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Introduzione 
Il progetto Y-CARE (Youth-Centered Approaches for Resilience and Empowerment) risponde alle 

crescenti esigenze emotive e psicologiche dei giovani lavoratori in tutta Europa. Lavorando spesso con 

popolazioni vulnerabili in ambienti ad alta pressione, i professionisti che si occupano di giovani devono 

affrontare burnout, affaticamento emotivo e mancanza di sostegno istituzionale a lungo termine. 

In questo contesto, il Work Package 3 (WP3) mira a progettare e fornire un programma di formazione 

pratico e basato su dati concreti che fornisca agli operatori giovanili gli strumenti per prendersi cura 

di sé stessi mentre si prendono cura degli altri. Il programma è stato sviluppato in collaborazione da 

sette partner e si basa sui ricchi dati qualitativi raccolti attraverso focus group, tavole rotonde e attività 

di storytelling condotte nell'ambito del WP2 - Stato dell'arte sul benessere mentale. 

Questo manuale riunisce le unità di apprendimento (LU) finali sviluppate dai partner del progetto ed 

è destinato all'uso sia in contesti di persona che digitali, con il supporto della piattaforma di e-learning 

del progetto. La formazione promuove un approccio olistico e informato sul trauma al benessere degli 

operatori giovanili, concentrandosi sulla resilienza, la consapevolezza di sé, il sostegno tra pari e il 

cambiamento sistemico. 

Obiettivi del programma di formazione 
La formazione è progettata per rispondere direttamente alle sfide emotive, psicologiche e 

professionali che gli operatori giovanili devono affrontare. Mira a fornire esperienze di 

apprendimento pratiche, accessibili e adattabili che promuovano il benessere, prevengano il burnout 

e rafforzino la resilienza. 

Obiettivi principali: 

1. Sensibilizzare sul benessere emotivo, il burnout e lo stress nel lavoro con i giovani. 

2. Fornire agli operatori giovanili strumenti e strategie per la resilienza e l'equilibrio tra vita 

lavorativa e vita privata. 

3. Sviluppare capacità di comunicazione e intelligenza emotiva che favoriscano ambienti di 

lavoro più sicuri e solidali. 

4. Promuovere abitudini di cura di sé e pratiche di riflessione per la sostenibilità a lungo 

termine. 

5. Sostenere la creazione e il rafforzamento di sistemi di sostegno tra pari. 

6. Incoraggiare il riconoscimento dei fattori sistemici e organizzativi che influenzano il 

benessere. 

7. Garantire un apprendimento inclusivo, modulare e accessibile attraverso formati sia in 

presenza che digitali. 

Istruzioni per l'uso 
Ogni unità didattica (LU) include: 

• Obiettivi di apprendimento specifici per l'argomento. 

• Un breve quadro teorico a supporto dei contenuti. 

• Esercizi e strumenti interattivi come casi di studio, autovalutazioni e discussioni di gruppo. 
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• Suggerimenti di riflessione per un coinvolgimento più profondo. 

• Attività di valutazione facoltative e risorse aggiuntive. 

Come utilizzare questa formazione: 

• I moduli possono essere erogati singolarmente o come programma completo. 

• I formatori possono adattare la durata, la profondità dei contenuti e il formato in base alle 

esigenze del gruppo. 

• Il contenuto supporta l'apprendimento misto e può essere adattato sia per sessioni online 

che faccia a faccia. 

• I facilitatori dovrebbero adottare un approccio inclusivo e incentrato sui partecipanti, 

garantendo la sicurezza emotiva durante tutto il percorso. 

Questo pacchetto formativo non è un copione rigido, ma un kit di strumenti flessibile, progettato per 

essere adattato e ampliato in modo da soddisfare le diverse realtà degli operatori giovanili e delle 

organizzazioni che li sostengono. 
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Unità didattica 1: Comprendere il burnout e sviluppare la 

resilienza emotiva: definizione, cause, sintomi e strategie per la 

resilienza 

 

Unità didattica 1: Comprendere il burnout e sviluppare la resilienza emotiva: definizione, cause, 

sintomi e strategie per la resilienza 

1. Titolo dell'unità 

Comprendere il burnout e sviluppare la resilienza emotiva 

2. Obiettivi didattici 

 

Al termine di questa unità, i partecipanti saranno in grado di: 

Conoscenze   

o Descrivere il concetto di burnout e le sue dimensioni fondamentali (esaurimento emotivo, 

depersonalizzazione, riduzione dei risultati personali). 

o Chiarire la differenza tra stress e burnout utilizzando modelli teorici. 

o Spiegare i fattori che alimentano il burnout (ad esempio, impegno eccessivo, 

perfezionismo, mancanza di sostegno) e fornire esempi illustrativi.  

o Chiarire il ruolo della cultura organizzativa nel sostenere o alleviare il burnout, aiutando i 
partecipanti a collegare questi concetti ai loro ambienti di lavoro. 

o Spiegare cos'è la resilienza emotiva e quali sono le sue componenti essenziali 
(adattabilità, autoregolazione, ottimismo), fornendo esempi pratici rilevanti per il lavoro 
con i giovani. 

o Descrivere il legame tra resilienza e benessere a lungo termine, aiutando a 

concettualizzare l'impatto sulla pratica del lavoro con i giovani. 

o Delineare strategie di resilienza basate su prove scientifiche (ad esempio, consapevolezza, 
sostegno tra pari, gestione dello stress) e la loro applicazione pratica nei contesti di lavoro 
giovanile.  

o Chiarire in che modo le politiche organizzative possono sostenere la resilienza nel lavoro 

con i giovani e mostrare come riconoscere e gestire i fattori sistemici. 

 

  Competenze 

o Contribuire all'elencazione dei fattori che causano il burnout e all'identificazione delle fasi 

del burnout. 

o Facilitare l'analisi delle cause principali e dei fattori di rischio del burnout nei contesti di 
lavoro giovanile. 

o Mostrare come individuare i primi segnali e sintomi di burnout in se stessi e negli altri. 

o Facilitare la definizione di confini chiari e l'accettazione dell'autenticità.  
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o Guidare gli studenti nella valutazione delle proprie strategie di coping e 
nell'identificazione dei punti di forza della propria resilienza personale. 

o Supportare gli studenti nell'esplorazione di modi per migliorare la resilienza nella loro 
pratica di lavoro con i giovani. 

o Dimostrare come mettere in pratica tecniche di resilienza selezionate, quali il grounding, 
il reframing e la gestione del tempo. 

o Mostrare come integrare le strategie di rafforzamento della resilienza nei programmi di 
lavoro giovanile. 

 

  Responsabilità 

o Dimostrare consapevolezza del proprio benessere e dei propri limiti professionali. 

o Riflettere sull'importanza di un dialogo aperto sulla salute mentale nell'ambito della 

pratica lavorativa con i giovani. 

o Impegnarsi a stabilire confini professionali realistici. 

o Promuovere pratiche di sostegno tra pari nell'ambito del lavoro con i giovani. 

o Integrare approcci proattivi alla cura di sé. 

o Incoraggiare/coltivare comportamenti che rafforzano la resilienza tra i colleghi e i giovani. 

o Assumersi la responsabilità di applicare in modo coerente le pratiche di resilienza. 

o Promuovere una cultura del benessere e del sostegno reciproco nelle organizzazioni 

giovanili. 

3. Introduzione 

Il lavoro con i giovani comporta spesso coinvolgimento emotivo, alta responsabilità ed esposizione 
a situazioni difficili. Sebbene questi elementi rendano il lavoro significativo, possono anche creare 
condizioni di stress e stanchezza se non gestiti correttamente. Affrontare il burnout e promuovere 
la resilienza sono quindi essenziali per sostenere sia il benessere personale che l'efficacia 
professionale. 

Questa unità fornisce una panoramica strutturata dei processi che contribuiscono al burnout e 
offre approcci pratici per rafforzare la resilienza emotiva. Si concentra sul fornire agli operatori 
giovanili le conoscenze, le competenze e le strategie necessarie per riconoscere il burnout e 
sviluppare la resilienza emotiva. Enfatizza la consapevolezza, la riflessione e lo sviluppo di 
strategie di auto-cura e di sostegno tra pari all'interno dei contesti di lavoro giovanile.  

Attraverso un equilibrio tra comprensione teorica e apprendimento applicato, i partecipanti sono 
guidati a riconoscere i primi segni di burnout, ad applicare pratiche di resilienza basate su prove 
concrete e a contribuire alla costruzione di culture organizzative di sostegno che promuovono il 
benessere e l'impegno sostenibile. 

 

4. Contesto teorico 

1. Riconoscere il burnout 

Il burnout è uno stato di esaurimento a lungo termine che si sviluppa quando una persona è 
sottoposta a stress e pressioni continui nella sua vita professionale. Comprende tre dimensioni 
principali: 
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● Esaurimento emotivo: sensazione di spossatezza e mancanza di energia. 

● Depersonalizzazione: allontanamento dagli altri o indifferenza. 

● Riduzione dei risultati personali: sensazione di inefficacia o insuccesso. 

Lo stress è una risposta temporanea alla pressione, mentre il burnout è un fenomeno a lungo 
termine che può danneggiare la salute mentale e fisica.   
Strumenti come il Maslach Burnout Inventory vengono spesso utilizzati per comprendere come si 
manifesta il burnout ( ) attraverso l'esaurimento emotivo, il distacco e un senso di riduzione dei 
risultati raggiunti, ma nel lavoro quotidiano può semplicemente apparire come una sensazione di 
costante stanchezza o la convinzione che i propri sforzi non facciano più la differenza. 

Il burnout non compare dall'oggi al domani. Si sviluppa gradualmente attraverso una 
combinazione di fattori quali carichi di lavoro pesanti e richieste irrealistiche, mancanza di 
sostegno da parte dei colleghi o dell'organizzazione, ruoli o confini professionali poco chiari e 
coinvolgimento emotivo eccessivo senza un recupero sufficiente. 

Ci sono diverse fasi attraverso le quali un individuo raggiunge il burnout, spesso inosservate fino a 
quando non diventano parte del funzionamento quotidiano. 

● Luna di miele: alta energia/ottimismo 

● Insorgenza dello stress: lo stress comincia a manifestarsi  

● Stress cronico: lo stress diventa costante  

● Burnout: esaurimento, apatia 

● Burnout abituale – lo stato diventa cronico e normale  

In questo contesto, è necessario che gli operatori giovanili ricevano una formazione per 
identificare i fattori che causano il burnout in se stessi e negli altri. Le misure pratiche includono: 

● Osservare i segnali di allarme e i modelli ricorrenti. 

● Analizzare le cause e i fattori di rischio in situazioni specifiche. 

● Coltivare l'apertura e discutere le osservazioni e le strategie all'interno del team. 

2. Rompere il circolo vizioso 

Il burnout spesso persiste o peggiora a causa di schemi difficili da rompere. Tra i fattori che lo 
alimentano più comunemente vi sono: 

● Impegno eccessivo: assumersi troppi compiti e responsabilità. 

● Perfezionismo: fissare standard irrealisticamente elevati per sé stessi o per gli altri. 

● Mancanza di sostegno: guida, feedback o incoraggiamento insufficienti. 

Esempi illustrativi, come sovraccaricarsi di compiti, insistere sulla perfezione o la mancanza di 
guida da parte dei colleghi, possono aiutare i partecipanti a riconoscere questi schemi nel loro 
lavoro quotidiano e rendere concreti i concetti.  

La cultura di un'organizzazione può sia alimentare il burnout sia contribuire ad alleviarlo. Una 
cultura che premia il superlavoro, scoraggia la richiesta di aiuto o ignora il benessere contribuisce 
al burnout. Al contrario, culture di sostegno che incoraggiano il lavoro di squadra, la 
comunicazione aperta e l'equilibrio tra vita professionale e vita privata aiutano a ridurre il 
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burnout. I partecipanti sono incoraggiati a riflettere su come il loro ambiente di lavoro 
contribuisca ad aumentare o a ridurre lo stress e il burnout. 

