventuali lacune o carenze al fine di sviluppare 
piani e strategie di miglioramento. 
Nel nostro caso specifico, le competenze e le abilità in questione risultano essere 
esclusivamente quelle legate alla sfera emotiva e sociale. 
L'intento, infatti, è quello di restituire a chi vi si sottopone un quadro chiaro del proprio profilo 
completo di aree di forza e di miglioramento, in modo da avere una solida base da cui partire 
per progettare interventi di miglioramento e consolidamento. 
Dedicheremo i prossimi paragrafi ad approfondire gli strumenti che compongono il nostro 
bilancio di competenze, il modello di intelligenza emotiva e l'approccio promosso dal nostro 
progetto. 
In questo modo contiamo di fornire ai lettori una gamma completa di informazioni 
contestualizzanti e funzionali sui principi alla base del nostro Toolkit. 
 
 
STRUMENTI 
Come specificato in precedenza, passiamo ora a presentare gli strumenti selezionati per la 
valutazione della competenza emotiva, i loro fondamenti teorici, gli scopi e i dettagli 
applicativi che li caratterizzano. 
Nello specifico, gli strumenti che abbiamo scelto di utilizzare sono sostanzialmente due: il 
test LYBER sull'intelligenza emotiva e la successiva intervista in profondità. 
 

IL TEST DI LYBER 
Il primo degli strumenti che abbiamo scelto e selezionato per la nostra valutazione delle 
competenze socio-emotive è un test redatto ad hoc da un team di esperti coordinato dal 
dottor Fabrizio Scrima, psicologo sociale e professore associato di nuova nomina presso 
l'Università Kore di Enna. 
Si tratta di un test molto breve, pensato proprio per una prima rapida indagine sulle effettive 
competenze legate all'intelligenza emotiva dei giovani in generale. 
Il test, validato su un campione complessivo di oltre 800 ragazzi e ragazze di età compresa 
tra i 14 e i 30 anni, è infatti composto da 15 ITEM relativi a specifiche competenze e abilità 
attinenti all'intelligenza emotiva secondo uno dei più recenti e autorevoli modelli teorici che 
la letteratura offre. 
Si tratta del modello di Petrides e Furnham (2000), che apporta un'importante e interessante 
innovazione ai modelli precedentemente sviluppati, ovvero l'Intelligenza emotiva di tratto: 
una costellazione di autopercezioni emotive situate ai livelli inferiori delle gerarchie di 
personalità (Petrides, Pita & Kokkinaki, 2007). L'intelligenza emotiva di tratto, quindi, 
riguarda essenzialmente le differenze individuali nell'autopercezione delle capacità emotive 
delle persone. 
Gli autori individuano sostanzialmente quindici aree di intelligenza emotiva: 
 

• Adattabilità: La flessibilità e la disponibilità ad adattarsi a nuove situazioni. 

• Assertività: La capacità di esprimere i propri pensieri ed esporre le proprie opinioni, 

tenendo conto anche delle opinioni degli altri, senza sfociare in atteggiamenti 

aggressivi. 

• Espressione delle emozioni: la capacità di comunicare le proprie emozioni agli altri. 
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• Gestione delle emozioni (negli altri): La capacità di modificare e agire sulle emozioni 

degli altri. 

• Percezione delle emozioni (in sé e negli altri): La capacità di percepire chiaramente i 

sentimenti propri e altrui. 

• Regolazione delle emozioni: la capacità di controllare le proprie emozioni. 

• Impulsività (bassa): capacità di controllare la propria impulsività. 

• Capacità relazionali: la capacità di stabilire e mantenere relazioni interpersonali 

soddisfacenti. 

• Autostima: la valutazione positiva di se stessi. 

• Auto-motivazione: la capacità di dirigere e motivare se stessi e allo stesso tempo di 

affrontare le avversità. 

• Competenza sociale: la capacità di utilizzare le abilità sociali all'interno della propria 

rete sociale. 

• Gestione dello stress: la capacità di sopportare la pressione e di regolare lo stress. 

• Tratto empatia: la capacità di assumere la prospettiva degli altri. 

• Felicità di tratto: la sensazione di soddisfazione e felicità per la propria vita. 

• Tratto dell'ottimismo: essere fiduciosi e saper vedere il lato positivo della vita. 

 
Queste quindici aree dell'Intelligenza Emotiva di Tratto hanno costituito la base per la 
costruzione del TEIQue (Petrides & Furnham, 2004), uno strumento self-report composto 
da 153 item e suddiviso in quindici sottodimensioni organizzate in quattro dimensioni 
principali denominate Benessere, Autocontrollo, Emotività, Sociabilità. 
Il TEIQue è lo strumento a cui si ispira maggiormente il nostro LYBER Test, che avrà lo 
scopo di rappresentare una prima esplorazione della sfera socio-emotiva dei partecipanti al 
budget. 
Per quanto riguarda l'analisi e la sistematizzazione dei dati prodotti dal test LYBER, è stato 
sviluppato uno schema di approccio basato sui principali modelli di intelligenza emotiva 
presenti in letteratura (Salovey e Mayer 1990, Goleman 1995, Petrides e Furnham 2000, 
2001, 2009) e sul modello matematico di validazione del test stesso. Sulla base complessiva 
di questi dati, abbiamo poi sviluppato un modello di intelligenza emotiva suddiviso in 5 aree 
di interesse distinte, alle quali dedicheremo una sezione specifica nel seguito. 
Queste 5 aree, che, come detto, riassumono e racchiudono tutte le sfaccettature e le 
sottodimensioni dell'intelligenza emotiva relative ai modelli precedentemente citati, ci 
permetteranno di avere non solo un quadro complessivo della competenza e della 
consapevolezza emotiva degli intervistati, ma anche un prezioso dettaglio su ciascuna delle 
tre macro istanze. 
Un risultato con questo grado di dettaglio, arricchito anche da una successiva e 
programmata intervista in profondità (a cui dedicheremo la prossima sezione), ci permetterà 
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di strutturare interventi di miglioramento, consolidamento ed empowerment il più possibile 
mirati ed efficaci proprio attraverso questo toolkit. È infatti sulla base di queste 5 aree che 
sono stati progettati e strutturati i 5 moduli principali del nostro percorso formativo. 
 

L'INTERVISTA IN PROFONDITÀ 
L'intervista (o colloquio) in profondità post LYBER test è stata concettualizzata come una 
sintesi di tecniche derivate da vari tipi di interviste (motivazionali, situazionali, professionali, 
di orientamento, ecc.) con un focus specifico, nel nostro caso, sui giovani e sulla loro sfera 
emotiva. 
Si tratta di un'intervista, condotta vis à vis o a distanza attraverso il supporto di piattaforme 
di videochiamata online, in cui l'intervistatore si propone di approfondire gli aspetti e le 
evidenze emerse dai risultati del test attraverso un copione dato che, se necessario, può 
essere modificato e adattato alle esigenze del caso specifico. 
Infatti, scegliendo una modalità di intervista cosiddetta semi-strutturata, ci si assicura una 
traccia il più possibile completa, scongiurando il rischio di saltare o non prestare attenzione 
ad aspetti magari molto rilevanti; ma, allo stesso tempo, ci si riserva anche la possibilità di 
"deviare" dal copione per approfondire sfaccettature e dettagli ritenuti sul momento rilevanti. 
Abbiamo pensato al nostro colloquio come a cinque fasi o passaggi: 
 

1. Accoglienza/Calore: è una delle fasi più delicate e cruciali dell'intero 
colloquio. Potremmo dire che il detto "la prima impressione è quella che conta" si applica 
alla circostanza specifica, almeno da parte dell'intervistato. Infatti, proprio in questa prima 
fase di apertura si colloca la vera e propria introduzione al set e all'ambientazione (di cui 
parleremo più avanti) e alle modalità e allo scopo dell'intervista. È importante che gli 
intervistati si sentano inscritti in un ambiente protetto e non giudicante, in cui possano 
esprimere liberamente la propria sfera emotiva senza doversi trincerare dietro troppe 
inibizioni. In questa fase, infatti, si costruisce il cosiddetto patto di alleanza tra intervistatore 
e intervistato. I due macro-obiettivi di questa fase sono un primo chiarimento delle finalità e 
delle modalità di conduzione dell'intervista e uno spazio dedicato alla presentazione 
dell'intervistato anche e soprattutto grazie ad alcune tecniche proiettive volte a scardinare 
le sue iniziali resistenze fisiologiche. 

 
2. Revisione guidata del test e analisi ragionata delle risposte: questa fase 

costituisce il vero e proprio ponte tra l'intervista in questione e il test precedentemente svolto. 
Lo scopo è quello di condividere con l'intervistato i risultati emersi, consentendogli di 
commentarli nel frattempo e di offrire così all'intervistatore un primo sguardo sulle sue 
considerazioni personali, e quindi auto-percettive, in merito. Si tratta di una fase molto 
importante, poiché i risultati finali e complessivi della valutazione si baseranno anche e 
soprattutto sulle varie differenze e distanze emerse tra i dati grezzi del test e 
l'autopercezione degli intervistati. 

 
3. Esplorare e approfondire le aree di forza emerse dal test: nel progettare e 

formulare interventi di formazione e miglioramento sulla base dei risultati del riesame, si 
potrebbe correre il rischio di considerare solo le aree di miglioramento e di tralasciare i punti 
di forza emersi, dando per scontato che vadano "bene così". Al contrario, un 
approfondimento specifico di queste aree di forza è importante e rilevante per almeno due 
motivi: in primo luogo, va considerata l'importanza di continuare a migliorare e perfezionarsi 
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in tutte le aree, comprese quelle considerate punti di forza; in secondo luogo, la possibilità 
di fare di questi punti di forza delle vere e proprie leve per lavorare anche sulle aree 
evidenziate invece come carenti o da migliorare. 

 
4. Esplorare e approfondire le aree di miglioramento emerse dal test: In questa 

fase molto centrale, invece, dovranno essere approfonditi e chiariti quegli aspetti risultati 
carenti o migliorabili tra quelli indagati. Proprio su questi si concentreranno quasi tutti gli 
interventi che verranno sviluppati e proposti e sui quali ci si aspetta un maggiore impatto 
formativo. È quindi fondamentale individuare, mappare e cercare di estrapolare un identikit 
il più possibile fedele e preciso su questi aspetti, in modo da intervenire in maniera mirata e 
"chirurgica", scongiurando il rischio di sprecare tempo, risorse ed energie andando fuori 
fuoco e disattendendo i reali bisogni formativi. 

 
5. Restituzione generale e orientamento su strategie e tecniche di formazione, 

suggerimenti ed esercizi: in questa fase conclusiva, in cui probabilmente si è già riusciti a 
ottenere un quadro generale e completo rispetto alla competenza emotiva degli intervistati, 
avvengono due cose fondamentali e cioè la restituzione del feedback e la proposta di 
interventi ed esercizi, come già detto, specifici e mirati. Questa fase è contemporaneamente 
la conclusione della dinamica dell'intervista ma anche l'introduzione all'ultima fase operativa 
dell'intero assessment in generale. 
In generale, l'intervista in questione, così come è stata concepita, intende esplorare e 
sviscerare, con maggior dettaglio e più ampia considerazione delle variabili intervenienti, i 
dati grezzi restituiti dal test, integrando e arricchendo i profili che ne emergono. 
Gli operatori giovanili che lo utilizzeranno avranno modo, attraverso questo strumento, di 
connotare, contestualizzare e significare la totalità dei dati precedentemente raccolti anche 
attraverso il punto di vista e la considerazione personale degli intervistati stessi. 
 
LE FASI DELLA VALUTAZIONE DELLA COMPETENZA EMOTIVA 
Le fasi della nostra valutazione delle competenze emotive LYBER seguono quelle di una 
valutazione classica delle competenze e, nello specifico, ne abbiamo individuate 6: 
 

1) Pianificazione: in questa prima fase embrionale si stabiliscono gli obiettivi del 
bilancio di competenze e si definiscono i criteri di valutazione. In particolare, si individuano 
gli strumenti da utilizzare come fonti di dati e le metodologie per codificare, assegnare un 
punteggio e tradurre questi dati in informazioni utili ai fini della valutazione. 

 
2) Raccolta di informazioni: in questa fase avviene la raccolta di dati e informazioni 

sulle competenze emotive della persona valutata e sulla sua autopercezione delle stesse. 
Nel nostro caso specifico, consiste nella somministrazione del LYBER Test e nella 
conduzione dell'intervista in profondità. 

 
3) Analisi delle competenze: in questa fase molto delicata, le informazioni raccolte 

vengono analizzate e codificate per individuare le competenze chiave possedute 
dall'individuo, le aree di miglioramento e, infine, formulare un report dettagliato con la sintesi 
complessiva del quadro emerso. 
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4) Feedback sui risultati: in questa fase, che è tra le più delicate insieme alla 
precedente, una volta completata l'analisi, i risultati del bilancio delle competenze vengono 
restituiti alla persona interessata. Ciò può avvenire attraverso sessioni di feedback 
individuali o collettive, in cui vengono discusse le conclusioni e le raccomandazioni emerse 
dalla valutazione. Sempre in questa fase, inizia una prima fase di pianificazione dello 
sviluppo, che sarà ulteriormente elaborata nella fase successiva. 

 
5) Pianificazione dello sviluppo: sulla base dei risultati del bilancio di competenze, 

in questa fase avviene la formulazione vera e propria del piano di sviluppo. Nel nostro caso, 
lo strumento per la formulazione dei piani di intervento è rappresentato proprio da questo 
toolkit. 

6) Monitoraggio e valutazione: una volta attuato il piano di sviluppo, è necessario 
effettuare un attento monitoraggio e una valutazione dei progressi e dei risultati ottenuti. 

 
IL MODELLO DI INTELLIGENZA EMOTIVA DI LYBER 
Come accennato in precedenza, attraverso lo studio dei modelli che la letteratura ci fornisce 
e grazie al modello matematico di validazione del Lyber Test, si è giunti a una 
concettualizzazione dell'intelligenza emotiva secondo un modello suddiviso in 5 macroaree 
di interesse che descriviamo brevemente di seguito: 

1. Identificazione delle emozioni: quest'area riguarda la capacità di identificare e 
comprendere le proprie emozioni e quelle degli altri. Si tratta della capacità di 
riconoscere gli indizi verbali e non verbali, come il linguaggio del corpo e le 
espressioni facciali, per interpretare correttamente gli stati emotivi. 

2. Competenze emotive interne: si riferisce alla capacità di gestire le proprie emozioni, 
sia piacevoli che spiacevoli. Ciò include la regolazione dello stress, la capacità di 
controllare i propri stati emotivi e sociali e la capacità di adattarsi a situazioni sociali 
ed emotive complesse. 

3. Competenze socio-emotive: quest'area comprende la gestione delle emozioni altrui, 
la capacità di comprendere e rispondere alle emozioni degli altri con bassa 
impulsività ed elevata adattabilità sociale. Comprende anche la capacità di 
comunicare efficacemente e di mantenere relazioni sane. 

4. Problem-solving e processo decisionale: si concentra sull'applicazione delle 
competenze emotive per risolvere problemi personali e relazionali e in relazione alle 
scelte di vita e alle decisioni importanti. Ciò include l'uso delle emozioni per affrontare 
e superare le sfide, nonché la capacità di trovare soluzioni creative ed efficaci ai 
problemi emotivi e sociali. 

5. Benessere psicologico: quest'area riguarda il benessere emotivo e psicologico 
generale, tra cui la felicità, l'ottimismo e l'autostima. Comprende la capacità di 
mantenere un atteggiamento positivo nei confronti della vita, di gestire in modo sano 
la propria emotività e di avere fiducia nelle proprie capacità personali. 
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La rappresentazione grafica del nostro modello ne evidenzia chiaramente la struttura: le 4 

aree che strutturano l'intelligenza emotiva sono rappresentate nei quadranti del cerchio 

centrale e l'area generale del benessere psicologico nel cerchio esterno in viola. Questa 

rappresentazione vuole evidenziare come, nel nostro modello, l'area del benessere 

psicologico sia intesa come trasversale e capace di influenzare tutte le altre. 

Avere una struttura e un funzionamento chiari del nostro modello di intelligenza emotiva è, 
a nostro avviso, di fondamentale importanza per implementare al meglio la procedura di 
approccio che proponiamo nella sezione seguente. 
 
 

INTELLECTUAL OUTPUT 3 
 
L'APPROCCIO LYBER 
Il modello generale di approccio LYBER che proponiamo è il risultato di una solida base di 
dati di partenza metodicamente raccolti e accuratamente sintetizzati e descritti (Risultato 
del progetto 1) su cui sono stati strutturati il bilancio delle competenze socio-emotive 
(Risultato del progetto 2) e questo stesso toolkit di formazione e approfondimento (Risultato 
del progetto 3). 
Attraverso questi strumenti, il processo di approccio si sviluppa in 4 fasi principali: 
 
Fase 1: nella prima fase vengono individuati e identificati i giovani che saranno avvicinati 
dagli animatori. Sarà importante tenere conto delle caratteristiche costitutive del pubblico 
target per le fasi successive. Una volta che è chiaro a chi ci si rivolge, si passa alla fase 2. 
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• Fase 2: gli animatori, in questa seconda fase, iniziano a esplorare le competenze 
socio-emotive dei giovani partecipanti attraverso il primo degli strumenti di 
valutazione delle competenze socio-emotive, ovvero il Lyber Test. 

• Fase 3: Una volta raccolti ed esaminati i dati emersi dalla somministrazione del Lyber 
Test, si procede con l'intervista personale approfondita di questi risultati, il secondo 
strumento della nostra valutazione delle competenze socio-emotive. 

• Fase 4: Infine, la quarta e ultima fase prevede la valutazione dei risultati complessivi 
del bilancio delle competenze socio-emotive (e quindi Lyber Test + Personal Insight 
Interview) e la proposta, sulla base dei risultati ottenuti, di un percorso formativo più 
o meno articolato e intensivo a seconda dei casi specifici. Il corso di formazione sarà 
costituito da uno, alcuni o tutti i moduli formativi contenuti in questo toolkit. 

 

 
 
 
ELEMENTI DI FORMAZIONE 
Sappiamo bene come la formazione rappresenti spesso una sfida difficile anche per i 
professionisti del settore e per chi ha molta esperienza in materia. Per questo motivo 
dedichiamo questa sezione agli aspetti strutturali da tenere in considerazione quando si 
organizza e si realizza un intervento formativo e ad alcuni (speriamo!) utili consigli 
procedurali e metodologici. 
 
ASPETTI VISIBILI E INVISIBILI DELLA FORMAZIONE 
Spesso il successo di un intervento formativo, oltre agli aspetti contenutistici delle lezioni e 
degli argomenti trattati, passa attraverso quelli che vengono comunemente definiti gli aspetti 
visibili e invisibili della formazione. 
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Quando parliamo di aspetti visibili, includiamo elementi tangibili come i materiali di 
formazione, le attrezzature di supporto, la fornitura di materiali di formazione ai partecipanti, 
o anche gli ambienti fisici in cui si svolge la formazione e tutti gli aspetti logistici. 
È facile capire quanto questi elementi siano cruciali per offrire una formazione utilizzabile 
ed efficace; tuttavia, sono gli aspetti invisibili che spesso determinano la reale efficacia di 
un intervento. 
Questi cosiddetti aspetti invisibili includono la motivazione degli studenti, il coinvolgimento 
emotivo, la fiducia nell'apprendimento o anche il clima della classe. Un suggerimento 
fondamentale per chi si avvicina alla formazione è quello di prestare attenzione non solo 
alla pianificazione delle lezioni e alla preparazione dei materiali, ma anche a coltivare un 
ambiente favorevole che supporti questi aspetti invisibili. Ad esempio, incoraggiare la 
partecipazione attiva degli studenti, garantire un feedback costruttivo (dedicheremo la 
prossima sezione proprio al feedback) e creare un clima di rispetto e fiducia reciproci può 
contribuire a migliorare il coinvolgimento dei partecipanti e il successo dell'apprendimento. 
Inoltre, è importante riconoscere che ogni studente ha esigenze e stili di apprendimento 
diversi; pertanto, l'adozione di approcci differenziati e personalizzati può favorire un impegno 
più profondo e una comprensione più duratura. 
Investire negli aspetti invisibili della formazione può portare a risultati più significativi e 
duraturi, promuovendo una cultura di apprendimento continuo e autentico. 
Di seguito riportiamo alcuni piccoli suggerimenti su questi temi che possono tornare utili in 
classe: 
 
ASPETTI VISIBILI: 
- Materiale didattico: assicurarsi di disporre di materiali formativi chiari, ben strutturati e 
pertinenti all'argomento della formazione. Utilizzare presentazioni, video, esercizi pratici e 
altri strumenti per coinvolgere i partecipanti. 
- Comunicazione non verbale: prestare attenzione al proprio linguaggio corporeo e a come 
influisce sulla percezione dei partecipanti. Stabilire un contatto visivo, usare gesti appropriati 
e mantenere una postura aperta e accogliente. 
- Coinvolgimento attivo: incoraggiare la partecipazione attiva dei partecipanti attraverso 
domande, discussioni di gruppo, esercizi pratici e giochi di ruolo. In questo modo si favorisce 
l'apprendimento esperienziale e si rende la formazione più coinvolgente. 
- Feedback chiaro e costruttivo: fornire un feedback tempestivo e costruttivo durante la 
formazione, sia individualmente che a livello di gruppo. Siate specifici sugli aspetti positivi e 
su quelli da migliorare. (vedi sezione successiva). 
- Gestione del tempo: pianificate attentamente il tempo a disposizione per coprire tutti gli 
argomenti in modo efficace. Rispettate i tempi stabiliti e lasciate spazio alle domande e agli 
approfondimenti. 
 
ASPETTI INVISIBILI: 
- Clima positivo: creare un ambiente sicuro e inclusivo in cui i partecipanti si sentano a 
proprio agio nel condividere le proprie opinioni ed esperienze. Promuovere il rispetto 
reciproco e la tolleranza per le diverse prospettive. 
- Emozioni e benessere: tenere conto delle emozioni e del benessere dei partecipanti 
durante la formazione. Offrire sostegno e comprensione in caso di difficoltà personali e 
creare momenti di relax e distensione per ridurre lo stress. 
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- Motivazione e coinvolgimento emotivo: cercare di stimolare la motivazione intrinseca dei 
partecipanti creando connessioni emotive con i contenuti della formazione. Illustrare 
l'importanza e l'applicabilità degli argomenti trattati nella vita quotidiana. 
- Aspetti culturali e contestuali: essere consapevoli della diversità culturale e contestuale dei 
partecipanti e adattare l'approccio formativo di conseguenza. Rispettare le differenze di 
background, esperienze e prospettive. 
- Apprendimento implicito: riconoscere che gran parte dell'apprendimento avviene in modo 
implicito attraverso l'osservazione, la modellazione e l'interazione sociale. Fornite 
opportunità di apprendimento attraverso esperienze pratiche e interazioni con altri 
partecipanti. 
 
FEEDBACK 
Quella della restituzione del feedback è una delle fasi più delicate dell'intero processo 
formativo. È importante, infatti, fare in modo che venga recepito nel migliore dei modi da chi 
lo riceve, in modo da preservarne la natura di supporto e di scopo rispetto ai piani di 
miglioramento eventualmente individuati e selezionati. 
Per questi motivi, è di fondamentale importanza prepararsi adeguatamente prima di 
restituire il feedback, nonché avere ben chiari sia gli obiettivi da perseguire sia le 
caratteristiche proprie di chi deve ricevere il feedback, in modo da garantire che esso sia 
efficace e completi al meglio l'esperienza formativa offerta. 
Quando parliamo di feedback efficaci o costruttivi, ci riferiamo alla loro tempestività, 
specificità e orientamento al miglioramento positivo. Pertanto, devono essere formulati in 
modo chiaro e sottolineare i progressi, offrendo suggerimenti concreti per il perfezionamento 
e la crescita attraverso il processo di apprendimento. 
In genere è possibile distinguere diverse fasi nella restituzione del feedback. 
 
- Introduzione e creazione di un ambiente accogliente. 
Questa fase iniziale mira a sottolineare l'aspetto costruttivo del feedback e a mettere i 
partecipanti a proprio agio creando un clima accogliente e sicuro. 
 
- Identificazione dei punti di forza. 
Inizia identificando e riconoscendo i punti di forza delle prestazioni dei partecipanti. Questo 
serve a creare fiducia e motivazione, fornendo una base positiva per le discussioni 
successive. 
 
- Feedback costruttivo. 
Il processo prosegue con un feedback costruttivo, che si concentra sugli aspetti che 
possono essere migliorati in modo positivo. Questa fase si concentra su comportamenti 
specifici, offrendo esempi concreti e suggerimenti per i progressi. 
 
- Coinvolgimento attivo dei partecipanti. 
I partecipanti sono invitati attivamente a esprimere le loro opinioni sull'esperienza e sul 
feedback ricevuto. Questa fase incoraggia la partecipazione attiva e favorisce la 
comprensione reciproca. 
 
- Collegare il feedback agli obiettivi didattici. 
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Il feedback è collegato agli obiettivi di apprendimento prestabiliti. Viene spiegato come le 
osservazioni siano direttamente collegate agli obiettivi stabiliti, mantenendo l'attenzione 
sull'apprendimento e sugli obiettivi prefissati. 
 
- Pianificazione delle azioni di miglioramento. 
Lavorando in collaborazione con i partecipanti, si identificano le azioni specifiche che 
possono essere intraprese per migliorare le prestazioni. Questa fase si concentra sulla 
proattività e sulla crescita personale dei partecipanti. 
 
- Chiudere con un rinforzo positivo. 
La sessione di feedback si conclude con un riepilogo dei risultati principali e un rinforzo 
positivo.In poche parole, il feedback è la base su cui si fonda la formazione. Non è una 
semplice valutazione delle prestazioni, ma un'opportunità per fornire ai partecipanti una 
chiara comprensione delle loro azioni, incoraggiandoli a riflettere in modo critico e a 
identificare le possibili aree di miglioramento. Un feedback positivo e costruttivo rafforza il 
senso di realizzazione e fornisce indicazioni chiare su come superare le sfide e fare 
progressi. 
 
- Debriefing 
La fase di debriefing si configura come un momento molto importante, successivo alla 
conclusione di un'attività o di una sessione di attività, in cui i formatori guidano i partecipanti 
a riflettere sulle loro esperienze, incoraggiando la condivisione di pensieri, emozioni e di ciò 
che hanno imparato. Questo processo favorisce la consapevolezza individuale e collettiva, 
stimolando la crescita e il consolidamento delle competenze acquisite. 
Considerando anche la varietà e l'ampiezza delle esperienze pratiche che alcune attività 
sono in grado di far sperimentare ai partecipanti, il più delle volte un momento di 
contestualizzazione delle esperienze svolte è davvero essenziale, ed è per questo che è 
importante che gli operatori abbiano piena conoscenza e consapevolezza rispetto a come 
condurre un debriefing adeguato. 
Solitamente, una sessione di debriefing si apre con un momento di ricapitolazione e 
contestualizzazione rispetto alle esperienze svolte: gli operatori avranno quindi cura di 
riassumere, nel modo più interattivo possibile, quanto accaduto durante le attività, 
ripercorrendole insieme ai partecipanti passo dopo passo e facendo attenzione a non 
tralasciare alcun passaggio o dettaglio rilevante. Una volta ricapitolati gli eventi, l'operatore 
stimolerà la riflessione dei partecipanti in relazione agli obiettivi formativi generali delle 
attività svolte. In questa seconda fase, sarà importante accogliere eventuali elementi 
condivisi dai discenti, favorendo la partecipazione di tutti. 
Infine, la vera conclusione del momento di debriefing sarà la restituzione di un feedback 
adeguato e completo da parte degli operatori, in modo da non lasciare aspetti poco chiari o 
irrisolti e da garantire che non persistano dubbi o perplessità tra i partecipanti. 
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I MODULI DI FORMAZIONE 
 
Abbiamo già avuto modo di mostrare il modello di intelligenza emotiva sviluppato nell'ambito 
delle attività del progetto LYBER. 
I moduli formativi che proponiamo all'interno di questo toolkit seguono la stessa suddivisione 
con l'aggiunta di un modulo iniziale e di un modulo finale supplementare. Questi due moduli 
sono stati dedicati rispettivamente ai temi della socializzazione e del teambuilding e alla 
valutazione complessiva degli interventi formativi nel loro complesso. 
Riportiamo la suddivisione dei moduli, con una breve descrizione e le sessioni di formazione 
specifiche previste da ciascuno di essi, nella tabella seguente: 
 

Aree di riferimento 
del modello Lyber 

Aree di riferimento 
del modello Lyber 

Dettagli della lezione Descrizione 

Mod. 0 - SOCIALIZZAZIONE E TEAM 
BUILDING.  

0.1 - Facciamo e siamo 
un gruppo! 

Un incontro introduttivo 
fondamentale per trasmettere la 
struttura e lo scopo degli interventi 
formativi e sollecitare la 
socializzazione e il team building. 

Mod. 1 - 
Identificazione 
delle emozioni. 

Percezione delle 
proprie emozioni, di 

quelle altrui ed 
empatia 

1.1 - Come diventare un 
detective delle emozioni. 
1.2 - Empatia - Il più 
antico e il più moderno 
dei Social Network 

In questo modulo l'attenzione si 
concentra sull'acquisizione da parte 
dei partecipanti di competenze che 
consentano loro di comprendere, 
riconoscere e gestire le emozioni a 
livello personale e interpersonale. 

Mod. 2 - 
Competenze 
emotive interne. 

Regolazione del 
proprio stato di 

stress, emotivo e 
sociale. 

2.1 - Le emozioni come 
alleate contro lo stress 
quotidiano. 
 2.2 - L'ansia: da nemica 
a migliore amica 
attraverso la conoscenza 
delle emozioni. 

Il modulo si concentra sull'uso di 
competenze emotive applicate alla 
gestione dello stress e dell'ansia. 

Mod. 3 - 
Competenze 
emotive sociali. 

Gestione delle 
emozioni altrui, 

bassa impulsività e 
adattabilità sociale. 

3.1 - Le emozioni come 
alleate per la scuola e lo 
studio. 
 3.2 - Socializzare AFK 
(lontano dalla tastiera) 
grazie alle emozioni. 

Il modulo si concentra sull'uso delle 
competenze emotive per migliorare 
l'efficacia scolastica (o comunque 
legata allo studio) e per favorire la 
socializzazione al di fuori del "mondo 
online". 

Mod.4 - 
Risoluzione dei 
problemi e 
processo 
decisionale 

La gestione delle 
emozioni applicata 
alla soluzione dei 
propri problemi. 

4.1 - Le emozioni come 
"abilità" per la ricerca del 
lavoro o l'orientamento 
accademico. 

Questo modulo si concentra sul ruolo 
delle competenze emotive legate alla 
ricerca attiva del lavoro e 
all'orientamento accademico. 

Mod.5 - Benessere 
psicologico 

Felicità, ottimismo 
e autostima. 