I primi segnali di allarme in se stessi e negli altri possono indicare: 

● Affaticamento e diminuzione della motivazione - Sensazione di stanchezza costante o 
mancanza di stimoli per iniziare o portare a termine i compiti, anche quelli che un tempo 
erano considerati significativi o piacevoli. 

● Ritiro emotivo o irritabilità - Evitare le interazioni, diventare facilmente frustrati o sentirsi 
emotivamente "intorpiditi" quando si sostengono gli altri. 

● Diminuzione dell'efficacia o senso di inadeguatezza - Dubitare delle proprie capacità, 
sentire che nulla di ciò che si fa è "abbastanza buono" o notare un calo delle prestazioni 
complessive. 

 
È importante mantenere chiari confini professionali e praticare l'autenticità fissando limiti al 
carico di lavoro e alle responsabilità, essendo onesti riguardo alle proprie capacità e difficoltà e 
sostenendo gli altri nell'esprimere i propri bisogni e limiti. 

3. Comprendere la resilienza emotiva 
 

La resilienza emotiva è la capacità di affrontare le sfide, riprendersi dalle battute d'arresto e 
mantenere il benessere sotto pressione. Le sue componenti essenziali includono: 

● Adattabilità: essere flessibili e in grado di adattarsi alle circostanze mutevoli. 

● Autoregolazione: gestire efficacemente le emozioni e mantenere la calma durante lo 
stress. 

● Ottimismo: mantenere una visione positiva e concentrarsi sulle soluzioni piuttosto che sui 
problemi. 

Ad esempio  

● un operatore giovanile adatta i piani quando un'attività non va come previsto, trovando 
soluzioni alternative (adattabilità). 

● Un membro dello staff si prende un momento per fermarsi e calmarsi prima di rispondere 
a una situazione di tensione con un partecipante (autocontrollo). 

● Incoraggiare i coetanei a concentrarsi su obiettivi raggiungibili dopo una battuta d'arresto, 
sottolineando i progressi positivi (ottimismo). 

Questi esempi dimostrano che la resilienza emotiva non consiste nell'ignorare le difficoltà, ma nel 
rispondere ad esse con flessibilità e consapevolezza di sé. 

Sviluppare la resilienza emotiva favorisce il benessere duraturo, riducendo il rischio di burnout e 
stress nel tempo. Nel lavoro con i giovani, il personale resiliente è più in grado di sostenere i 
partecipanti, modellare strategie di coping e mantenere un ambiente di lavoro positivo e 
produttivo. Comprendere questo legame aiuta i partecipanti a percepire come la resilienza 
influenzi l'efficacia sia personale che professionale.  

I partecipanti sono incoraggiati a riflettere su come affrontano le sfide e lo stress nel loro lavoro. 
Ciò può includere: 
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● Identificare situazioni in cui sono riusciti a mantenere la calma sotto pressione. 

● Prendere nota delle strategie che li hanno aiutati a riprendersi dalle battute d'arresto. 

● Riconoscere i tratti personali che favoriscono la resilienza, come l'adattabilità o 
l'ottimismo. 

 
I formatori sono inoltre incoraggiati a esplorare modi pratici per rafforzare la loro resilienza e 
fornirne un modello ai partecipanti: 

● Pianificare strategie per gestire il carico di lavoro ed evitare un impegno eccessivo. 

● Praticare tecniche di autoregolazione, come fare una pausa prima di reagire in situazioni 
di tensione. 

● Incoraggiare l'ottimismo e gli approcci incentrati sulla soluzione all'interno del team. 

● Sostenere i colleghi condividendo strategie di coping e fornendo feedback costruttivi. 

4. Sviluppare capacità di resilienza 

Per tradurre queste idee in pratica, sarebbe utile una serie di strategie volte a rafforzare la 
resilienza emotiva e ad affrontare efficacemente le sfide sul posto di lavoro. Queste includono: 

● Pratiche di consapevolezza: tecniche quali esercizi di respirazione, brevi meditazioni o 
attenzione focalizzata per ridurre lo stress, migliorare la consapevolezza di sé e 
promuovere l'autoregolazione (per ulteriori approfondimenti, consultare 
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/).  

● Supporto tra pari: condivisione di esperienze, incoraggiamento e creazione di una cultura 
di squadra solidale (per ulteriori informazioni, consultare 
https://peersupport.training/article/what-is-peer-support/). 

● Tecniche di gestione dello stress: pianificazione dei carichi di lavoro, definizione delle 
priorità dei compiti e utilizzo di approcci di problem solving per gestire situazioni difficili 
(per ulteriori approfondimenti, consultare https://www.helpguide.org/mental-
health/stress/stress-management e https://www.apa.org/topics/stress). 

Queste strategie possono essere applicate direttamente nel lavoro con i giovani, ad esempio: 

● Fare una pausa consapevole prima di reagire a una situazione difficile con i partecipanti. 

● Organizzare sessioni di riflessione tra pari all'interno del team per discutere dei successi e 
delle sfide. 

● Implementare approcci strutturati per gestire il carico di lavoro durante i periodi di 
maggiore attività. 

La cultura e le politiche organizzative possono rafforzare o minare la resilienza. I partecipanti sono 
incoraggiati a: 

● Riconoscere come le politiche (ad esempio, orari flessibili, supervisione, distribuzione del 
carico di lavoro) influenzano il benessere. 

● Comprendere i fattori sistemici come le pressioni gerarchiche, le pratiche di 
comunicazione o le norme del team. 

https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/
https://www.mindful.org/the-science-of-mindfulness/
https://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-management
https://www.helpguide.org/mental-health/stress/stress-management
https://www.apa.org/topics/stress
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● Apprendere strategie per gestire questi fattori mantenendo la resilienza personale e 
sostenendo i colleghi. 

I partecipanti sono guidati a mettere in pratica attivamente strategie di rafforzamento della 
resilienza in modi rilevanti per il lavoro con i giovani: 

● Esercizi di radicamento: tecniche per concentrare l'attenzione sul momento presente e 
ridurre lo stress. 

● Riformulazione: cambiare prospettiva per vedere le sfide come opportunità di crescita o 
apprendimento. 

● Gestione del tempo: organizzare i compiti, stabilire le priorità e mantenere programmi 
realistici per ridurre il sovraccarico. 

Grazie alle conoscenze acquisite e alle competenze affinate, i partecipanti sono chiamati ad 
assumersi la responsabilità attiva del proprio benessere e della propria pratica professionale. Ciò 
include la consapevolezza dei propri limiti personali , il mantenimento di chiari confini 
professionali e l'impegno in un dialogo aperto sulla salute mentale nell'ambito del lavoro con i 
giovani. Sono inoltre supportati dall'impegno a praticare il sostegno tra pari, promuovendo 
comportamenti che rafforzano la resilienza tra i colleghi e i giovani e integrando approcci proattivi 
di cura di sé nel loro lavoro quotidiano. Applicando costantemente strategie di resilienza e 
modellando comportamenti positivi, i partecipanti non solo rafforzano il proprio benessere, ma 
contribuiscono anche a creare organizzazioni giovanili in cui la cura, la fiducia e il sostegno 
reciproco fanno parte della cultura quotidiana. 

5. Contestualizzazione 

Il burnout e la resilienza emotiva sono strettamente collegati. Il burnout si verifica quando lo 

stress si accumula e le strategie di coping non sono sufficienti, mentre la resilienza aiuta le 

persone ad affrontare le sfide, a riprendersi dalle battute d'arresto e a rimanere efficaci sul lavoro. 

Secondo la ricerca condotta, gli operatori giovanili dei paesi partner riferiscono spesso livelli 

elevati di stress, sentimenti di isolamento e insufficiente sostegno da parte dei colleghi. Molti 

hanno descritto di lavorare in ambienti con confini poco chiari tra vita professionale e personale, il 

che aumenta il rischio di burnout. Allo stesso tempo, la mancanza di sistemi di sostegno 

strutturati nelle organizzazioni rende più difficile per gli operatori giovanili mantenere il proprio 

benessere. 

Comprendere questi processi consente agli operatori giovanili di identificare i primi segni di stress, 

attuare strategie personali e organizzative per ridurre il rischio e promuovere ambienti di 

sostegno per sé stessi e i propri colleghi. Integrando conoscenze, competenze pratiche e pratica 

riflessiva, i partecipanti vengono guidati a tradurre i concetti teorici in azioni quotidiane che 

migliorano il benessere e le prestazioni sostenibili nei contesti di lavoro giovanile. 

 

6. Punti d'azione pratici / consigli? 

o Riconoscere i primi segni di burnout 

o Notare la stanchezza persistente, l'irritabilità o la riduzione della motivazione in se stessi 
e nei colleghi. 



 

Finanziato dall'Unione Europea. Le opinioni e i pareri espressi sono esclusivamente quelli dell'autore/degli autori 
e non riflettono necessariamente quelli dell'Unione Europea o della Fondazione per lo Sviluppo del Sistema 
Educativo. Né l'Unione Europea né la Fondazione per lo Sviluppo del Sistema Educativo possono essere ritenute 
responsabili per essi. Numero del progetto: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

o Osservare segni simili nei giovani con cui si lavora. 

o Stabilire chiari confini professionali 

o Definisci gli orari di lavoro e rispettali. 

o Separa le responsabilità personali da quelle professionali, ove possibile. 

o Sviluppa e incorpora strategie di resilienza nella tua vita quotidiana  

o Pratica la consapevolezza o brevi esercizi di radicamento durante la giornata. 

o Considera le sfide come opportunità di apprendimento. 

o Applicate semplici strategie di gestione del tempo per bilanciare i compiti ed evitare di 
sentirvi sopraffatti. 

o Sostegno tra colleghi  

o Crea opportunità di riflessione e discussione all'interno del team. 

o Condividi strategie di coping ed esperienze con i colleghi. 

o Promuovi una cultura del benessere e una mentalità orientata alla cura di sé 

o Date l'esempio con comportamenti salutari di cura di sé ai colleghi e ai giovani. 

o Incoraggiare un dialogo aperto sulla salute mentale. 

o Sostenere politiche organizzative che rafforzano la resilienza, ad esempio controlli 
regolari, formazione o risorse per il benessere. 

Suggerimenti per l'implementazione: 

o Iniziare con piccoli passi realistici; evitare di cercare di cambiare tutto in una volta. 

o Integrate le pratiche di resilienza nella routine quotidiana piuttosto che trattarle come 
compiti separati. 

o Utilizza esempi reali tratti dal lavoro con i giovani per illustrare le strategie durante la 
formazione o le discussioni tra pari. 

o Mantenete un atteggiamento aperto e coltivate l'accettazione.  

 

7. Valutazione del successo  

Domande a scelta multipla  

1. Quale delle seguenti NON è una dimensione fondamentale del burnout?  

 

a) Esaurimento emotivo  

b) Depersonalizzazione 

c) Riduzione dei risultati personali 

d) Aumento della motivazione → d ✅ 

2. La resilienza aiuta gli operatori giovanili a: 
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a) Ignorare le sfide  

b) Affrontare lo stress e riprendersi dalle battute d'arresto → b ✅ 

c) Evitare le responsabilità lavorative 

d) Lavorare più ore 

3. Un fattore comune che alimenta il burnout è:  

a) Impegno eccessivo → a ✅ 

b) Chiarire i confini professionali  

c) Sostegno dei colleghi  

d) Consapevolezza  

4. La resilienza emotiva include tutto TRANNE:  

a) Adattabilità  

b) Autocontrollo  

c) Ottimismo  

d) Indifferenza → d ✅ 

5. I primi segnali di burnout possono includere:  

a) Affaticamento e diminuzione della motivazione → a ✅ 

b) Migliore gestione del tempo  

c) Maggiore impegno sociale  

d) Maggiore ottimismo  

Vero o falso?  

1. Il burnout si sviluppa improvvisamente ed è facile da notare fin dai primi segni. 
Risposta: Falso 

2. La resilienza emotiva comprende adattabilità, autoregolazione e ottimismo. 
Risposta: Vero 

3. Stabilire dei confini professionali non è importante per prevenire il burnout nel lavoro con i 
giovani. 
Risposta: Falso 

4. La cultura organizzativa può contribuire ad aumentare o ridurre il burnout tra gli operatori 
giovanili. 
Risposta: Vero 

5. La consapevolezza, il sostegno tra pari e le tecniche di gestione dello stress sono strategie 
pratiche per rafforzare la resilienza emotiva. 
Risposta: Vero 

Basato su scenari 
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                       Riflessione / Autovalutazione 

1. "Pensa a una situazione recente sul lavoro in cui ti sei sentito stressato o sopraffatto. Quali 
due strategie di resilienza emotiva (adattabilità, autoregolazione, ottimismo) avresti potuto 
applicare e in che modo?".  

                        Segnali di allarme precoci 

2. "Un partecipante riferisce di sentirsi esausto e demotivato alla fine di ogni sessione. Identifica 
due segnali di allarme precoci di burnout che potresti osservare negli operatori giovanili e 
spiega come reagiresti". 

 

8. Riflessione  

o Come puoi contribuire a creare un ambiente di lavoro che favorisca la resilienza tua e dei 

tuoi colleghi? 

o In che modo il tuo comportamento o la tua mentalità contribuiscono allo stress o al 

burnout e quali cambiamenti concreti puoi apportare per migliorare il tuo benessere? 

 

9. Riferimenti e bibliografia  

  Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: 35 anni di ricerca e pratica. Career Development 
International, 21(3), 223–233. 

 Schaufeli, W. B., & Enzmann, D. (1998). The Burnout Companion to Study and Practice. 

Agenzia europea per la sicurezza e la salute sul lavoro (EU-OSHA). (2021). Stress legato al lavoro e 
rischi psicosociali nel lavoro giovanile. 

 

 

 

 

Strumento n. 1* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: Role play "Individua il burnout" – Comprendere i fattori 
scatenanti e i fattori di rischio 

 

Obiettivo: aiutare i partecipanti a riconoscere i primi indicatori di burnout, identificare i fattori 
chiave e analizzare i fattori di rischio in scenari realistici di lavoro con i giovani attraverso giochi di 
ruolo e riflessioni guidate. 

 

Risultati di apprendimento:  

Al termine di questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 



 

Finanziato dall'Unione Europea. Le opinioni e i pareri espressi sono esclusivamente quelli dell'autore/degli autori 
e non riflettono necessariamente quelli dell'Unione Europea o della Fondazione per lo Sviluppo del Sistema 
Educativo. Né l'Unione Europea né la Fondazione per lo Sviluppo del Sistema Educativo possono essere ritenute 
responsabili per essi. Numero del progetto: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

● Descrivere i principali fattori scatenanti e le fasi del burnout. 

● Identificare i fattori di rischio tipici del burnout nel contesto del lavoro con i giovani. 

● Analizzare le situazioni in cui si sviluppa il burnout e proporre interventi appropriati. 

Durata:  35 minuti 

 

Materiali necessari:  

● Schede con scenari (4 situazioni prestabilite) 

●  Fogli con la descrizione dei ruoli  

● Lavagna bianca per il riassunto del debriefing  

 

Metodologia:  

Questo strumento utilizza metodi di apprendimento esperienziali e partecipativi. I partecipanti 
prendono parte a giochi di ruolo realistici che descrivono le sfide legate al burnout nel lavoro con i 
giovani. L'esercizio incoraggia l'empatia, la riflessione critica e la risoluzione collaborativa dei 
problemi. 

La metodologia si articola in tre fasi: 

1. Esplorazione dello scenario – I gruppi ricevono e studiano scenari di casi relativi al 
burnout. 

2. Simulazione di giochi di ruolo – I partecipanti recitano dei ruoli per esplorare le 
dinamiche sottostanti al burnout (operatore giovanile, collega, supervisore, osservatori). 

3. Debriefing e riflessione: i gruppi analizzano i fattori scatenanti, le fasi e i fattori di rischio 
sistemici. 

Processo:  

Introduzione  

 
• Il facilitatore ripassa brevemente i concetti di fattori scatenanti e fasi del burnout. 
• Spiega che i partecipanti esploreranno questi concetti attraverso brevi giochi di ruolo. 
• Sottolinea l'importanza di un'atmosfera sicura, rispettosa e priva di giudizi. 

Assegnazione dello scenario 

  
• I partecipanti vengono divisi in piccoli gruppi (4-5 persone). 
• Ogni gruppo riceve una scheda con uno scenario che rappresenta una situazione reale di 
burnout nel lavoro con i giovani (vedi scenari di seguito). 
• Vengono assegnati i ruoli: operatore giovanile, collega, supervisore, osservatore/i. 

Scenari: 

1. Un operatore giovanile si sente sopraffatto dalla gestione di più progetti e inizia a non 
rispettare le scadenze. 
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2. Un membro del team diventa sempre più introverso e cinico dopo essere stato 
ripetutamente esposto a casi di crisi. 

3. Un nuovo arrivato entusiasta si impegna eccessivamente, assumendosi responsabilità 
extra per "dimostrare" il proprio valore. 

4. Un supervisore fa pressione sul team per ottenere risultati senza riconoscere le 
preoccupazioni relative al carico di lavoro. 

3. Gioco di ruolo 

● I gruppi recitano ciascuno degli scenari. 

● Gli osservatori prendono appunti sui sintomi visibili di burnout, sui modelli di 
comunicazione e sui possibili fattori scatenanti (ad esempio, impegno eccessivo, carico di 
lavoro, confini poco chiari, mancanza di supporto). 

4. Debriefing di gruppo 

   
Il facilitatore guida con domande: 

● Quali segnali di allarme precoci avete notato? 

● Quali fattori scatenanti o fattori di rischio del burnout erano evidenti? 

● Cosa si sarebbe potuto fare diversamente (a livello individuale, organizzativo)? 

● Quale fase del burnout potrebbe rappresentare questa situazione (luna di miele, 
insorgenza, stress cronico, burnout, burnout abituale)?  

5. Discussione plenaria  

● I gruppi condividono le intuizioni chiave. 

● Il facilitatore sintetizza i modelli comuni sulla lavagna, ricollegandoli alla teoria. 

●  Concludere creando insieme un breve elenco di azioni preventive o "segnali di allarme da 
tenere d'occhio" nel lavoro con i giovani.  

Suggerimenti per i formatori:  

Mantenete i gruppi piccoli per massimizzare la partecipazione. 

Ricordate a tutti che l'obiettivo è l'apprendimento, non la performance. 

Se i partecipanti sono titubanti, consentite loro di leggere il ruolo invece di recitarlo.  

 

Domande di riflessione 

● Quali segni di burnout sono stati più facili o più difficili da identificare? 

● Quali modelli avete notato all'interno del vostro team? 

● Come potete utilizzare queste conoscenze per aiutare i colleghi a prevenire il burnout? 

 

Valutazione o autovalutazione 
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Lista di controllo per l'autoriflessione: 

● Ho identificato almeno due fattori scatenanti del burnout e le fasi corrispondenti. 

● Ho proposto un'azione preventiva o di supporto per ciascuno scenario. 

Modulo di feedback dei colleghi  

● I miei colleghi hanno identificato accuratamente i segni del burnout nello scenario?  

● Sono stati in grado di individuare le fasi e i fattori di rischio del burnout? 

● I partecipanti hanno collegato i comportamenti osservati alle fasi del burnout? 
 

 

Riferimenti (se applicabile) 

 

Ulteriori letture/risorse  

Da leggere: https://mentalhealth-uk.org/burnout/ 

                https://positivepsychology.com/burnout-prevention/  

Da guardare: https://www.youtube.com/watch?v=VMbhM59K5FQ 

 

 

Strumento n. 2* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: Consapevolezza del burnout e mappatura dei confini 

 

Obiettivo: consentire ai partecipanti di individuare i primi segnali e sintomi di burnout in se stessi 
e negli altri e di definire strategie per stabilire confini professionali chiari e autentici. 

 

Risultati di apprendimento:  

Al termine di questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 

● Riconoscere i primi segnali e sintomi del burnout (emotivi, fisici, comportamentali) in se 

stessi e nei colleghi. 

● Analizzare situazioni in cui i confini erano assenti o avrebbero potuto impedire l'escalation 

dello stress. 

●  Proporre strategie autentiche per stabilire e mantenere confini professionali nei contesti 

di lavoro con i giovani. 

Durata: 30 minuti 

 

Materiali necessari:  

https://mentalhealth-uk.org/burnout/
https://positivepsychology.com/burnout-prevention/
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● Post-it 

● Carta e penne 

● Foglio di lavoro stampato "Segni di burnout e limiti" 

● Lavagna 

Metodologia:  

Questo strumento combina la riflessione individuale e la mappatura di gruppo. È esperienziale e 
consente ai partecipanti di collegare i concetti teorici del burnout alle loro esperienze personali e 
a quelle osservate. 

● Riflessione individuale – I partecipanti completano il foglio di lavoro "Segni e limiti del 
burnout", annotando i primi segnali di allarme che hanno sperimentato o osservato e 
suggerendo strategie personali per affrontarli. 

● Mappatura di gruppo – Piccoli gruppi creano una mappa visiva che collega i primi segnali 
di allarme alle strategie di confine. I partecipanti discutono modelli, fattori scatenanti 
ricorrenti e applicazioni pratiche nel contesto del lavoro con i giovani. 

● Riflessione plenaria – I gruppi presentano le loro mappe, il facilitatore evidenzia le 
intuizioni chiave e il gruppo riflette sull'implementazione di confini autentici per prevenire 
il burnout. 

Processo (passo dopo passo): 

Introduzione  

● Il facilitatore introduce i primi segnali di burnout (emotivi, comportamentali, fisici) e 
spiega l'importanza dei confini e dell'autenticità. 

 Riflessione individuale 

● I partecipanti elencano sul foglio di lavoro gli indicatori precoci di burnout personali o 
osservati. 

● Accanto a ciascun indicatore, suggeriscono una strategia di confine che potrebbe aiutare 
a prevenire l'escalation. 

 Discussione a coppie  

● I partecipanti condividono le loro riflessioni con un partner. 

● Confrontano i segni più comuni e le strategie di delimitazione che sembrano più efficaci. 

 Mappatura di gruppo  

● Piccoli gruppi creano una mappa visiva che collega i segnali di burnout (post-it) alle 
strategie di delimitazione (post-it di colori diversi). 

●  Discutono modelli ricorrenti, applicazioni realistiche e opzioni di supporto tra pari. 

 Condivisione e riflessione in plenaria  

● I gruppi presentano le intuizioni chiave delle loro mappe. 
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● Il facilitatore riassume i modelli, rafforza il legame tra la diagnosi precoce e la definizione 
dei confini ed evidenzia le strategie per l'autenticità nel lavoro quotidiano. 

Suggerimenti per i formatori:  

● Incoraggiare una condivisione onesta ma sicura; sottolineare la riservatezza. 

● Fornite esempi se i partecipanti hanno difficoltà a identificare i fattori determinanti. 

● Osservate le dinamiche di gruppo e aiutate i partecipanti più silenziosi a contribuire 
ponendo loro domande di riflessione.  