5.1 - Perché sentirsi bene 
fa stare bene. Riflessioni 
su felicità, ottimismo, 
autostima e autoefficacia. 

In questo modulo, i partecipanti 
affronteranno l'influenza di 
dimensioni come l'ottimismo, la 
felicità e l'autostima sul loro 
benessere generale. 

Mod. E - 
VALUTAZIONE 

 V.1 - Valutazione e 
scarico. 

Un incontro finale per la valutazione 
dell'intero corso che comprende un 
feedback finale generale sull'intero 
corso di formazione affrontato. 
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GLI OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO 
 
Riprendendo la suddivisione in moduli formativi esposta nella sezione precedente, siamo 
riusciti a definire obiettivi formativi molto specifici e settoriali rispetto alle aree stesse. 
 
Li riassumiamo nella tabella seguente: 

 
  

Moduli di 
formazione 

Obiettivi di apprendimento 

Mod. 0 - SOCIALIZZAZIONE 
E TEAM BUILDING. 

• Promuovere il team building. 

• Promuovere la socializzazione. 

• Comprendere la struttura dell'intervento formativo 
proposto. 

• Comprendere gli scopi dell’intervento formativo proposto. 

 
Mod. 1 - Consapevolezza 

emotiva. 

• Acquisire competenze specifiche sul riconoscimento, 
la comprensione e la gestione delle emozioni. 

• Comprendere, sviluppare e applicare l'empatia. 

Mod. 2 - Competenze 
emotive interne. 

• Comprendere e saper riconoscere l'ansia e lo stress. 

• Conoscere e comprendere le emozioni legate 
all'ansia e allo stress. 

• Acquisire strategie e strumenti per facilitare la gestione 
funzionale di ansia e stress. 

Mod. 3 - Competenze 
emotive sociali. 

• Ottenere una maggiore emotività 
consapevolezza nello studio. 

•  Migliorare il rendimento scolastico-educativo 
attraverso la competenza emotiva. 

• Comprendere l'importanza delle emozioni nei social 
offline interazioni. 

Mod.4 - Risoluzione dei 
problemi e processo 

decisionale. 

• Comprendere e riconoscere le emozioni come variabili di 
intervento nella ricerca e nell'orientamento al lavoro. 

• Migliorare la gestione delle emozioni in relazione alle scelte 
di carriera. 

Mod.5 - Benessere 
psicologico. 

• Comprendere il benessere personale. 

• Esplorare e sviluppare l'ottimismo, la felicità e l'autostima. 

• Aumentare l'auto-efficacia. 

     Mod. E - 
VALUTAZIONE. 

• Fornire un feedback completo e costruttivo. 

• Partecipazione attiva al processo di valutazione. 
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MODULO 0 - SOCIALIZZAZIONE E TEAM BUILDING 

 

LEZIONI: 1 

DETTAGLI DELLA LEZIONE: 0.1 - Facciamo e siamo un gruppo! 

DESCRIZIONE: incontro introduttivo fondamentale per trasmettere la struttura e lo scopo 

degli interventi formativi e sollecitare la socializzazione e la costruzione del gruppo. 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Promuovere il team building; 

• Promuovere la socializzazione; 

• Comprendere la struttura dell'intervento formativo proposto; 

• Comprendere le finalità dell'intervento formativo proposto. 

RISULTATI ATTESI: 

• Coesione di gruppo; 

• Comprensione della struttura e degli obiettivi della formazione; 

• Elevata motivazione all'apprendimento. 
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MODULO 1 - IDENTIFICAZIONE DELLE EMOZIONI 

 

AREE DI RIFERIMENTO DEL MODELLO LYBER:  

Percezione delle proprie emozioni, di quelle altrui ed empatia 

LEZIONI: 2 

DETTAGLI DELLA LEZIONE:  

1.1 - Come diventare un detective delle emozioni. 

1.2 - Empatia - Il più antico e il più moderno dei social network 

DESCRIZIONE: In questo modulo l'attenzione è rivolta all'acquisizione da parte dei 

partecipanti di competenze che consentano loro di comprendere, riconoscere e gestire le 

emozioni a livello personale e interpersonale. 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Acquisire competenze specifiche sul riconoscimento, la comprensione e la gestione 

delle emozioni; 

• Comprendere, sviluppare e applicare l'empatia. 

RISULTATI ATTESI: 

• Acquisizione/miglioramento delle competenze emotive; 

• Acquisizione/miglioramento delle competenze empatiche ed emotivo-sociali. 
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MODULO 2 - COMPETENZE EMOTIVE INTERNE. 

 

AREE DI RIFERIMENTO DEL MODELLO LYBER:  

Regolazione del proprio stato di stress, emotivo e sociale. 

LEZIONI: 2 

DETTAGLI DELLA LEZIONE: 

2.1 - Le emozioni come alleate contro lo stress quotidiano. 

2.2 - L'ansia: da nemica a migliore amica attraverso la conoscenza delle emozioni. 

DESCRIZIONE: Il modulo si concentra sull'uso delle competenze emotive applicate alla 

gestione dello stress e dell'ansia. 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Comprendere e saper riconoscere l'ansia e lo stress; 

• Conoscere e comprendere le emozioni legate all'ansia e allo stress; 

• Acquisire strategie e strumenti per facilitare la gestione funzionale dell'ansia e dello 

stress". 

RISULTATI ATTESI: 

• Maggiore consapevolezza dell'ansia e dello stress; 

• Gestione positiva dell'ansia e dello stress attraverso le competenze emotive". 
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MODULO 3 - COMPETENZE SOCIO-EMOTIVE. 

 

AREE DI RIFERIMENTO DEL MODELLO LYBER:  

Gestione delle emozioni altrui, bassa impulsività e adattabilità sociale. 

LEZIONI: 2 

DETTAGLI DELLA LEZIONE:  

3.1 - Le emozioni come alleate per la scuola e lo studio. 

3.2 - Socializzazione AFK (lontano dalla tastiera) grazie alle Emozioni. 

DESCRIZIONE: Questo modulo si concentra sull'uso delle competenze emotive per 

migliorare l'efficacia scolastica (o comunque legata allo studio) e per favorire la 

socializzazione al di fuori del "mondo online". 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Acquisire una maggiore consapevolezza emotiva nello studio; 

• Migliorare il rendimento scolastico-educativo attraverso la competenza emotiva; 

• Comprendere l'importanza delle emozioni nelle interazioni sociali offline. 

RISULTATI ATTESI: 

• Miglioramento del rendimento scolastico-educativo; 

• Relazioni sociali offline più fluide e significative". 
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MODULO 4 - RISOLUZIONE DEI PROBLEMI E PROCESSO DECISIONALE 

 

AREE DI RIFERIMENTO DEL MODELLO LYBER:  

La gestione delle emozioni applicata alla soluzione dei propri problemi. 

LEZIONI: 1 

DETTAGLI DELLA LEZIONE:  

4.1 - Le emozioni come "abilità" per la ricerca del lavoro o l'orientamento accademico. 

DESCRIZIONE: Questo modulo si concentra sul ruolo delle competenze emotive legate alla 

ricerca attiva del lavoro e all'orientamento accademico. 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Comprendere e riconoscere le emozioni come variabili di intervento nella ricerca e 

nell'orientamento al lavoro; 

•  Migliorare la gestione delle emozioni legate alle scelte di carriera. 

RISULTATI ATTESI: 

• Miglioramento della consapevolezza emotiva nelle scelte di carriera e 

nell'orientamento; 

• Miglioramento della gestione emotiva legata alle scelte di carriera e all'orientamento. 
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MODULO 5 - BENESSERE PSICOLOGICO 

 

AREE DI RIFERIMENTO DEL MODELLO LYBER:  

Felicità, ottimismo e autostima. 

LEZIONI: 1 

DETTAGLI DELLA LEZIONE:  

5.1 - Perché sentirsi bene fa stare bene. Riflessioni su felicità, ottimismo, autostima e 

autoefficacia. 

DESCRIZIONE: in questo modulo i partecipanti affronteranno l'influenza di dimensioni quali 

l'ottimismo, la felicità e l'autostima sul loro benessere generale. 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Comprendere il benessere personale; 

• Esplorare e sviluppare l'ottimismo, la felicità e l'autostima; 

• Migliorare l'autoefficacia. 

RISULTATI ATTESI: 

• Miglioramento dell'ottimismo, della felicità, dell'autostima, del benessere personale 

ed emotivo; 

• Miglioramento della consapevolezza di sé attraverso la competenza emotiva. 
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MODULO 6 - VALUTAZIONE 

 

LEZIONI: 1 

DETTAGLI DELLA LEZIONE: 

6.1 - Valutazione e scarico. 

DESCRIZIONE: Incontro finale per la valutazione dell'intero corso che comprende un 

feedback finale generale sull'intero percorso formativo affrontato. 

OBIETTIVI DI APPRENDIMENTO: 

• Fornire un feedback completo e costruttivo; 

• Partecipazione attiva al processo di valutazione. 

RISULTATI ATTESI: 

• Un congedo che non lascia spazio a dubbi e questioni in sospeso; 

• Un feedback che sia il più genuino, completo e costruttivo possibile. 
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CONFINI E LIMITI 
 
Sebbene abbiamo già specificato più volte la natura e lo scopo del nostro toolkit, riteniamo 
comunque necessario ribadirlo in questa sezione: molti degli argomenti e degli interventi 
proposti dal nostro corso di formazione toccano sfere delicate e sensibili come quella 
emotiva o sociale in generale, il che rende ancora più necessario chiarire i limiti e i confini 
che è importante tenere sempre presenti e su cui è necessario essere chiari. 
I limiti e i confini a cui ci riferiamo sono specificamente quelli che separano la nostra attività 
dagli interventi psicologici e terapeutici professionali. 
Come già detto, gli operatori incaricati di implementare le attività del toolkit (youth workers), 
non sono psicologi o psicoterapeuti, o educatori professionali, per questo è bene non 
addentrarsi o avventurarsi in interpretazioni che vadano oltre le competenze effettivamente 
possedute e limitarsi a utilizzare gli strumenti messi a disposizione nei modi e nelle tecniche 
suggerite da questo toolkit e dalle sue finalità applicative in generale. 
Non solo gli operatori coinvolti nell'implementazione non sono psicologi, ma anche le attività 
di cui si compone il toolkit non hanno alcun valore diagnostico o psicoanalitico. 
Ne consegue che anche le evidenze emerse e i dati emersi dalle osservazioni e dalle 
valutazioni, in questo contesto, non hanno il minimo carattere diagnostico, ma piuttosto 
finalità e scopi puramente esplorativi e di supporto. 
Il kit intende promuovere la consapevolezza, l'autostima, la competenza emotiva e fornire 
strumenti teorico-pratici per allenarsi a gestire il proprio mondo emotivo, quello degli altri e 
quello presente in ogni interazione sociale. 
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STRUTTURA GENERALE DI UN MODULO 
 
STRUTTURA DI UNA RIUNIONE 
 
Una riunione è suddivisa in 5 fasi ed è progettata per una durata in media di 2 ore. In base 
a esigenze specifiche, è possibile rimodellare le 5 fasi. Ad esempio, ampliando le attività (se 
la durata deve essere maggiore) o eliminando alcune fasi (ad esempio, la rottura del 
ghiaccio o la valutazione, se il modulo è incluso in un'intera giornata di formazione che 
comprende già una fase di socializzazione e di valutazione della formazione). 
In linea di principio, ogni modulo di formazione dovrebbe includere le seguenti fasi: 
 

Fasi Descrizione Attività Durata 

Prima 

fase 

Accoglienza, 

riscaldamento, 

socializzazione, 

team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati e 

precedentemente preparati. Presentazione 

dell'incontro e dei suoi temi e obiettivi formativi. 

Attività di riscaldamento e rottura del ghiaccio, 

attività di socializzazione. 

15 min. 

Seconda 

fase 

Introduzione 

interattiva ai 

temi centrali 

dell'incontro 

In questa sezione, attraverso varie attività, si 

esplorano le credenze e le conoscenze dei 

partecipanti e si introduce l'argomento con l'aiuto 

di power-point. 

30 min. 

Terza 

fase 

Attività di 

laboratorio ed 

esperienziali 

Nucleo dell'incontro: esercitazioni pratiche 

sull'argomento scelto. In media 2 attività, ma 

dipende molto dal gruppo. 

45 min. 

Quarta 

fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare le nozioni apprese e le esperienze 

fatte, raccogliere le domande, i dubbi e le 

perplessità persistenti e cercare di risolverle. 

15 min. 

Quinta 

fase 

Valutazione 

della riunione 

Valutare come siamo stati nel gruppo, la chiusura 

e i prossimi appuntamenti. 
15 min. 

 
 
PRIMA FASE 
 
Tra le fasi più delicate e cruciali di ogni incontro formativo, quella dell'accoglienza, della 
presentazione, in generale dell'introduzione, rappresenta il vero biglietto da visita, la prima 
stretta di mano. È in questa fase, infatti, che si formano le prime impressioni reciproche tra 
partecipanti e formatori e richiede quindi un adeguato grado di consapevolezza da parte di 
questi ultimi. 
Questo è fondamentale soprattutto nei primi incontri di formazione. 
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Innanzitutto, è necessario curare tutti gli aspetti logistici e strutturali dell'incontro: luoghi, 
spazi, materiali, supporti tecnologici e strumentali devono essere meticolosamente preparati 
e organizzati. 
Un'ispezione del luogo in cui si terrà la formazione può aiutare a identificare i punti di forza 
e di debolezza anche dal punto di vista logistico. 
L'accoglienza ha lo scopo di dare il benvenuto ai partecipanti, farli sentire a proprio agio e 
creare un'atmosfera di fiducia e cooperazione. Serve, insomma, a rompere il ghiaccio, a 
facilitare la comunicazione e a stimolare l'interesse. È importante curare in anticipo la 
disposizione dello spazio, la fornitura di materiali utili e i servizi necessari per rendere la 
formazione adeguata ed efficace. 
L'obiettivo è creare un'atmosfera di fiducia e partecipazione. 
È questa la fase in cui è opportuno fornire ai partecipanti tutte le informazioni di base 
sull'incontro e stipulare con loro il cosiddetto "patto d'aula": un accordo e un impegno 
reciproco sul rispetto delle regole di tempo e di modo all'interno dell'incontro. 
Valutare la disposizione migliore in base alle caratteristiche fisiche dell'aula e al numero di 
partecipanti. È fondamentale raccogliere le informazioni appropriate sui partecipanti e sui 
luoghi destinati alla formazione, in modo da adattare modalità, attività e strumenti interattivi. 
In generale, la disposizione consigliata per questo incontro di formazione è quella a 
semicerchio. In questo modo, i partecipanti potranno interagire meglio tra loro e avranno la 
possibilità di osservarsi a vicenda, ma l'attenzione sarà comunque concentrata sul formatore 
e sugli strumenti che utilizza (proiezioni, LIM, lavagne, ecc.). 
La fase di accoglienza può essere utile anche per tranquillizzare gli eventuali ritardatari, 
iniziando a interagire con la classe. 
L'introduzione dell'argomento e la presentazione del programma della riunione sono 
essenziali per fornire ai partecipanti tutte le informazioni necessarie per condurre la riunione 
di formazione. In questa fase vengono presentati gli argomenti, i metodi, i formatori, il 
contesto e la durata dell'incontro. 
A questo punto è necessario assicurarsi che tutti i partecipanti siano presenti, in modo che 
nessuno si perda le informazioni chiave della riunione. Se ci sono ritardatari, si raccomanda 
una tolleranza massima di circa dieci minuti, in modo da non ritardare anche il resto delle 
attività previste. Una buona pratica in questa fase è quella di chiedere ai partecipanti se 
persistono dubbi o preoccupazioni prima di procedere alla fase successiva. 
Prima di addentrarsi nell'attività strettamente legata all'argomento del modulo formativo, è 
utile svolgere alcune attività di rompighiaccio che si possono trovare negli allegati del toolkit, 
che possono essere seguite anche dalla socializzazione e dalla conoscenza reciproca. 
Questa attività rappresenta la prima vera interazione tra i partecipanti. Se scegliete attività 
che richiedono materiali (ad esempio, carta e penna), ricordate di assicurarvi che tutti i 
partecipanti abbiano ricevuto i materiali e le informazioni necessarie per svolgere 
correttamente l'attività. È inoltre importante assicurarsi di garantire condizioni paritarie per i 
partecipanti disabili o con esigenze particolari. 
Durante attività simili, abituatevi a iniziare presto a osservare il gruppo, i comportamenti e 
le dinamiche con occhio critico e a raccogliere le informazioni salienti. 
 
SECONDA FASE 
Una volta superata la prima fase, introdurremo i partecipanti ai temi centrali dell'incontro. 
Nel metodo che abbiamo abbracciato e condiviso nel pensare e strutturare il nostro modello 
LYBER, è bene prevedere sempre un approccio interattivo e dinamico anche in questa fase. 
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È quindi necessario limitare al minimo i momenti di lezione frontale statica e, ove possibile, 
farli seguire sempre da attività coinvolgenti e dinamiche come il brainstorming, gli strumenti 
di interazione digitale come app, piattaforme e smartphone, i momenti di discussione e 
condivisione, ecc. 
Prima di fornire informazioni sull'argomento, è utile esplorare con i partecipanti altri aspetti 
del tema in questione. Cercare di approfondire con il brainstorming. Si tratta di una tecnica 
che prevede una discussione, sempre guidata e gestita dai formatori, con cui far emergere 
elementi salienti, considerazioni e opinioni dei partecipanti sull'argomento. I formatori 
avranno poi il compito di sistematizzare e dare forma e significato agli elementi emersi. 
Durante il brainstorming è fondamentale garantire la partecipazione paritaria di tutti i 
partecipanti. Inoltre, è necessario assicurarsi che i tempi siano rispettati e che le opinioni di 
tutti siano prese in considerazione. Quando necessario, i formatori interverranno riportando 
la conversazione sull'argomento principale. La cosa più importante è concludere il 
brainstorming con un riassunto organizzato delle informazioni emerse e chiedere ai 
partecipanti di continuare a confermarle. Se persistono dubbi o dinamiche in sospeso, 
assicurarsi di non interrompere bruscamente il brainstorming. In alternativa, possiamo 
anche utilizzare strumenti di interazione online (come mentimeter.com) o una lavagna a fogli 
mobili, post-it, lavorare in sottogruppi, per cercare insieme di definire l'argomento centrale 
(ad esempio, se stiamo parlando di emozioni, possiamo chiedere ai partecipanti di proporre 
una loro definizione, ecc.) Una volta raccolti elementi e considerazioni dai partecipanti, 
forniamo loro le giuste informazioni attraverso un momento dedicato a una vera e propria 
lezione frontale da parte dei formatori, utilizzando alcune slide o piccole dispense 
appositamente preparate. 
Nel caso di utilizzo di strumenti e software online, dovremo assicurarci che tutti i partecipanti 
possiedano uno smartphone e siano in grado di utilizzarlo, oltre a fornire una connessione 
Internet funzionante. In assenza di questi prerequisiti, è meglio condurre l'attività in modo 
analogico, ad esempio con dei post-it o invitando i partecipanti a scrivere nei loro block notes 
e poi a condividere ciò che hanno scritto. 
Una volta completate le fasi precedenti, si passa a fornire ai partecipanti una serie di 
informazioni sulle competenze socio-emotive che possono essere collegate all'argomento. 
Le stesse competenze saranno il fulcro del laboratorio e delle attività esperienziali previste 
per la Fase III. 
Assicurarsi in questa fase di aver introdotto correttamente gli argomenti e le competenze 
coinvolte garantirà una conduzione corretta ed efficace della terza fase 
esperienziale/laboratoriale. Ricordate di collegare e "agganciare" gli argomenti esplorati tra 
loro (Ad esempio: "Abbiamo visto insieme che cos'è lo stress, da che cosa è prodotto e quali 
abilità possono aiutarci a gestirlo. Nella prossima parte dell'incontro, alleneremo insieme 
queste abilità e le renderemo strumenti reali nella nostra cassetta degli attrezzi emotiva"). 
 
TERZA FASE 
Questa fase rappresenta il nucleo di "allenamento" dell'abilità. A seconda del modulo 
trattato, si possono scegliere attività esperienziali specifiche tra quelle elencate nel kit di 
strumenti. Alcune sono identificate come "specifiche", ma possono essere adattate anche 
quelle di altri moduli. La scelta delle attività deve essere fatta per tempo ed è molto utile che 
il formatore ne abbia sperimentate alcune in precedenza, anche come partecipante, in modo 
da poter utilizzare informazioni dirette. 
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In questa sezione, forniamo una serie di attività specificamente progettate e selezionate per 
questo modulo formativo e che mirano alle competenze emotive esplicitate nella sezione 
precedente. 
Di seguito sono riportati gli schemi di ciascuna attività con i relativi dettagli organizzativi, 
logistici e procedurali. Si noti che per ogni attività è previsto un momento di debriefing 
specifico. 
 

Numero di serie 
dell'attività 

Numero attività 

Nome dell'attività Nome attività 

Dimensione del 
gruppo 

Guida alla numerosità adatta a questa attività 

Azioni preliminari 
Tutte le azioni da intraprendere in anticipo per organizzare al 
meglio l'attività e consentirne il corretto svolgimento 

Obiettivi di 
apprendimento 

Gli obiettivi formativi su cui si basa questa attività sono. 

Durata I tempi previsti per l'attività 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Tutte le informazioni sui materiali e i supporti necessari per lo 
svolgimento dell'attività. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Descrizione dettagliata dell'attività e del suo svolgimento tipico 

Debriefing 
Suggerimenti e indicazioni sulla fase di debriefing specifica di 
questa attività 

Competenza allenata Competenze acquisite durante il modulo 

TAG Parole chiave 

 
Tutte le attività proposte, come detto, risultano applicabili all'interno del modulo. Sarà 
responsabilità degli operatori scegliere quelle che meglio consentono di lavorare sui concetti 
e sulle competenze in esame e che meglio si adattano alle caratteristiche dei partecipanti, 
allo spazio, al tempo e ai materiali disponibili. 
Le schede delle attività forniscono indicazioni specifiche ed eventuali materiali necessari. 
Quando si scelgono le attività, è consigliabile considerare attentamente la composizione del 
gruppo, i risultati del Lyber test ed eventualmente anche le attività svolte negli incontri 
precedenti. Anche il numero dei partecipanti è importante, perché nella scelta delle attività 
si deve tenere conto del lavoro di gruppo e dell'eventuale divisione in coppie. 
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Il compito da svolgere non deve mai essere prioritario rispetto alle relazioni e alle dinamiche 
che si creano nel gruppo. Per questo consigliamo di concentrarsi soprattutto 
sull'apprendimento informale, piuttosto che sulla mera esecuzione dell'attività, lasciandosi 
guidare dal feedback e da ciò che emerge durante l'attività stessa. Sarà compito del 
formatore capire, ad esempio, se dedicare più tempo a un'attività senza sentirsi obbligato a 
seguire pedissequamente la scaletta. 
 
QUARTA FASE 
Il debriefing si riferisce a un processo di analisi ragionata e condivisa che si svolge 
solitamente al termine di attività specifiche o alla conclusione di sessioni formative più ampie 
e generali. Gli scopi del debriefing sono molteplici e vanno dall'innesco di discussioni e 
riflessioni sugli argomenti trattati e sulle esperienze svolte, alla raccolta di dati preziosi per 
il proseguimento delle attività o la pianificazione di quelle future. 
In questa fase, il ruolo degli operatori/formatori è particolarmente cruciale: essi dovranno, 
infatti, dirigere e regolare il flusso di considerazioni, opinioni, punti di vista ed estrarre dati 
significativi e rilevanti per la valutazione della formazione stessa e, abbiamo detto, per la 
progettazione di azioni e incontri futuri. 
Attraverso il debriefing, i partecipanti ripercorrono e rivivono l'esperienza, lasciando 
sedimentare gli apprendimenti e correggendo in pratica l'esperienza vissuta. 
Capita spesso che debba essere ancora una volta il formatore a far emergere qualche 
aspetto saliente durante i debriefing e, in generale, è suo compito indirizzare i feedback, gli 
scambi e le conversazioni per raggiungere l'obiettivo principale del debriefing che, come 
detto, coincide con l'arrivare a formulare una valutazione complessiva, un bilancio, una 
riflessione ampia insieme ai partecipanti. 
Nel nostro toolkit è previsto che ogni incontro di formazione abbia il suo specifico momento 
di debriefing generale, che di solito si colloca subito prima della fase conclusiva di congedo 
e valutazione. È vero, però, che ogni attività formativa proposta dovrebbe prevedere anche 
un successivo momento di analisi e riflessione e quindi un debriefing specifico. Infatti, 
all'interno della scheda descrittiva di ogni attività, è presente un'apposita sezione con 
suggerimenti, frasi e domande stimolo da proporre in questa fase. 
Proviamo ora, di seguito, a fornire alcune domande o frasi stimolo che possono essere utili 
e particolarmente adatte al debriefing. Ricordiamo, tuttavia, che è bene "far aderire" il più 
possibile il debriefing alle attività e alle esperienze che ne sono oggetto e fare in modo che 
non risulti troppo generico o poco rappresentativo. 
Ecco le frasi e le domande di stimolo più comuni e utili che potete usare nel debriefing: 

• Come vi siete sentiti durante l'attività? Quali emozioni avete provato? 

• Come vi siete sentiti quando avete dovuto lavorare da soli o in gruppo? 

• C'è qualche aspetto che ha trovato particolarmente difficile o impegnativo? 

• Riflettendo sull'obiettivo dell'attività, ritenete di averlo raggiunto in modo 
soddisfacente? 

• Ci sono strategie specifiche che avete usato e che vorreste condividere con il 
gruppo? 

• Quali lezioni o insegnamenti pensate possano essere applicati in situazioni simili in 
futuro? 

• Come avete gestito eventuali divergenze di opinione o sfide interpersonali? 

• Avete notato differenze significative tra le vostre aspettative iniziali e l'esperienza 
reale? 
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• C'è qualcosa che migliorereste nel vostro approccio se vi trovaste a ripetere questa 
attività/esperienza? 

Ovviamente, quello sopra riportato vuole essere solo un breve elenco esemplificativo, e le 
domande o le frasi stimolo da utilizzare possono essere molteplici e più o meno specifiche 
rispetto alle esperienze e alle attività dei partecipanti. 
Un altro aspetto molto importante nella fase di debriefing è l'atteggiamento che deve essere 
necessariamente messo in atto dagli operatori o dai formatori: essi devono sempre e 
comunque accogliere e accettare punti di vista e opinioni anche molto divergenti, critiche e 
posizioni estreme o in controtendenza. Ciò che è interessante sottolineare nella fase di 
debriefing è la genuinità dei punti di vista e delle valutazioni espresse dai partecipanti. 
Il formatore quindi ascolta, ragiona insieme, riformula se necessario, ma non giudica e non 
fa mai sì che una considerazione, un'opinione o una posizione assunta dai partecipanti 
venga rifiutata o accolta in modo particolarmente negativo. 

Si raccomanda di non interrompere mai i partecipanti durante le loro domande o 
l'esposizione di un dubbio o la richiesta di informazioni o approfondimenti; se necessario, 
per dare spazio a tutti o in vista della chiusura dell'incontro, si può dedicare un momento 
alla discussione nel prossimo incontro. 

 

QUINTA FASE 

A conclusione generale di ogni incontro formativo, troviamo la cosiddetta fase di 
valutazione: si tratta di un momento essenziale e molto delicato, il cui obiettivo sostanziale 
è quello di raccogliere il maggior numero possibile di dati valutativi autentici dai partecipanti 
all'incontro. 

In questa fase, quindi, il duplice obiettivo è quello di congedare al meglio i partecipanti, 
facendoli ancora una volta riflettere e pensare, e nel frattempo di raccogliere elementi e 
informazioni per poi renderli momento di crescita e miglioramento da parte dei formatori. 

La valutazione, cioè, è quel momento in cui, attraverso varie tecniche e strumenti, si 
raccolgono pensieri, opinioni, critiche e in generale feedback rispetto all'esperienza svolta. 

La valutazione è fondamentale per i partecipanti perché permette loro, ancora una volta, di 
riflettere su ciò che hanno vissuto e di elaborare i relativi feedback; ma lo è forse ancora di 
più dal nostro punto di vista perché è ciò che più può aiutarci a migliorare l'offerta formativa 
in generale e a migliorare noi stessi come tecnici e operatori. 

Le tecniche tipiche di una fase di valutazione come qui intesa variano molto a seconda del 
contesto e delle caratteristiche specifiche dei partecipanti alla classe. È possibile utilizzare 
tecniche digitali interattive, sfruttare app e piattaforme dedicate ad attività simili, condurre 
interviste, somministrare questionari, o anche svolgere attività dinamiche e interattive 
attraverso le quali i partecipanti possono fornire feedback attraverso strumenti precisi e 
predeterminati. 

Vediamo insieme alcuni di questi strumenti: 

• Interviste e questionari: sono strumenti standardizzati e piuttosto rigidi (nel senso 
che sono precostituiti e predeterminati) costituiti da numerose domande a risposta aperta o 
chiusa che consentono di raccogliere in modo rapido e immediato una notevole quantità di 
dati sia di natura qualitativa che quantitativa. Sono strumenti particolarmente utili in caso di 
grandi numeri di partecipanti, soprattutto se si ha la possibilità di somministrarli digitalmente 
e hanno il grande vantaggio di poter garantire l'anonimato e la riservatezza dei partecipanti 
che vi si rivolgono. 
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• Test e quiz: ciò che distingue i test e i quiz dalle interviste e dai sondaggi è 
fondamentalmente la presenza di risposte giuste e sbagliate. Questa caratteristica 
dei test e dei quiz li rende strumenti particolarmente adatti e idonei a verificare 
specifici apprendimenti e sono anche in grado di fornirne una misura più o meno 
precisa. Non sono adatti, quindi, alla raccolta di opinioni e giudizi di gradimento, ma 
piuttosto alla verifica dell'assimilazione di un apprendimento specifico. 

• Attività di valutazione interattiva: si tratta di attività progettate in modo specifico e 
unico per consentire ai partecipanti di fornire la propria valutazione nel modo più 
dinamico e coinvolgente possibile. Molte di queste attività consentono di preservare 
la privacy e l'anonimato dei partecipanti e possono essere molto adatte in determinati 
contesti. L'attività di valutazione è sempre da considerarsi molto impegnativa e in 
generale una vera e propria assunzione di responsabilità da parte dei partecipanti; 
questo tipo di attività interattive e dinamiche possono essere molto utili per rendere 
tutto ciò il più naturale e scorrevole possibile. Inoltre, proprio come nel caso di test, 
quiz, interviste e questionari, si tratta di strumenti standardizzati che permettono di 
formulare una valutazione complessiva che non tralasci alcun aspetto saliente. 