Domande di riflessione 

● Quali segnali di allarme precoci osservate maggiormente in voi stessi o nei vostri colleghi? 

●  Quali confini ritenete più naturali o efficaci? 

●  In che modo l'autenticità può migliorare la definizione dei confini nel lavoro con i 
giovani? 

Valutazione o autovalutazione 

Lista di controllo per l'autoriflessione: 

● Identifica almeno tre segnali di allarme precoci del burnout. 

●  Descrivi una strategia di delimitazione per prevenire il burnout. 

Modulo di feedback tra pari: 

● I partecipanti hanno identificato accuratamente i segnali di burnout? 

● Hanno suggerito strategie di delimitazione pratiche e autentiche? 

Riferimenti (se applicabile) 

 

Ulteriori letture/risorse 

Da leggere: https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/  

     https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-        posts/professional/workplace-
burnout  

Da guardare: https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04  

 

 

Strumento n. 3* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: Resilienza: conoscere i propri punti di forza attraverso 
il gioco di ruolo 

 

https://positivepsychology.com/great-self-care-setting-healthy-boundaries/
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://adaa.org/learn-from-us/from-the-experts/blog-%20%20%20%20%20%20%20%20posts/professional/workplace-burnout
https://www.youtube.com/watch?v=OHj38et5L04
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Obiettivo: consentire ai partecipanti di valutare le proprie strategie di coping personali, 
identificare i punti di forza della resilienza e mettere in pratica il miglioramento della resilienza 
attraverso scenari realistici di lavoro con i giovani.  

 

Risultati di apprendimento:  

Al termine di questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 

● Riconoscere e valutare le proprie strategie di coping in situazioni difficili nel lavoro con i 
giovani. 

● Identificare i propri punti di forza in termini di resilienza e il modo in cui questi 
contribuiscono al benessere. 

● Applicare strategie di resilienza in scenari simulati di lavoro con i giovani per migliorare la 
resilienza personale e quella dei propri colleghi. 

● Esplorare e testare nuove strategie per rafforzare la resilienza nella pratica. 

Durata: 45 minuti 

 

Materiali necessari:  

● Carta e penne 

● Foglio di lavoro per l'autovalutazione della resilienza 

● Post-it 

● Schede con scenari 

Metodologia:  

Questo strumento combina giochi di ruolo, auto-riflessione e feedback tra pari per aiutare i 
partecipanti a esplorare strategie di coping, identificare i propri punti di forza e sperimentare 
nuovi approcci in un ambiente sicuro e strutturato. 

Il foglio di lavoro Resilience Self-Mapping supporta il processo di riflessione consentendo ai 
partecipanti di registrare le loro strategie di coping, i tratti di resilienza e le aree di crescita 
durante l'attività. Funge da diario personale e strumento di riflessione che aiuta i partecipanti a 
visualizzare i propri progressi e le proprie intuizioni.  

La metodologia si articola in tre fasi: 

1. Introduzione allo scenario – Il facilitatore presenta scenari realistici di lavoro con i 
giovani con potenziali fattori di stress. 

2. Esercitazione di role-play – I partecipanti recitano gli scenari in piccoli gruppi, 
applicando le proprie strategie di coping e sperimentando nuove tecniche di resilienza. 

3. Riflessione e debriefing: utilizzando il foglio di lavoro come guida strutturata, i 
partecipanti analizzano quali strategie sono state più efficaci, esplorano alternative e 
collegano le esperienze ai componenti chiave della resilienza. 
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Processo (passo dopo passo): 

  Introduzione  

● Il facilitatore spiega lo scopo del gioco di ruolo e la sua connessione con la valutazione e 
il miglioramento della resilienza. 

● Rivedere brevemente le componenti della resilienza emotiva (adattabilità, 
autoregolazione, ottimismo). 

● Distribuisci il foglio di lavoro "Resilience Self-Mapping" e spiega come verrà utilizzato per 
tenere traccia delle strategie personali e delle riflessioni. 

● Sottolinea che si tratta di uno spazio sicuro per la sperimentazione e la consapevolezza di 
sé. 

(Per il foglio di lavoro "Resilience Self-Mapping" vedere sotto)  

Compito di scenario 

● Dividere i partecipanti in piccoli gruppi (3-4 persone). 

● Distribuisci le schede con scenari che descrivono sfide realistiche nel lavoro con i giovani 
(ad esempio, gestione di un carico di lavoro elevato, conflitto con un partecipante, 
pressione dei coetanei, cambiamenti imprevisti nel programma). 

(Per gli scenari, vedere sotto) 

 Gioco di ruolo  

● I partecipanti recitano ogni scenario, assumendo ruoli diversi (se stessi, colleghi, 
partecipanti giovani). 

● Concentrarsi su:  

o Identificare le strategie personali di coping. 

o Applicare i punti di forza della resilienza (adattabilità, autoregolazione, 
ottimismo). 

o Esplorazione di nuove strategie suggerite dai colleghi o dal facilitatore. 

 Riflessione di gruppo  

● Discutere quali strategie di coping hanno funzionato bene. 

●  Identificare i punti di forza dimostrati in ogni scenario. 

● Evidenziare le aree di miglioramento o le strategie alternative. 

 Debriefing plenario  

● Il facilitatore riassume le intuizioni dei vari gruppi. 

● Discutere modi pratici per applicare e migliorare la resilienza nel lavoro quotidiano con i 
giovani. 

● I partecipanti identificano e si impegnano a intraprendere un'azione per rafforzare la 
resilienza personale o dei coetanei.  
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Suggerimenti per i formatori:  

● Incoraggiare un ambiente sicuro e rispettoso. 

● Ruotate i ruoli in modo che ogni partecipante possa mettere in pratica prospettive 

diverse. 

● Fornire suggerimenti se i partecipanti hanno difficoltà con le strategie, ad esempio: 

"Cosa potrebbe aiutarti a mantenere la calma?" o "Quale approccio rappresenterebbe 

un modello di resilienza per i tuoi coetanei?". 

● Enfatizzate la riflessione sia sulle risposte positive che su quelle difficili. 

 

Domande di riflessione 

● Su quali tratti/punti di forza della resilienza fai maggiormente affidamento? 

● Quali punti di forza di resilienza sono emersi nelle tue risposte? 

● Come potreste applicare i vostri punti di forza di resilienza in modo più efficace nelle 
situazioni di lavoro con i giovani? 

● Ti vengono in mente altre strategie non menzionate sopra? Quali nuove strategie 
potresti provare/incorporare nelle tue situazioni di lavoro con i giovani? 

 

Valutazione o autovalutazione 

Lista di controllo per l'autoriflessione: 

● Identificate almeno un punto di forza in termini di resilienza dimostrato durante il gioco 
di ruolo. 

● Descrivi una strategia di coping che potresti migliorare o adottare in futuri scenari di 
lavoro con i giovani. 

 

Modulo di feedback tra pari: 

● I partecipanti hanno riconosciuto strategie di coping efficaci in se stessi e negli altri? 

Riferimenti (se applicabile) 

 

Ulteriori letture/risorse 

Da leggere:    Kapur, R. (febbraio 2023). Identificare i propri punti di forza e di debolezza: 
essenziale per promuovere l'arricchimento dei tratti della propria personalità. Università di Delhi.  

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weak
nesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits  

                   https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/ 

Da guardare: https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM  

                   https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc  

https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://www.researchgate.net/publication/368544486_Identifying_one's_Strengths_and_Weaknesses_Essential_in_Promoting_Enrichment_of_one's_Personality_Traits
https://positivepsychology.com/resilience-activities-exercises/
https://www.youtube.com/watch?v=xw2OEKAHIhM
https://www.youtube.com/watch?v=ASDBJXDNqvc
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Foglio di lavoro per l'autovalutazione della resilienza – 4 scenari 

Dichiarazione di intenti 

Lo scopo di questo foglio di lavoro è identificare e riconoscere le proprie capacità di resilienza 
personali. Più specificamente, durante la preparazione i partecipanti annotano le capacità di 
resilienza che ritengono di possedere già (autoregolazione, ottimismo, adattabilità). Durante il 
processo di role-play, vengono invitati a pensare e annotare le strategie di coping utilizzate e 
come queste strategie li aiutano ad affrontare diverse situazioni in modo più efficace. Riflettendo 
sull'intero processo, possono considerare i propri punti di forza, identificando al contempo le 
aree di miglioramento e come potrebbero integrare e coltivare una nuova strategia. Ciò 
potrebbe potenzialmente aiutarli a creare un piano d'azione personale su come sviluppare una 
strategia specifica.  

Questo foglio di lavoro ha lo scopo di fungere da strumento di "journaling" attraverso il quale i 
partecipanti scrivono e organizzano i propri pensieri, acquisendo al contempo preziose intuizioni 
attraverso l'auto-riflessione e il feedback dei colleghi. Offre una rappresentazione visiva della 
resilienza come abilità mentale che facilita il processo stesso di riflessione e di lavoro su se stessi.  

Ricordate solo che non ci sono risposte sbagliate: questo è uno spazio sicuro per sperimentare e 
riflettere, e sentitevi liberi di utilizzare le intuizioni delle riflessioni dei vostri colleghi come idee 
aggiuntive per migliorare le vostre strategie di resilienza. 

Nome: _________________________ 
Data: _________________________ 

 

Scenario 1: Sopraffatto da molteplici compiti 

Contesto: sei responsabile della preparazione delle attività per un gruppo di giovani e allo stesso 
tempo ti occupi della rendicontazione amministrativa. Le scadenze sono strette e ti senti 
stressato. 

Obiettivo del gioco di ruolo: identificare i primi segnali di stress, applicare strategie di coping, 
stabilire limiti realistici. 

Domande guida: 

● Come ti accorgi che i tuoi livelli di stress stanno aumentando? 
● Quali strategie puoi applicare immediatamente per gestire il tuo carico di lavoro? 
● Come comunichi i tuoi limiti ai colleghi o ai superiori? 
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Capacità di resilienza già 
acquisita:  
 
Strategia di coping utilizzata: 
 

  

 
Forza dimostrata: 
  
Nuova strategia / Riflessione: 

  

   

   

 

Scenario 2: Conflitto con un partecipante 

Contesto: un giovane partecipante contesta le regole durante un'attività, causando tensione nel 
gruppo. Ti senti emotivamente svuotato e frustrato. 

Focus del gioco di ruolo: Rilevare i segnali di allarme emotivi, applicare strategie di resilienza, 
riflettere sui confini. 

Domande guida: 

● Come puoi regolare le tue emozioni in quel momento? 
● Qual è il modo più autentico per rispondere mantenendo la professionalità? 
● Quali punti di forza di resilienza stai utilizzando per gestire questa situazione? 

Abilità di resilienza già acquisita:  
 

Strategia di coping 
utilizzata: 
 
 

  

Forza dimostrata: 
  
Nuova 
strategia/riflessione:  

  

   

   

 

Scenario 3: Pressione dei colleghi e conflitto all'interno del team 

Contesto: il tuo team si aspetta che tu assuma compiti aggiuntivi che vanno oltre le tue capacità. 
Senti una tensione tra il desiderio di aiutare i colleghi e quello di evitare il burnout. 

Focus del gioco di ruolo: Riconoscere i segni di un impegno eccessivo, applicare assertività, 
ottimismo, autoregolazione, stabilire dei limiti. 
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Domande guida: 

● Come comunichi i tuoi limiti al tuo team in modo rispettoso? 
● Quali punti di forza personali puoi sfruttare per mantenere l'equilibrio? 
● Come puoi sostenere i colleghi rimanendo nei limiti delle tue capacità? 

Capacità di resilienza già 
acquisita:  
 
Strategia di coping utilizzata: 

  

 
Punti di forza dimostrati: 
  
Nuova strategia/riflessione:  

 
 
 

 

   

   

 

Scenario 4: Cambiamento imprevisto nei piani del programma 

Contesto: un'attività che avevate preparato viene cancellata all'ultimo minuto e dovete adattarvi 
rapidamente a un nuovo programma con risorse limitate. 

Obiettivo del gioco di ruolo: Rilevare gli indicatori di stress, applicare l'adattabilità e 
l'autoregolazione, dare l'esempio della resilienza. 

Domande guida: 

● Come mantieni la calma di fronte a un cambiamento improvviso? 
● Quali strategie di coping ti aiutano ad adattarti rapidamente? 
● Come dai l'esempio di resilienza ai partecipanti o ai colleghi in questa situazione? 

Abilità di resilienza già acquisita:  
 
Strategia di coping utilizzata: 

  

 
Forza dimostrata:  
 
Nuova strategia/riflessione:  

  

 

 

Scenari  

Scenario 1: Sopraffatto da molteplici compiti 
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Contesto: sei responsabile della preparazione delle attività per un gruppo di giovani e allo stesso 
tempo ti occupi della rendicontazione amministrativa. Le scadenze sono strette e ti senti 
stressato. 

Focus del gioco di ruolo: 

● Identifica i primi segnali di stress in te stesso (stanchezza, irritabilità, riduzione della 
motivazione). 

● Applicare strategie personali di coping (gestione del tempo, autoregolazione, richiesta di 
supporto). 

● Esplora come stabilire confini realistici e comunicare in modo autentico i limiti del carico 
di lavoro. 

Domande guida: 

● Come ti accorgi che i tuoi livelli di stress stanno aumentando? 
● Quali strategie puoi applicare immediatamente per gestire il tuo carico di lavoro? 
● Come comunichi i tuoi limiti ai colleghi o ai superiori? 

Scenario 2: Conflitto con un partecipante 

Contesto: un giovane partecipante contesta le regole durante un'attività, causando tensione nel 
gruppo. Ti senti emotivamente svuotato e frustrato. 

Focus sul gioco di ruolo: 

● Riconoscere i segnali di allarme emotivi (irritabilità, frustrazione). 
● Applicare strategie di resilienza (adattabilità, autoregolazione, ottimismo). 
● Riflettere sui confini: quanta energia emotiva investire e come rispondere in modo 

autentico senza esagerare. 

Domande guida: 

● Come puoi regolare le tue emozioni nel momento stesso? 
● Qual è il modo più autentico per rispondere mantenendo la professionalità? 
● Quali punti di forza di resilienza stai utilizzando per affrontare questa situazione? 

Scenario 3: Pressione dei colleghi e conflitto nel team 

Contesto: il tuo team si aspetta che tu assuma compiti aggiuntivi che vanno oltre le tue capacità. 
Senti una tensione tra il desiderio di aiutare i colleghi e quello di evitare il burnout. 

Focus del gioco di ruolo: 

● Riconosci i primi segni di impegno eccessivo o stress. 
● Applicare strategie di resilienza (assertività, ottimismo, autoregolazione). 
● Esercitati a stabilire confini professionali chiari e autentici con i colleghi. 

Domande guida: 
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● Come comunichi i limiti in modo rispettoso al tuo team? 
● Quali punti di forza personali puoi sfruttare per mantenere l'equilibrio? 
● Come puoi sostenere i colleghi rimanendo nei limiti delle tue capacità? 

Scenario 4: Cambiamento imprevisto nei piani del programma 

Contesto: un'attività che avevate preparato viene cancellata all'ultimo minuto e dovete adattarvi 
rapidamente a un nuovo piano con risorse limitate. 

Obiettivo del gioco di ruolo: 

● Individuare gli indicatori di stress (confusione, tensione, frustrazione). 
● Applicare adattabilità e autoregolazione per affrontare il cambiamento. 
● Esplorare strategie per mantenere la resilienza mentre si guidano colleghi o partecipanti. 

Domande guida: 

● Come si mantiene la calma di fronte a un cambiamento improvviso? 
● Quali strategie di coping ti aiutano ad adattarti rapidamente? 
● Come dai l'esempio di resilienza ai partecipanti o ai colleghi in questa situazione? 
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Unità didattica 2: Equilibrio tra vita lavorativa e vita privata e definizione 

dei confini - Confini personali e professionali, gestione del tempo, 

disconnessione 

 

Unità didattica Equilibrio tra vita lavorativa e vita privata e definizione dei confini  
Confini personali e professionali, gestione del tempo, disconnessione 

1. Titolo dell'unità 
Equilibrio tra vita lavorativa e vita privata e definizione dei confini 
  
2. Obiettivi di apprendimento 
Al termine di questo modulo, i partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere l'importanza di mantenere confini personali e professionali sani. 
• Applicare strategie pratiche per gestire efficacemente il carico di lavoro e il tempo. 
• Riflettere sui propri fattori scatenanti dello stress e sui modelli di coinvolgimento 

eccessivo. 
• Dimostrare tecniche per staccare la spina e riprendersi dallo stress legato al lavoro. 

 
3. Introduzione 
Questo modulo affronta uno dei rischi centrali identificati nel WP2: la sfumatura dei confini 
personali e professionali tra gli operatori giovanili. Fornisce ai partecipanti gli strumenti per creare 
equilibrio, prevenire l'affaticamento emotivo e mantenere la motivazione in ambienti ad alta 
pressione. 
 
4. Contesto teorico 
Gli argomenti trattati includono: 

• La psicologia dei confini e del burnout (Maslach & Leiter, 2016) 
• Modelli di gestione del tempo per le professioni di assistenza 
• Il "diritto alla disconnessione" come principio politico emergente dell'UE 
• Autoregolazione emotiva e cicli di recupero cognitivo 

Riferimenti: 
• Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). Burnout: una prospettiva multidimensionale. 
• OMS (2021). Linee guida sullo stress legato al lavoro e sul benessere mentale. 
• Eurofound (2022). Telelavoro e diritto alla disconnessione nell'UE. 

 
5. Contestualizzazione 
I risultati del WP2 hanno rivelato segnalazioni diffuse di sovraccarico di ruoli, confini professionali 
sfumati e ricadute emotive nel lavoro con i giovani. I partecipanti hanno espresso la necessità di 
approcci strutturati per gestire lo stress, affermare i limiti di tempo e separare l'"identità 
lavorativa" dall'"identità personale". 
Questo modulo traduce quindi tali intuizioni in metodi pratici, di autoprotezione e sostenibili per 
l'uso quotidiano. 
 
6. Punti d'azione pratici / consigli? 

• Stabilire e comunicare confini lavorativi chiari. 
• Utilizzare una suddivisione strutturata del tempo per ridurre il sovraccarico cognitivo. 
• Pianificare intenzionalmente periodi di recupero e di "non lavoro". 
• Praticare una comunicazione assertiva quando il carico di lavoro supera la capacità. 
• Utilizzare strumenti di benessere digitale per limitare le notifiche fuori orario. 
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7. Valutazione del successo  
Quantitativo: 

• L'80% dei partecipanti è in grado di indicare 3 limiti personali che intende applicare. 
• I punteggi di stress auto-riferiti (baseline vs. post-formazione) sono migliorati del 20%. 

Qualitativo: 
• Le riflessioni mostrano una maggiore consapevolezza di sé e fiducia nella gestione dei 

confini. 
• I formatori osservano una comunicazione più assertiva e una maggiore consapevolezza 

del tempo. 
 
8. Riflessione  

1. Quando ti accorgi che il tuo lavoro inizia a "invader" il tuo tempo libero? 
2. Come ti senti quando dici "no" dal punto di vista professionale e cosa potrebbe renderti 

più facile farlo? 
3. Come si presenta una settimana equilibrata nella pratica? 

 
9. Riferimenti e bibliografia  

- Maslach, C., & Leiter, M. P. (2016). La verità sul burnout. 
- Eurofound (2022). Telelavoro e diritto alla disconnessione. 
- MindTools (2024). Strumenti per la gestione del tempo per i giovani professionisti. 
- OMS (2021). Salute sul lavoro: lo stress sul lavoro. 
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Strumento n. 1* 

 
Titolo dello strumento/esercizio/attività:  
Confini personali e professionali "La mappa dei miei confini" 
 
Obiettivo: aiutare gli operatori giovanili a orientarsi tra i propri confini personali e professionali 
identificando dove fluiscono la loro energia e la loro attenzione, utilizzando The Balance Compass 
come guida per orientarsi verso l'equilibrio, la chiarezza e il benessere sostenibile nella loro vita 
quotidiana. 
 
Risultati di apprendimento:  
Dopo aver completato questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere le aree della vita e del lavoro in cui i confini sono forti, deboli o sfocati. 
• Identificare i modelli di flusso di energia che influenzano l'equilibrio o il sovraccarico. 
• Riflettere su quali direzioni della loro "bussola" necessitano di un riallineamento per 

mantenere il benessere. 
• Impegnarsi in un'azione concreta che rafforzi i propri confini personali o professionali. 

 
Durata: 60 minuti (compresa la riflessione e la discussione di gruppo) 
 
Materiali necessari:  

- Foglio di lavoro stampato "Bussola dell'equilibrio" – scaricabile qui 
- Penne, pennarelli, post-it 
- Lavagna a fogli mobili o lavagna digitale (per il debriefing) 

 
 

Metodologia:  
Riflessione individuale seguita da condivisione in piccoli gruppi e discussione collettiva. 
 
Procedimento  
1. Introduzione (10 min) – Il facilitatore introduce il concetto di confini come limiti emotivi, 
mentali e fisici che proteggono l'energia e il senso di sicurezza di una persona. 
 
2. Mappatura (20 min) – Ogni partecipante disegna una semplice mappa con quattro cerchi che 
rappresentano: 

• Sé / Vita personale 
• Lavoro / Vita professionale 
• Pari e colleghi 
• Organizzazione / Sistema 

All'interno di ciascun cerchio, i partecipanti annotano dove si sentono a proprio agio o 
sotto pressione (ad esempio, "Lavoro spesso oltre l'orario di lavoro", "Accetto troppo 
facilmente", "Mi sento rispettato dal mio team"). 

 
3. Linee di connessione (10 min) – I partecipanti tracciano linee o frecce per mostrare le 
sovrapposizioni o le tensioni tra le aree (ad esempio, la contaminazione tra lavoro e vita privata). 
 
4. Riflessione di gruppo (15 min) – In coppie o piccoli gruppi, i partecipanti condividono le loro 
intuizioni: 

• Quali confini sembrano più solidi? 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853542
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• Dove sentono perdite o tensioni? 
• Cosa li aiuta a mantenere l'equilibrio? 

 
5. Conclusione (5 min) – Il facilitatore riassume i punti chiave e invita i partecipanti a prendere 
nota di un confine che desiderano rafforzare nella settimana successiva. 
 
Suggerimenti per i formatori:  

- Enfatizzate la riservatezza e create uno spazio psicologicamente sicuro. 
- Incoraggiate i partecipanti a condividere solo ciò che si sentono a proprio agio a 

condividere. 
- Per le sessioni online, fornite un foglio di lavoro digitale (PDF modificabile o lavagna Miro). 
- Prestare attenzione alle reazioni emotive: riflettere sui confini può suscitare sentimenti di 

colpa o frustrazione. 
 
Domande di riflessione 

• In quali situazioni trovo più difficile dire "no"? 
• Quali dei miei confini mi sembrano più rispettati e quali vengono spesso superati? 
• In che modo rafforzare i miei confini mi aiuta ad aiutare gli altri? 