 
Garantire la massima libertà di espressione ai partecipanti e non temere, ma anzi 
accogliere, le critiche, sapendo riconoscere quelle costruttive e pensando già a soluzioni 
future per migliorare gli aspetti evidenziati. 
In chiusura, possiamo ricordarvi i passi successivi, gli appuntamenti e/o persino fornirvi i 
compiti a casa. 
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MODULO O 
SOCIALIZZAZIONE E TEAM BUILDING 
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MODULO 0 - SOCIALIZZAZIONE E TEAM BUILDING 
 
 
Introduzione e obiettivi formativi del modulo 
Nell'intricata rete delle interazioni umane, la socializzazione e il team building sono i pilastri 
che sostengono la crescita collettiva e il successo. La socializzazione inizia presto nella vita, 
quando ci muoviamo tra strutture familiari, istituzioni educative e ambienti culturali. 
Attraverso le interazioni con i coetanei, i mentori e le figure autoritarie, sviluppiamo abilità 
comunicative vitali, empatia e senso di appartenenza. Questi elementi fondamentali 
costituiscono la base su cui si costruiscono i team di successo. 
Il team building fa un passo avanti nella socializzazione, creando legami e promuovendo la 
cooperazione tra individui con background, competenze e prospettive diverse. Che si tratti 
di attività per rompere il ghiaccio, di progetti collaborativi o di esercizi esperienziali, le 
iniziative di team building coltivano la fiducia, il rispetto e un senso condiviso dello scopo. 
Incoraggiano la comunicazione aperta, la risoluzione creativa dei problemi e la 
responsabilità collettiva, consentendo ai team di superare le sfide e raggiungere gli obiettivi 
comuni. 
Questo modulo si allinea alle aree chiave di riferimento del Modello LYBER: lavoro di 
squadra, collaborazione e dinamiche di gruppo, concentrandosi sulla promozione di 
ambienti di apprendimento collaborativi e sul rafforzamento della coesione di gruppo. Il 
modulo serve come incontro fondamentale per stabilire un ambiente di apprendimento 
collaborativo e rafforzare le dinamiche di gruppo. Promuovendo il lavoro di squadra e la 
socializzazione, i partecipanti costruiranno rapporti e fiducia, creando un'atmosfera di 
sostegno favorevole all'apprendimento e alla crescita. 
Durante questo modulo, i partecipanti saranno impegnati in attività interattive e discussioni 
volte a promuovere la collaborazione e il lavoro di squadra all'interno del gruppo. Attraverso 
esercizi di team-building e progetti di collaborazione, i partecipanti svilupperanno fiducia, 
capacità di comunicazione e senso di condivisione, gettando le basi per una collaborazione 
efficace durante tutto il programma di formazione. 
Questo modulo fornisce un'esperienza di formazione esperienziale e non formale e nessuno 
degli strumenti utilizzati ha un minimo valore diagnostico o psicoterapeutico. Gli operatori e 
i formatori, attraverso l'applicazione di questo e degli altri moduli, non diventano psicologi 
né svolgono le funzioni degli psicologi, ma si limitano a fornire ai partecipanti una porta 
d'accesso all'intelligenza emotiva e agli argomenti trattati, invitandoli a esplorare, conoscere 
e condividere il proprio mondo emotivo per trarne beneficio in termini di benessere 
psicologico, personale e sociale. 
 
Obiettivi formativi e risultati attesi 
 

• Coesione del gruppo: I partecipanti svilupperanno un senso di unità e collaborazione 
che porterà a relazioni più forti e a un maggiore sostegno all'interno del gruppo. 

• Impegnarsi in attività volte a promuovere la fiducia, la cooperazione e il sostegno 
reciproco tra i membri del gruppo. 

• Promuovere la socializzazione; interagire e relazionarsi con i coetanei, favorendo un 
senso di appartenenza e di cameratismo all'interno del gruppo. 

• Comprendere la struttura e gli obiettivi dell'intervento formativo. 
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• Comprensione della struttura e degli obiettivi della formazione; sviluppare una chiara 
comprensione dello scopo, del contenuto e dei risultati attesi del programma di 
formazione, ponendo le basi per un apprendimento efficace. 

• Alta motivazione all'apprendimento: I partecipanti saranno motivati ed entusiasti di 
partecipare al programma di formazione, desiderosi di collaborare e imparare dai loro 
colleghi. 

 
Gli incontri formativi del modulo 
Questo modulo consiste in una sessione di formazione, nello specifico: 

• Facciamo e siamo un gruppo! 
 
 
 
0.1.- FACCIAMO E SIAMO UN GRUPPO! 
 
Struttura del modulo 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati e 
precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi temi e 
obiettivi educativi. 

15 min. 

Seconda fase 

Introduzione 
interattiva degli 
argomenti 
Focus 
dell'incontro 

ARGOMENTAZIONE INTRODUTTIVA 
Che cos'è la socializzazione? (Brainstorming + 
lezione frontale) 
Cos'è il team building (Brainstorming + lezione 
frontale) 
Come funziona un gruppo? 

15 min. 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Da scegliere dal kit di strumenti 
Att. 1 Una storia in divenire Att. 2 Muro della 
memoria 
Att. 3 Vera identità 

60 min. 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare le nozioni apprese e le esperienze 
fatte, raccogliere le domande, i dubbi e le 
perplessità persistenti e cercare di risolverle. 

15 min. 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

ATTIVITÀ DI VALUTAZIONE 
3 cose che ho imparato, 2 nomi di persone nuove 
che ho conosciuto, 1 cosa che mi è venuta voglia di 
imparare. 
Le attività sono descritte nel toolkit 

15 min. 
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Contesto teorico 
La socializzazione e il team building sono concetti interconnessi che implicano entrambi lo 
sviluppo e il rafforzamento dei legami sociali tra gli individui. Mentre la socializzazione è un 
processo più ampio di apprendimento e interiorizzazione delle norme e dei valori della 
società, il team building si concentra specificamente sulla promozione di relazioni positive e 
sulla collaborazione all'interno di un gruppo o di una squadra. 
Cominciamo con la socializzazione: il magico legame umano che trasforma la vita in una 
grande festa interattiva. Iniziamo con un piccolo esercizio di immaginazione. Immaginatevi 
in un mondo senza socializzazione. Niente chiacchiere al distributore d'acqua, niente 
cinque, niente selfie di gruppo. Sembra un film dell'orrore, vero? Perché, amici miei, la 
socializzazione è il pepe della vita! È l'ingrediente segreto che trasforma il banale in 
straordinario. Pensateci. Quando è stata l'ultima volta che avete avuto una risata di pancia 
che ha riecheggiato nella stanza o che avete condiviso un segreto che vi ha fatto sentire 
come se foste in una missione segreta di spionaggio? Questi momenti sono il risultato della 
socializzazione: l'interazione umana dà colore alla nostra vita. Per socializzazione si intende 
il processo attraverso il quale gli individui, in genere a partire dalla giovane età, imparano e 
interiorizzano i valori, le credenze, le norme, i costumi e i comportamenti della loro cultura 
o società. È un processo che dura tutta la vita, attraverso il quale le persone acquisiscono 
le competenze e le conoscenze necessarie per funzionare efficacemente nel loro ambiente 
sociale. La socializzazione avviene attraverso vari agenti, tra cui la famiglia, i coetanei, 
l'istruzione, i media e altre istituzioni sociali. Questi agenti svolgono un ruolo cruciale nel 
plasmare l'identità, la personalità e le abilità sociali di un individuo. Il processo di 
socializzazione aiuta gli individui a sviluppare un senso di sé, ad apprendere ruoli sociali 
appropriati e a comprendere le aspettative e le regole della loro società. Ora affrontiamo 
l'elefante nella stanza e la cosa di cui tutti hanno paura: le temute chiacchiere. Ci siamo 
passati tutti, impegnati in conversazioni sul tempo o sugli ultimi risultati sportivi, chiedendoci 
quando potremo scappare. Tuttavia, non è tutto negativo. Le chiacchiere sono come il 
riscaldamento prima di un concerto: bisogna iniziare da qualche parte per arrivare alla 
sinfonia dell'amicizia. 
A proposito di amicizia, facciamo un applauso a quegli eroi non celebrati della 
socializzazione: i rompighiaccio! Sono come i supereroi che intervengono per salvare la 
situazione quando l'imbarazzo minaccia di prendere il sopravvento. Che si tratti di un gioco 
stravagante o di una battuta sdolcinata, i rompighiaccio sono la spalla di cui tutti abbiamo 
bisogno nel vasto panorama delle interazioni sociali. 
Partiamo da una semplice verità: la genialità individuale è fantastica, ma la vera magia 
avviene quando si uniscono questi individui brillanti. Si dice comunemente che i numeri 
fanno la forza e di solito è vero che due persone sanno più di una. Il team building è un 
processo che prevede la creazione e lo sviluppo di un gruppo coeso ed efficace. L'obiettivo 
del team building è migliorare la comunicazione, la collaborazione, la fiducia e le dinamiche 
generali del gruppo tra i membri del team. Questo processo comporta spesso una serie di 
attività ed esercizi volti a promuovere il lavoro di squadra, a migliorare le relazioni 
interpersonali e ad affrontare eventuali problemi o sfide all'interno del team. Ripensate al 
vostro gioco d'infanzia preferito. Che si trattasse di costruire imponenti strutture Lego o di 
conquistare il mondo in una partita a Risiko, stavate partecipando alle prime fasi del team 
building, che credo si possa anche chiamare fare amicizia. Se ci spostiamo all'età adulta, 
quei giochi si sono trasformati in ritiri aziendali, in cadute di fiducia e forse anche in una o 
due cacce al tesoro. Le attività di team building sono la versione adulta della ricreazione, la 
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ricreazione adulta in cui si creano legami e si rafforza il cameratismo. Non dimentichiamo il 
potere degli obiettivi condivisi. Un team senza una missione comune è come una nave 
senza bussola, senza direzione e incline a perdersi. Quando tutti remano nella stessa 
direzione, non c'è limite a ciò che un team può raggiungere. Non si tratta solo della 
destinazione, ma anche del viaggio, e quanto più forte è il team, tanto più agevole è il 
viaggio. La comunicazione è il cuore pulsante di ogni team. Parliamo ora del potere spesso 
sottovalutato del divertimento. Sì, avete sentito bene: il divertimento! Il team building non 
deve essere necessariamente un'attività seria. Se si organizza una serata di karaoke, una 
giornata in costume a tema o una festa della pizza, il livello di cameratismo salirà alle stelle. 
La risata è la salsa segreta che trasforma un gruppo di individui in una squadra affiatata. 
 
Attività 
 
 
Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività UNA STORIA IN DIVENIRE 

Obiettivi di 
apprendimento 

Sviluppare il pensiero creativo, la collaborazione e la narrazione 

Durata 15 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

/ 

Descrizione dell'attività 
(fasi di attuazione) 

Il conduttore spiega che lo scopo è quello di creare una storia collettiva 
a partire da una frase iniziale data da lui. La pronuncia ad alta voce e 
chiede al primo partecipante di 
aggiungere una frase alla storia seguendo il filo logico e cercando di 
renderla interessante e coinvolgente. Poi passa al secondo partecipante 
e così via fino a quando tutti hanno contribuito almeno una volta. La 
storia termina quando il conduttore del gioco lo decide o quando tutti i 
partecipanti hanno contribuito almeno una volta. Il conduttore del gioco 
può intervenire per facilitare la coerenza e il flusso della storia. 
 
Esempi di frasi di apertura: 
Era stato il giorno più bello della sua vita fino a quando... 
Ho aperto gli occhi e non avevo idea di dove mi trovassi. 
Avevo pianificato la vacanza perfetta per mesi, ma poi, in quel giorno 
fedele, tutto è andato a rotoli. 
Tutto è iniziato quando per sbaglio ho preso la valigia sbagliata 
all'aeroporto. 

Debriefing Il conduttore del gioco chiede ai partecipanti come si sono sentiti durante 
l'attività, cosa hanno apprezzato della storia che hanno creato, come 
hanno collaborato con gli altri, quali sono le difficoltà e le opportunità 
della creazione di storie collettive. 
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Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività VELOCITÀ DATA 

Obiettivi di 
apprendimento 

Favorire la socializzazione, la gestione del tempo e dello stress 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

/ 

Descrizione dell'attività 
(fasi di attuazione) 

I partecipanti si dispongono in due file o in due cerchi concentrici per 
formare delle coppie, dopo di che avranno solo un minuto per conoscersi 
e porsi delle domande. Allo scadere del tempo, uno dei due gruppi 
scivola e si formano nuove coppie per un nuovo turno, sempre di un 
minuto. L'esercizio termina quando tutti i membri di un gruppo hanno 
fatto uno speed date con tutti i membri dell'altro gruppo. 

Debriefing 

Il conduttore chiede ai partecipanti come si sono sentiti durante l'attività, 
cosa hanno imparato sulla comunicazione, come hanno osservato gli 
altri, come hanno gestito eventuali frustrazioni o divertimenti, quali sono 
i vantaggi di saper gestire il tempo e lo stress. 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività VERA IDENTITÀ 

Obiettivi di 
apprendimento 

Strategie di comunicazione, di problem solving e di collaborazione 

Durata 15-20 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Post it/foglietti (già preparati con un carattere predefinito per ciascuno) 
+ nastro adesivo o spille/ 

Descrizione dell'attività 
(fasi di attuazione) 

Ogni partecipante avrà sulla schiena o sulla fronte un foglio con scritto 
un particolare carattere noto. Si aggireranno in modo disordinato per la 
stanza fino a quando il conduttore non si fermerà. Alla fermata, i 
partecipanti dovranno scegliere un altro partecipante con cui formare 
una coppia e porsi una domanda a vicenda. Così via per i turni 
successivi, cercando di non ripetere mai le coppie formate in 
precedenza. Alla fine, il conduttore chiederà a ogni partecipante di 
provare a indovinare il suo personaggio e chi pensa gli sia stato più utile 
per cercare di capirlo. 

Debriefing 
Il conduttore chiede ai partecipanti come si sono sentiti durante l'attività, 
cosa hanno imparato, cosa hanno osservato in generale, quali sono 
state le principali difficoltà e come hanno cercato di superarle. 
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Numero di serie 
dell'attività 

5 

Nome dell'attività MURO DELLA MEMORIA 

Obiettivi di 
apprendimento 

Favorire la socializzazione e la creazione di comunità 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Note adesive e pennarelli 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Fornite a ogni partecipante un foglietto adesivo e dei pennarelli. 
Chiedete ai partecipanti di scrivere un ricordo positivo o interessante 
sulla nota adesiva. Potrebbe essere legato al lavoro, a esperienze 
personali o a un evento condiviso. 
Invitate i partecipanti ad attaccare le loro note di memoria su un apposito 
"Muro dei ricordi" o su una bacheca. 
Incoraggiate i partecipanti a leggere i ricordi degli altri e a fare domande 
o commenti se si riferiscono a un particolare ricordo. 

Debriefing 

Come ci si sente a condividere un ricordo positivo con il gruppo? 
Avete scoperto dei punti in comune o delle esperienze condivise 
attraverso i ricordi sul muro? 
Avete imparato qualcosa di nuovo su un collega che vi ha sorpreso? 
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MODULO 1 - IDENTIFICAZIONE DELLE EMOZIONI 
 
Introduzione e obiettivi formativi del modulo 
La comprensione e l'identificazione delle emozioni è un aspetto fondamentale 
dell'interazione umana e del benessere psicologico. Comprende la capacità di riconoscere, 
interpretare e rispondere ai propri sentimenti e a quelli degli altri. Questo processo implica 
non solo la consapevolezza di sé, ma anche l'empatia verso le emozioni degli altri. 
La percezione delle proprie emozioni inizia con la consapevolezza di sé, la capacità di 
riconoscere e comprendere i propri sentimenti. Inoltre, la percezione delle proprie emozioni 
implica l'etichettatura accurata e la comprensione delle sfumature dei vari stati emotivi. Ciò 
include il riconoscimento di emozioni primarie come la felicità, la tristezza, la paura, la rabbia 
e il disgusto, nonché di emozioni più complesse come la gelosia, il senso di colpa e 
l'orgoglio. Identificando e riconoscendo queste emozioni, gli individui possono navigare 
meglio nel loro paesaggio interno e prendere decisioni informate su come rispondere alle 
diverse situazioni. 
Questo modulo si allinea alle aree di riferimento chiave del Modello LYBER, ovvero la 
percezione delle proprie emozioni e di quelle altrui e l'empatia, concentrandosi sul 
miglioramento delle capacità dei partecipanti di riconoscere e gestire le emozioni a livello 
personale e interpersonale. Il modulo mira a fornire ai partecipanti le competenze 
necessarie per identificare e gestire efficacemente le emozioni, sia all'interno di se stessi 
che nelle interazioni con gli altri. Sviluppando la consapevolezza emotiva e l'empatia, i 
partecipanti miglioreranno le loro capacità di comunicazione interpersonale e di costruzione 
di relazioni. I partecipanti intraprenderanno un viaggio per diventare abili nel riconoscere e 
comprendere le proprie emozioni. Attraverso esercizi introspettivi e di auto-riflessione, 
impareranno le tecniche per identificare ed etichettare accuratamente le proprie emozioni, 
gettando le basi per una migliore consapevolezza e regolazione emotiva. I partecipanti 
saranno impegnati in discussioni e attività volte a coltivare l'empatia verso gli altri, 
migliorando la loro capacità di comprendere e relazionarsi con prospettive diverse, 
favorendo così relazioni interpersonali più forti. 
Questo modulo fornisce un'esperienza di formazione esperienziale e non formale e, come 
abbiamo spesso ribadito e vorremmo farlo ancora, nessuno degli strumenti utilizzati ha un 
minimo valore diagnostico o psicoterapeutico. Gli operatori e i formatori, attraverso 
l'applicazione di questo e degli altri moduli, non diventano psicologi né svolgono le funzioni 
degli psicologi, ma si limitano a fornire ai partecipanti una porta d'accesso all'intelligenza 
emotiva e agli argomenti trattati, invitandoli a esplorare, conoscere e condividere il proprio 
mondo emotivo per trarne beneficio in termini di benessere psicologico, personale e sociale. 
 
Obiettivi formativi e risultati attesi 

• Acquisire competenze specifiche sul riconoscimento, la comprensione e la gestione 
delle emozioni. 

• Imparare tecniche pratiche per identificare e regolare le proprie emozioni, favorendo 
la resilienza emotiva e il benessere. 

• Comprendere, sviluppare e applicare l'empatia 

• Acquisire conoscenze sull'importanza dell'empatia nel favorire connessioni 
significative. 

• Imparare le strategie per coltivare l'empatia verso gli altri. 
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Gli incontri formativi del modulo 
 
Questo modulo è composto da due sessioni di formazione separate, in particolare:  

• Come diventare un detective delle emozioni.  

• 1.2. Empatia - La più antica e la più moderna delle reti sociali 
 
A ciascuno di questi incontri dedichiamo una sezione a parte, nella speranza di fornire agli 
operatori e ai formatori che saranno chiamati a gestirli tutti gli strumenti strutturali e 
metodologici per poterlo fare al meglio. 
 
 
1.1. COME DIVENTARE UN DETECTIVE DELLE EMOZIONI? 
 
Struttura del modulo 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi della 
riunione 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati 
e precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi temi e 
obiettivi educativi. 

15 min. 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva degli 
argomenti 
Focus 
dell'incontro 

ARGOMENTAZIONE INTRODUTTIVA  
- Identificazione delle emozioni 
- Cosa sono le emozioni? (Brainstorming + 
lezione frontale) 
- Quali tipi di emozioni conosciamo? 
(Brainstorming e debriefing sull'argomento) 
Emozioni universali e complesse 

15 min. 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Da scegliere dal kit di strumenti 
Att. 1 Ruota delle emozioni 
Att. 2 Fattore di riconoscimento delle emozioni 

60 min. 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare le nozioni apprese e le esperienze 
fatte, raccogliere le domande, i dubbi e le 
perplessità persistenti e cercare di risolverle. 

15 min. 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

ATTIVITÀ DI VALUTAZIONE 
3 cose che ho imparato, 2 nomi di persone 
nuove che ho conosciuto, 1 cosa che mi è 
venuta voglia di imparare. 
Le attività sono descritte nel toolkit 

15 min. 
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Contesto teorico 
"Le emozioni sono reazioni che gli esseri umani sperimentano in risposta a eventi o 
situazioni. Il tipo di emozione che una persona prova è determinato dalla circostanza che la 
scatena. Per esempio, una persona prova gioia quando riceve una buona notizia e paura 
quando è minacciata" (Cherry, 2023). 
Le emozioni hanno una forte influenza sulla nostra vita quotidiana. Prendiamo decisioni in 
base al fatto che siamo felici, arrabbiati, tristi, annoiati o frustrati. Scegliamo anche attività e 
hobby in base alle emozioni che suscitano. Comprendere le emozioni può aiutarci a 
navigare nella vita con maggiore facilità e stabilità. 
 
Tipi di emozioni 
Conosciamo sei emozioni universali: 

- Felicità: la felicità è spesso considerata l'emozione migliore, in quanto evoca 
sensazioni piacevoli nell'individuo. La felicità è qualcosa a cui le persone aspirano ed è 
spesso espressa da una persona che sorride, che ha un atteggiamento rilassato, che è 
estremamente gentile con gli altri e che parla in modo ottimistico. 

- Tristezza: la tristezza è l'opposto della felicità. Le persone la sperimentano a causa 
di molti fattori diversi, ma è associata a sentimenti negativi. Conosciamo diversi tipi di 
tristezza, come il dolore, la disperazione e la delusione. La tristezza si esprime spesso con 
le lacrime, il silenzio, il non parlare con gli altri. 

- Paura: la paura provoca una reazione fisica nel corpo di una persona; di solito, la 
paura è evidenziata da un aumento della frequenza cardiaca, da pensieri di panico e da una 
respirazione disturbata. La paura può derivare dalle cose più sciocche, come guardare film 
spaventosi, o trovarsi in situazioni gravi e pericolose per la vita. 

- Disgusto: il disgusto può essere fisico o morale. Il disgusto fisico si verifica quando 
si sente un cattivo odore, come quello del cibo andato a male. Il disgusto morale si verifica 
quando un individuo fa qualcosa che si oppone completamente alla nostra morale. Il 
disgusto si esprime spesso allontanandosi dalla cosa che ci disgusta, vomitando o 
tossendo, arricciando il naso. 

- Rabbia: la rabbia può essere un'emozione molto dannosa, sia per voi che per le 
persone che vi circondano. La rabbia si esprime spesso con diverse espressioni facciali 
(aggrottando le sopracciglia), urlando, sudando, diventando rossi, e a volte anche lanciando 
oggetti o con altri comportamenti violenti. 

- Sorpresa: la sorpresa è un'altra emozione delicata. Può essere piacevole o 
spiacevole. La sorpresa è spesso espressa da un sussulto, dall'innalzamento delle 
sopracciglia o dalla bocca aperta (Cherry, 2023). 
 
Le sei emozioni sono universali per le culture di tutto il mondo. Tuttavia, queste non sono le 
uniche emozioni provate dalle persone. Conosciamo anche altre emozioni, che però non 
sono sempre riconoscibili dalle espressioni facciali.  
Queste sono: 
 

• Divertimenti 

• Imbarazzo 

• Eccitazione 

• Senso di colpa 

• Orgoglio 
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• Sollievo 

• Soddisfazione 

• Peccato... 
 
 
Attività 
 
Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Quale emozione umana sei? 

Dimensione del gruppo Adatto a gruppi di ogni dimensione 

Azioni preliminari Introdurre l'argomento relativo alle emozioni e ai tipi di emozioni. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Capire quale delle quattro emozioni (felicità, tristezza, paura e rabbia) 
guida l'individuo. 

Durata 20 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Telefono cellulare o computer 

Descrizione dell'attività 
(fasi di attuazione) 

1. L'animatore spiega che ogni persona prova cose diverse e che i 
suoi sentimenti possono variare di giorno in giorno. 
2. Gli studenti vedranno quale delle quattro emozioni li guida in quel 
particolare momento facendo un quiz online, realizzato da Rena 
Goldman di Verywell Mind: 
https://www.verywellmind.com/what-human-emotion- am-i-quiz-
7561785 
3.Gli studenti accedono al quiz tramite i loro telefoni 
cellulari/computer, cliccando sul link o scansionando il codice QR. 
4. Dopo aver finito, gli studenti leggono la loro emozione e la 
condividono con gli altri. 
 

 
 

Debriefing 

Quali sono le quattro emozioni che guidano l'individuo? Le emozioni 
variano di giorno in giorno? 
Siete soddisfatti del vostro risultato? Volete cambiare l'emozione che 
vi guida? 

Competenza allenata Riconoscere le emozioni, riflettere sulle emozioni 

TAG Emozioni, consapevolezza delle proprie emozioni, tipi di emozioni 

 
 
 
 
 
 

https://www.verywellmind.com/what-human-emotion-am-i-quiz-7561785
https://www.verywellmind.com/what-human-emotion-am-i-quiz-7561785
https://www.verywellmind.com/what-human-emotion-am-i-quiz-7561785
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Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività La ruota delle emozioni 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a singoli, piccoli e medi gruppi 

Azioni preliminari Stampate le dispense "La ruota delle emozioni" per ogni partecipante. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Creare una rappresentazione visiva delle proprie emozioni, aiutando 
così ad assicurarsi che le emozioni siano ben bilanciate e regolate. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Copie delle dispense "Ruota delle emozioni", matite da colorare. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione 

1. Iniziate l'attività con alcune domande. Quali emozioni provate in 
questo momento? E in generale? Sono emozioni positive o negative? 
Pensate che le vostre emozioni siano equilibrate? 

2. Ogni persona riceve l'opuscolo "La ruota delle emozioni". Viene 
chiesto loro di nominare 8 emozioni che stanno provando e di scriverle 
sulle righe fornite. 
4. Per ogni emozione si prende una matita colorata diversa. A ogni 
emozione viene assegnata una propria area, composta da 10 cerchi. La 
pratica consiste nel segnare in ogni sezione del cerchio il livello di 
emozione che si prova regolarmente, su una scala da 1 a 10, dove 1 è il 
minimo e 10 il massimo. Gli studenti possono essere creativi e colorare 
semplicemente i blocchi, oppure disegnare forme, scrivere, ecc. 
Il grafico finito ha semplicemente lo scopo di darvi una visione delle 
emozioni che governano la vostra vita. Potete vedere il quadro generale 
e capire su quali emozioni dovete lavorare. 

Debriefing 

Potrebbe parlarmi della sua ruota dei colori? 
Perché ha scelto quei colori per quelle emozioni? 
In quale momento della vostra vita avete provato questa 
emozione/sentimento? Siete soddisfatti del vostro stato d'animo in 
questo momento? 

Competenza allenata Riflessione sulle emozioni, consapevolezza di sé 

TAG Emozioni, ruota delle emozioni, riconoscimento, auto-riflessione 
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Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività Il cervello crea le emozioni 

Dimensione del gruppo Adatto a gruppi di ogni dimensione 

Azioni preliminari Stampate il pieghevole "Il cervello crea emozioni". 

Obiettivi di 
apprendimento 

Imparate come è il vostro cervello a creare emozioni e a pensare agli altri e alle 
loro storie. 

Durata 90 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Lavagna, pennarelli, dispensa con domande di discussione. 

Descrizione dell'attività 
(fasi di attuazione) 

1. Iniziate chiedendo agli studenti cosa pensano delle emozioni. Cosa sono le 
emozioni? Come le riconosciamo negli altri e in noi stessi? 
Mostrare agli studenti il discorso TED "Non sei in balia delle tue emozioni". 
- il tuo cervello li crea" di Lisa Feldman Barrett: 
https://www.youtube.com/watch?v=0gks6ceq4eQ&ab_channel=TED 
Prima di guardare il TED Talk, consegnate a ogni studente il foglio di istruzioni Il 
tuo cervello crea emozioni. Date loro il tempo di leggere le domande, in modo 
che possano rispondere al maggior numero possibile di domande durante la 
visione del video. 
Possono anche guardare il TED Talk dopo aver scansionato il codice QR: 

 
3. Controllate le domande di discussione (esercizio 1) e discutetene insieme. 

4. Successivamente, chiedete agli studenti di nominare le diverse emozioni, 
tutte quelle che riescono a ricordare, e di scriverle alla lavagna. Poi, fate 
l'esercizio 2 sul foglio illustrativo. Ogni studente deve scegliere tre emozioni e 
scrivere come queste emozioni potrebbero essere vissute in modo diverso da 
persone diverse in situazioni diverse. Dopo che gli studenti sono riusciti a 
compilare il modulo, discutete insieme le loro risposte. 
Questo porterà gli studenti a pensare alle altre persone, alle loro emozioni e a 
come le percepiscono. Ogni persona ha la propria storia e la propria esperienza 
ed è importante riconoscere che reagiamo alle situazioni in modo diverso e che 
le nostre emozioni possono avere un impatto sugli altri. 

5. Poi, discutete l'idea che capire che le persone provano emozioni diverse può 
portare a una maggiore empatia. 
Dividete la classe in coppie o piccoli gruppi. Ogni membro del gruppo deve 
condividere un'esperienza personale che ha suscitato una forte emozione (ad 
esempio, felicità, tristezza, rabbia). Incoraggiate i membri del gruppo a fare 
domande e a praticare l'ascolto attivo per capire come la stessa situazione possa 
provocare risposte emotive diverse per ogni persona. 

Debriefing 
Come avete trovato il video? Avete imparato qualcosa di nuovo? In che modo le 
emozioni possono essere diverse nelle varie persone? 
Proviamo tutti le stesse emozioni? 

Competenza allenata 
Riflessione sulle emozioni, consapevolezza di sé, riconoscimento delle 
emozioni, consapevolezza degli altri, pensare agli altri 

TAG Emozioni, differenze, riflessione sulle emozioni, riconoscere le emozioni 

  

https://www.youtube.com/watch?v=0gks6ceq4eQ&ab_channel=TED
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IL CERVELLO CREA LE EMOZIONI 
 
Esercizio 1: Domande di discussione 
 
1. Quali sono stati i punti chiave dell'intervento di Lisa Feldman Barrett sulla natura delle emozioni? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
 
2. In che modo la sua ricerca ha sfidato la visione tradizionale delle emozioni? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
 
3. In che modo il contesto culturale influenza il modo in cui le persone percepiscono ed esprimono 
le emozioni? Potete fornire esempi di differenze culturali nelle espressioni emotive? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
 
4. Quale ruolo svolge il cervello nella creazione delle emozioni, secondo le sue scoperte? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
 
5. Perché è importante capire che non tutti vivono le emozioni allo stesso modo? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
 
6. Come si può applicare la conoscenza acquisita da questo TED Talk per migliorare l'intelligenza 
emotiva e la regolazione emotiva nella vita quotidiana? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
 
7. Quali implicazioni potrebbe avere questa ricerca per campi diversi dalla psicologia, come 
l'istruzione, la sanità o l'economia? 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
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Esercizio 2: Esperienze diverse 
 
1. Brainstorming: Elencate le diverse emozioni, tutte quelle che riuscite a ricordare. 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................ 