 
Valutazione o autovalutazione 
Fornisci una breve lista di controllo per l'autovalutazione: scaricala qui 

• Sono in grado di identificare almeno un'area in cui ho bisogno di confini più chiari. 
• Sono in grado di indicare un'azione che intraprenderò per rafforzare un limite personale o 

professionale. 
• Comprendo come confini deboli contribuiscano allo stress o al burnout. 

 
I formatori possono raccogliere feedback anonimi sulle intuizioni percepite acquisite (scala da 1 a 
5). 
Riferimenti (se applicabile) 

• Maslach, C. & Leiter, M. P. (2016). Burnout e coinvolgimento sul posto di lavoro. Rivista 
annuale di psicologia organizzativa. 

• Brown, B. (2018). Dare to Lead. Random House. 
• Mind (Regno Unito). (2023). Stabilire dei confini per una migliore salute mentale. 

 
Ulteriori letture / Risorse 

• https://www.mind.org.uk – Toolkit per stabilire dei confini 
• Greater Good Science Center – Articoli sull'empatia e la definizione dei confini 
• Podcast di Brené Brown “Il potere dei confini” 

 

 
  

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853541
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Strumento n. 2* 

 
Titolo dello strumento/esercizio/attività: Gestione del tempo "Prenditi il tuo tempo, modella il 
tuo flusso" 
 
Obiettivo: consentire agli operatori giovanili di assumere il controllo del proprio tempo e delle 
proprie energie modellando il proprio flusso quotidiano attorno a ciò che conta davvero, 
trasformando programmi rigidi in ritmi flessibili e significativi che favoriscono la concentrazione, 
l'equilibrio e il benessere senza sensi di colpa o stanchezza. 
 
Risultati di apprendimento:  
Dopo aver completato questo esercizio, i partecipanti saranno in grado di: 
 

• Identificare i propri periodi di massima produttività e di riposo. 
• Creare un programma giornaliero realistico che integri le priorità professionali e personali. 
• Applicare strategie di adattamento per gestire le interruzioni e le richieste impreviste. 

 
Durata: circa 60 minuti (più 15 minuti facoltativi di riflessione finale) 
 
Materiali necessari:  

• Foglio stampato "Time Block Planner" o modello digitale scaricabile qui 
• Penne, evidenziatori o pennarelli colorati 
• Timer o orologio del telefono 
• Post-it (facoltativi) 

 
Metodologia:  
Lavoro individuale - condivisione in piccoli gruppi - riflessione guidata 
(apprendimento esperienziale + scambio tra pari + riflessione) 
 
Processo:  

1. Introduzione (10 min) 
o Il formatore introduce il concetto di time-blocking come metodo per allocare 

energia e concentrazione, invece di separare la vita in compartimenti rigidi. 
o Condivisione del concetto chiave: i confini sono accordi flessibili, non muri. 

 
2. Mappatura personale (15 min) 

o Ogni partecipante riflette su una giornata tipo e annota i propri picchi e cali di 
energia (concentrazione mattutina, calo pomeridiano, recupero serale). 

o Segna "attività lavorative principali", "tempo di connessione" e "attività di riposo" 
sull'agenda. 

 
3. Progettare i blocchi di tempo (20 min) 

o Utilizzando un codice cromatico, i partecipanti progettano 3-5 "blocchi di tempo" 
ricorrenti per la settimana (ad esempio, blocco di lavoro intenso, blocco di 
mentoring, blocco amministrativo, blocco di disconnessione). 

o Enfatizza i rituali di transizione (ad es. pausa di respirazione di 5 minuti tra un 
blocco e l'altro). 
 

4. Scambio a coppie (10 min) 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853546
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o In coppia, discutete: quali blocchi vi sembrano realistici? Quali vengono spesso 
interrotti? 

o Offritevi a vicenda un consiglio pratico per proteggere tali blocchi. 
 

5. Riflessione di gruppo (5 min) 
o Il formatore facilita una breve condivisione di gruppo sulle intuizioni e le sfide. 

 
Suggerimenti per i formatori:  

• Continuate a concentrarvi sulla gestione dell'energia, non sul perfezionismo. 
• Normalizzate la flessibilità: l'equilibrio della vita cambia ogni giorno. 
• Incoraggiate i partecipanti a testare i loro blocchi di tempo per una settimana e ad 

adattarli. 
• Offrite strumenti digitali opzionali (ad esempio, Toggl, Google Calendar con blocchi 

contrassegnati da colori diversi). 
 

Domande di riflessione 
• Quali dei tuoi blocchi di tempo trascuri più spesso e perché? 
• Quali segnali ti indicano che è ora di modificare o rinegoziare un limite? 
• Come potreste rendere più intenzionali i vostri momenti di "disconnessione"? 

 
Valutazione o autovalutazione 
I formatori possono raccogliere feedback anonimi sulle intuizioni percepite acquisite (scala da 1 a 
5). 
I partecipanti possono utilizzare una breve checklist (vedi qui) per autovalutare i propri progressi: 
 
Riferimenti (se applicabile) 

• Covey, S. R. (2020). Le 7 abitudini delle persone altamente efficaci. Simon & Schuster. 
• Newport, C. (2019). Deep Work: Regole per il successo concentrato in un mondo distratto. 

Grand Central Publishing. 
• Modello di time blocking (adattato per gli educatori): https://todoist.com/productivity-

method/time-blocking 
 

Ulteriori letture / Risorse 
 
Video: 
 
1. Guida per principianti al time blocking – Todoist x Naomi 
Guarda su YouTube 
Una chiara introduzione di 7 minuti per principianti che spiega i principi del time blocking, della 
codifica a colori e della pianificazione flessibile per la produttività e il benessere. 
2. Come vincere la tua giornata con il time blocking – Metodo Cal Newport 
Guarda su YouTube 
Dimostrazione pratica dell'approccio Time Block Planner di Cal Newport, ideale per chi deve 
bilanciare il lavoro che richiede concentrazione con attività relazionali o di assistenza. 
Articoli: 
1. Blog Todoist – Il metodo Time Blocking: la guida completa per lavorare con maggiore 
concentrazione 
Leggi qui 
Spiega il concetto, i vantaggi e la configurazione passo dopo passo del time blocking; scritto da 
esperti di produttività e supportato da riferimenti di ricerca. 

https://toggl.com/
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://todoist.com/productivity-method/time-blocking
https://www.youtube.com/watch?v=FLxt4Sbpud4&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=PPvxtFOqx2w&utm_source=chatgpt.com
https://www.todoist.com/productivity-methods/time-blocking
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2. Blog Monday.com – Aumenta la tua produttività con il time blocking: una guida passo passo 
Leggi qui 
Articolo di facile comprensione che mostra come visualizzare e implementare blocchi giornalieri e 
settimanali utilizzando strumenti digitali. 

 
  

https://monday.com/blog/productivity/increase-your-productivity-with-time-blocking-a-step-by-step-guide?utm_source=chatgpt.com
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Strumento n. 2* 

 
Titolo dello strumento/esercizio/attività:  
Disconnettiti/Distaccati dallo stress e dal senso di oppressione "Reset Ritual Lab" 
 
Obiettivo:  
Aiutare gli operatori giovanili a trasformare le loro abituali risposte allo stress in "rituali di reset" 
intenzionali utilizzando ancore sensoriali, espressione creativa e micro-riflessione. 
I partecipanti progettano insieme un rituale personale che segnala alla loro mente e al loro corpo 
di distaccarsi dal sovraccarico e ritrovare l'equilibrio. 
 
Risultati di apprendimento:  
Dopo questa sessione, i partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere la propria "impronta digitale del sovraccarico" (il modo in cui lo stress si 
manifesta in modo unico per loro). 

• Sperimentare almeno un micro-rituale incarnato per il reset del sistema nervoso. 
• Progettare un "ancora di ripristino" personalizzata che possono attivare in qualsiasi 

momento per segnalare la disconnessione e il recupero. 
 

Durata: 60 minuti 
 
Materiali necessari:  

• Piccoli oggetti simbolici (ciottolo, tessuto, foglia, filo, ecc.) 
• Foglio A4 "Overload Fingerprint" 
• Opzionale per l'acquisto: Carte Fingerprint/Mudra (link per l'acquisto) 
• Penne/pennarelli 
• Opzionale: profumo rilassante o sottofondo sonoro 
• Carta "Reset Ritual" (per l'impegno finale) 

 
Metodologia:  
Mappatura sensoriale · progettazione di micro-rituali creativi · testimonianza dei pari · dialogo 
riflessivo 
 
Processo  
1. Il punto di partenza – "Fermare il momento" (10 min) 
Il facilitatore invita i partecipanti a riprodurre un momento di sovraccarico (non traumatico, solo 
tipico). 
I partecipanti congelano quella scena e la descrivono su carta: Dove ti trovi? Quali sono i suoni, le 
luci, gli odori? 
Questo ricordo sensoriale aiuta a far emergere la mappa dei segnali del corpo, ovvero come si 
manifesta il sovraccarico. 
 
2. L'impronta digitale del sovraccarico (10 min) 

- Opzionale: disponete le carte delle impronte digitali/mudra su un tavolo in modo che i 
partecipanti possano scegliere intuitivamente una carta – come propria impronta digitale 
di potere – quindi scattare una foto e salvarla sul proprio telefono. 

- Sul foglio, i partecipanti disegnano o elencano i loro segni unici di stress: scarica qui 
Fisici (torace oppresso, respiro superficiale)  

- Emotivi (irritazione, confusione, pressione) 

https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://www.amazon.com/Mudras-Awakening-Energy-Alison-Denicola/dp/1572818026/ref=sr_1_1?dib=eyJ2IjoiMSJ9._MTwrn-esxtj6Znq8qZc6ggUBlOgSB0LYcQHVKOYEtnG93NvS9sYO71RdZpAM9WHSS6WtuwNWfJbm49tqw6ytdGwQ6kuqQxI7ddsS8vxOjZ_-rJwJ9TVrroPjJdWGzEdB1ex21h3FBqmLKXk1PgKmoYHAeV21dUv2CSIaCD4n4J3buT-nHO_Flykbv6eyVxW93iGwf713rAW7gpLy_3c04qrKoqB-ecsQtJDebqyhxBHJf0PvIx42fW-oBIh4z01SJ6LgPMeIAiZdAguR89U_LqB_9gkG36MHA48DnahAL4.WjUQGlzfW9nHSjV5geic9Nwp3unLF_Ah2rD4NJzS-2c&dib_tag=se&keywords=mudra+cards&qid=1763987675&sr=8-1
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853544
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- Cognitivi (pensieri ricorrenti, disconnessione) 
- Questa immagine diventa la loro impronta digitale di sovraccarico, personale e 

memorabile. 
 

3. L'esperimento del cambiamento (15 min) 
Il facilitatore guida una sequenza di reset multisensoriale: 

- Un minuto di suono intenzionale (leggero ronzio o tamburellare sul tavolo). 
- Un minuto di movimento (scuotersi, stirarsi o dondolarsi per liberare energia). 
- Un minuto di silenzio (occhi chiusi, espirazione completa). 
- I partecipanti notano come ogni micro-azione cambi il loro stato interiore. 

Discutete: quale senso vi ha aiutato a cambiare più rapidamente? 
 
4. Crea il tuo punto di riferimento per il reset (15 min) 
Ogni partecipante sceglie un piccolo oggetto dal tavolo dei materiali (ciottolo, tessuto, filo). 
Gli assegna un significato simbolico e progetta un rituale di reset (30-60 secondi) che include: 

• un gesto, 
• uno stimolo sensoriale (suono/profumo/tatto), 
• e una breve frase (ad esempio, "Esco per respirare"). 

I partecipanti lo condividono a coppie, provandolo una volta - gli altri assistono e 
riflettono su come si sono sentiti guardando. 
 