 
2. Scegliete tre emozioni e pensate a come queste emozioni possano essere vissute in 
modo diverso da persone diverse o in situazioni diverse. Pensate alle storie e alle 
esperienze delle persone. 
 
EMOTION 1:________________________ 
 

Persona Situazione 
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EMOTION 2:________________________ 
 

Persona Situazione 

  

  

  

 
 
EMOTION 3:________________________ 
 

Persona Situazione 
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Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività Fattore di riconoscimento delle emozioni 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi di ogni dimensione 

Azioni preliminari / 

Obiettivi di 
apprendimento 

L'attività ha lo scopo di introdurre i bambini al tema delle emozioni, 
raccogliere i significati personali e le loro rappresentazioni 
sull'argomento e facilitare la condivisione delle loro conoscenze. È un 
buon modo per iniziare un ragionamento di gruppo, orientato alla 
riflessione sulle varie componenti/fattori che entrano in gioco quando si 
parla di emozioni. 

Durata 
A seconda delle dimensioni del gruppo, l'attività può durare da 20 
minuti in poi. 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Lavagna mobile o poster colorato/marcatori 
Variante tecnologica: applicazioni adatte alla costruzione di Brainstorm 
condivisi (esempio: Padlet/Cellulars) 

Descrizione dell'attività 
(fasi di attuazione) 

Scrivete su una lavagna o proponete alla classe un cartellone con al 
centro la parola "EMOZIONI". 
Si spiega agli studenti che hanno 10 minuti per dire ad alta voce tutte 
le parole che vengono loro in mente riguardo all'argomento 
"EMOZIONI" (brainstorming). Poi si scrivono alla lavagna, in ordine 
sparso, tutte le parole pronunciate dagli studenti (senza ripetizioni), ma 
senza effettuare alcun tipo di controllo o censura. Trascorso il tempo 
previsto (o esaurito lo spazio sul cartellone), con l'aiuto di alcuni 
pennarelli colorati e con l'aiuto degli studenti, cercate di riordinare le 
parole scritte sul cartellone suddividendole in diverse categorie. 
Poi si concorda con gli studenti la prima categoria di parole da 
identificare (ad esempio: tipi di emozioni) e le si sottolinea con un colore. 
Si passa poi alla seconda categoria, poi alla terza e così via.... 
Categorie consigliate: 

1. tipi di emozioni 

2. eventi che generano emozioni 

3. comportamenti legati alla manifestazione delle emozioni 

4. comportamenti che modulano le mie emozioni 
Ricordate che non è necessario che tutte le parole rientrino nelle 
categorie e soprattutto che alcune parole possono rientrare in più 
categorie. 

Debriefing 
Com'è stata l'esperienza? 
Che cosa abbiamo imparato di nuovo sulle emozioni? Avete incontrato 
qualche difficoltà? 

Competenza allenata 
Significato delle emozioni, riflessione sulle emozioni, manifestazione 
delle emozioni, comportamento 

TAG Emozioni, riflessione, manifestazione, comportamento 
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Numero di serie 
dell'attività 

5 

Nome dell'attività Selfie emozionale 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli gruppi 

Azioni preliminari  

Obiettivi di 
apprendimento 

L'obiettivo è sperimentare attivamente le manifestazioni/riconoscimento 
delle emozioni. 
Riconoscere e comprendere le manifestazioni delle emozioni altrui e 
proprie. 

Durata 60 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Cellulari personali con videocamera e connessione a Internet, 
applicazioni per la costruzione di video, videoproiettore e PC. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

La consegna è quella di sperimentare direttamente le emozioni e 
stimolare le manifestazioni. 
I partecipanti, divisi in piccoli sottogruppi (circa 6 persone), scelgono 
un'emozione da dimostrare. Poi, creano una storia intorno all'emozione 
che può essere facilmente catturata tramite selfie/foto. Sono liberi di 
camminare negli spazi consentiti in classe (o all'esterno) e di 
impegnarsi in EMOTION SELFIE, uno per ogni emozione. 
I sottogruppi raccolgono i loro selfie e con le app scaricate costruiscono 
un video che verrà poi condiviso in plenaria. 

Debriefing 

Com'è stata l'esperienza? 
Avete incontrato difficoltà? 
Quale emozione pensate sia più difficile da riprodurre? Quale emozione 
pensate sia più difficile da riconoscere? 

Competenza allenata 
Riconoscere le emozioni, significato delle emozioni, riflessione sulle 
emozioni, manifestazione delle emozioni, comportamento 

TAG Emozioni, riflessione, manifestazione, comportamento 
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1.2. - EMPATIA - IL PIÙ ANTICO E MODERNO DEI SOCIAL NETWORK 
 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati 
e precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi temi e 
obiettivi educativi. 

15 min. 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva degli 
argomenti 
Focus 
dell'incontro 

ARGOMENTAZIONE INTRODUTTIVA  
- L'empatia 
- Che cos'è l'empatia? (Brainstorming + 
lezione frontale) 
- Quali tipi di empatia esistono? (Brainstorming 
e debriefing sull'argomento) 
- Come si sviluppa l'empatia nell'adolescenza? 
- Esempi di pratica dell'empatia 

15 min. 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Da scegliere dal kit di strumenti 
 

Att. 1 Recitare 
 

Att. 2 Dillo in questo modo 

60 min. 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare definitivamente le nozioni apprese 
e le esperienze realizzate 
Raccogliere domande, dubbi e perplessità 
persistenti e cercare di risolverli. 

15 min. 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

ATTIVITÀ DI VALUTAZIONE 
3 cose che ho imparato, 2 nomi di persone 
nuove che ho conosciuto, 1 cosa che mi è 
venuta voglia di imparare. 
Le attività sono descritte nel toolkit 

15 min. 

 
 
CONTESTO TEORICO 
L'empatia è un aspetto fondamentale della nostra esperienza umana, che modella il modo 
in cui ci relazioniamo gli uni con gli altri e favorisce connessioni che trascendono i confini 
individuali. È la capacità di comprendere e condividere i sentimenti degli altri, creando un 
ponte che ci permette di connetterci a un livello emotivo più profondo. 
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Questo fenomeno complesso coinvolge sia le componenti cognitive che quelle emotive, 
svolgendo un ruolo cruciale nella costruzione di relazioni forti e nella promozione di un senso 
di comunità. 
In pratica, l'empatia è come un'abilità da supereroe: è quando capiamo come si sente 
un'altra persona e riusciamo a provare quelle emozioni insieme a lei. È come avere una 
connessione speciale che ci aiuta a relazionarci con i nostri amici, rendendoci grandi amici 
e rendendo il mondo un posto più felice! 
Definizione e componenti. 
Esistono diversi tipi di empatia: cognitiva, affettiva e compassionevole. 
- L'empatia cognitiva consiste nel comprendere razionalmente la prospettiva, i pensieri e i 
sentimenti di un'altra persona ("mi metto nei tuoi panni"). 
- L'empatia affettiva comporta la capacità di provare i sentimenti di altre persone ("mi sento 
con te"). 
- L'empatia compassionevole implica la necessità di reagire e fornire aiuto in qualsiasi modo 
("capisco quello che provi e voglio aiutarti"). 
Insieme, queste componenti creano forti legami con i nostri amici e familiari e ci permettono 
di entrare in risonanza con le esperienze degli altri. 
Neuroscienze dell'empatia. 
I recenti progressi delle neuroscienze hanno fatto luce sulle basi biologiche dell'empatia. Il 
nostro cervello ha una "squadra" speciale chiamata "sistema dei neuroni specchio", una rete 
di neuroni nel cervello che svolge un ruolo chiave nel rispecchiare le emozioni e le azioni 
degli altri. I neuroni specchio ci aiutano a capire cosa provano gli altri copiando le loro 
emozioni. È come avere uno specchio nel cervello che riflette i sentimenti dei nostri amici. 
Il cervello degli adolescenti è ancora in fase di sviluppo e la comprensione di questi 
meccanismi neurali può fornire indicazioni sulle dinamiche dell'empatia in questo periodo 
critico della crescita. 
Sviluppo dell'empatia in adolescenza. 
L'adolescenza è una fase unica nello sviluppo dell'empatia perché, crescendo, cresce anche 
la nostra empatia. In questo periodo, gli individui si trovano a navigare nelle complessità 
dell'identità, delle relazioni e della consapevolezza di sé. Le ricerche suggeriscono che 
l'empatia continua a evolversi durante l'adolescenza, influenzata da fattori quali le 
esperienze sociali, le influenze culturali e lo sviluppo del cervello. Esplorare e comprendere 
questi fattori può migliorare la consapevolezza del ruolo dell'empatia nella propria vita. 
Applicazioni pratiche. 
La comprensione dell'empatia va oltre le conoscenze teoriche: si tratta di applicarla ogni 
giorno. Praticare l'ascolto attivo, considerare le diverse prospettive e impegnarsi in atti di 
gentilezza sono modi semplici ma potenti per coltivare l'empatia. Provate ad ascoltare 
attentamente quando i vostri amici condividono i loro sentimenti. Immaginate come possano 
sentirsi e, se sono felici, festeggiate con loro. Se sono tristi, offrite loro un po' di sostegno. I 
piccoli atti di gentilezza rendono il mondo migliore. 
In conclusione, l'empatia è un aspetto dinamico ed essenziale dell'interazione umana, che 
dà forma al modo in cui ci comprendiamo e ci relazioniamo gli uni con gli altri. 
Approfondendo i suoi fondamenti teorici e abbracciando le sue applicazioni pratiche, potete 
migliorare la vostra capacità di empatia e contribuire a un mondo più compassionevole. 
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ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Recitare 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli gruppi 

Azioni preliminari 
Introdurre il tema dell'empatia. Stampare le schede delle 
situazioni 

Obiettivi di 
apprendimento 

Riconoscere l'emozione che si prova durante lo svolgimento di 
una determinata situazione. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Schede di situazione (fornite), penne/matite 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Questa attività è a più livelli. Deve essere svolta in piccoli 
gruppi. 
L'attività può essere svolta sotto forma di foglio di lavoro: ogni 
gruppo riceve un elenco completo di schede di situazione, 
legge insieme le situazioni ad alta voce e parla delle emozioni 
che proverebbe in questo scenario. 
Questa attività può essere svolta anche in modo diverso. Ogni 
gruppo riceve una situazione e deve recitarla di fronte agli altri 
gruppi. Inoltre, devono inventare i propri finali per le situazioni, 
spiegando quali emozioni hanno provato le diverse persone in 
quel contesto. 

Debriefing 

Com'è stata l'esperienza? 
Avete incontrato qualche difficoltà? 
Preferite recitare le situazioni o solo parlarne? È stato difficile 
mettersi nei panni degli altri? 

Competenza allenata Empatia, riconoscere le emozioni, reagire alle diverse situazioni 

TAG Empatia, riconoscimento, situazioni 
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SCHEDE DI SITUAZIONE 
 

SITUAZIONI 
QUALE/I 
EMOZIONE/I 
PROVATE? 

State lavorando con altri due studenti per completare un iMovie. L'obiettivo 
del video è mostrare un esperimento di scienze a cui avete lavorato. Un 
membro del vostro gruppo suggerisce di incontrarvi fuori dalla scuola per 
lavorare insieme al progetto, ma voi vivete troppo lontano da casa. 
loro. Si riuniscono senza di voi e completano il video.  

 

Dovete completare un importante poster grafico. State lavorando con i vostri 
migliori amici. Avete un sacco di cose da fare mentre guardate i cartoni 
animati sul web. 
angolo dell'aula. Vi sentite molto fortunati a lavorare con loro, ma controllate 
l'orologio e vi rendete conto che la lezione è quasi finita. 

 

State lavorando con altri due studenti per completare una presentazione 
importante per i vostri genitori. Tutti voi avete fatto ricerche su siti web e 
avete condiviso le vostre idee. Ogni studente usa un carattere di colore 
diverso per rendere visibile il proprio lavoro. Avete tutti scritto un elenco dei 
vostri ruoli. Lo studente X si occuperà della ricerca, lo studente Y della 
creazione della diapositiva e lo studente Z della presentazione. Avete deciso 
questi ruoli in modo equo, pensando ai punti di forza di ciascuno. Vi 
informate con l'insegnante per assicurarvi che il progetto stia andando bene; 
l'insegnante è impressionato dai vostri progressi e vi dà una lista di controllo 
per vedere cosa dovete ancora completare. Quando arrivano i genitori, 
parlate a turno durante la vostra presentazione, mantenendo il contatto 
visivo e conoscendo tutte le parole a memoria. I genitori applaudono e vi 
lanciano rose. 

 

Insieme ad altri due studenti, dovrete completare una ricerca basata sui 
diversi tipi di streghe e maghi dei film per bambini più popolari. Una volta 
completata la ricerca, dovrete fare una presentazione davanti alla classe. Lo 
studente X prende sempre buoni voti a scuola e lavora molto duramente. 

 

In una notte buia e tempestosa, voi e i vostri amici decidete di andare in 
esplorazione nel bosco. All'improvviso sentite un crepitio e qualcosa che 
cade da un albero lì vicino. Il vostro amico scappa via senza di voi, 
lasciandovi soli. 

 

Siete il nuovo bambino della scuola e non conoscete nessuno. Gli altri 
bambini si riuniscono intorno a te e iniziano a farti domande, ma tu fai fatica 
a rispondere. 

 

Voi e i vostri amici avete appena sostenuto un esame di matematica. 
Pensate che sia andato bene e che riceverete la sufficienza, ma il vostro 
amico X, che è incline alla drammatizzazione, vi convince che per lui è 
andato malissimo e che sarà bocciato. Quando ricevete i risultati, il vostro 
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amico X è stato il migliore della classe, mentre voi siete stati promossi a 
malapena. 

Voi e il vostro partner state insieme da un anno. Avete un appuntamento in 
un nuovo ristorante di lusso che è al completo. Non vi piace la folla, ma ci 
andate lo stesso. Una volta lì, quando arriva il momento del dessert, il vostro 
ragazzo vi chiede di sposarlo. 

 

Avete programmato una visita a sorpresa per vedere un amico che studia 
all'estero da un anno. Al vostro arrivo, assistete a una gioiosa riunione tra il 
vostro amico e la sua famiglia. In mezzo alla felicità, il vostro amico vi 
comunica che ha deciso di prolungare il suo soggiorno all'estero per un altro 
anno. 

 

Un amico intimo è stato un pilastro di sostegno per tutti i membri del gruppo, 
offrendo guida e incoraggiamento nei momenti difficili. Tuttavia, quando 
l'amico affronta una difficoltà personale, diventa evidente che ha nascosto le 
proprie difficoltà. 

 

Dopo settimane di preparazione, voi e il vostro team presentate un progetto 
a un concorso. Il feedback iniziale è positivo e vi sentite soddisfatti della 
vostra prestazione. Tuttavia, quando i giudici annunciano il vincitore, il vostro 
team non è tra i primi tre. La competizione è terminata, ma quando vedete il 
feedback, vi rendete conto che alcuni aspetti cruciali del vostro progetto 
sono stati persi dai giudici e non li hanno mai visti. 
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Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività Dillo così 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a tutti i gruppi 

Azioni preliminari Preparate le istruzioni, scrivetele e mettetele in una scatola. 

Obiettivi di 
apprendimento 

L'obiettivo è sperimentare attivamente la 
manifestazione/riconoscimento delle emozioni, concentrandosi 
sull'importanza di capire/utilizzare le giuste variazioni della voce (tono, 
velocità, volume...).  
Esprimere le emozioni attraverso la voce. 

Durata  40 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Lavagna a fogli mobili, pennarelli. Scatola in cui inserire le istruzioni di 
lettura delle frasi.  
Elenco di istruzioni (da costruire ad hoc, si veda l'esempio). 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

All'inizio, al gruppo viene chiesto di identificare un elenco di frasi di 
uso comune: quelle che usano di solito con gli amici, sui social media 
o a casa (es.: Buongiorno fratello!). 
Dopo aver individuato le frasi, i bambini devono pescare da una 
scatola le istruzioni per leggere le varie frasi (ad esempio, gridare la 
frase con rabbia/ sussurrare la frase spaventati/ leggere la frase 
ridendo/ inarcare le spalle e leggere tristemente la frase/ disgustati 
come se avessero visto il vomito, leggere la frase/ leggere la frase 
piangendo/ leggere la frase stupiti come se avessero ricevuto un 
grande regalo...) regalo...). 

Debriefing 

Quanto influiscono le emozioni sul messaggio comunicativo? 
Quanto contano le parole rispetto ai gesti, alla postura e al tono di 
voce? 
Avete riconosciuto facilmente le emozioni alla base delle istruzioni? 

Competenza 
allenata 

Empatia, messaggio comunicativo, vedere le differenze tra gesti, tono 
di voce, riconoscere le emozioni. 

TAG 
Empatia, messaggio comunicativo, gesti, posture, tono di voce, 
riconoscimento delle emozioni 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

3  

Nome dell'attività E' empatia quando... 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi di ogni dimensione 

Azioni preliminari Preparate un cartellone e dei post-it 

Obiettivi di 
apprendimento 

Questo gioco serve a capire cosa significa empatia ed essere 
empatici. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Cartellone, penne. 
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Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Ai bambini viene chiesto di provare a spiegare gli 
atteggiamenti/situazioni in cui una persona mostra empatia 
completando la frase "è empatia quando..." e i contributi di ognuno 
vengono elencati su un cartellone. 
Alla fine si riprendono i concetti emersi durante l'unità, restituendo al 
gruppo il senso del lavoro svolto in relazione agli obiettivi proposti per 
questa unità. 

Debriefing 
Com'è stata l'esperienza? 
Cosa avete imparato sull'empatia? 
 Esistono molti concetti diversi? Perché è così? 

Competenza allenata Empatia, concetti diversi, atteggiamenti e situazioni diverse 

TAG Empatia, concetti diversi, atteggiamenti e situazioni diverse 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività Il collage di emozioni 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi di medie e grandi dimensioni. 

Azioni preliminari 
Preparare i requisiti speciali e spiegare le 3 fonti di manifestazione 
delle emozioni. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Formazione al riconoscimento delle emozioni altrui. 

Durata 60 minuti. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

6 poster per le 6 emozioni primarie. 
Vari giornali, riviste, fumetti, pubblicità, ecc. 
Colla, forbici, colori. 
Si consiglia di creare delle diapositive in modo da tenere sempre 
presenti le caratteristiche di base delle emozioni in termini di 
espressioni facciali, linguaggio del corpo e caratteristiche di 
elocuzione per ciascuna di esse. In questo caso, sono necessari un 
PC e un videoproiettore. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

1. Spiegazione delle 3 fonti di manifestazione delle emozioni 
(viso/voce/postura) e delle 6 emozioni di base. 
2. Ogni partecipante al gruppo avrà il compito di trovare immagini in 
cui emerga una delle 6 emozioni principali e di incollarle in modo 
creativo sul cartellone corrispondente. 
Naturalmente, le immagini devono raffigurare volti ma anche posture 
del corpo umano. 
Alla fine, quando i lavori sono stati completati, il gruppo è invitato a 
discutere le proprie "scelte artistiche" in plenaria. 

Debriefing 

Come è stata l'esperienza? 
Riflettiamo sull'importanza di saper comprendere le emozioni degli 
altri. 
Quali sono, secondo voi, i vantaggi di saper riconoscere le emozioni 
degli altri? 

Competenza allenata 
Empatia, riconoscimento delle emozioni altrui, fonti di manifestazione 
delle emozioni, emozioni di base 

TAG 
Empatia, riconoscimento delle emozioni, manifestazione delle 
emozioni, emozioni di base 
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Numero di serie 
dell'attività 

5 

Nome dell'attività Sciarada - Cosa provo? 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi più piccoli 

Azioni preliminari Stampare le schede delle situazioni 

Obiettivi di 
apprendimento 

Formazione al riconoscimento delle emozioni altrui. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Schede sulle emozioni (fornite nella pagina seguente) 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Scegliere un giocatore per iniziare. Il giocatore sceglie una carta su cui 
è scritta e raffigurata un'emozione specifica. Il giocatore recita la 
parola o la frase che ha scelto davanti agli altri giocatori. Il primo che 
indovina la parola o la frase riceve un punto. 

Debriefing 
Com'è stata l'esperienza? 
Avete incontrato qualche difficoltà? 
Avete avuto difficoltà a riconoscere le emozioni? 

Competenza allenata 
Empatia, riconoscimento delle emozioni altrui, fonti di manifestazione 
delle emozioni, emozioni di base 

TAG 
Empatia, riconoscimento delle emozioni, manifestazione delle 
emozioni, emozioni di base 
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CARTE EMOZIONI 
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MODULO 2 
COMPETENZE EMOTIVE INTERNE 
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MODULO 2 - COMPETENZE EMOTIVE INTERNE 
 
INTRODUZIONE E OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO 
Quando parliamo di competenza emotiva interna, ci riferiamo a quelle abilità che ci 
permettono di riconoscere, comprendere, esprimere e regolare le nostre emozioni in modo 
da promuovere il nostro benessere personale, psicologico e sociale.  
Queste competenze sono essenziali per affrontare le sfide e le opportunità della vita, 
soprattutto nell'ambiente odierno caratterizzato da incertezza, cambiamento e stress.  
In particolare, per i giovani, che si trovano in una fase delicata di crescita e di definizione 
della propria identità, è importante sviluppare competenze emotive interne per poter gestire 
le proprie emozioni, aumentare la propria autostima, migliorare le proprie relazioni e 
raggiungere i propri obiettivi. 
Nel tentativo di rendere questo modulo il più possibile vicino alla realtà e utile in termini 
concreti, abbiamo chiesto quali fossero le sfide emotive più affrontate dai giovani e sentite 
da loro come ostacoli o minacce. Infatti, non è raro sentire frasi come "che ansia!" o "che 
stress!". 
Proprio l'ansia e lo stress saranno quindi al centro del nostro modulo formativo, che avrà 
quindi il duplice obiettivo di esplorare i concetti da un punto di vista teorico e di fornire poi, 
attraverso attività laboratoriali ed esperienziali, gli strumenti emotivi per affrontarli al meglio 
in termini di abilità e competenze socio-emotive. 
Inoltre, le sessioni di formazione mirano a sensibilizzare i partecipanti sull'importanza delle 
competenze emotive interne in generale, a farli riflettere sulle proprie emozioni e su come 
queste possano rivelarsi potenti alleati per affrontare i cambiamenti e le sfide quotidiane. 
Si tratta, quindi, di un'esperienza formativa esperienziale e non formale e, come abbiamo 
spesso ribadito e vorremmo farlo ancora, nessuno degli strumenti utilizzati ha un minimo 
valore diagnostico o psicoterapeutico. Gli operatori e i formatori, attraverso l'applicazione di 
questo e degli altri moduli, non diventano psicologi né svolgono le funzioni degli psicologi, 
ma si limitano a fornire ai partecipanti una porta d'accesso all'intelligenza emotiva e ai temi 
trattati, invitandoli a esplorare, conoscere e condividere il proprio mondo emotivo per trarne 
beneficio in termini di benessere psicologico, personale e sociale. 
 
OBIETTIVI FORMATIVI E RISULTATI ATTESI (COME DA MATRICE CONDIVISA): 

• Comprendere e saper riconoscere l'ansia e lo stress; 

• Conoscere e comprendere le emozioni legate all'ansia e allo stress; 

• Acquisire strategie e strumenti per facilitare la gestione funzionale dell'ansia e dello 
stress. 

• Maggiore consapevolezza dell'ansia e dello stress; 

• Gestione positiva dell'ansia e dello stress attraverso le competenze emotive. 
 
GLI INCONTRI FORMATIVI DEL MODULO 
Questo modulo è composto da due sessioni di formazione separate, in particolare: 
 

2.1. Le emozioni come alleate contro lo stress quotidiano 
2.2. L'ansia: da nemica a migliore amica attraverso la conoscenza delle emozioni 
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A ciascuno di questi incontri dedichiamo una sezione a parte, nella speranza di fornire agli 
operatori e ai formatori che saranno chiamati a gestirli tutti gli strumenti strutturali e 
metodologici per poterlo fare al meglio. 
 
2.1. LE EMOZIONI COME ALLEATE CONTRO LO STRESS QUOTIDIANO 
 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati e 
precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi temi e 
obiettivi educativi. 
Uno, nessuno, centomila 
DEBRIEFING PRIMA ATTIVITÀ 

15 
min. 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva degli 
argomenti 
Focus 
dell'incontro 

INTRODUZIONE ARGOMENTO - Stress  
- Cos'è lo stress? (Mente + lezione frontale)  
- Eventi o elementi stressogeni (Brainstorming e 
debriefing sull'argomento)  
- Abilità per affrontare lo stress (Introduzione di 
abilità socio-emotive particolarmente adatte a 
gestire lo stress) 

15 
min. 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Da scegliere dal kit di strumenti  
Att. 1 La torre degli spaghetti  
Att. 2 MI RICORDO! 

60 
min. 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare le nozioni apprese e le esperienze 
svolte, raccogliere le domande, i dubbi e le 
perplessità persistenti e cercare di risolverle. 

15 
min. 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

ATTIVITÀ DI VALUTAZIONE 
3 cose che ho imparato, 2 nomi di persone 
nuove che ho conosciuto, 1 cosa che mi è 
venuta voglia di imparare. 
Le attività sono descritte nel toolkit 

15 
min. 

 
CONTESTO TEORICO 
Lo stress è una reazione naturale del nostro organismo di fronte a situazioni che richiedono 
maggiore attenzione, adattamento o risoluzione. Tuttavia, quando lo stress diventa 
eccessivo o cronico, può avere effetti negativi sulla nostra salute fisica e mentale, 
compromettendo il nostro benessere e la qualità complessiva della vita. È quindi importante 
imparare a gestire lo stress in modo efficace, sfruttando le nostre risorse personali e le 
nostre capacità emotive. 
La psicologia, in generale, definisce lo stress come una certa risposta, sia fisica che 
emotiva, che il nostro corpo produce di fronte a stimoli particolarmente avversi, provanti o 
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percepiti. Si tratta quindi di un modo naturale di affrontare determinate situazioni e quindi, 
di per sé, non è nulla di particolarmente preoccupante. 
Ciò che può rendere lo stress un problema è soprattutto la sua durata, motivo per cui si 
distinguono innanzitutto due tipi di stress: lo stress acuto e lo stress cronico. 
 - Lo stress acuto è di breve durata o comunque limitato nel tempo e si manifesta in 
concomitanza di traumi, eventi particolarmente difficili da affrontare come esami universitari, 
compiti in classe o visite mediche, e situazioni di cambiamento drastico e improvviso. Di 
solito ha una forte intensità percepita ma, essendo strettamente legato a eventi o fattori 
specifici e ben definiti, si risolve nel medio/breve termine. 
 - Lo stress cronico, invece, ha una durata indefinita e spesso molto lunga e potremmo 
dire che si "assesta" arrivando a condizionare diverse, spesso tutte, le sfere della vita 
quotidiana che viviamo come il lavoro, la scuola, gli affetti, le prospettive future, ecc. Questa 
sua particolare caratteristica è ciò che rende lo stress cronico il più complesso da gestire e 
anche il più potenzialmente pericoloso per il nostro benessere psicologico complessivo. 
Tuttavia, lo stress non è da considerarsi, in generale, un mostro pericoloso a tutti gli effetti: 
abbiamo appena visto, negli esempi precedenti, come possa derivare anche da situazioni 
come esami o compiti in classe. In casi come questi, nelle giuste dosi, un po' di stress 
potrebbe addirittura essere benefico! 
Per spiegare meglio quest'ultimo passaggio, possiamo pensare allo stress ancora una volta 
come a una moneta a due facce: 

- Lo eustress, o stress positivo, è un concetto che sta diventando sempre più popolare 
nel campo della psicologia e del benessere. Si riferisce infatti a quella forma di stress che 
ha un esito positivo o motivante. Questo tipo di stress può essere un potente catalizzatore 
per la crescita personale e il miglioramento delle prestazioni, in quanto ci spinge a superare 
i nostri limiti e a raggiungere nuovi obiettivi, agendo come una vera e propria leva 
motivazionale. L'eustress è quella cosa che ci fa decidere di ripassare ancora una volta per 
prepararci all'esame o all'interrogazione di domani o di essere scattanti sulla griglia di 
partenza di una gara. Una delle caratteristiche principali dell'eustress è che, una volta 
superato l'evento stressante, ci fa sentire bene e in pace con noi stessi (Es: superare un 
esame, riuscire a migliorare il proprio tempo in una gara). 

- Lo stress, invece, descrive l'aspetto negativo dello stress e racchiude le sensazioni 
o le emozioni spiacevoli che si possono provare quando ci si sente sopraffatti. Queste 
emozioni e sentimenti possono ostacolare la vita quotidiana e influenzare il modo in cui ci 
relazioniamo con le persone che ci circondano. L'angoscia può avere effetti negativi sulla 
salute fisica e mentale, portando a problemi come ansia, depressione e persino problemi 
fisici. Le fonti di stress possono essere un licenziamento improvviso, la perdita di una 
persona cara, un intervento chirurgico imminente o qualsiasi altro evento traumatico. 
Una volta stabilito che lo stress, se mal gestito e mal affrontato, può rivelarsi pericoloso e 
invalidante, una domanda importante da porsi a questo punto è: come possiamo cercare di 
gestirlo al meglio? 
Abbiamo visto come lo stress, sia esso acuto, cronico, eustress o distress, rappresenti un 
tentativo di risposta e di adattamento che il nostro organismo mette in atto per far fronte a 
eventi e situazioni. Tuttavia, spesso si tratta di un adattamento di grande impatto emotivo e 
gestirlo diventa tutt'altro che semplice.  
Nella nostra visione, fornire strumenti per la conoscenza e l'uso delle competenze socio-
emotive contribuisce a mitigare questo forte impatto e a far sì che si possa affrontare lo 
stress con maggiore consapevolezza e prontezza. 
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Alcune abilità socio-emotive sembrano essere particolarmente indicate per affrontare lo 
stress: vediamo quali: 

- Capacità di  auto-osservazione e auto-analisi: è la capacità di "guardarsi dentro" e 
di capire se stessi. Richiede molto allenamento e perseveranza ma, in generale, essere in 
grado di discernere limiti, potenzialità, pericoli o problemi in se stessi è un ottimo vantaggio 
di partenza per la gestione dello stress. 

- Fiducia negli altri e lavoro di gruppo: la capacità di condividere e lavorare in gruppo 
riconoscendone i benefici può essere cruciale nella gestione dello stress, in quanto fornisce 
una potenziale rete di supporto, costituita da altri, in cui il "peso" dello stress viene 
ridistribuito e sembra pesare meno. 

- Consapevolezza emotiva : questa abilità consente a chi la possiede o la sviluppa di 
addentrarsi nel proprio mondo emotivo e di comprendere come le emozioni giochino un 
ruolo cruciale nella nostra vita e nelle nostre relazioni; anche e soprattutto nel rapporto con 
noi stessi. 

- Consapevolezza sociale: la capacità di comprendere e sentirsi parte di un contesto 
sociale più ampio può aiutare a normalizzare e rendere meno pesanti le richieste che la 
società ci pone costantemente e, come la fiducia negli altri e il lavoro di gruppo, permette di 
strutturare reti di supporto sociale stabili e consapevoli. 

- Gestione del tempo: il tempo non è altro che una risorsa. Per questo motivo, 
percepirne l'insufficienza o la scarsità può essere una delle principali fonti di stress. La 
capacità di gestire il tempo in modo adeguato può contribuire a prevenire l'insorgere di uno 
stress eccessivo dovuto alla scarsità di tempo, reale o percepita. 
 
 
ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Uno, nessuno, centomila 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi piccoli o grandi 

Età 13 anni + 

Azioni preliminari 

Accogliere il gruppo e preparare gli ambienti in modo che siano adatti 
allo svolgimento dell'attività. 
Spiegazione preventiva del funzionamento della matrice 
Eisenhower. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Riflettere sulla propria identità sociale attraverso il filtro dell'immagine 
che gli altri hanno di noi. 

Durata 15 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Un foglio di carta e un pennarello colorato per ogni partecipante. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Ogni partecipante ha un foglio di carta con il proprio nome e un 
pennarello, tutti i partecipanti vagano in modo casuale fino a quando 
non viene segnalato dal conduttore. A questo punto formeranno delle 
coppie e si scambieranno i fogli. Una volta scambiati i fogli, i 
partecipanti dovranno gradualmente disegnare alcuni dettagli del 
volto della persona che ha formato la coppia con loro. Nello specifico, 
ci saranno 6 turni per disegnare rispettivamente queste 5 parti del 
viso:  
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- Contorno 
- Occhi 
- Naso 
- Bocca 
- Capelli e orecchie 
- Ambientazione/Sfondo 
NB. Al termine di ogni turno, ogni partecipante raccoglie il foglio con 
il proprio nome prima di passare al turno successivo. 
Al termine dell'attività, ogni partecipante avrà il proprio ritratto frutto 
dell'interazione con 6 diversi elementi del gruppo. 

Debriefing 

Il conduttore chiede ai partecipanti come si sono sentiti durante 
l'attività, cosa hanno imparato, cosa hanno osservato negli altri, quali 
sono i vantaggi e gli svantaggi di rappresentare se stessi attraverso 
metodi alternativi, cosa hanno imparato su se stessi attraverso gli 
altri. 

 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Titolo La torre degli spaghetti 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi medio-piccoli. 

Età Dai 14 anni in su 

Azioni preliminari 
Introdurre il problem solving, condividerne la definizione ed 
eventualmente le fasi. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Saper utilizzare risorse esterne per risolvere un problema. 
Gestire lo stress della situazione. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Tagliatelle crude, nastro adesivo, spago, marshmallow e cronometro. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

I partecipanti sono divisi in gruppi di quattro o cinque persone.  
A ogni gruppo vengono dati: 20 spaghetti non cotti, un metro di nastro 
adesivo, un metro di spago e un marshmallow. Ogni gruppo dovrà 
costruire la torre più alta possibile utilizzando solo i materiali forniti, 
considerando che la torre dovrà sostenere il marshmallow posato in 
cima.  
Stress extra: cronometrate 20 minuti e chiedete a tutti di allontanarsi 
dal proprio capolavoro allo scadere del tempo, in modo da 
incoronare un vincitore. 
 

Debriefing 

Com'è stata l'esperienza? 
 Quanto ha influito il fattore "tempo limitato" sulle vostre prestazioni? 
 Quanto lo stress o la pressione hanno influito sulle vostre 
prestazioni? 
 Avete notato che lavorare insieme aumenta le probabilità di 
successo?  

Competenza allenata Risoluzione dei problemi.  

TAG Emozioni, problem solving, creatività, gestione dello stress.  

 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Titolo MI RICORDO! 
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Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli gruppi. 

Età Dai 14 anni in su 

Azioni preliminari 
Introdurre il tema dell'ansia e dello stress come stati su cui è possibile 
"agire". 

Obiettivo Saper contenere e gestire le emozioni. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Fogli, penne.  

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Invitiamo i bambini a riflettere sulle emozioni e su come comunicarle 
agli altri.  
A volte, per vari motivi, scegliamo di non mostrare le nostre emozioni: 
ad esempio, non piangiamo per vergogna (gli uomini non piangono) 
o per paura di essere presi in giro dagli altri, oppure evitiamo di 
comunicare ciò che ci fa male per paura delle reazioni degli altri.  
Chiediamo poi loro di raccontare per iscritto e in forma anonima un 
episodio della loro vita quotidiana in cui hanno scelto di non mostrare 
le proprie emozioni, di spiegarne il motivo e di definire l'epilogo della 
situazione.  
Alla fine, raccogliamo gli scritti e leggiamo ad alta voce i 
componimenti anonimi, discutendone insieme. 

Briefing 
Quali emozioni ha provato nello scrivere la storia della sua vita?  
Come si è sentito quando i suoi scritti sono stati letti? 
Pensate che sia giusto limitare le vostre emozioni?  

Competenza allenata 
Riflessione sulle emozioni, consapevolezza di sé. 
Fattore Competenza emotiva interna  

TAG 
Consapevolezza di sé, consapevolezza delle proprie emozioni, 
gestione delle emozioni, autoregolazione. 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

4 

Titolo 3 cose, 2 nomi, 1 scopo. 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a gruppi piccoli o grandi 

Età 13 anni + 

Azioni preliminari 
Preparare i materiali e distribuirli ai partecipanti prima dell'inizio 
dell'attività. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Riflettere sull'intero svolgimento dell'incontro ripercorrendone le tappe 
e i momenti salienti. Fare un bilancio dell'attività svolta in termini di 
relazioni sociali, apprendimento sperimentato e curiosità suscitate. 

Durata 10 min. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

6 post-it per partecipante, di cui: 
3 di un colore X (ad esempio, giallo) 
2 di un colore Y (ad es. azzurro) 
1 di un colore Z (ad esempio, rosa) 
Un grande cartellone o una lavagna dove poter attaccare i post-it alla 
fine dell'attività. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

A ogni partecipante viene consegnato il numero di post-it indicato in 
"Materiale necessario". Successivamente, verrà chiesto loro di scrivere 
sui 3 post-it del primo colore scelto 3 cose apprese durante l'incontro, 
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sui 2 del secondo colore scelto 2 nomi di nuove persone conosciute 
durante l'incontro e infine 1 cosa che ha suscitato particolare interesse 
e che i partecipanti intendono approfondire in futuro. 
Al termine, i partecipanti dovranno prima annotare sui loro quaderni 
personali ciò che hanno scritto nei vari post-it, e poi attaccare i post-it 
nelle sezioni appropriate del cartellone o della lavagna predisposta 
all'inizio. 

Debriefing 

Il relatore chiede ai partecipanti come si sono sentiti, se persistono 
dubbi o preoccupazioni (e in tal caso fornirà le informazioni appropriate), 
se qualcuno ritiene di voler aggiungere qualcosa o dare suggerimenti 
generali. 

 
 

2.2. L'ANSIA: DA NEMICO A MIGLIORE AMICO ATTRAVERSO LA CONOSCENZA 
DELLE EMOZIONI 
 

STRUTTURA DEL MODULO 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi 
adeguati e precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi 

temi e obiettivi educativi. 
Attività 1: Cinque cose comuni 

DEBRIEFING  

15 min. 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva degli 

argomenti 
Focus 

dell'incontro 

INTRODUZIONE ALL'ARGOMENTO - 
Ansia  

- Cos'è l'ansia? (Lezione mentale + 
frontale)  

- Come possiamo gestire l'ansia? 
(Brainstorming + debriefing 

sull'argomento)  
- Abilità per affrontare l'ansia (introduzione 

di abilità socio-emotive particolarmente 
adatte a gestire lo stress) 

15 min. 

Terza fase 
Attività di 

laboratorio ed 
esperienziali 

Attività 2: rilassarsi 
Attività 3: Respiriamo pensieri felici 

60 min. 

Quarta fase 
Feedback 
generale 

Consolidare definitivamente le nozioni 
apprese e le esperienze svolte  

Raccogliere domande, dubbi e perplessità 
persistenti e cercare di risolverle 

15 min. 

Quinta fase 
Valutazione 

della riunione 
Attività di valutazione: schede di 

feedback 
15 min. 
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CONTESTO TEORICO 
L'ansia è un fenomeno emotivo molto complesso che coinvolge aspetti cognitivi, 
comportamentali e fisiologici allo stesso tempo. È uno stato di tensione interna 
caratterizzato dalla presenza di sensazioni fisiche e psicologiche spiacevoli. 
L'ansia può comparire in situazioni quotidiane che caratterizzano la vita di tutti, come 
particolari eventi sociali, esami, test, visite mediche, scadenze, ecc.  
Questo tipo di "sistema di allarme" che il nostro corpo mette in atto è di solito un'esperienza 
poco piacevole da vivere! 
L'ansia è solitamente molto difficile da definire e da "afferrare", ma anche inequivocabile 
nelle sue manifestazioni. Questo perché i sintomi e i disturbi associati all'ansia hanno una 
solida base fisiologica: sudorazione, tremori, irrigidimento muscolare, sensazione di blocco 
a livello del diaframma, tachicardia e difficoltà respiratorie. 
Negli studi sull'ansia, molti autori distinguono tra: 

- Ansia di stato: è temporanea e si manifesta come reazione a situazioni specifiche 
percepite come minacciose o pericolose. Di solito si risolve in concomitanza con l'evento 
o la causa scatenante. 

- Ansia di tratto: è più stabile e persistente nel tempo e, piuttosto che essere 
associata a eventi specifici, va considerata come una vera e propria parte della personalità. 
Gli individui con questo tratto particolarmente sviluppato tendono a percepire una gamma 
molto più ampia di stimoli come minacciosi o pericolosi". 
È importante chiarire che si tratta di una distinzione finalizzata esclusivamente a 
semplificare e sistematizzare gli studi prodotti sull'ansia, e la presenza di una forma non 
esclude la contemporanea presenza dell'altra.  
Ma allora, l'ansia è così cattiva e malvagia? Per dare una risposta esauriente a questa 
domanda, è necessario innanzitutto ricordare che l'ansia è un fenomeno emotivo e quindi, 
anche se in forma complessa, fondamentalmente un'emozione. Parlare di emozioni in 
termini negativi è sempre scorretto, considerando che esse hanno comunque uno scopo e 
una funzione adattiva. Più che etichettarle come "positive" o "negative", è opportuno 
distinguere tra emozioni piacevoli e spiacevoli, e certamente l'ansia rientra nella categoria 
delle esperienze tutt'altro che piacevoli in questo senso. 
Va detto, tuttavia, che una discreta dose di ansia a volte non solo è sana, ma anche molto 
positiva! 
Si parla comunemente di ansia normale e di ansia patologica: quando lo stato d'ansia è 
associato a un evento particolare e realmente incombente, si parla di ansia normale, che 
va intesa come una reazione emotiva fisiologica che può anche produrre effetti benefici 
come il miglioramento dei livelli di attenzione, lo studio più approfondito, l'aumento dei 
riflessi, la motivazione all'impegno; quando l'ansia nasce da eventi e situazioni che 
normalmente non sono percepite come minacciose o pericolose, e invece di motivare e 
guidare, diventa ingestibile e quindi debilitante, si parla di ansia patologica. 
La parola "patologico", anche se suona minacciosa, è necessaria in questi casi. L'ansia 
patologica è qualcosa da non sottovalutare e può portare a veri e propri disturbi, tra cui 
fobie, attacchi di panico o il più comune disturbo d'ansia generalizzato. 
Nel nostro modulo formativo affronteremo la cosiddetta ansia normale: per l'ansia 
patologica, come suggerisce la parola stessa, sarebbe infatti necessario un altro tipo di 
intervento, coinvolgendo professionisti specifici formati per affrontarla adeguatamente e in 
grado di farlo. 
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Come abbiamo ribadito più volte, ma crediamo sia sempre meglio farlo ancora una volta, 
gli interventi formativi e le tecniche adottate dal nostro toolkit non rappresentano in alcun 
modo interventi psicologici o psicoterapeutici. 
Un suggerimento importante che ci sentiamo di dare a formatori e operatori che possono 
imbattersi in casi reali di disturbi d'ansia patologici è quello di incoraggiare privatamente la 
ricerca di un consulto psicologico esterno e di parlarne apertamente con chi è in grado di 
intervenire in queste situazioni. 
Abbiamo quindi visto come l'ansia rappresenti una vera e propria sfida emotiva per 
chiunque la viva, ma come possiamo prepararci? 
Ancora una volta, sono le nostre competenze socio-emotive a venirci in aiuto e a 
rappresentare una grande ancora di salvezza. Proviamo a elencarne alcune 
particolarmente adatte e calzanti: 

- Capacità di analisi critica: essere in grado di valutare criticamente eventi e situazioni 
può ridurre significativamente il livello di rischio o di pericolo ad essi associato, 
contribuendo così nel complesso a mitigare l'ansia. 

- Abilità comunicative: saper comunicare correttamente le proprie emozioni può 
fornire agli altri molti più strumenti per aiutarci, oltre a rappresentare un momento di 
autoanalisi e riflessione su se stessi. 

- Empatia: non molti sanno che l'empatia funziona un po' come il riflesso di uno 
specchio. In questo senso, esercitarsi e concentrarsi a percepire, comprendere e 
condividere le emozioni altrui contribuisce ad aumentare il livello di concentrazione e di 
analisi verso i propri stati emotivi interni, facilitandone la gestione e la comprensione. 

- Resilienza: essere in grado di superare positivamente ostacoli e/o traumi 
contribuisce gradualmente ad aumentare la consapevolezza e la capacità di gestione 
anche dell'ansia. 

- Capacità di autopercezione e autoanalisi: riuscire a guardarsi dentro e a capirsi è il 
primo passo fondamentale per una corretta ed efficace gestione della propria ansia." 
 
 
ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività La mappa delle emozioni 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli gruppi o anche a gruppi più numerosi. 

Azioni preliminari Attivare i partecipanti sul tema delle emozioni. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Le emozioni che proviamo scatenano sempre reazioni fisiche nel 
nostro corpo, perché mente e corpo sono intimamente connessi. 
Conoscere le nostre reazioni a certe emozioni ci aiuta a gestirle in 
modo positivo. 

Durata 
A seconda delle dimensioni del gruppo, l'attività può durare da 30 
minuti in poi. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Prepariamo un cartellone intitolato "La mappa delle emozioni"; 
dividiamolo in sei colonne e due spazi orizzontali: 
- le sei colonne riportano sei stati d'animo molto frequenti: rabbia, 
paura, tristezza, ansia, vergogna, felicità;  
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- i due spazi orizzontali sono dedicati rispettivamente alle reazioni 
fisiche e alle modalità di gestione delle emozioni a livello 
comportamentale. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Invitiamo i bambini a fare la stessa cosa su un foglio A3 e chiediamo 
loro di descrivere per ogni emozione le loro reazioni fisiche e il loro 
comportamento. 
Per esempio, la rabbia provoca reazioni fisiche come: calore 
improvviso, tensione muscolare, accelerazione del battito cardiaco, 
irregolarità della respirazione, aumento della sudorazione, soprattutto 
delle mani; i comportamenti che ne derivano possono essere diversi: 
alcuni si lasciano prendere dalla rabbia al punto da perdere il controllo 
e aggredire violentemente chi hanno di fronte; altri si sfogano 
verbalmente, gridando parole cattive e taglienti; altri ancora reprimono 
la rabbia, isolandosi. 
(b) Fase di confronto e discussione Al termine della fase di indagine, 
confrontiamo i lavori dei bambini e mettiamo sul cartellone le reazioni 
fisiche e i comportamenti più condivisi. Invitiamo i bambini a riflettere 
sul perché proviamo certe emozioni, su quali possono essere i fattori 
scatenanti e poi discutiamo i diversi comportamenti che queste 
emozioni possono generare. 
 Questa attività mira a far riflettere i bambini sulle proprie reazioni e su 
quelle degli altri, dimostrando che le reazioni fisiche possono spesso 
essere le stesse, ma i modi in cui vengono gestite da ciascuno sono 
diversi. 

Debriefing 
Com'è stata l'esperienza? 
Cosa abbiamo imparato di nuovo sulle emozioni? 
Avete incontrato difficoltà? 

Competenza allenata 
Riflessione sulle emozioni, espressione delle emozioni, ragionamento, 
categorizzazione.  

TAG Emozioni, positività, comunicazione 

 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività IL GIOCO DI DAISY 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli e grandi gruppi. 

Azioni preliminari Conoscere le emozioni, le loro funzioni e manifestazioni.  

Obiettivi di 
apprendimento 

Riconoscimento delle emozioni.  
Aspetti dell'espressione e della regolazione delle emozioni. 

Durata 40 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Fogli, matite, penne.  

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Il seguente esercizio consente di sviluppare contenuti relativi al 
concetto di salute e stili di vita.  
Il lavoro inizialmente è individuale e riguarda i seguenti argomenti:  
- Sto bene quando?  
- Quando non sto bene?  
Continuare a lavorare con la classe rispetto ai temi: sto bene quando 
sono...?  



  
 
 
 
 

 
78 

- In classe non sto bene quando sto bene? In classe stiamo bene 
quando stiamo bene?  
- Non stiamo bene in classe quando lo siamo?  
A ogni alunno viene consegnato un foglio di carta su cui sono 
disegnate due margherite e su cui sono scritti i temi proposti.  
Esempio: in classe si sta bene quando... e in classe non si sta bene 
quando...  
Ogni alunno deve poi scrivere all'interno dei petali i propri pensieri su 
come si sente in entrambe le situazioni. Al termine del lavoro, 
l'insegnante può illustrare il concetto di salute dell'OMS come definito 
dalla Carta di Ottawa. 

Debriefing 

Ci sono modi diversi di vivere un'emozione?". 
"Non esistono emozioni giuste o sbagliate, ma reazioni 
comportamentali che sono più funzionali di altre.... Cosa ne pensate?" 
"A volte emozioni diverse portano alle stesse conseguenze fisiologiche 
e comportamentali; vi viene in mente qualche esempio?". 

Competenza allenata 
Riflessione sulle emozioni, consapevolezza di sé. 
Fattore Competenza emotiva interna  

TAG 
Consapevolezza di sé, consapevolezza delle proprie emozioni, 
gestione delle emozioni, autoregolazione. 

 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività RELAX 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli gruppi o a grandi gruppi divisi in sottogruppi. 

Azioni preliminari 
Introdurre il tema dell'ansia e dello stress come stati su cui è possibile 
"agire".  

Obiettivi di 
apprendimento 

Sperimentate le tecniche di rilassamento. 
Facilitare il contatto con se stessi e con il proprio corpo.  
Imparare a concentrarsi sul respiro come abilità di regolazione 
emotiva, che produce cambiamenti nel nostro corpo, permettendoci di 
riconoscere le emozioni, di entrare in contatto con esse e di sentirci in 
grado di dominarle. 

Durata 20 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Musica soft, luce moderata, altoparlanti e PC. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

L'ambiente deve essere il più adatto possibile alla situazione: luce 
moderata, musica di sottofondo, ecc. 
Fate sedere i partecipanti con la schiena eretta e la testa allineata (sul 
pavimento, appoggiati a una parete o su sedie comode), i piedi ben 
appoggiati a terra e le mani sulle gambe. Chiedete loro di chiudere gli 
occhi e di concentrarsi sulla musica, che deve essere soft. Quindi 
suggerite loro di contrarre e decontrarre i muscoli per alcune volte, 
respirando profondamente. Poi chiedete loro di aggrottare e rilassare 
la fronte alcune volte, sempre respirando. Sempre seduti in posizione 
eretta, gli studenti vengono guidati a rilassare alcune parti, prima del 
viso e poi del corpo, una alla volta (per esempio: ora rilasso gli occhi, 
poi la bocca, il collo...). 
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Si chiede di appoggiare entrambe le mani sullo stomaco e di inspirare 
lentamente, partendo dalla pancia e riempiendo d'aria lo stomaco e il 
petto, come se fossero dei palloncini, contando fino a 5. Poi si trattiene 
l'aria contando fino a 3 e si espira lentamente contando fino a 7. Poi si 
trattiene l'aria contando fino a 3, e si espira lentamente contando fino 
a 7. Si può anche visualizzare la pancia come un 
Riempimento e sgonfiaggio del palloncino.  

Debriefing 
Avete riscontrato delle difficoltà? Se sì, perché? 
Conoscevate già le stesse o diverse tecniche di rilassamento?  
Quando si possono utilizzare queste tecniche, su base quotidiana? 

Competenza allenata 
Riflessione sulle emozioni, consapevolezza di sé. 
Fattore Competenza emotiva interna  

TAG 
Consapevolezza di sé, consapevolezza delle proprie emozioni, 
gestione delle emozioni, autoregolazione. 

 

Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività RESPIRIAMO PENSIERI FELICI 

Dimensione del 
gruppo 

Adatto a piccoli e grandi gruppi. 

Azioni preliminari Non è necessario 

Obiettivi di 
apprendimento 

Sperimentate le tecniche di rilassamento. 
Facilitare il contatto con se stessi e con il proprio corpo. 

Durata 30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Fogli, penne.  

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

La respirazione svolge un ruolo importante nella regolazione delle 
emozioni.   
 In piedi, con i piedi ben appoggiati a terra, fate tre lunghi respiri 
profondi contando uno... due... tre e buttate fuori l'aria contando 
sempre 1, 2, 3. Inspirate e dite qualcosa come: "Respiro il sole...". E 
mentre buttate fuori l'aria, "butto fuori le nuvole".  
Dovete inspirare qualcosa di felice e positivo e buttare fuori ciò che vi 
rende tristi. Inspirate l'amicizia e buttate fuori la solitudine, inspirate il 
coraggio e buttate fuori la paura, inspirate la gioia di passare del tempo 
insieme e buttate fuori il dolore che non riuscite a tirare fuori. E così 
via. 

Debriefing 
Come si sente? 
Qualcuno vuole raccontare la propria esperienza? 

Competenza allenata 
Riflessione sulle emozioni, consapevolezza di sé. 
Fattore Competenza emotiva interna  

TAG 
Consapevolezza di sé, consapevolezza delle proprie emozioni, 
gestione delle emozioni, autoregolazione. 
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MODULO 3 
COMPETENZE SOCIO-EMOTIVE 
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MODULO 3 - COMPETENZE SOCIO-EMOTIVE 
 
 
INTRODUZIONE E OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO 
 
Nel mondo odierno, in rapida evoluzione e interconnesso, il successo scolastico non è più 
determinato solo da misure tradizionali come il quoziente intellettivo o i risultati accademici. 
Sempre più spesso, educatori e genitori riconoscono l'importanza cruciale di promuovere le 
competenze sociali ed emotive negli studenti, affinché possano prosperare non solo a 
scuola, ma anche nella loro vita personale e professionale. 
Le competenze sociali ed emotive comprendono un'ampia gamma di abilità che consentono 
agli individui di comprendere e gestire le proprie emozioni, di navigare nelle interazioni 
sociali in modo efficace, di costruire e mantenere relazioni positive e di prendere decisioni 
responsabili. Queste abilità sono importanti per il successo scolastico, in quanto influiscono 
sulla capacità degli studenti di concentrarsi, di impegnarsi con i materiali didattici, di 
collaborare con i compagni e di perseverare nelle sfide. Tuttavia, esse sono utili anche nella 
vita personale e quotidiana. 
Le ricerche in campo educativo e psicologico evidenziano costantemente il ruolo 
significativo delle competenze sociali ed emotive nel rendimento scolastico e nel benessere 
generale. Gli studenti che possiedono forti competenze sociali ed emotive dimostrano livelli 
più elevati di motivazione, resilienza e autoregolazione, con conseguente miglioramento del 
rendimento scolastico e del comportamento in classe. 
Inoltre, i benefici delle competenze sociali ed emotive si estendono al di là della classe. Gli 
individui che sviluppano queste competenze sono meglio equipaggiati per gestire lo stress, 
comunicare efficacemente, risolvere i conflitti e collaborare con gli altri in vari contesti, tra 
cui l'istruzione superiore, il posto di lavoro e la vita personale. 
Le attività di questo modulo sono state preparate per esplorare il significato delle abilità 
sociali ed emotive per la scuola e lo studio e l'importanza di queste nella vita quotidiana. 
Ogni attività comprenderà esercizi pratici volti a migliorare la comprensione da parte dei 
partecipanti delle competenze emotive e sociali per la scuola e lo studio. 
 
OBIETTIVI FORMATIVI E RISULTATI ATTESI: 
 

• Comprendere le competenze emotive e sociali. 
• Comprendere l'impatto delle emozioni sul nostro rendimento scolastico e sulla 

vita quotidiana. 
• Acquisire strategie e strumenti per facilitare la gestione delle emozioni. 
• Maggiore consapevolezza dei ricordi, delle emozioni e della socializzazione. 
• Comprendere l'importanza delle emozioni nelle interazioni sociali offline. 

 
GLI INCONTRI FORMATIVI DEL MODULO 
 
Questo modulo è composto da due sessioni di formazione separate:  
 

• 3.1 - Le emozioni come alleate per la scuola e lo studio. 

• 3.2 - Socializzazione AFK (Away From Keyboard - lontano dalla tastiera) grazie 
alle Emozioni 
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3.1. LE EMOZIONI COME ALLEATE PER LA SCUOLA E LO STUDIO 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
Il modulo, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, ha 
una suddivisione in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di 4 ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati e 
precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi temi e 
obiettivi educativi. 
DEBRIEFING PRIMA ATTIVITÀ 

15 
min. 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva degli 
argomenti 
Focus 
dell'incontro 

ARGOMENTO INTRODUTTIVO - Le emozioni 
per la scuola e lo studio  
- Perché le emozioni sono utili per migliorare il 
rendimento scolastico?  
 - Qual è il legame tra emozioni e scuola? 
Come possiamo gestire meglio le nostre 
emozioni per migliorare il rendimento 
scolastico? 

15 
min. 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Le emozioni come alleate per la scuola e lo 
studio  
NODO 
Viaggio tra le emozioni che svelano le 
stazioni 
Esplorare le emozioni: Teoria, disegni e 
narrazioni per bambini 

3 ore 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare le nozioni apprese e le esperienze 
svolte, raccogliere le domande, i dubbi e le 
perplessità persistenti e cercare di risolverle. 

15 
min. 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

ATTIVITÀ DI VALUTAZIONE 
Che cosa avete imparato? Vi sentite più 
preparati a gestire le vostre emozioni? Vi sentite 
sicuri di applicare ciò che abbiamo imparato alla 
vostra vita scolastica? 

15 
min. 

 
 
CONTESTO TEORICO 
 
In che modo le competenze sociali ed emotive degli studenti sono correlate ai voti 
scolastici? 
Studi recenti hanno dimostrato che gli studenti con lo stesso status socio-economico (e 
sesso) che hanno migliori competenze sociali ed emotive hanno maggiori probabilità di 
ottenere voti migliori. Pertanto, nonostante lo status socio-economico e il genere, le 
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competenze sociali ed emotive degli studenti giocano un ruolo decisivo nel rendimento 
scolastico. 
In che modo le competenze sociali ed emotive degli studenti sono correlate ai voti 
scolastici? 
I governi stanno orientando sempre più le loro politiche verso il potenziamento delle 
competenze sociali ed emotive, che stanno entrando a far parte dei programmi di studio e 
delle pratiche di insegnamento in un numero crescente di Paesi. Negli ultimi anni sono stati 
compiuti passi significativi verso la concettualizzazione, la valutazione e l'intervento 
durante lo sviluppo delle competenze sociali ed emotive. 
 
La promozione dell'apprendimento sociale ed emotivo si basa molto sulla 
combinazione di politiche, ricerca e pratica. Colmare queste lacune è essenziale per 
aiutare i responsabili politici a prendere decisioni informate, sostenere gli insegnanti nella 
pratica quotidiana e consentire ai bambini e agli adolescenti di raggiungere il loro 
potenziale. 
Nel 2015 la Corea ha introdotto una politica nazionale per promuovere le competenze 
sociali ed emotive degli studenti. La legge sulla promozione dell'educazione del carattere 
incoraggia gli studenti ad adottare competenze sociali ed emotive come l'onestà, la 
responsabilità, il rispetto, la considerazione e la cooperazione. Queste competenze sociali 
ed emotive sono associate ad altre competenze orientate al lavoro, utili nella vita quotidiana 
degli studenti, come: autogestione, elaborazione consapevole delle informazioni, pensiero 
creativo, sensibilità estetica e comunicazione nella vita quotidiana. Le autorità statali e 
locali hanno la responsabilità di formulare e promuovere politiche a lungo termine per 
realizzare gli obiettivi di questa legge, concentrandosi sullo sviluppo del carattere degli 
studenti e sulla creazione di ambienti comunitari sani. 
Quali emozioni si provano durante lo studio? 

● Ispirazione come senso di appagamento e motivazione 
● Entusiasmo per gli strumenti di apprendimento 
● Orgoglio per i risultati ottenuti 
● Speranza di successo 
● Sorpresa e meraviglia nell'apprendere qualcosa di nuovo 
● L'affetto per la persona che trasmette la conoscenza 
● Fiducia 
● Determinazione 
● Gratitudine 
● L'empatia 
● Ansia e tensione nel processo di apprendimento 
● Paura del giudizio da parte dell'insegnante, dei coetanei o dei genitori 
● Rabbia 
● Tristezza 
● Disgusto/disprezzo per un compito o una persona 
● Confusione 
● Imbarazzo/disagio nelle situazioni in cui non ci si sente all'altezza del compito 
● Noia e impazienza 
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La ruota delle emozioni di Plutchik 
Robert Plutchik era uno psicologo che si è interessato al modo in cui gli animali (compresi 
gli esseri umani) usano le emozioni per aiutare la sopravvivenza. 
Plutchik, seguendo la tradizione di Darwin, riteneva che le emozioni avessero uno scopo 
adattivo. In altre parole, i sentimenti aiutano gli animali a sopravvivere avvertendoci delle 
minacce e delle opportunità e fornendo un meccanismo di comunicazione universale e 
interspecie. 
Plutchik ha proposto un modello di otto emozioni di base che ha organizzato nel modello 
3D del "cono gelato" mostrato in alto a sinistra della ruota. Le ha collocate a coppie opposte 
in base alla risposta fisiologica che ciascuna provoca. 
Ad esempio: 
Un cane arrabbiato diventa grande, rumoroso e si muove verso una minaccia. Un cane 
spaventato diventa piccolo, silenzioso e si allontana dalla minaccia. 
 