5. Denominazione e integrazione (10 min) 
Tutti scrivono il nome del proprio rituale su una Reset Card, ad esempio "Pausa con i sassolini", 
"Filo di calma". Scarica qui 
Il gruppo conclude posizionando i propri punti di riferimento davanti a sé, affermando 
silenziosamente un limite che rispetteranno per proteggere la propria calma. 
 
Consigli per i formatori:  

• Dai la priorità alla sicurezza rispetto alla condivisione: non c'è bisogno di rivelare storie 
personali stressanti. 

• La musica e l'ambiente sono importanti: luci soffuse, un ritmo rilassante. 
• Incoraggiate l'incarnazione prima della cognizione: lasciate che i partecipanti provino delle 

sensazioni prima di analizzarle. 
• Funziona molto bene all'aperto o con elementi naturali. 

 
Domande di riflessione 

• Cosa ho scoperto su come percepisco lo stress piuttosto che su come penso di percepirlo? 
• Quale senso mi aiuta a ritrovare più rapidamente la calma? 
• Cosa mi ricorderà di usare il mio rituale di reset la prossima volta che sentirò crescere il 

sovraccarico? 
 
Valutazione o autovalutazione 
Utilizza una scala di valutazione da 1 a 5 per – scarica qui 
"Ho scoperto un rituale personale pratico per distaccarmi dal sovraccarico." 
"Mi sento più in sintonia con i primi segnali di stress del mio corpo". 
 
Lista di controllo per i formatori 

☐ I partecipanti hanno creato e dato un nome a un rituale di reset 

☐ La riflessione di gruppo ha portato a una nuova consapevolezza 

☐ L'ambiente ha favorito la sicurezza psicologica 

https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853545
https://ap.adminproject.eu/files/index/getFile/3588/853543
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Riferimenti (se applicabile) 

• Emily & Amelia Nagoski, Burnout: The Secret to Unlocking the Stress Cycle 
• Dr. Bessel van der Kolk, Il corpo porta il segno 

 
Ulteriori letture / Risorse 
Video: 

• Burnout: Il segreto per risolvere il ciclo dello stress Cosa puoi fare per completare il ciclo 
biologico dello stress e riportare il tuo corpo in uno stato di rilassamento. YouTube 

• "Un rituale di reset in 5 fasi per i periodi di instabilità" 
Questo è un breve video pratico che mostra come strutturare semplici passaggi di reset 
nella vita reale. YouTube 
Utilizzalo come esempio nella tua formazione per mostrare come comunicare e guidare 
un rituale di reset. 

• Meditazione gratuita di 2 minuti per un rapido reset della concentrazione 
Un reset guidato molto breve, utile come micro-pausa durante le sessioni. YouTube 

 

 
 

  

https://youtu.be/H2vs84z_qpw?si=EI1JimSJ9OiaIv0K
https://www.youtube.com/watch?v=4ycKMattD2s&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=QtE00VP4W3Y&utm_source=chatgpt.com
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Unità didattica 3: Comunicazione e intelligenza emotiva 

 

Unità didattica 3: Comunicazione e intelligenza emotiva 

1. Titolo dell'unità 

Migliorare la comunicazione e l'intelligenza emotiva per un lavoro giovanile resiliente 

 

2. Obiettivi di apprendimento 

Al termine di questa unità, i partecipanti saranno in grado di: 

• Definire i principi dell'ascolto attivo e applicarli nelle conversazioni. 

• Dimostrare empatia nelle interazioni con i giovani e i colleghi. 

• Esprimere i propri bisogni e le proprie opinioni in modo assertivo, nel rispetto degli altri. 

• Fornire e ricevere feedback costruttivi per migliorare la collaborazione e il sostegno. 

• Promuovere ambienti di lavoro psicologicamente sicuri e di supporto attraverso una 
comunicazione efficace. 

 

3. Introduzione 

Una comunicazione efficace e l'intelligenza emotiva sono fondamentali nel lavoro con i giovani, 
specialmente in contesti emotivamente impegnativi. Questa unità fornisce agli operatori giovanili 
strategie pratiche per ascoltare attivamente, mostrare empatia, comunicare in modo assertivo e 
dare e ricevere feedback costruttivi. Queste competenze migliorano la resilienza, prevengono il 
burnout e migliorano la qualità dei servizi per i giovani. L'unità integra riflessione, scenari di vita 
reale ed esercizi interattivi, garantendo che le competenze possano essere immediatamente 
applicate nella pratica professionale. 

 

4. Contesto teorico 

L'intelligenza emotiva si riferisce alla capacità di riconoscere, comprendere e gestire le proprie 
emozioni e quelle degli altri (Goleman, 1995). L'intelligenza emotiva è collegata alla riduzione 
dello stress, a migliori relazioni interpersonali e a una maggiore resilienza in contesti professionali. 
Le capacità di comunicazione, tra cui l'ascolto attivo, l'assertività e il feedback, sono essenziali per 
promuovere la collaborazione, la fiducia e la sicurezza psicologica. L'ascolto attivo implica prestare 
piena attenzione a chi parla, parafrasare e chiarire i messaggi (Rogers & Farson, 1987). L'empatia 
consente agli operatori giovanili di comprendere le prospettive dei giovani e di rispondere con 
sensibilità (Decety & Jackson, 2004). L'assertività garantisce una chiara espressione dei bisogni 
senza aggressività, bilanciando il rispetto di sé con il rispetto per gli altri. Le pratiche di feedback 
supportano l'apprendimento, la riflessione e la coesione del team. 

Riferimenti: 

1. Goleman, D. (1995). Intelligenza emotiva. Bantam Books. 
2. Rogers, C., & Farson, R. (1987). Ascolto attivo. Centro per le relazioni industriali, 

Università di Chicago. 



 

Finanziato dall'Unione Europea. Le opinioni e i pareri espressi sono esclusivamente quelli dell'autore/degli autori 
e non riflettono necessariamente quelli dell'Unione Europea o della Fondazione per lo Sviluppo del Sistema 
Educativo. Né l'Unione Europea né la Fondazione per lo Sviluppo del Sistema Educativo possono essere ritenute 
responsabili per essi. Numero del progetto: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

3. Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). L'architettura funzionale dell'empatia umana. 
Behavioral and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

 

5. Contestualizzazione 

Gli operatori giovanili devono affrontare elevate esigenze emotive, frequenti esposizioni a 
situazioni difficili e il rischio di burnout. Una comunicazione inefficace può esacerbare lo stress, 
ridurre la coesione del team e indebolire i sistemi di supporto. Rafforzare la comunicazione e 
l'intelligenza emotiva affronta questi rischi, favorisce il sostegno tra pari e promuove ambienti di 
lavoro psicologicamente sicuri. 

 

6. Punti d'azione pratici / consigli? 

• Praticare l'ascolto attivo: 

 L'ascolto attivo è una componente fondamentale della comunicazione emotivamente 

intelligente. Implica prestare piena attenzione a chi parla, evitare giudizi prematuri e dimostrare 

comprensione attraverso la parafrasi, il chiarimento e la sintesi dei messaggi. Questo approccio 

non solo garantisce una comprensione accurata, ma trasmette anche rispetto ed empatia, 

rafforzando la fiducia e la collaborazione all'interno di un team. 

• Osservare i segnali verbali e non verbali per migliorare l'empatia: 

 I comunicatori emotivamente intelligenti prestano attenzione non solo alle parole, ma anche al 

tono di voce, alle espressioni facciali, alla postura e al linguaggio del corpo. Questi segnali non 

verbali spesso rivelano emozioni sottostanti che le parole potrebbero nascondere. Osservando tali 

segnali, è possibile rispondere in modo più sensibile e appropriato, favorendo la comprensione 

reciproca e l'armonia emotiva. 

• Usare frasi in prima persona per comunicare i propri bisogni in modo assertivo: 

 L'assertività è un equilibrio tra passività e aggressività. L'uso delle affermazioni in prima persona 

(ad esempio, "Mi preoccupo quando le scadenze non vengono rispettate perché ciò influisce sui 

progressi del nostro team") consente alle persone di esprimere i propri bisogni o limiti in modo 

chiaro e rispettoso. Questa tecnica riduce l'atteggiamento difensivo negli altri e promuove un 

dialogo aperto e orientato alla soluzione. 

• Offri un feedback costruttivo tempestivamente, concentrandoti sui comportamenti, non sulla 

personalità: 

 Il feedback è più efficace quando è tempestivo, specifico e incentrato sul comportamento. Invece 

di esprimere giudizi personali ("Sei distratto"), il feedback emotivamente intelligente si concentra 

su azioni osservabili ("Il rapporto conteneva diversi errori nei dati: rivediamo come evitarli la 

prossima volta"). Un approccio di questo tipo preserva la dignità, incoraggia la crescita e rafforza 

le relazioni professionali. 

• Rifletti regolarmente sulle reazioni emotive e sulle abitudini di comunicazione: 

 La consapevolezza di sé è un pilastro dell'intelligenza emotiva. Riflettendo sui propri fattori 

scatenanti emotivi, sul tono e sui modelli di comunicazione, le persone possono identificare i 

propri punti di forza e le aree di miglioramento. Una riflessione regolare aiuta a regolare le 
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risposte emotive, a mantenere la calma sotto pressione e ad adattare gli stili di comunicazione a 

diversi tipi di pubblico. 

• Incoraggiare il sostegno tra colleghi e la risoluzione condivisa dei problemi: 

 Una comunicazione efficace prospera in un ambiente di sicurezza psicologica e collaborazione. 

Incoraggiare il feedback tra colleghi, il dialogo aperto e il processo decisionale collettivo favorisce 

la fiducia e la responsabilità condivisa dell'organizzazione. Quando i membri del team si sentono 

supportati e apprezzati, sono più propensi a contribuire con idee, gestire i conflitti in modo 

costruttivo e mantenere la motivazione. 

 

7. Valutare il successo  

Indicatori quantitativi: 

• Maggiore utilizzo dell'ascolto attivo e di affermazioni assertive nei giochi di ruolo o nelle 
situazioni reali: 
I progressi possono essere monitorati osservando la frequenza con cui i partecipanti applicano 
tecniche di ascolto attivo (ad esempio, parafrasare, riassumere, porre domande chiarificatrici) e 
affermazioni assertive in prima persona durante interazioni simulate o reali. Un aumento 
misurabile di questi comportamenti durante le sessioni di formazione indica una maggiore 
integrazione delle competenze di intelligenza emotiva nella comunicazione pratica. 

• Numero di partecipanti che forniscono e ricevono feedback in modo efficace durante le 
sessioni: 
I formatori possono registrare il numero di partecipanti che si impegnano attivamente in esercizi 
di feedback strutturati, sia come fornitori che come destinatari. Gli indicatori includono l'adesione 
alle linee guida sul feedback (tempestivo, incentrato sul comportamento e costruttivo) e i livelli di 
comfort osservabili quando si discutono questioni delicate. Una tendenza al rialzo nella 
partecipazione e nella qualità degli scambi riflette una crescente fiducia e maturità emotiva nella 
comunicazione interpersonale. 

• Tassi di frequenza e partecipazione alle attività di comunicazione: 
La partecipazione costante alle discussioni, ai giochi di ruolo e alle attività di gruppo costituisce un 
ulteriore segno quantitativo di coinvolgimento. Tassi di partecipazione elevati possono suggerire 
una maggiore motivazione e una dinamica di gruppo favorevole all'apprendimento emotivo. 