LE EMOZIONI COME RISPOSTE FISIOLOGICHE DI BASE 
Anche se Plutchik proviene da una tradizione adattativa (tutte le emozioni hanno un valore), 
in questo modello è comunque facile dire che alcune sono "negative" perché legate a 
problemi o minacce. 
Questo giudizio di alcuni sentimenti come negativi porta le persone a utilizzare strategie 
come la soppressione delle emozioni. 
Cosa c'è di sbagliato nella soppressione? In alcuni casi è utile, ma non lo è come 
meccanismo di coping a lungo termine. Ad esempio, la soppressione riduce la capacità di 
pensare con chiarezza o contribuisce ad aumentare l'intensità e il disagio psicologico. La 
soppressione dei sentimenti "negativi" riduce anche la felicità. 
Come possiamo uscire dalla trappola delle "emozioni negative" e trovare un modo 
per caratterizzare le emozioni senza giudicarle? 
Nel buddismo, e in molte altre tradizioni religiose, esiste la nozione di "non-dualità". 
Piuttosto che il bene e il male come opposti, possono essere visti come un tutt'uno, un 
insieme con lati in equilibrio. Questo è rappresentato visivamente nel simbolo dello yin-
yang. In questa grafica, l'universo (un cerchio) è metà e metà... ma non è diviso. Il bianco 
e il nero sono intrecciati: sono un unico cerchio con due aspetti. 
 
Esiste una visione non dualistica che valorizza tutte le emozioni? 
Secondo la definizione di rabbia del Modello di Plutchik, ci si sente arrabbiati quando si 
vuole andare da qualche parte, ma la strada è bloccata. 
La rabbia nasce quindi dalla combinazione di "desiderio di muoversi" e "ostacolo". "In altre 
parole, potremmo dire che non esiste rabbia senza impegno: Se non si vuole andare da 
nessuna parte, non ci si arrabbia! 
Non sono quindi due cose separate: la rabbia esiste solo in contrasto, in equilibrio, nel 
contesto dell'impegno. 

• Si incontrano cinque stazioni, ognuna progettata per evocare emozioni diverse. 

• In ogni stazione si possono ammirare varie forme di espressione artistica, dai 
capolavori visivi alle narrazioni poetiche. 

• Abbracciate l'elemento sorpresa e affrontate ciascuno di essi con mente aperta. 

• Lasciate che le vostre reazioni vi guidino attraverso gli alti e i bassi. 

• Coinvolgete i vostri coetanei in una discussione di gruppo sulle emozioni evocate. 
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Tre messaggi chiave da ricordare sulle emozioni 
1. Le emozioni sono segnali che esistono per un motivo. Non bisogna "obbedire 
ciecamente", ma nemmeno ignorarle. 
2. Le emozioni riguardano ciò che è importante (che si percepisce) Esiste una connessione 
innata tra bisogni ed emozioni. Quando cercate di dare un senso ai vostri sentimenti o a 
quelli di un altro, considerate che potrebbero essere segnali di un bisogno fondamentale. 
3. Le emozioni sono neutre - dati ed energia Sebbene i sentimenti possano essere scomodi 
e opprimenti, resistete all'impulso di giudicarli - e di giudicare voi stessi e gli altri per averli 
provati. Considerate invece che ogni sentimento è parte di una storia più grande, una storia 
di ciò che è veramente importante. 
 
ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Le emozioni come alleate per la scuola e lo studio 

Obiettivi di 
apprendimento 

L'obiettivo di questa parte del workshop è migliorare la 
consapevolezza emotiva dei partecipanti nello studio e promuovere la 
competenza emotiva per migliorare il rendimento scolastico. 

Durata  60 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

● Stampe della ruota delle emozioni di Plutchik per gruppi diversi 

● Stampa di opere d'arte per l'attività delle stazioni delle emozioni 

● Altoparlante per riprodurre il video 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

1. Rompighiaccio (5 minuti):  
2. Introduzione interattiva al tema (15 minuti): Come vi sentite 
nell'ultimo mese? Discussione di gruppo. 
3. Esercizio della ruota delle emozioni di Plutchik (10 minuti) 
   - Dividete i partecipanti in gruppi. 
   - Fornite a ogni gruppo la Ruota di Plutchik. 
   - Istruire i partecipanti a riflettere individualmente sulle loro 
esperienze di scuola superiore. 
   - Chiedete a ogni partecipante di identificare l'emozione principale 
associata ai propri ricordi di scuola superiore. 
   - Guidare i partecipanti a trovare l'emozione corrispondente sulla 
Ruota di Plutchik che meglio rappresenta il loro ricordo di scuola 
superiore. 
   - Fornire adesivi per ogni gruppo. 
   - Istruire i partecipanti a mettere un adesivo sulla sezione della Ruota 
di Plutchik che rappresenta l'emozione identificata. 
   - Incoraggiate i partecipanti, se si sentono a proprio agio, a 
condividere brevemente con il gruppo il loro ricordo del liceo e 
l'emozione corrispondente. 
   - Sottolineare l'importanza di osservare le emozioni collettive man 
mano che si aggiungono altri adesivi alla Ruota di Plutchik. 
   - Facilitare una discussione di gruppo sulla varietà di emozioni 
condivise all'interno di ciascun gruppo. 
   - Concludete l'attività con una sessione di debriefing, incoraggiando 
i partecipanti a riflettere sulla diversità delle emozioni e delle 
esperienze condivise all'interno del gruppo. 
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   - Riassumete i punti chiave dell'attività e passate alla parte 
successiva della sessione. 
4. Video sugli effetti culturali sul riconoscimento delle emozioni e 
sulla riflessione + discussione (10 minuti) 
https://www.youtube.com/watch?v=YIsgC6dDxgg 
5. Attività: Viaggio attraverso le emozioni che svelano le stazioni 
(30 min.) 
   - Spiegate brevemente il focus dell'attività sull'esplorazione delle 
emozioni attraverso l'arte. 
   - Dividete i partecipanti in gruppi. 
   - Assegnate a ogni gruppo di iniziare da una stazione diversa. 
   - Ogni stazione presenta una forma d'arte distinta. 
   - Far ruotare i gruppi su tutte le stazioni. 
   - I partecipanti condividono sentimenti e interpretazioni all'interno dei 
loro gruppi. 
   - Esplorate il modo in cui ogni forma d'arte ha influenzato le 
emozioni. 
   - Riunire tutti per una riflessione collettiva. 
   - Discutete i risultati complessivi e l'impatto delle diverse arti sulle 
emozioni. 

Debriefing 

● La sessione di debriefing si concentra sulla riflessione collettiva 
sulle emozioni, sulle intuizioni individuali tratte dalla Ruota di Plutchik, 
sulle riflessioni sul video degli effetti culturali e sulle discussioni 
sull'impatto emotivo delle diverse forme d'arte nelle varie stazioni. I 
partecipanti condividono le loro esperienze, esplorano temi comuni e 
identificano i punti di forza generali, sottolineando l'applicazione della 
consapevolezza emotiva negli sforzi accademici.  

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività NODO 

Obiettivi di 
apprendimento 

- Promuovere le abilità sociali 
- Favorire la coesione del gruppo 
- Sviluppare il pensiero creativo 
- Promuovere la capacità di ascolto attivo 
- Incoraggiare la capacità di risolvere i problemi 

Durata  5/10 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Persone 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Il gioco del "NODO" è un'attività in cui i partecipanti si uniscono in un 
piccolo cerchio, chiudendo gli occhi e mettendo le mani al centro per 
afferrare quelle dei compagni. Una volta riaperti gli occhi, si accorgono 
di aver formato un nodo con le braccia e devono districarlo senza 
lasciare le mani. 
Gli obiettivi di questo gioco sono incoraggiare il lavoro di squadra, la 
comunicazione efficace e la cooperazione tra i partecipanti. Unendo le 
mani e formando un nodo, i giocatori affrontano una sfida che possono 
superare solo lavorando insieme. Per sciogliere il nodo, devono 

https://www.youtube.com/watch?v=YIsgC6dDxgg
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comunicare, strategizzare e collaborare in modo efficace, poiché ogni 
loro mossa avrà un impatto sugli altri. 
"KNOT" promuove la fiducia reciproca, poiché i partecipanti devono 
fidarsi del fatto che i loro partner li terranno per mano mentre cercano 
di districare il nodo. Inoltre, insegna l'importanza di ascoltare e 
rispettare le idee degli altri, poiché tutti devono contribuire con 
suggerimenti e seguire le istruzioni degli altri. 
In sintesi, l'obiettivo principale del gioco "NUDO" è promuovere il 
lavoro di squadra, la comunicazione efficace e la cooperazione tra i 
partecipanti. Attraverso questa sfida fisica e mentale, i giocatori 
imparano a fidarsi dei compagni, ad ascoltare e rispettare le idee degli 
altri e a lavorare insieme per raggiungere un obiettivo comune. 

Debriefing 

Dopo aver completato il "KNOT", abbiamo condotto un debriefing per 
riflettere sulla nostra esperienza. Abbiamo discusso del lavoro di 
squadra e risposto a domande come: come vi siete sentiti durante 
l'attività? È stato difficile sciogliere il nodo? Qual è stata la strategia 
che avete seguito? 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività VIAGGIO ATTRAVERSO LE EMOZIONI SVELANDO LE STAZIONI 

Obiettivi di 
apprendimento 

• Promuovere le abilità sociali 

• Favorire la coesione del gruppo 

• Sviluppare il pensiero creativo 

• Promuovere la capacità di ascolto attivo 

Durata  20 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Persone, arte  

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

I partecipanti vengono divisi in gruppi e a ciascun gruppo viene 
assegnato un quadro, un'immagine, un articolo, una canzone, una 
poesia ecc. 
I gruppi dovranno esprimere ciò che l'arte ha scatenato in loro e 
saranno scioccati nel vedere come il punto di vista dell'altro cambia a 
causa della cultura, dell'esperienza, ecc.  
ad esempio  
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Sisil Dave 
Se avessi una pistola lucida, 
Potrei divertirmi un mondo. 
Proiettili che sfrecciano nel cervello 
Della gente che mi fa soffrire. 
 
Oppure avevo del gas velenoso, 
Potrei far passare i momenti. 
Eliminando un certo numero di 
Persone che non amo. 
 
Ma non ho un'arma letale... 
Così il Fato calpesta il nostro piacere! 
Quindi, sono ancora veloci e ben 
Che dovrebbe essere, di diritto, all'inferno. 
 
Dorothy Parker 
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Elisabetta Sirani, 1659. 

Debriefing 

Dopo aver completato l'attività, abbiamo condotto un debriefing per 
riflettere sulla nostra esperienza. Abbiamo discusso del lavoro di 
squadra e risposto a domande come: come vi siete sentiti durante 
l'attività? È stato difficile capire la prospettiva degli altri? 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività Esplorare le emozioni: Teoria, disegni e narrazioni di bambini. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Comprendere la teoria delle emozioni e la distinzione tra emozione 
e sentimento. 
Identificare e spiegare le quattro emozioni di base: gioia, tristezza, 
paura e rabbia. 
Analizzare i disegni dei bambini per comprendere l'espressione 
emotiva e la narrazione sottostante. 

Durata 
 Questa attività può durare dai 60 ai 90 minuti, a seconda del livello 
di discussione e del numero di esempi di disegni dei bambini 
presentati. 
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Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

● Materiale didattico che illustra le emozioni di base. 
● Disegni di bambini che raffigurano diverse emozioni. 
● Spazio adeguato per presentazioni e discussioni di gruppo. 

 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

● Introduzione alla teoria delle emozioni e alla differenza tra 
emozione e sentimento (la teoria è riportata nella pagina 
successiva). 
● Spiegazione delle quattro emozioni di base e del loro ruolo 
nell'esperienza umana. 
● Presentazione di disegni di bambini che rappresentano 
diverse emozioni. 
Analisi dei disegni, discussione delle emozioni rappresentate e 
delle possibili storie che si celano dietro di essi. 
Incoraggiare la partecipazione attiva del gruppo, permettendo ai 
partecipanti di condividere le loro interpretazioni ed esperienze 
personali. 
Facilitazione della riflessione sull'importanza della comprensione 
delle proprie e altrui emozioni, soprattutto nel contesto dell'infanzia. 

Debriefing 

Riflessione sulle emozioni e sull'importanza di riconoscerle e 
gestirle. 
Discussione sul rapporto tra emozioni ed espressione artistica, 
soprattutto nei bambini. 
Esplorazione delle strategie di supporto all'intelligenza emotiva 
nello sviluppo infantile. 
Sintesi dei concetti chiave e delle conclusioni dell'attività. 
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3.2. SOCIALIZZAZIONE AFK (LONTANO DALLA TASTIERA) GRAZIE ALLE EMOZIONI 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
Il modulo, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di 4,15 ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Accoglienza dei partecipanti in spazi adeguati e 
precedentemente preparati. 
Presentazione dell'incontro e dei suoi temi e 
obiettivi educativi. 
DEBRIEFING PRIMA ATTIVITÀ 

15 
min. 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva degli 
argomenti 
Focus 
dell'incontro 

ARGOMENTO INTRODUTTIVO - Come le 
emozioni possono aiutarci a socializzare offline  
- Qual è la differenza tra socializzazione online e 
offline?  
 - Quali sono le principali difficoltà della 
socializzazione online? 
 - Cosa possiamo fare per migliorare la 
socializzazione offline? 

15 
min. 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Socializzare lontano dalla tastiera grazie alle 
emozioni  
Mappatura dei ricordi scolastici sullo spettro 
emotivo 
Attività di sopravvivenza 
Feedback di Dixit 

3,15 
ore 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Consolidare le nozioni apprese e le esperienze 
fatte, raccogliere le domande, i dubbi e le 
perplessità persistenti e cercare di risolverle. 

15 
min. 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

ATTIVITÀ DI VALUTAZIONE 
Che cosa avete imparato? Vi sentite più 
preparati a gestire le vostre emozioni? Vi sentite 
sicuri di applicare ciò che abbiamo imparato alla 
vostra vita scolastica? 

15 
min. 

 
 
CONTESTO TEORICO 
 
LONTANO DALLA TASTIERA 
In contesti online, l'acronimo "AFK" si riferisce a "Away From Keyboard" (lontano dalla 
tastiera) quando qualcuno si allontana temporaneamente da un computer o da un 
dispositivo di input. 
Quindi, "socializzare lontano dalla tastiera" suggerisce l'atto di socializzare o interagire con 
gli altri in contesti non digitali, al di fuori del mondo online o senza l'uso di dispositivi 
elettronici come computer o tastiere. 
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In un contesto più ampio, ciò può indicare l'importanza di creare connessioni sociali nella 
vita reale, lontano dai media digitali, per promuovere un'interazione più autentica e 
significativa tra le persone. 
Riunioni Zoom. Happy hour virtuali. Appuntamenti su Facetime. Social media. Emoji. 
Sappiamo ancora come socializzare? 
"Con la sempre maggiore diffusione della socializzazione online, è importante considerare 
se essa ci sta facendo diventare più distaccati dalle nostre vere emozioni".  
 
NOMOFOBIA 
La nomofobia è una condizione psicologica caratterizzata dalla paura e dall'ansia di 
rimanere senza cellulare o, più in generale, senza accesso alla tecnologia mobile. Il termine 
"nomofobia" è una contrazione di "no mobile phobia" e si è diffuso con l'aumento della 
diffusione di telefoni cellulari e smartphone. 
Le persone affette da nomofobia spesso provano disagio o ansia quando non possono 
usare i loro dispositivi mobili, ad esempio per mancanza di segnale, batteria scarica o 
quando il telefono deve essere spento. Questa paura può influire sulla qualità della vita e 
sulla capacità di gestire le situazioni sociali senza la presenza del dispositivo tecnologico. 
I sintomi della nomofobia possono includere nervosismo, ansia, palpitazioni, sudorazione 
eccessiva e senso di panico. Questa condizione può derivare da una dipendenza 
psicologica dalla tecnologia e dalla costante connessione con gli altri attraverso i dispositivi 
mobili. 
Quante ore passate davanti al cellulare? 

● Saremo divisi in 4 gruppi e a ciascun gruppo verrà consegnata la Ruota di Plutchik. 
● Prendetevi un momento per riflettere sulle vostre esperienze e sui vostri ricordi di 

scuola superiore. 
● Identificate l'emozione principale associata ai vostri ricordi del liceo. 
● Trovate l'emozione corrispondente sulla Ruota di Plutchik che meglio rappresenta il 

vostro ricordo di scuola superiore e mettete un adesivo su quella sezione della ruota. 
● Se vi sentite a vostro agio, condividete brevemente il vostro ricordo del liceo e 

l'emozione corrispondente. 
● Man mano che vengono aggiunti altri adesivi, osservate le emozioni collettive 

condivise dal gruppo. 
 
In che modo le competenze sociali ed emotive degli studenti sono collegate alle 
aspettative educative e professionali? 
L'adolescenza è un periodo in cui i giovani iniziano a prepararsi alla vita adulta. Gli 
adolescenti devono prendere decisioni importanti per la loro vita futura, come i campi di 
studio o i tipi di istruzione che vogliono seguire, nonché i tipi di lavoro o di carriera che si 
immaginano. 
Le aspirazioni all'istruzione differiscono in modo significativo in base al contesto 
socioeconomico e al genere, anche tra gli studenti che hanno lo stesso rendimento 
scolastico. Le differenze si manifestano in modi che riflettono gli stereotipi di genere o 
tendono a rispecchiare le scelte dei genitori. 
I sistemi educativi possono svolgere un ruolo cruciale nell'incanalare le competenze e i 
talenti verso il mercato del lavoro e nell'aiutare i giovani a sviluppare una giusta valutazione 
di se stessi e delle loro future opportunità educative. 



 
 
 
 
 

 
93 

In questo modo, possono garantire che le competenze, gli interessi e le attitudini degli 
studenti trovino una corrispondenza adeguata nell'economia. Le principali teorie sulle 
scelte di carriera, comunemente utilizzate dai professionisti dell'orientamento 
professionale, identificano un ruolo importante per il concetto di sé dei giovani. 
Le valutazioni delle competenze sociali ed emotive sono comunemente utilizzate 
nell'orientamento professionale insieme a quelle attitudinali, e il ruolo dei professionisti 
dell'orientamento professionale va oltre la fornitura di informazioni oggettive sulle 
opportunità disponibili nel sistema educativo, per aiutarli a sviluppare un concetto di sé 
realistico. 
 
 
ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Socializzare lontano dalla tastiera grazie alle emozioni 

Obiettivi di 
apprendimento 

Comprendere l'impatto dell'eccessivo impegno digitale sulle 
interazioni sociali e sul benessere emotivo. 
Identificare e comprendere la nomofobia come condizione 
psicologica legata all'eccessiva dipendenza da dispositivi mobili. 
Impegnarsi in discussioni riflessive durante gli scenari di 
sopravvivenza per rivelare i punti di forza personali e i processi 
decisionali. 
Collegare le capacità decisionali in scenari di sopravvivenza ai 
potenziali punti di forza che guidano verso percorsi di carriera 
significativi. 

Durata  60 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Lavagna o lavagna a fogli mobili per il brainstorming durante le 
discussioni. 
Schede di scenario per la sfida di sopravvivenza dell'attività 3. 
Materiale di scrittura per le classifiche e modello di valutazione del 
gruppo. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Parte introduttiva (15 minuti) 
Presentare informazioni sull'AFK e sulla nomofobia, discutendo il 
loro impatto sulla socializzazione autentica e sul distacco emotivo, 
facilitare una discussione di gruppo sulle esperienze personali con 
la socializzazione online e la dipendenza da dispositivi mobili, porre 
la domanda: "Quante ore passate davanti al cellulare?" per un'auto-
riflessione. 
Video e discussione sul mondo online come fuga (10 min.) 
https://www.youtube.com/watch?v=X8YOWwR7OPY 
Attività (30 minuti): Casi di studio - Sfida di sopravvivenza - 
Inseguire una versione migliore - Istruzione e aspirazioni di carriera 
Dividere i partecipanti in gruppi e fornire carte di scenario 
(sopravvivenza nel deserto, sopravvivenza in una foresta fitta, 
evacuazione urbana...). 
Selezionare un valutatore che osservi la discussione di gruppo e 
prenda appunti. 

https://www.youtube.com/watch?v=X8YOWwR7OPY
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I gruppi classificano gli elementi di sopravvivenza in base a criteri 
concordati e si impegnano in una discussione sui processi 
decisionali. 
 Mettere in relazione la sfida della sopravvivenza con i punti di forza 
personali e i potenziali percorsi di carriera. 
Enfatizzare le applicazioni reali delle capacità decisionali. 

Debriefing 

Discutere l'impatto della tecnologia sulle interazioni sociali e sulle 
emozioni. 
Riflettere sulle esperienze personali di nomofobia e sui suoi potenziali 
effetti sul benessere. 
Condividere le riflessioni di gruppo sul processo decisionale durante 
la sfida di sopravvivenza. 
Collegare i punti di forza individuali rivelati durante l'attività a 
potenziali percorsi di carriera. 
Riassumere gli apprendimenti chiave, sottolineando l'importanza 
della socializzazione autentica, della consapevolezza di sé e delle 
capacità decisionali in vari contesti di vita. 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività Mappare i ricordi scolastici sullo spettro emotivo 

Obiettivi di 
apprendimento 

Rappresentare visivamente le nostre emozioni. 
Riflettere, categorizzare e comprendere i nostri sentimenti, 
traducendoli in una ruota colorata 
Riflettere sull'impatto che i ricordi degli anni scolastici hanno su noi 
stessi e sulla persona che siamo oggi. 
Un primo passo verso una comprensione più profonda dell'origine 
delle nostre emozioni. 

Durata  30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Adesivi colorati da attaccare alla ruota 
Ruota bianca da compilare. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Parte introduttiva (10 min.) 
Presentare informazioni sullo spettro emotivo e su come le emozioni 
possono influenzare la persona che siamo oggi. Presentate 
chiaramente la Ruota delle emozioni di Plutchik e avviate una piccola 
discussione su quanto i partecipanti pensino che il loro carattere e le 
loro emozioni siano legati alle esperienze vissute in passato. Esempio 
di domanda: "Quanto pensate che le esperienze passate influenzino il 
modo in cui agite e vi sentite oggi?". 
Attività (15 minuti): Creazione della ruota delle emozioni di Plutchik 
Chiedete ai partecipanti di scavare nei loro ricordi dei giorni di scuola 
e di riflettere su come si sentono. 
Incollate gli adesivi sulla ruota se evocano un'emozione specifica o 
una gamma di emozioni. È possibile utilizzare più adesivi. 
Guidare i partecipanti in caso di difficoltà nel completare l'attività. 
Conclusione (10 min.) 
Discutere i risultati principali dell'attività (debriefing). 
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Debriefing 

Discutere le intuizioni acquisite riguardo all'impatto dei ricordi sulle 
emozioni e sulla personalità. 
Riflettere su esperienze personali con ricordi che evocano forti 
sentimenti (positivi e negativi). 
Condividere riflessioni di gruppo su come affrontare i ricordi negativi 
per evitare che influenzino negativamente il nostro presente. 
Riassumere gli insegnamenti chiave, sottolineando l'importanza di 
riflettere sui ricordi e sulle emozioni in vari contesti di vita. 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività Attività di sopravvivenza 

Obiettivi di 
apprendimento 

Promuovere le abilità sociali 
Favorire la coesione del gruppo 
Sviluppare il pensiero creativo 
Promuovere la capacità di ascolto attivo 
Incoraggiare la capacità di risolvere i problemi 

Durata  30 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Descrizione del problema ed elenco degli oggetti.   

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

L'"attività di sopravvivenza" è una dinamica di lavoro di gruppo in cui 
i partecipanti devono risolvere un problema. Ad esempio, si trovano 
in un deserto e devono decidere, tra una lista di oggetti, quali tre di 
essi prenderebbero per sopravvivere nel deserto. Ci sarà anche una 
persona che osserverà il gruppo mentre discute e prenderà appunti 
su come si comportano e sulle loro capacità, come l'empatia o il 
processo decisionale.  

Debriefing 

Dopo aver completato l'"attività di sopravvivenza", abbiamo condotto 
un debriefing per riflettere sulla nostra esperienza. Abbiamo discusso 
del lavoro di squadra e risposto a domande come: come vi siete 
sentiti durante l'attività? È stato difficile scegliere i tre oggetti? Quali 
criteri avete seguito? 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività  Feedback di Dixit 

Obiettivi di 
apprendimento 

Favorire l'espressione creativa e la riflessione sugli eventi della 
giornata. 
Offrire ai partecipanti l'opportunità di dare e ricevere un feedback 
verbale. 
Promuovere una comunicazione aperta e un ascolto attivo tra i 
partecipanti. 

Azioni preliminari 

Il feedback in una sessione di educazione emotiva è fondamentale 
perché offre ai partecipanti l'opportunità di riflettere sulle loro 
esperienze e di imparare da esse. Permette di rafforzare gli aspetti 
positivi, di identificare le aree di miglioramento e di promuovere la 
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crescita personale ed emotiva. Inoltre, il feedback favorisce la 
comunicazione aperta e la fiducia tra i partecipanti, creando un 
ambiente favorevole all'apprendimento e allo sviluppo emotivo. 
L'uso dello strumento Dixit per fornire feedback in una sessione di 
educazione emotiva è appropriato perché offre un modo creativo e non 
verbale per esprimere pensieri e sentimenti. Le carte Dixit sono 
visivamente stimolanti e possono rappresentare un'ampia gamma di 
emozioni ed esperienze. Scegliendo una carta che riflette l'andamento 
della giornata dal punto di vista emotivo, i partecipanti possono 
comunicare simbolicamente le loro percezioni e i loro stati d'animo. Ciò 
consente una comunicazione più profonda e significativa, poiché le 
immagini possono evocare emozioni e associazioni personali che 
potrebbero essere difficili da esprimere con le sole parole. Inoltre, il 
processo di condivisione e discussione delle carte scelte promuove 
l'empatia, la comprensione reciproca e il sostegno tra i partecipanti, 
rafforzando così i legami di gruppo e l'apprendimento emotivo. 

Durata  15 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Carte Dixit 

 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Riunire i partecipanti in uno spazio confortevole e privo di distrazioni 
alla fine della giornata. 
Disporre le carte Dixit su un tavolo o su un'altra superficie accessibile 
a tutti i partecipanti. 
Spiegate che ogni partecipante sceglierà una carta dal tavolo che 
rappresenta come è andata la sua giornata e quale feedback desidera 
trasmettere. 
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Una volta che tutti hanno scelto la loro carta, lasciate del tempo per 
riflettere su ciò che vogliono esprimere. 
Invitate i partecipanti a mostrare a turno la carta scelta e a condividere 
brevemente ciò che rappresenta per loro e il feedback che desiderano 
offrire. 
Incoraggiare l'ascolto attivo dei partecipanti che condividono le loro 
esperienze e i loro feedback. 
Se possibile, registrate le riflessioni e i feedback condivisi per una 
successiva revisione e follow-up. 

Debriefing 

Facilitare una discussione aperta sulle riflessioni e sui feedback 
condivisi, incoraggiando i partecipanti ad approfondire le loro 
esperienze e prospettive. 
Riflettere su come l'attività abbia facilitato l'espressione creativa e la 
comunicazione non verbale. 
Evidenziare l'importanza del feedback costruttivo e di come esso 
possa contribuire alla crescita personale e professionale dei 
partecipanti. 
Ringraziare i partecipanti per la loro partecipazione e per aver 
condiviso i loro pensieri e sentimenti. 
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MODULO 4 
RISOLUZIONE DI PROBLEMI E PROCESSO 

DECISIONALE 
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MODULO 4 - RISOLUZIONE DEI PROBLEMI E PROCESSO 
DECISIONALE 
 
INTRODUZIONE E OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO 
Il modulo di formazione delineato nel documento può essere classificato come esperienziale 
per la sua enfasi sulle attività interattive e pratiche volte a migliorare l'intelligenza emotiva e 
le capacità di sviluppo della carriera dei partecipanti. Gli obiettivi formativi principali del 
modulo includono la promozione della consapevolezza emotiva, il miglioramento delle 
capacità decisionali e di risoluzione dei problemi, la definizione di obiettivi di carriera 
realistici basati sulle emozioni personali e la promozione dell'autoriflessione e 
dell'autogestione. Il modulo è strutturato in cinque incontri formativi, ciascuno con attività 
specifiche progettate per coinvolgere i partecipanti nell'apprendimento esperienziale e nella 
riflessione. 
La prima fase del modulo si concentra sull'accoglienza, la socializzazione e il team-building 
attraverso attività come le sciarade delle emozioni, promuovendo la comunicazione non 
verbale delle emozioni e l'empatia all'interno del gruppo. La seconda fase prevede 
un'introduzione interattiva agli argomenti, sottolineando la connessione tra le emozioni 
principali e il comportamento nella ricerca di lavoro, nonché le soft skills rilevanti per la 
carriera e la formazione. La terza fase introduce i partecipanti alla Ruota delle emozioni di 
Robert Plutchik, incoraggiandoli a esplorare le loro emozioni personali nel contesto delle 
scelte di carriera e della definizione degli obiettivi. La quarta fase guida i partecipanti 
attraverso l'esercizio del metodo SMART per la definizione di obiettivi di carriera realistici 
basati sulle loro esperienze emotive, promuovendo le capacità di definizione degli obiettivi 
e di autogestione. La fase finale prevede la valutazione dei risultati dell'incontro e la 
riflessione sui punti chiave, le aree di confusione e le applicazioni pratiche per lo sviluppo 
personale e professionale. 
 
OBIETTIVI FORMATIVI E RISULTATI ATTESI (COME DA MATRICE CONDIVISA): 

• Comprendere e riconoscere le emozioni come variabili di intervento nella ricerca e 
nell'orientamento al lavoro; 

• Migliorare la gestione delle emozioni legate alle scelte di carriera. 
 
GLI INCONTRI FORMATIVI DEL MODULO 
Questo modulo consiste in un'unica sessione di formazione, nello specifico: 

• 4.1 - Le emozioni come "abilità" per la ricerca del lavoro o l'orientamento 
accademico. 

 
Nelle sezioni seguenti, forniamo una suddivisione dettagliata per ogni incontro all'interno del 
modulo. Il nostro obiettivo è quello di fornire a professionisti e formatori strumenti strutturali 
e metodologici completi per condurre efficacemente queste sessioni e massimizzare il 
coinvolgimento dei partecipanti e i risultati dell'apprendimento. Seguendo queste linee 
guida, i facilitatori possono garantire il successo di ogni incontro, favorendo un ambiente di 
apprendimento favorevole per tutti i partecipanti. 
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4.1. EMOZIONI COME "COMPETENZE" PER LA RICERCA DEL LAVORO O 
L'ORIENTAMENTO ACCADEMICO 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

"Sciarada delle emozioni": i partecipanti in gruppo 
recitano e mimano le emozioni senza usare le 
parole. Discussione guidata su cosa sia difficile 
non usare le parole per esprimere sentimenti ed 
emozioni. 

15' 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva dei 
temi e del focus 
dell'incontro 

Guardare il trailer del film "Inside Out" per 
presentare l'argomento delle emozioni principali. 
Il facilitatore collega il tema delle emozioni con 
quello della ricerca di lavoro chiedendo ai 
partecipanti perché hanno scelto un particolare 
percorso formativo o di carriera o se possono 
mettere in relazione alcune di queste emozioni 
con le loro esperienze nella scelta del percorso 
formativo o di carriera. Introduzione delle soft 
skills legate alla carriera professionale o 
formativa: capacità decisionale, problem solving 
creativo, lavoro di squadra, integrità, empatia. 

25' 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Introduzione alla "Ruota delle emozioni" di Robert 
Plutchik con 8 emozioni fondamentali. Quando gli 
viene posta una domanda relativa alla carriera, 
rispondono attraverso le emozioni della ruota. I 
ragazzi tracceranno la loro personale "ruota delle 
emozioni della carriera". Lettura dell'articolo di 
Forbes sulla definizione degli obiettivi. 

40' 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Esercizio del metodo SMART per stabilire 
obiettivi realistici sulla propria carriera in base alla 
propria ruota delle emozioni.  

20' 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

Il cerchio, il quadrato e il triangolo.  Cosa vi gira 
ancora per la testa? Cosa ancora non capite? - 
Che cosa è al quadrato? Che cosa capite 
davvero? - Quali sono le tre cose che potrebbero 
esservi utili nella vita, nel lavoro o nello studio? 

20' 

 
CONTESTO TEORICO 
 
Problem-solving e processo decisionale 
Introduzione al problem solving e al processo decisionale 
Il problem solving e il decision making sono processi cognitivi fondamentali che svolgono 
un ruolo cruciale in vari aspetti della vita, dalle sfide quotidiane alle situazioni professionali 
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complesse. Questa introduzione si propone di fornire una panoramica di questi processi 
basandosi sullo studio di Adair (2010) e su altre fonti rilevanti del settore. 
 
Risoluzione dei problemi 
Il problem solving è un processo cognitivo che implica l'identificazione, l'analisi e la 
risoluzione di problemi per raggiungere una soluzione. Secondo Robertson (2001), i 
problemi possono essere classificati in base a fattori quali il livello di conoscenza richiesto, 
la chiarezza della definizione del problema e le restrizioni sui metodi di risoluzione. Diverse 
strategie, come i modelli TIPS e DECIDE (Adair, 2010), enfatizzano la comprensione del 
problema, la generazione di potenziali soluzioni e l'attuazione di piani d'azione per affrontare 
il problema in modo efficace. 
 
Processo decisionale 
Il processo decisionale è la selezione della migliore linea d'azione tra più alternative. Baron 
e Brown (1991) sottolineano l'importanza di valutare le alternative e di prendere decisioni 
basate su criteri e algoritmi specifici. Lo studio di Olcer e Odabasi (2005) introduce una 
metodologia decisionale di gruppo a attribuzione multipla fuzzy per situazioni decisionali 
complesse, sottolineando la necessità di approcci sistematici al processo decisionale. 
 
Problem Solving e relazione con il processo decisionale 
Il rapporto tra problem solving e decision making è complesso. Mentre la risoluzione dei 
problemi spesso implica l'applicazione di algoritmi, il processo decisionale è più 
esperienziale e istintivo (Adair, 2010). Tuttavia, la distinzione tra questi processi non è 
sempre chiara, poiché sia il problem solving che il decision making possono coinvolgere 
modelli di pensiero sistematici e naturalistici (Adair, 2010). 
In conclusione, il problem solving e il decision making sono processi cognitivi essenziali che 
richiedono una combinazione di pensiero analitico, creatività e pianificazione strategica. 
Comprendendo i vari tipi di problemi, implementando strategie efficaci di risoluzione dei 
problemi e prendendo decisioni informate basate su criteri e algoritmi, gli individui possono 
migliorare le loro capacità di risoluzione dei problemi e di presa di decisioni in contesti 
personali e professionali. 
 
Le emozioni come "abilità" per la ricerca del lavoro o l'orientamento accademico. 
Le emozioni svolgono un ruolo cruciale nel plasmare i comportamenti e i risultati degli 
individui, in particolare nel contesto della ricerca di lavoro e dell'orientamento accademico. 
La capacità di regolare efficacemente le emozioni può essere considerata un'abilità preziosa 
che influenza il comportamento nella ricerca di lavoro e il successo accademico. La ricerca 
suggerisce che le strategie di regolazione delle emozioni, come la rivalutazione cognitiva e 
la soppressione espressiva, hanno un impatto sull'autoefficacia nella ricerca di lavoro e sui 
livelli di ansia degli individui, influenzando in ultima analisi l'intensità e il successo della 
ricerca di lavoro. Per gli studenti universitari, il passaggio dall'istruzione alla forza lavoro può 
essere impegnativo e il modo in cui gestiscono le emozioni durante questo periodo può 
influenzare in modo significativo il loro comportamento nella ricerca di lavoro e gli eventuali 
risultati occupazionali. 
Comprendere la relazione tra la regolazione delle emozioni e il comportamento nella ricerca 
del lavoro è essenziale per sviluppare interventi che possano migliorare le capacità di 
ricerca del lavoro degli studenti e aumentare le loro possibilità di successo nell'occupazione. 
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Riconoscendo le emozioni come "abilità" che possono essere coltivate e migliorate, gli 
individui possono orientarsi meglio nelle complessità del mercato del lavoro e dei percorsi 
accademici. Gli interventi di regolazione delle emozioni volti a migliorare le competenze 
emotive degli studenti possono potenzialmente portare a strategie di ricerca del lavoro più 
efficaci, a una maggiore autoefficacia nella ricerca del lavoro e a una riduzione dei livelli di 
ansia, facilitando in ultima analisi una transizione più agevole dall'università alla forza lavoro. 
Le competenze socio-emotive riguardano la capacità di controllare pensieri, emozioni e 
comportamenti e sono considerate un tratto flessibile che può essere coltivato attraverso 
incontri educativi e non, sia a scuola che nell'ambiente familiare (Kankaraš e Suarez-
Alvarez, 2019). Secondo la letteratura, lo sviluppo delle competenze socio-emotive è 
correlato allo sviluppo degli individui (Malti e Noam, 2016), al benessere (Chernyshenko et 
al., 2018; Jagers et al., 2019), ai risultati accademici (Weissberg et al., 2015) e 
all'occupazione (Howard e Ferrari, 2021). Gli studi indicano che il miglioramento delle 
competenze socio-emotive è associato alla crescita personale, alla felicità, ai risultati 
accademici e al successo professionale. In sostanza, il possesso di forti competenze socio-
emotive è fondamentale per eccellere negli studi e per affrontare la vita con successo. È 
essenziale impartire, esemplificare, provare e mettere in pratica queste abilità in varie 
situazioni per incoraggiare comportamenti più adattabili. L'adolescenza, così come 
l'infanzia, è una fase della vita in cui possiamo osservare uno sviluppo significativo di questi 
tipi di abilità di autoregolazione (ad esempio, responsabilità, ottimismo, curiosità), che 
possono svolgere un ruolo cruciale nel modo in cui l'individuo affronta i compiti professionali 
(ad esempio, il passaggio all'istruzione secondaria) (Chernyshenko et al., 2018). 
In conclusione, la coltivazione delle competenze socio-emotive fin dalla più tenera età, in 
particolare durante l'adolescenza, è fondamentale per il successo accademico e 
professionale degli individui. Queste abilità non solo contribuiscono allo sviluppo personale 
e al benessere, ma servono anche come strumenti essenziali per il successo in vari ambiti 
della vita. Promuovendo tratti come la responsabilità, l'ottimismo e la curiosità, gli individui 
possono affrontare meglio le transizioni, come il passaggio all'istruzione secondaria, e 
gestire efficacemente i compiti professionali. Sottolineare l'importanza delle competenze 
socio-emotive nei programmi educativi e negli ambienti familiari può consentire agli individui 
di sviluppare comportamenti adattivi, migliorare i risultati accademici e, in ultima analisi, 
avere successo nella carriera e nella vita personale. 
 
ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Sciarada delle emozioni 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi dimensione del gruppo 

Azioni preliminari Non è necessario. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Esplorare la comunicazione non verbale delle emozioni, 
comprendere le difficoltà nell'esprimere le emozioni senza parole e 
promuovere l'empatia e la comprensione all'interno del gruppo. 

Durata 15' 
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Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Nessuno 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Dividete i partecipanti in gruppi e spiegate il concetto dell'attività. 
A turno, ogni gruppo interpreta varie emozioni (ad esempio, felicità, 
tristezza, rabbia) attraverso gesti ed espressioni facciali, senza 
parlare. 
Dopo ogni esibizione, si terrà una discussione guidata sulle sfide 
affrontate e sull'efficacia della comunicazione non verbale 
nell'esprimere le emozioni. 

Debriefing 
Discutere l'esperienza di esprimere e interpretare le emozioni senza 
parole e riflettere sull'importanza dei segnali non verbali nella 
comunicazione. 

Competenza allenata Intelligenza emotiva, comunicazione non verbale, empatia. 

TAG 
Abilità di comunicazione 
Costruire l'empatia 
Comunicazione non verbale 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività Una riflessione dall'interno verso l'esterno 

Dimensione del 
gruppo 

Gruppi di qualsiasi dimensione. 

Azioni preliminari 

Preparatevi a proiettare il trailer del film "Inside Out". 

 

Obiettivi di 
apprendimento 

Comprendere le emozioni fondamentali, metterle in relazione con le 
esperienze personali e introdurre le soft skills rilevanti per la 
carriera e l'istruzione. 

Durata 20' 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Configurazione dello schermo e dell'audio per il trailer di un film. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Fate ascoltare a tutto il gruppo il trailer del film "Inside Out". 
Facilitare una discussione che colleghi le emozioni principali 
rappresentate nel trailer (gioia, tristezza, rabbia, paura, disgusto) 
con le esperienze personali dei partecipanti nella scelta del loro 
percorso formativo o professionale. 
Introdurre le soft skills come il processo decisionale, la risoluzione 
dei problemi, il lavoro di squadra, l'integrità e l'empatia e discutere 
la loro importanza per lo sviluppo della carriera. 

Debriefing 
Discutere come le emozioni influenzano il processo decisionale e 
l'importanza delle soft skills nello sviluppo personale e 
professionale. 
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Competenza allenata Consapevolezza di sé, capacità decisionale, empatia. 

TAG 
Intelligenza emotiva 
Discussione sul film 
Sviluppo delle competenze trasversali 

 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività Ruota delle emozioni  

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi dimensione del gruppo 

Azioni preliminari 
Preparate il materiale per introdurre la Ruota delle emozioni di 
Robert Plutchik. Stampe o accesso online all'articolo di Forbes. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Esplorare un quadro strutturato per la comprensione delle 
emozioni, applicarlo alle esperienze personali e introdurre la 
definizione degli obiettivi. 

Durata 40' 

Requisiti speciali 
(strumenti, accessori) 

Materiale per la presentazione della Ruota delle emozioni di 
Plutchik; accesso all'articolo di Forbes sulla definizione degli 
obiettivi. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Presentate ai partecipanti la Ruota delle emozioni di Robert Plutchik, 
spiegando le otto emozioni principali rappresentate. 
Ponete ai partecipanti domande relative alla carriera e fateli 
rispondere attraverso le emozioni della ruota. 
Istruire i partecipanti a disegnare la loro personale "ruota delle 
emozioni della carriera", riflettendo sul modo in cui le diverse 
emozioni sono collegate alle loro esperienze di carriera. 
Presentate loro l'articolo di Forbes e lasciate loro il tempo di pensare 
e riflettere insieme. 

 

Debriefing 
Riflettere sulle intuizioni ottenute applicando la Ruota delle 
emozioni e metterle in relazione con la definizione degli obiettivi di 
carriera. 

Competenza allenata Intelligenza emotiva, definizione degli obiettivi. 

TAG 
Consapevolezza emotiva 
Auto-riflessione 
Sviluppo della carriera 
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Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività Obiettivi SMART   

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi dimensione del gruppo 

Azioni preliminari Nessuno richiesto 

Obiettivi di 
apprendimento 

Esercitarsi a definire obiettivi realistici basati su emozioni ed 
esperienze personali utilizzando il metodo SMART. 

Durata 20' 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Materiali per l'esercizio del metodo SMART. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Spiegare il metodo SMART per la definizione degli obiettivi 
(Specifico, Misurabile, Raggiungibile, Rilevante, Limitato nel tempo). 
Chiedete ai partecipanti di definire gli obiettivi di carriera in base alla 
loro ruota personale delle emozioni, assicurandosi che rispettino i 
criteri SMART. 
Fornire una guida e un sostegno ai partecipanti nello sviluppo dei 
loro obiettivi. 

Debriefing 
Discutere l'importanza di fissare obiettivi specifici, misurabili, 
raggiungibili, pertinenti e con scadenze precise e il loro rapporto con 
le emozioni e le esperienze personali. 

Competenza allenata Definizione degli obiettivi, autogestione. 

TAG 
Definizione degli obiettivi 
Sviluppo personale 
Pianificazione della carriera 
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Numero di serie 
dell'attività 

5 

Nome dell'attività Cerchio Quadrato Triangolo 

Dimensione del 
gruppo 

Gruppi di qualsiasi dimensione. 

Azioni preliminari 
Crea tre diverse lavagne/sezioni/muri/flipchart, ciascuna con uno dei 
seguenti simboli: cerchio, quadrato e triangolo. Può essere 
trasformato in un WordWall. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Riflettere sulla comprensione, identificare le aree di confusione e 
pensare ad applicazioni pratiche. 

Durata 20' 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Lavagne o lavagne a fogli mobili, post-it, pennarelli e penne; 
proiettore se realizzato su WordWall. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Chiedete ai partecipanti di riflettere sulla loro comprensione del 
materiale trattato, utilizzando la metafora del cerchio, del quadrato e 
del triangolo. 
Istruire i partecipanti a identificare: 
Cosa c'è ancora nella loro testa (aree di confusione o domande). 
Cosa è al quadrato (concetti che capiscono bene). 
Tre cose che potrebbero essere utili nella loro vita, nel loro lavoro o 
nei loro studi (applicazioni pratiche o miglioramenti). 

Debriefing 
Riassumete i punti chiave e rispondete alle domande o ai dubbi 
rimanenti. 

Competenza allenata Pensiero critico, riflessione, applicazione dell'apprendimento. 

TAG 
Attività di riflessione 
Valutazione dell'apprendimento 
Integrazione della conoscenza 
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MODULO 5 - BENESSERE PSICOLOGICO 
 

INTRODUZIONE E OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO 
 

Il modulo è strutturato come un percorso di apprendimento esperienziale, che offre ai 
partecipanti una piattaforma dinamica e interattiva per migliorare l'intelligenza emotiva e la 
consapevolezza di sé. La classificazione di questo modulo come esperienziale significa 
che l'attenzione si concentra sulla creazione di un ambiente trasformativo in cui gli individui 
si impegnano attivamente in attività pratiche per promuovere la crescita personale e la 
riflessione. Gli obiettivi della formazione sono incentrati sullo sviluppo di competenze 
essenziali come l'empatia, la collaborazione, la risoluzione dei problemi, la gratitudine e la 
resilienza, tutte fondamentali per affrontare le complessità della vita moderna. Attraverso 
una serie di incontri formativi, i partecipanti vengono guidati in varie fasi che comprendono 
esercizi di team-building, discussioni interattive sulle emozioni e attività esperienziali come 
l'esercizio della Gioconda per una profonda riflessione sulle esperienze passate. 
Gli incontri formativi all'interno del modulo sono strutturati con cura per fornire uno spazio 
sicuro e di supporto ai partecipanti per esplorare le loro emozioni e prospettive. L'esercizio 
della Gioconda, ad esempio, invita i partecipanti a riflettere sulle situazioni negative che 
hanno incontrato e li incoraggia a considerare modi alternativi e più positivi di gestire tali 
sfide. Inoltre, l'attività sulle prospettive trasformative favorisce il brainstorming di gruppo 
per trovare soluzioni e trasformare le esperienze negative in preziose opportunità di 
apprendimento. Queste attività mirano a coltivare un'atmosfera coinvolgente in cui i 
partecipanti possano imparare dalle intuizioni e dalle esperienze degli altri, favorendo in 
ultima analisi una mentalità positiva e il benessere emotivo. La natura esperienziale del 
modulo consente un'esperienza di apprendimento più profonda e d'impatto, permettendo 
ai partecipanti di applicare efficacemente le loro nuove competenze e prospettive in 
situazioni di vita reale. 
Inoltre, l'approccio esperienziale del modulo va oltre i tradizionali metodi di formazione 
formale, immergendo i partecipanti in attività che richiedono partecipazione attiva e 
riflessione. Questo stile di apprendimento pratico consente agli individui non solo di 
afferrare i concetti teorici, ma anche di applicarli in scenari pratici, migliorando la 
comprensione e la ritenzione del materiale. L'enfasi del modulo sull'intelligenza emotiva, le 
abilità sociali e lo sviluppo personale si allinea con i principi dell'apprendimento 
esperienziale, incoraggiando i partecipanti a uscire dalla loro zona di comfort, a mettere in 
discussione le loro prospettive e ad acquisire nuove conoscenze sulle loro emozioni e sui 
loro comportamenti. Le attività interattive e coinvolgenti, come la Happy Vibes Playlist e gli 
esercizi di Pick Your Emoji, offrono ai partecipanti vie pratiche per esprimere se stessi, 
connettersi con gli altri e migliorare il proprio benessere emotivo. Nel complesso, 
l'approccio esperienziale fornisce ai partecipanti competenze e strumenti preziosi che 
possono applicare in vari aspetti della loro vita personale e professionale, favorendo un 
livello più profondo di impegno e crescita personale. 
 
OBIETTIVI FORMATIVI E RISULTATI ATTESI (COME DA MATRICE CONDIVISA): 

• Comprendere il benessere personale; 

• Esplorare e sviluppare l'ottimismo, la felicità e l'autostima; 

• Migliorare l'autoefficacia. 
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GLI INCONTRI FORMATIVI DEL MODULO 
 
Questo modulo si sviluppa in un'unica sessione di formazione 
 

• 5.1- Perché sentirsi bene fa stare bene. Riflessioni su felicità, ottimismo, 
autostima e autoefficacia. 

 
Nelle sezioni successive, abbiamo delineato le componenti specifiche di questo modulo 
formativo, progettato per offrire a professionisti e formatori un supporto strutturale e 
metodologico completo. Il nostro obiettivo è quello di fornire loro gli strumenti necessari per 
condurre questa sessione in modo proficuo, sfruttando le risorse fornite per migliorare le 
loro capacità di facilitazione e garantire un risultato produttivo. 
 

 
5.1. PERCHÉ SENTIRSI BENE FA STARE BENE. RIFLESSIONI SU FELICITÀ, 
OTTIMISMO, AUTOSTIMA E AUTOEFFICACIA 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è 
articolato in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Ogni partecipante condivide una canzone che 
lo rende felice o gli dà energia positiva. Fornite 
ai partecipanti un link per aggiungere la loro 
canzone a una playlist comune e riprodurla per 
tutta la durata della lezione. Lasciate ai 
partecipanti un po' di tempo per ballarla o per 
connettersi con l'ambiente positivo. 

15' 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva dei 
temi e del focus 
dell'incontro 

Come vi sentite nell'ultima 
settimana/mese/anno? Ogni partecipante 
sceglie un colore con la relativa emoji (rosso, 
arancione, giallo, verde chiaro, verde scuro) e si 
posiziona nei relativi punti della stanza. I gruppi 
che ne risultano discuteranno le ragioni dei loro 
sentimenti e condivideranno i risultati della 
conversazione con gli altri gruppi.  

30 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Esercizio Monna Lisa: Si fornisce ai partecipanti 
un'immagine negativa della Monalisa di Da 
Vinci, che i partecipanti fissano sulla parete o 
sul foglio proprio sul punto rosso. Quando 
distolgono lo sguardo, l'immagine della 
Monalisa viene rivelata. I partecipanti si 
prendono alcuni momenti per pensare a una 
situazione negativa che hanno vissuto e a come 
l'hanno affrontata e, riflettendoci, a come 
l'avrebbero affrontata in modo diverso per 
ottenere un risultato più positivo. 

15 
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Quarta fase 
Ritorno 
generale 

I partecipanti scrivono la situazione su un foglio 
di carta e lo piegano, poi lo lasciano cadere in 
una scatola. Le informazioni sono anonime. In 
gruppo leggono le varie situazioni di ciascuno e 
pensano a cosa si potrebbe fare per 
trasformare l'esperienza da negativa a positiva. 
Lo scrivono sul retro del foglio e lo lasciano 
aperto sul pavimento o sul tavolo. Ogni 
partecipante va a riprendere il proprio foglio 
originale per trovare i suggerimenti degli altri 
partecipanti e conoscere nuove prospettive. 
Momento di riflessione individuale per ogni 
partecipante. 

45 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

Barattolo delle dichiarazioni motivazionali: I 
partecipanti scrivono una cosa della 
lezione/formazione che li ha resi felici, anche 
solo per un breve momento. Poi ne scelgono 
una dal barattolo e la conservano come 
motivazione per i momenti negativi e come 
ricordo della formazione/esperienza. 

15 

 
CONTESTO TEORICO 

 
Benessere psicologico 
Il benessere psicologico è un aspetto cruciale della salute generale e della qualità della vita 
di un individuo. Comprende varie dimensioni che contribuiscono allo stato mentale ed 
emotivo di una persona, influenzando la sua capacità di affrontare lo stress, mantenere 
relazioni positive e sperimentare la crescita personale. Comprendere e promuovere il 
benessere psicologico è essenziale, soprattutto in tempi difficili come l'attuale pandemia 
globale, in cui gli individui si trovano ad affrontare livelli di stress e incertezza senza 
precedenti. 
Il modello a sei fattori del benessere psicologico di Ryff fornisce un quadro completo per 
valutare i diversi aspetti del benessere. Questo modello include l'autonomia, la padronanza 
dell'ambiente, la crescita personale, lo scopo nella vita, le relazioni positive con gli altri e 
l'accettazione di sé come componenti chiave che influenzano la salute psicologica 
complessiva di un individuo (Ryff & Keyes, 1995). La ricerca ha dimostrato che la gestione 
efficace dei fattori di stress e delle responsabilità quotidiane è legata a livelli più elevati di 
benessere psicologico positivo (Chida & Steptoe, 2008; Collins, Glei, & Goldman, 2008). 
La pandemia COVID-19 ha portato alla luce l'importanza del benessere psicologico, in 
particolare tra gli studenti universitari. L'improvviso passaggio all'apprendimento online, 
l'isolamento sociale e le incertezze economiche hanno avuto un impatto significativo sulla 
salute mentale e sul benessere degli studenti. Alcuni studi hanno indicato che l'isolamento 
prolungato e le misure di allontanamento sociale possono portare a sentimenti di 
frustrazione, solitudine e disagio psicologico (Bewick et al., 2010). 
Nel contesto dell'istruzione superiore, il benessere psicologico gioca un ruolo cruciale nel 
rendimento accademico, nelle interazioni sociali e nell'adattamento generale alla vita 
universitaria degli studenti. Il passaggio dall'adolescenza all'età adulta può essere un 
periodo impegnativo, caratterizzato da pressioni accademiche, aspettative sociali e crescita 
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personale. Durante la pandemia, gli studenti devono affrontare ulteriori sfide, come 
l'adattamento alle lezioni online, le interazioni sociali limitate e le incertezze sul futuro. 
La promozione del benessere psicologico degli studenti universitari richiede un approccio 
olistico che affronti non solo i fattori di stress accademico, ma anche quelli sociali, emotivi e 
ambientali. Incoraggiare strategie di coping positive, favorire i legami sociali e fornire sistemi 
di supporto adeguati sono essenziali per migliorare il benessere degli studenti in questi 
momenti difficili. 
 
Introduzione al pensiero positivo e all'ottimismo 
Il pensiero positivo e l'ottimismo sono concetti psicologici essenziali che svolgono un ruolo 
significativo nel plasmare gli atteggiamenti, i comportamenti e il benessere generale degli 
individui. Il pensiero positivo si riferisce all'atteggiamento mentale che si concentra sul lato 
positivo della vita, enfatizzando i risultati, le possibilità e le soluzioni positive. D'altra parte, 
l'ottimismo è un concetto più ampio che implica l'aspettativa generale che le cose positive 
accadranno in futuro, indipendentemente dalle circostanze o dalle sfide attuali. 
La ricerca in psicologia ha esplorato ampiamente i benefici del pensiero positivo e 
dell'ottimismo sulla salute mentale, sulla salute fisica, sulla resilienza e sulla soddisfazione 
generale della vita. Gli studi hanno dimostrato che gli individui che mostrano modelli di 
pensiero positivo e prospettive ottimistiche tendono a sperimentare livelli più bassi di stress, 
ansia e depressione. Inoltre, è più probabile che si impegnino in strategie di coping adattive, 
mantengano relazioni più sane e ottengano maggiori successi in vari ambiti della vita. 
Una delle figure chiave nel campo della psicologia positiva è Martin Seligman, noto per il 
suo lavoro sull'ottimismo appreso. La ricerca di Seligman sottolinea l'importanza di coltivare 
abitudini di pensiero positive e convinzioni ottimistiche per migliorare il benessere 
psicologico e la resilienza. Il suo libro "Learned Optimism: How to Change Your Mind and 
Your Life" (L'ottimismo appreso: come cambiare la propria mente e la propria vita) fornisce 
preziose indicazioni sul potere dell'ottimismo nel trasformare la propria mentalità e 
migliorare la qualità generale della vita. 
Un altro studio influente di Scheier e Carver (1985) approfondisce la relazione tra ottimismo, 
strategie di coping e risultati di salute. La loro ricerca evidenzia il ruolo delle aspettative di 
risultato generalizzate nel plasmare le risposte degli individui alle sfide e ai fattori di stress. 
Promuovendo un senso di ottimismo e di pensiero positivo, gli individui possono affrontare 
meglio le avversità e mantenere una migliore salute fisica e mentale. 
Inoltre, gli studi di Achat et al. (2000) e Maruta et al. (2000) hanno esplorato il valore 
predittivo dell'ottimismo sul funzionamento della salute fisica e mentale. Questi studi 
sottolineano gli effetti protettivi dell'ottimismo nei confronti di esiti negativi per la salute ed 
evidenziano l'importanza di coltivare una mentalità positiva per il benessere generale. 
In conclusione, il pensiero positivo e l'ottimismo sono potenti costrutti psicologici che 
possono avere un impatto significativo sulla vita delle persone. Promuovendo una visione 
positiva e coltivando convinzioni ottimistiche, gli individui possono migliorare la loro 
resilienza, il loro benessere e la qualità complessiva della vita. Attraverso la ricerca e le 
applicazioni pratiche, il campo della psicologia positiva continua a far luce sul potenziale 
trasformativo del pensiero positivo e dell'ottimismo nel promuovere la salute mentale e 
fisica. 
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ATTIVITÀ 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Playlist Happy Vibes 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi numero di partecipanti, idealmente più di cinque. 

Azioni preliminari 
Create una playlist collaborativa su una piattaforma di streaming come 
Spotify o YouTube Music. Assicuratevi che tutti i partecipanti abbiano 
accesso alla piattaforma di streaming. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Favorire un'atmosfera positiva ed energica all'interno del gruppo. 
Incoraggiare i partecipanti a condividere e celebrare i gusti musicali 
degli altri. Offrire un momento di relax e divertimento per migliorare 
l'apprendimento e il coinvolgimento. 

Durata  Circa 15-20 minuti all'interno del piano di lezione. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Accesso a una piattaforma di streaming con la possibilità di creare 
playlist collaborative (ad esempio, Spotify, YouTube Music). 
Connettività Internet e uscita audio adeguata (altoparlanti o cuffie). 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

All'inizio della lezione, presentare ai partecipanti l'attività "Happy Vibes 
Playlist". Condividete il link alla playlist collaborativa creata per 
l'attività. 
Invitate i partecipanti ad aggiungere alla playlist una canzone ciascuno 
che li rende felici o che dà loro energia positiva (anche più di una 
canzone per i gruppi più piccoli).  
Iniziate a suonare la playlist per tutta la durata della lezione e, se il 
tempo lo consente, date ai partecipanti un po' di tempo per ballare, 
muoversi o semplicemente connettersi con l'ambiente positivo creato 
dalla musica. 

Debriefing 

Al termine dell'attività, discutete brevemente le esperienze dei 
partecipanti con la playlist, incoraggiandoli a parlare delle canzoni 
scelte e del motivo per cui evocano sentimenti positivi, oppure riflettete 
su come l'attività abbia influito sull'umore generale e sul 
coinvolgimento durante la lezione. 

Competenza allenata 
Apprendimento sociale ed emotivo 
Collaborazione 

TAG 
Costruzione del team 
Benessere emotivo 
Il fidanzamento 

 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività Scegliete la vostra emoji 

Dimensione del 
gruppo 

Idealmente più di 10/15 

Azioni preliminari 
Preparate cinque cartoncini colorati, ognuno dei quali rappresenta 
un'emozione diversa: rosso, arancione, giallo, verde chiaro e verde 
scuro. Abbinate a ciascun colore un'emoji che rappresenti l'emozione. 
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Organizzate la stanza in modo da avere posti designati per ogni 
colore, assicurando uno spazio sufficiente ai partecipanti per muoversi 
comodamente. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Incoraggiare l'autoriflessione e l'espressione emotiva. 
Favorire la discussione e l'empatia all'interno del gruppo. 
Promuovere la comprensione di emozioni e prospettive diverse. 

Durata Circa 30 minuti all'interno del piano di lezione. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Cartoncini colorati o post-it con emoji corrispondenti. 
Spazio adeguato nella stanza per consentire ai partecipanti di 
muoversi. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Presentate l'attività ai partecipanti, spiegandone lo scopo e gli obiettivi. 
Esponete i cartoncini colorati con le relative emoji in diverse aree della 
stanza. 
Invitate i partecipanti a scegliere un colore che rappresenti al meglio il 
loro stato d'animo in un determinato periodo di tempo (ultima 
settimana, mese o anno). 
I partecipanti si spostano fisicamente nel punto designato della stanza 
corrispondente al colore scelto. 
Una volta che i partecipanti si sono raggruppati in base ai colori scelti, 
favorire la discussione in piccoli gruppi all'interno di ciascun gruppo di 
colori. 
Incoraggiate i partecipanti a condividere le ragioni dell'emozione scelta 
e a discutere le loro esperienze relative all'arco di tempo specificato. 
Dopo la discussione, chiedete a ciascun gruppo di scegliere un 
rappresentante che condivida con il gruppo più ampio le principali 
intuizioni e riflessioni emerse dalla conversazione. 
Facilitare una breve sessione di debriefing in cui i partecipanti possano 
riflettere sulle intuizioni condivise dagli altri gruppi e discutere eventuali 
temi comuni o differenze osservate. 

Debriefing 

Condurre una breve discussione con l'intero gruppo per riflettere 
sull'attività. 
Incoraggiate i partecipanti a condividere le osservazioni e le intuizioni 
emerse dalle discussioni in piccoli gruppi. 
Discutere eventuali temi comuni, differenze o modelli emersi tra i vari 
gruppi di colore. 
Sottolineare l'importanza dell'empatia e della comprensione quando si 
considerano prospettive ed emozioni diverse. 

Competenza allenata 
Intelligenza emotiva 
Espressione delle emozioni 
Comunicazione 

TAG 
Auto-riflessione 
L'empatia 
Intelligenza emotiva 
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Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività Riflessione negativa 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi numero di partecipanti, idealmente in gruppi più piccoli di 4-
6 per discussioni più intime. 

Azioni preliminari 

Preparate un'immagine in negativo del dipinto Monna Lisa di Leonardo 
da Vinci. 
Posizionare l'immagine negativa sulla parete o distribuirla su carta con 
un punto rosso in un punto focale. 
Assicurarsi che i partecipanti abbiano uno spazio dove poter fissare 
l'immagine negativa senza distrazioni. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Incoraggiare l'autoriflessione e l'espressione emotiva. 
Favorire la discussione e l'empatia all'interno del gruppo. 
Promuovere la comprensione di emozioni e prospettive diverse. 

Durata Circa 15 minuti all'interno del piano di lezione. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Immagine negativa della Gioconda con un punto rosso. 
Spazio per i partecipanti per concentrarsi e riflettere senza distrazioni 
e una parete bianca/monocromatica o un foglio di carta. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Presentate ai partecipanti l'attività "Monna Lisa Reflection", 
spiegandone lo scopo e gli obiettivi. 
Esponete l'immagine negativa della Monna Lisa sulla parete o 
distribuitela su carta con il punto rosso in un punto focale. 
Chiedere ai partecipanti di concentrare lo sguardo sul punto rosso 
dell'immagine negativa. Dopo un breve periodo, chiedete ai 
partecipanti di distogliere lo sguardo dall'immagine. Quando i 
partecipanti distoglieranno lo sguardo, l'immagine della Gioconda si 
rivelerà loro nella sua forma originale. 
Introdurre il quadro teorico di. Pensiero positivo e pensiero negativo, 
ottimismo e pessimismo. 
Lasciate che i partecipanti riflettano su una situazione negativa che 
hanno vissuto e su come l'hanno affrontata inizialmente. Incoraggiate 
i partecipanti a considerare come avrebbero potuto affrontare la 
situazione in modo diverso per ottenere un risultato più positivo. 

Debriefing 

Facilitare una discussione in cui i partecipanti possano condividere le 
loro riflessioni sull'attività. 
Incoraggiate i partecipanti a discutere la situazione negativa su cui 
hanno riflettuto e le strategie alternative che hanno considerato per 
gestirla. 
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Chiedere ai partecipanti di riflettere su eventuali intuizioni ottenute 
dall'attività e su come potrebbero applicarle in situazioni future. 

Competenza allenata 
Consapevolezza di sé 
Risoluzione dei problemi 

TAG 
Auto-riflessione 
Risoluzione dei problemi 
Crescita personale 
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Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività Prospettive di trasformazione 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi numero di partecipanti, idealmente in gruppi più piccoli di 4-
6 per discussioni più intime. 

Azioni preliminari 

Preparate una scatola o un contenitore per raccogliere le situazioni 
scritte anonime dei partecipanti. 
Fornite ai partecipanti carta e penna per scrivere le loro situazioni 
negative. 
Organizzate lo spazio con un numero sufficiente di tavoli o di piani per 
le discussioni in piccoli gruppi e lo scambio di documenti. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Incoraggiare l'empatia e la comprensione di prospettive diverse. 
Favorire la collaborazione e il brainstorming per trovare soluzioni 
positive a situazioni negative. 
Facilitare la riflessione individuale e l'apprendimento dalle esperienze 
altrui. 

Durata Circa 30-45 minuti all'interno del piano di lezione. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Scatola o contenitore per la raccolta delle situazioni scritte. 
Un numero sufficiente di penne e carta per tutti i partecipanti. 
Spazio adeguato per discussioni in piccoli gruppi e scambio di 
documenti. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Presentate ai partecipanti l'attività "Prospettive di trasformazione", 
spiegandone lo scopo e gli obiettivi. 
Distribuite ai partecipanti penne e carta, chiedendo loro di scrivere su 
un lato del foglio una situazione negativa che hanno vissuto. 
Incoraggiate l'anonimato. 
Dopo che i partecipanti hanno scritto le loro situazioni, raccogliete i 
fogli nella scatola o nel contenitore. 
Dividete i partecipanti in gruppi più piccoli e distribuite uniformemente 
gli elaborati raccolti tra i gruppi. 
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Chiedete a ogni gruppo di leggere le situazioni che sono state date e 
di pensare a soluzioni positive o a modi per trasformare le esperienze 
negative in positive. I partecipanti scrivono i loro suggerimenti sul retro 
dei fogli. 
Una volta terminato il brainstorming su ogni foglio, i gruppi lasciano i 
fogli aperti sul pavimento o sul tavolo. 
Invitate i partecipanti a circolare per la stanza e a trovare il loro 
documento originale. Leggono i suggerimenti scritti dagli altri 
partecipanti e riflettono sulle nuove prospettive offerte. Lasciate del 
tempo per la riflessione individuale, mentre i partecipanti considerano 
i suggerimenti e le intuizioni condivise dagli altri. 

Debriefing 

Facilitare una discussione in cui i partecipanti possano condividere le 
loro riflessioni sull'attività. Incoraggiate i partecipanti a discutere di 
eventuali nuove intuizioni ottenute leggendo i suggerimenti dei loro 
compagni. Sollecitare i partecipanti a riflettere su come potrebbero 
applicare queste nuove prospettive alle loro situazioni future. 
Mostrare il video di InsideOut per riflettere su come anche le emozioni 
negative possano essere utili per noi. 
  

Competenza allenata 
L'empatia  
Pensiero critico 

TAG 
L'empatia 
Collaborazione 
Risoluzione dei problemi 

 

Numero di serie 
dell'attività 

5 

Nome dell'attività Barattolo per le dichiarazioni dei souvenir 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi numero di partecipanti. 

Azioni preliminari 

Preparate un barattolo o un contenitore per raccogliere le dichiarazioni 
scritte. 
Fornite ai partecipanti foglietti di carta e penne per scrivere i loro 
momenti di felicità o di motivazione. 
Riservate un'area apposita per il barattolo e assicuratevi che sia 
facilmente accessibile a tutti i partecipanti. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Promuovere un senso di gratitudine e di apprezzamento per i momenti 
positivi durante la formazione. 
Fornite ai partecipanti un ricordo tangibile dei loro successi e dei loro 
momenti di felicità. 
Offrire uno strumento per affrontare i momenti negativi, fornendo una 
fonte di motivazione e ispirazione. 
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Durata Circa 10-15 minuti all'interno del piano di lezione. 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Barattolo o contenitore per la raccolta delle dichiarazioni scritte. 
Fogli di carta e penne per tutti i partecipanti. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Presentate ai partecipanti l'attività "Barattolo dei ricordi della 
motivazione", spiegandone lo scopo e gli obiettivi. 
Distribuite ai partecipanti fogli di carta e penne. 
Chiedete ai partecipanti di riflettere sulla lezione o sulla sessione di 
formazione e di scrivere un momento che li abbia resi felici o 
motivati, anche se solo brevemente. 
Incoraggiate i partecipanti a piegare i foglietti e a metterli nel 
barattolo. 
Una volta che tutti i partecipanti hanno contribuito, mescolate i 
foglietti nel barattolo. 
Invitate i partecipanti a scegliere a turno un foglietto dal barattolo. 
Quando ogni partecipante sceglie un foglietto, legge l'affermazione 
ad alta voce al gruppo (se si sente a proprio agio) o la tiene per sé. 
I partecipanti sono invitati a conservare la dichiarazione scelta come 
fonte di motivazione e ricordo delle esperienze positive vissute 
durante la formazione. 

Debriefing 

Facilitare una breve discussione in cui i partecipanti possano 
condividere i loro pensieri o le loro reazioni all'attività. 
Incoraggiate i partecipanti a riflettere sul significato della 
dichiarazione scelta e su come possa servire da motivazione per gli 
impegni futuri. 
Rafforzare l'importanza di riconoscere e apprezzare i momenti di 
felicità e motivazione, anche se piccoli. 

Competenza allenata 
Gratitudine 
Resilienza 

TAG 
Gratitudine 
Motivazione 
Resilienza 
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MODULO 6 - VALUTAZIONE 
 
 
INTRODUZIONE E OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO 
 

Il modulo 6 rappresenta il segmento culminante del nostro programma di formazione 
completo, offrendo una piattaforma per la valutazione e la riflessione. Mentre i partecipanti 
si impegnano in questa fase finale, è fondamentale contestualizzare gli obiettivi di questo 
modulo nel quadro più ampio del nostro percorso formativo. 
L'obiettivo principale del Modulo E è quello di effettuare una valutazione approfondita 
dell'intero programma del corso, assicurando che i partecipanti abbiano acquisito le 
conoscenze e le competenze necessarie. Attraverso metodologie di valutazione rigorose, 
tra cui esami e dimostrazioni pratiche, cerchiamo di misurare la profondità della 
comprensione e dell'applicazione dei concetti chiave. 
Inoltre, il Modulo E sottolinea l'importanza del feedback come catalizzatore della crescita. 
I facilitatori hanno il compito di fornire un feedback completo e costruttivo, mentre i 
partecipanti sono incoraggiati a impegnarsi attivamente nel processo di valutazione. 
Questo meccanismo di feedback non solo rafforza le aree di forza, ma identifica anche le 
opportunità di ulteriore sviluppo. 
Inoltre, il Modulo E facilita la chiusura e la riflessione, consentendo ai partecipanti di 
valutare la propria crescita personale e professionale durante il programma di formazione. 
Integrando l'apprendimento nella pratica ed esplorando scenari reali, gli individui sono in 
grado di attuare un cambiamento significativo nei loro rispettivi ambiti. 
In definitiva, il Modulo E riafferma il nostro impegno collettivo per l'eccellenza nello sviluppo 
professionale, garantendo responsabilità e trasparenza all'interno del programma di 
formazione. Nell'intraprendere questa fase finale, cogliamo l'opportunità di celebrare i 
nostri risultati e di tracciare un percorso di crescita ed evoluzione continua. 
 
OBIETTIVI FORMATIVI E RISULTATI ATTESI (COME DA MATRICE CONDIVISA): 
 

• Fornire un feedback completo e costruttivo; 

• Partecipazione attiva al processo di valutazione. 
 
GLI INCONTRI FORMATIVI DEL MODULO 
 
Questo modulo consiste in un'unica sessione di formazione: 
 

• 6.1 - Valutazione e scarico. 
 

Di seguito dedichiamo una sezione dedicata a delineare la struttura e la metodologia per la 
conduzione del Modulo E, assicurando che operatori e formatori siano dotati degli strumenti 
necessari per facilitare efficacemente questa fase cruciale del programma di formazione. 
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6.1. VALUTAZIONE E COMMIATO 
 
STRUTTURA DEL MODULO 
 
L'incontro, in linea con gli altri incontri previsti da tutti i moduli formativi del nostro toolkit, è articolato 
in 5 fasi ed è previsto per una durata complessiva di due ore. 
 

Fasi 
dell'incontro 

Descrizione Attività Durata 

Prima fase 

Accoglienza, 
riscaldamento, 
socializzazione, 
team building 

Attività Bingo umano: I partecipanti ricevono 
carte da bingo con affermazioni o domande 
relative a esperienze personali di espressione 
emotiva. Si mescolano con gli altri, cercando gli 
individui che corrispondono alle affermazioni e 
chiedendo loro di firmare le caselle 
corrispondenti. Questo favorisce l'interazione e 
permette ai partecipanti di imparare a 
conoscersi in un ambiente rilassato. 

15' 

Seconda 
fase 

Introduzione 
interattiva dei 
temi e del focus 
dell'incontro 

Presentazione interattiva che illustra lo scopo e 
gli obiettivi del Modulo E, sottolineando 
l'importanza della valutazione e del feedback. 
Discussione di gruppo sugli argomenti chiave da 
trattare durante la sessione, incoraggiando i 
partecipanti a condividere le loro aspettative e le 
loro eventuali domande. 

20' 

Terza fase 
Attività di 
laboratorio ed 
esperienziali 

Tre attività: 
Lancia i dadi: mettete un dado a 6 facce su ogni 
banco. Alla fine della lezione, ogni studente tira 
e risponde brevemente ad alta voce a una 
domanda basata sul numero tirato. 
Carte Dixit: come ti sentivi prima/come ti senti 
dopo la lezione? 
Una passeggiata per riflettere: i partecipanti a 
coppie camminano per trovare un oggetto 
comune per descrivere la loro esperienza. 

50' 

Quarta fase 
Ritorno 
generale 

Sessione di riflessione in cui i partecipanti 
condividono le loro intuizioni e i principali risultati 
delle attività, evidenziando eventuali sfide o 
momenti di apprendimento. 
Sintesi dei punti principali discussi durante la 
sessione, rafforzando i concetti chiave e 
rispondendo a eventuali domande o dubbi 
sollevati dai partecipanti. 

15' 

Quinta fase 
Valutazione 
della riunione 

Valutazione della sessione con Mentimeter per 
raccogliere il loro feedback sulla riunione, 
compresa l'efficacia delle attività, la facilitazione 
e l'esperienza complessiva. 
Discussione di gruppo sul feedback ricevuto, 
identificando eventuali aree di miglioramento e 
discutendo come affrontarle nelle sessioni 
future. 

20' 
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CONTESTO TEORICO 

 
L'importanza della valutazione nelle attività di animazione giovanile 
La valutazione svolge un ruolo cruciale nelle attività di animazione giovanile, in quanto 
fornisce indicazioni preziose sull'efficacia dei programmi e degli interventi a sostegno dei 
giovani. Valutando e analizzando sistematicamente i risultati e l'impatto delle iniziative di 
animazione giovanile, le organizzazioni possono prendere decisioni informate, migliorare le 
loro pratiche e rispondere meglio alle esigenze dei giovani che servono. Questo documento 
evidenzia l'importanza della valutazione nelle attività di animazione giovanile e sottolinea i 
vantaggi che essa apporta sia ai giovani che alle organizzazioni coinvolte. 
La valutazione nelle attività di animazione giovanile ha molteplici scopi. In primo luogo, aiuta 
le organizzazioni a valutare in che misura i loro programmi stanno raggiungendo gli obiettivi 
prefissati. Raccogliendo dati su vari aspetti del programma, come i risultati dei partecipanti, 
i livelli di soddisfazione e l'erogazione del programma, le organizzazioni possono 
determinare cosa sta funzionando bene e quali aree devono essere migliorate. Queste 
informazioni sono essenziali per prendere decisioni basate sull'evidenza e per affinare le 
strategie dei programmi per migliorare il loro impatto sui giovani. 
In secondo luogo, la valutazione fornisce responsabilità e trasparenza nelle attività di 
animazione giovanile. Documentando e riferendo i risultati dei loro programmi, le 
organizzazioni dimostrano il loro impegno a fornire servizi di alta qualità e a ottenere risultati 
positivi per i giovani. Questa responsabilità promuove la fiducia tra le parti interessate, 
compresi i finanziatori, i partner e la comunità, e garantisce che le risorse siano utilizzate in 
modo efficace per sostenere i giovani. 
Inoltre, la valutazione nelle attività di animazione giovanile contribuisce allo sviluppo 
professionale degli animatori e degli operatori. Riflettendo sui risultati della valutazione, gli 
operatori possono identificare i loro punti di forza e le aree di crescita, portando a un 
apprendimento continuo e a un miglioramento della loro pratica. La valutazione aiuta inoltre 
gli operatori giovanili ad adattare i loro approcci per rispondere meglio alle diverse esigenze 
dei giovani e ad adattarsi ai contesti sociali in evoluzione. 
Inoltre, la valutazione svolge un ruolo fondamentale nel promuovere la voce e la 
partecipazione dei giovani. Coinvolgendo i giovani nel processo di valutazione, le 
organizzazioni li mettono in condizione di condividere le loro prospettive, esperienze e 
feedback sui programmi che hanno un impatto diretto su di loro. Questo approccio 
partecipativo non solo migliora la pertinenza e l'efficacia delle attività di animazione 
giovanile, ma favorisce anche un senso di appartenenza e di responsabilizzazione dei 
giovani. 
In conclusione, la valutazione è una componente essenziale delle attività di animazione 
giovanile che favorisce il miglioramento continuo, la responsabilizzazione e il potenziamento 
dei giovani. Dando priorità alla valutazione e utilizzando pratiche basate sull'evidenza, le 
organizzazioni possono massimizzare il loro impatto sui giovani, rafforzare i loro programmi 
e contribuire allo sviluppo positivo dei giovani. Grazie alla valutazione continua, le attività di 
animazione giovanile possono adattarsi alle esigenze in evoluzione dei giovani e creare 
opportunità significative di crescita, apprendimento e impegno. 
Dembo, M. H. (1994). Applicazione della psicologia dell'educazione. (5a ed.). New York: 
Gruppo editoriale Longman. 
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Ormrod, J. E. (2008). Psicologia dell'educazione: Sviluppare gli studenti. 6a edizione. New 
Jersey: Pearson Merrill Prentice Hall. 
Omari, T. M. (2011). Concepts and Techniques in Educational Assessment and Evaluation, 
volume 2. Oxford University Press. 
 
6.1 Valutazione e scarico 
Le tecniche di valutazione e di discarico svolgono un ruolo cruciale nel lavoro con i giovani, 
garantendo l'efficacia e la qualità dei programmi volti a sostenere i giovani. Nel contesto del 
lavoro con i giovani, la valutazione si riferisce alla valutazione sistematica di programmi, 
attività e interventi per determinarne l'impatto, la rilevanza e il successo nel raggiungere gli 
obiettivi prefissati. Le tecniche di dimissione, invece, riguardano il processo di conclusione 
o di transizione delle persone da un programma o da un servizio, assicurando un'uscita 
agevole e vantaggiosa per i partecipanti. 
 
Importanza della valutazione nel lavoro con i giovani 
La valutazione nel lavoro con i giovani è essenziale per diversi motivi. In primo luogo, aiuta 
gli operatori giovanili e le organizzazioni a valutare l'efficacia dei loro programmi e interventi 
nel rispondere ai bisogni dei giovani. Raccogliendo e analizzando i dati attraverso vari 
metodi di valutazione, come sondaggi, interviste e osservazioni, gli operatori giovanili 
possono comprendere i punti di forza e di debolezza delle loro iniziative. 
In secondo luogo, la valutazione consente un miglioramento e un apprendimento continui. 
Identificando le aree da migliorare in base ai risultati della valutazione, gli operatori giovanili 
possono adattare i loro approcci, le strategie e le attività per rispondere meglio alle esigenze 
in evoluzione dei giovani. Questo processo iterativo di valutazione e miglioramento 
contribuisce alla qualità complessiva e all'impatto dei programmi di animazione giovanile. 
 
Tecniche di scarico nel lavoro con i giovani 
Le tecniche di dimissione sono altrettanto importanti nel lavoro con i giovani, soprattutto per 
garantire che i giovani escano dai programmi o dai servizi in modo positivo e costruttivo. 
Nell'implementare le tecniche di dimissione, gli operatori giovanili dovrebbero considerare i 
seguenti aspetti: 

• Pianificazione della transizione: Sviluppare un piano completo per la transizione dei 
giovani fuori dal programma, che comprenda l'identificazione dei loro obiettivi futuri, 
delle loro esigenze e dei loro sistemi di supporto. 

• Chiusura e riflessione: Offrire ai partecipanti l'opportunità di riflettere sulle 
esperienze, i risultati e le sfide affrontate durante il programma. Le attività di chiusura 
possono aiutare le persone a chiudere il cerchio e a sentirsi realizzate. 

• Supporto successivo: Offrire supporto e risorse post-programma per aiutare i giovani 
ad applicare l'apprendimento e le competenze acquisite durante il programma in 
situazioni di vita reale. 

• Feedback e valutazione: Cercare il feedback dei partecipanti sulle loro esperienze 
nel programma e utilizzare queste informazioni per migliorare i futuri processi di 
dimissione e l'erogazione del programma. 

 
Conclusione 
In conclusione, le tecniche di valutazione e di dimissione sono componenti integrali di 
pratiche efficaci di lavoro con i giovani. Conducendo valutazioni approfondite e attuando 
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strategie di dimissione ponderate, gli operatori giovanili possono migliorare la qualità dei 
loro programmi, sostenere lo sviluppo olistico dei giovani e contribuire a ottenere risultati 
positivi nella vita dei ragazzi. Aderire alle migliori pratiche di valutazione e alle tecniche di 
dimissione è essenziale per promuovere il benessere e il successo dei giovani nei contesti 
di lavoro con i giovani. 
 
 

ATTIVITÀ 
 
 

Numero di serie 
dell'attività 

1 

Nome dell'attività Attività di Bingo umano 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi 

Azioni preliminari 
Preparate e stampate delle cartelle bingo con affermazioni o 
domande sulle competenze emotive. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Favorire l'interazione, la socializzazione e la conoscenza reciproca in 
un ambiente rilassato. 

Durata  15 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Carte da bingo con affermazioni o domande, penne/marcatori 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

I partecipanti si mescolano tra loro, cercando le persone che 
corrispondono alle affermazioni sulle loro carte da bingo. Chiedono a 
queste persone di firmare le caselle corrispondenti. Questo 
incoraggia l'interazione e aiuta i partecipanti a conoscersi meglio. 

Debriefing 
I partecipanti possono condividere le scoperte interessanti fatte 
durante l'attività e riflettere sull'importanza di creare connessioni 
all'interno del team. 

Competenza allenata Abilità sociali, comunicazione, team bonding 

TAG Rompighiaccio, Team Building 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

2 

Nome dell'attività Informazioni sulla valutazione e sul debriefing  

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi  

Azioni preliminari 
Preparare una presentazione interattiva che illustri lo scopo e gli 
obiettivi del modulo.  

Obiettivi di 
apprendimento 

Assicurare la comprensione dello scopo e degli obiettivi della 
sessione, incoraggiare la partecipazione e rispondere a eventuali 
domande o dubbi. 

Durata 20 minuti 
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Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Proiettore/schermo per la presentazione, eventuali strumenti 
interattivi 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Il facilitatore presenta lo scopo e gli obiettivi del Modulo E attraverso 
una presentazione interattiva. Segue una discussione di gruppo in 
cui i partecipanti condividono le loro aspettative e le loro domande 
sulla sessione. 

Debriefing 
Riassumere i punti chiave discussi durante la presentazione e la 
discussione di gruppo. Rispondere a eventuali domande o dubbi 
sollevati dai partecipanti. 

Competenza allenata Ascolto attivo, pensiero critico, comunicazione 

TAG Apprendimento interattivo, discussione 

 

Numero di serie 
dell'attività 

3 

Nome dell'attività Attività di laboratorio ed esperienziali 

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi 

Azioni preliminari Preparate un modello di sfida Instagram. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Incoraggiare le risposte spontanee e le riflessioni sui contenuti della 
sessione. 

Durata 50 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Dadi a 6 facce; Carte DixIt; Accesso all'IG.  

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Lancio dei dadi: alla fine della sessione, ogni partecipante tira i dadi 
e risponde brevemente ad alta voce a una domanda basata sul 
numero tirato. 
Dixit: Disporre i cartoncini sul pavimento in modo che siano tutti 
visibili. Chiedete a ogni partecipante di scegliere due cartoncini: uno 
che descrive come si sentiva all'inizio della formazione, l'altro che 
descrive come si sente l'ultimo giorno/sessione. 
Una passeggiata per riflettere: invitate i partecipanti a fare una 
passeggiata di 15 minuti in città per trovare un oggetto comune che 
descriva i loro sentimenti riguardo al progetto. 

Debriefing Discutere eventuali temi o intuizioni comuni emerse dalle risposte. 

Competenza allenata 
Spontaneità, riflessione, partecipazione attiva, team building, 
empatia.  

TAG Riflessione, partecipazione 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

4 

Nome dell'attività Riflessione 
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Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi  

Azioni preliminari Nessuno richiesto 

Obiettivi di 
apprendimento 

Incoraggiate i partecipanti a riflettere sulle loro esperienze, a 
riassumere i punti chiave della sessione, a rafforzare l'apprendimento 
e a rispondere a eventuali domande o dubbi in sospeso. 

Durata 15 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Nessuno 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

I partecipanti sono invitati a condividere le loro intuizioni e i punti 
chiave delle attività svolte durante l'incontro. Evidenziano le sfide 
affrontate e discutono i momenti di apprendimento vissuti. Il 
facilitatore riassume quindi i punti principali discussi durante la 
sessione, rafforzando i concetti chiave trattati e rispondendo a 
eventuali domande o dubbi sollevati dai partecipanti. 

Debriefing 

I partecipanti riflettono sulle loro esperienze, riassumono le idee 
chiave e chiariscono eventuali dubbi o domande. Il facilitatore 
fornisce un riassunto conciso dei punti principali della sessione, 
assicurando che tutti i partecipanti lascino la sala con una chiara 
comprensione degli argomenti discussi. 

Competenza allenata Riflessione, sintesi, comunicazione 

TAG Riflessione, sintesi, comunicazione 

 
 

Numero di serie 
dell'attività 

5 

Nome dell'attività Mentimetro  

Dimensione del 
gruppo 

Qualsiasi 

Azioni preliminari 
Impostare Mentimeter o qualsiasi altro strumento simile per la 
raccolta di feedback. 

Obiettivi di 
apprendimento 

Raccogliere feedback sull'efficacia della riunione, sulla facilitazione e 
sull'esperienza complessiva. Identificare le aree di miglioramento e 
discutere le strategie per affrontarle nelle sessioni future. 

Durata 20 minuti 

Requisiti speciali 
(strumenti, 
accessori) 

Mentimetro o strumento simile per la raccolta di feedback, 
proiettore/schermo per la visualizzazione dei risultati. 

Descrizione 
dell'attività (fasi di 
attuazione) 

Ai partecipanti viene chiesto di fornire un feedback sulla riunione 
utilizzando Mentimeter o uno strumento simile. Essi valutano 
l'efficacia delle attività, della facilitazione e dell'esperienza 
complessiva in base a criteri predefiniti. Dopo aver raccolto il 
feedback, il facilitatore conduce una discussione di gruppo sul 
feedback ricevuto. I partecipanti identificano le aree di miglioramento 
e discutono le potenziali strategie per affrontarle nelle sessioni future. 
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Debriefing 

I partecipanti discutono il feedback ricevuto, condividono le idee sulle 
aree di miglioramento e propongono soluzioni. Il facilitatore riassume 
i punti chiave e si assicura che vengano concordate le azioni da 
intraprendere per affrontare le aree di miglioramento individuate. 

Competenza allenata Pensiero critico, risoluzione dei problemi, collaborazione 

TAG Valutazione, feedback, miglioramento continuo 
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PARTE FINALE 

 

 
L'intelligenza emotiva non è una semplice parola d'ordine: è la bussola che guida le nostre 
interazioni, le nostre decisioni e il nostro benessere. In queste pagine abbiamo esplorato le 
sfumature della competenza emotiva, dipanandone gli strati come i petali di un fiore 
resistente. Distilliamo i nostri insegnamenti in saggezza: 
 

1. La scoperta di sé: abbiamo intrapreso una ricerca per comprendere noi stessi, gli 
architetti delle nostre emozioni. Dalla gioia al dolore, dalla rabbia alla serenità, 
abbiamo riconosciuto che le emozioni sono le nostre costellazioni interiori, che ci 
guidano attraverso la distesa celeste della vita. 

2. L'empatia: come le gocce di pioggia sulla terra arida, l'empatia nutre i nostri legami. 
Abbiamo imparato a calarci nei panni degli altri, a sentire le loro tempeste e i loro 
tramonti. L'empatia colma gli abissi, unendo i cuori attraverso le distanze. 

3. Resilienza: nel crogiolo delle avversità, le emozioni forgiano la resilienza. L'ansia 
diventa una compagna fidata, che ci insegna a danzare con l'incertezza. Abbiamo 
scoperto che la forza emotiva non sta nell'invulnerabilità, ma nell'adattabilità. 

4. Legami sociali: al di là degli schermi e dei pixel, le emozioni alimentano il nostro 
tessuto sociale. Abbiamo esplorato l'arte di socializzare AFK (Away From Keyboard), 
dove le risate riecheggiano e gli abbracci trascendono i pixel. Le emozioni sono il 
nostro passaporto per una connessione autentica. 

5. Risolvere i problemi: le emozioni, come abili artigiani, creano soluzioni. Abbiamo 
sfruttato la loro energia per la ricerca del lavoro, le scelte accademiche e i bivi della 
vita. La soluzione dei problemi è diventata una sinfonia emotiva, una miscela 
armoniosa di ragione e intuizione. 

6. Benessere: felicità, ottimismo e autostima non sono semplici astrazioni. Sono i raggi 
di sole che riscaldano le nostre anime. Abbiamo riflettuto sul perché ci si sente bene, 
accogliendo il benessere psicologico come nostro diritto di nascita. 

7. Valutazione: quando il nostro viaggio si avvicina alla fine, valutiamo la nostra 
crescita. Come un pittore che si allontana dalla tela, apprezziamo le pennellate, 
audaci e delicate, che hanno dato forma al nostro paesaggio emotivo. 

 
In conclusione, il kit di strumenti per la formazione sulla competenza emotiva rappresenta 
una pietra miliare nel cammino verso la promozione dell'intelligenza emotiva e della 
resilienza tra i giovani e gli operatori giovanili. Perché la competenza emotiva non è solo 
un'abilità, ma un viaggio che dura tutta la vita. 
 
Basato su ricerche approfondite e intuizioni pratiche, questo kit di strumenti offre una tabella 
di marcia per migliorare la competenza emotiva e promuovere interazioni sociali positive. 
Mentre navighiamo nel panorama in continua evoluzione delle emozioni umane, gli 
strumenti e le strategie delineati in questo kit servono come risorse inestimabili per la 
crescita personale e professionale. Abbracciando i principi del modello Lyber e sfruttando le 
intuizioni contenute in questo kit di strumenti, possiamo mettere gli individui in condizione di 
affrontare le sfide della vita con grazia, empatia e resilienza. 
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Mentre esplorate questo kit di strumenti, ricordate che la comprensione delle emozioni vi 
permette di prosperare personalmente, di connettervi profondamente con gli altri e di 
contribuire positivamente alla vostra comunità. Mentre ci congediamo da questo kit di 
strumenti, portiamo la sua essenza dentro di noi. Ricordate che le emozioni non sono 
avversarie, ma alleate. Sussurrano verità, dipingono le nostre narrazioni e scolpiscono i 
nostri destini. Intraprendiamo insieme questo percorso di trasformazione! 
 
Sentitevi liberi di adattare ed espandere questa introduzione e questa conclusione, se 
necessario. Se avete preferenze specifiche o informazioni aggiuntive, non esitate a 
condividerle e ne terremo conto. 
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