 

Indicatori qualitativi: 

• I partecipanti riferiscono una migliore comprensione delle emozioni degli altri: 

Attraverso discussioni post-sessione, moduli di feedback e sondaggi di autovalutazione, i 

partecipanti esprimono una maggiore consapevolezza dei segnali emotivi mostrati dagli altri, 

come il tono, il linguaggio del corpo e il contesto emotivo. Dimostrano una maggiore capacità di 

interpretare accuratamente questi segnali e di rispondere con empatia e sensibilità. Ciò indica che 

gli studenti stanno trasferendo la consapevolezza emotiva dalla teoria alla pratica, un risultato 

fondamentale nello sviluppo dell'intelligenza emotiva. 
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• I formatori osservano una maggiore collaborazione di gruppo e una comunicazione rispettosa: 

I facilitatori notano cambiamenti positivi nelle dinamiche di gruppo, come discussioni più 

inclusive, gestione costruttiva dei conflitti e partecipazione equilibrata tra i membri del team. Le 

interazioni sono caratterizzate da un ascolto attivo, dal riconoscimento di prospettive diverse e da 

una riduzione dei casi di comportamento difensivo o sprezzante. Queste osservazioni qualitative 

suggeriscono che i partecipanti stanno interiorizzando i principi della comunicazione 

emotivamente intelligente, promuovendo una cultura di fiducia e sicurezza psicologica. 

• I diari di riflessione indicano una maggiore consapevolezza di sé e fiducia nelle interazioni: 

Le riflessioni scritte dai partecipanti forniscono la prova di una maggiore autoregolazione emotiva 

e consapevolezza dei modelli di comunicazione personali. Le annotazioni descrivono spesso come 

gli individui riconoscono i propri fattori scatenanti emotivi, adattano le loro risposte in situazioni 

difficili e comunicano i propri bisogni in modo più sicuro e assertivo. Nel tempo, questa pratica 

riflessiva dimostra non solo un miglioramento delle capacità interpersonali, ma anche lo sviluppo 

di uno stile di comunicazione più consapevole ed emotivamente resiliente. 

 

8. Riflessione  

• Quando è stata l'ultima volta che ti sei sentito incompreso sul lavoro e in che modo l'ascolto 
attivo avrebbe potuto cambiare il risultato? 

• Come riesci a trovare un equilibrio tra l'esprimere i tuoi bisogni e il sostenere emotivamente gli 
altri? 

• Quali strategie di questa unità potrebbero ridurre il burnout nel tuo lavoro quotidiano? 

 

9. Riferimenti e bibliografia  

1. Czernecki, R. (2017). Il problema del burnout professionale tra le persone attive 
professionalmente nel contesto dell'acquisizione di competenze psicosociali da parte dei 
giovani. Chowanna, 48(1), 259–278. 

2. Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). L'architettura funzionale dell'empatia umana. Behavioral 
and Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71–100. 

3. Goleman, D. (1995). Intelligenza emotiva. Bantam Books. 
4. Grabowski, P., & Jędrzejewska, P. (2021). Burnout professionale e attivista nel terzo settore in 

Polonia, Croazia e Slovenia. Kwartalnik Trzeci Sektor, 55(3), 72–85. 
5. Rogers, C., & Farson, R. (1987). Ascolto attivo. Centro per le relazioni industriali, Università di 

Chicago. 
6. Świderska, M. (2013). Rischio di sviluppare burnout professionale tra gli assistenti sociali. 

Pedagogika Rodziny, 3(3), 37–52. 

 

Strumento n. 1* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: Esercizio di mappatura dell'empatia 
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Obiettivo: Migliorare l'empatia e la capacità di assumere prospettive diverse quando si lavora con 
i giovani o i colleghi. 

 

Risultati di apprendimento:  

• Identificare e descrivere i sentimenti e i bisogni degli altri. 

• Rafforzare la capacità di mettersi nei panni di un'altra persona. 

• Sviluppare strategie per rispondere con empatia. 

Durata: 45 minuti 

Materiali necessari: Lavagne a fogli mobili, pennarelli, modello di mappa dell'empatia (quadranti: 

Cosa dicono / pensano / provano / fanno) – in allegato. 

 

Metodologia: Lavoro di gruppo e riflessione guidata. 

 

Processo  

• Presentare lo schema della mappa dell'empatia. 

• Formare piccoli gruppi di 3-4 partecipanti. 

• Ogni gruppo seleziona un caso di studio (ad esempio, un giovane che affronta un fallimento 

scolastico, un collega sopraffatto dal carico di lavoro) – esempi negli allegati. 

• Compilare la mappa dell'empatia: cosa dice, pensa, prova e fa la persona? 

• Discutere quale risposta di sostegno potrebbe fornire l'operatore giovanile. 

• Condividere le riflessioni con l'intero gruppo. 

 

Suggerimenti per i formatori: incoraggiate i partecipanti a distinguere tra supposizioni e 
osservazioni. 

 

Domande di riflessione 

• Cosa ti ha sorpreso quando ti sei messo nei panni di un'altra persona? 

• In che modo l'empatia può aiutare a prevenire i conflitti o il disimpegno? 

• Quando è difficile rimanere empatici e perché? 

 

Valutazione o autovalutazione 

I gruppi presentano le loro mappe dell'empatia e ricevono feedback dai compagni. I formatori 
osservano l'uso del linguaggio che riflette la prospettiva altrui. 

 

Riferimenti (se applicabile)  
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Scenari di comunicazione assertiva - esempi 

 

Ulteriori letture/risorse 

• COMPRENDERE I GIOVANI ATTRAVERSO LA MAPPA DELL'EMPATIA 

• MAPPA EMPATICA - TEORIA 

 

Allegati: 

1. Modello di mappa dell'empatia

 

https://www.examples.com/english/assertive-communication-scenarios.html
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://www.tamarackcommunity.ca/hubfs/Resources/Publications/Field%20Note%20-%20Understanding%20Youth%20through%20Empathy%20Mapping%20EN.pdf?hsLang=en-us
https://csis.upenn.edu/independent-learning/empathy-map/?utm_source=chatgpt.com
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2. Esempi di casi di studio 
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Strumento n. 2* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: Scenari di comunicazione assertiva 

 

Obiettivo: Rafforzare le capacità di assertività nelle situazioni quotidiane del lavoro con i giovani 
senza essere aggressivi o passivi. 

 

Risultati di apprendimento:  

• Distinguere tra comunicazione passiva, aggressiva e assertiva. 

• Usare frasi in prima persona per esprimere bisogni e opinioni in modo rispettoso. 

• Esercitarsi a stabilire confini sani nelle interazioni professionali. 

 

Durata: 45 minuti 

 

Materiali necessari: Schede con scenari (esempio in allegato), lavagna a fogli mobili/lavagna 
bianca, pennarelli. 

 

Metodologia: gioco di ruolo, riflessione di gruppo. 

 

Procedimento: 

• Presentare brevi scenari (ad esempio, un collega interrompe ripetutamente; un giovane 

ignora le regole del gruppo; il supervisore assegna compiti irrealistici). 

• In piccoli gruppi, i partecipanti recitano tre versioni della risposta: passiva, aggressiva, 

assertiva. 

• Discutere in gruppo: quale risposta è stata più efficace? Perché? 

• Brainstorming di frasi pratiche per una comunicazione assertiva e annotarle su una lavagna a 

fogli mobili. 

 

Suggerimenti per i formatori: Sottolineare l'importanza del tono di voce e del linguaggio del 
corpo come parte dell'assertività. Incoraggiare i partecipanti a esercitarsi con calma ma con 
fermezza. 

 

Domande di riflessione 

• Quale tipo di risposta ti è sembrato più naturale? 
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• Quando trovate più difficile essere assertivi sul lavoro? 

• In che modo l'assertività può proteggere dal burnout? 

 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti compilano una breve checklist di autovalutazione: Ho usato frasi in prima persona? 
Sono rimasto calmo? Ho rispettato il punto di vista dell'altra persona? 

Riferimenti (se applicabile) 

Schede sulle strategie assertive 

 

Ulteriori letture/risorse 

• Alberti, R. & Emmons, M. (2017). Il tuo diritto perfetto: assertività e uguaglianza nella tua vita 
e nelle tue relazioni. 

• Peneva, I. & Mavrodiev, S. (2013). A historical approach to assertiveness. Psychological 
Thought, 6(1), 3–26. 

 

 

Allegati: 

1. Carte scenario 

https://www.cccframework.org/wp-content/uploads/ASRT-Strategy-Cards.pdf
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Strumento n. 3* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: Controllo rapido delle emozioni 

 

Obiettivo: aumentare la consapevolezza delle emozioni nel momento presente ed esercitarsi ad 
esprimerle in modo costruttivo con i compagni. 

 

Risultati di apprendimento:  

• Riconoscere e dare un nome alle emozioni provate durante le situazioni di lavoro con i 
giovani. 

• Esercitarsi a condividere le emozioni in modo assertivo ed empatico. 

• Riflettere su come le emozioni influenzano la comunicazione e il processo decisionale. 

Durata:  45 minuti 

 

Materiali necessari: Post-it o piccoli foglietti di carta, penne, lavagna a fogli mobili (facoltativa). 
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Metodologia: riflessione individuale, condivisione in coppia, discussione di gruppo. 

 

Procedimento: 

• Inizia con una riflessione guidata di 5 minuti: "Pensa a una recente interazione difficile sul 
lavoro. Quali emozioni hai provato?" 

• I partecipanti scrivono 2-3 emozioni sui foglietti adesivi. 

• Formate delle coppie di partecipanti: a turno, condividete un'emozione e descrivete 
brevemente la situazione che l'ha provocata. Il partner pratica l'ascolto attivo e pone 
domande di chiarimento, se necessario. 

• Riunite nuovamente tutto il gruppo per 10-15 minuti: discutete i modelli individuati, i fattori 
scatenanti comuni e le strategie per gestire le emozioni in modo costruttivo. 

• Facoltativo: scrivete le emozioni su una lavagna a fogli mobili per visualizzare le tendenze e 
riflettere sulle esperienze condivise. 

 

Suggerimenti per i formatori:  

• Date l'esempio nominando prima la vostra emozione per creare un ambiente sicuro. 

• Enfatizzate la riservatezza e il rispetto. 

• Concentratevi sulle emozioni, non sulle critiche personali. 

 

Domande di riflessione 

• In che modo esprimere le proprie emozioni ha cambiato il modo di vedere la situazione? 

• Cosa hai imparato su te stesso ascoltando le emozioni del tuo partner? 

• In che modo diventare più consapevole delle tue emozioni potrebbe aiutarti nel processo 
decisionale futuro o nel lavoro di squadra? 

 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti completano un breve test di autovalutazione: "Sono riuscito a dare un nome alle 
mie emozioni: Sì/In parte/No", "Ho ascoltato con empatia il mio partner: Sì/In parte/No". 

 

Riferimenti (se applicabile) 

Goleman, D. (1995). Intelligenza emotiva: perché può essere più importante del QI. 

CASEL (Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning) 

 

Ulteriori letture/risorse 

Brené Brown (2018). Il coraggio di guidare: lavoro coraggioso. Conversazioni difficili. Cuori integri. 

Greater Good Science Center – Risorse sulla consapevolezza emotiva e l'empatia 

Comunicazione non violenta (Marshall Rosenberg) 

https://casel.org/
https://greatergood.berkeley.edu/
https://www.cnvc.org/
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Unità didattica 4: Supporto tra pari e cultura del lavoro collaborativo - 

Progettare sistemi di supporto tra pari informali e formali 

 

Unità didattica 4: Supporto tra pari e cultura del lavoro collaborativo 

1. Titolo dell'unità 

"Sostegno tra pari e cultura del lavoro collaborativo: rafforzare le pratiche quotidiane di 
cura reciproca nel lavoro con i giovani" 

 

2. Obiettivi di apprendimento 

Al termine del modulo, i partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere le differenze tra il sostegno formale e informale tra pari nell'ambiente 
di lavoro. 

• Indicare gli elementi chiave che costituiscono un ambiente di lavoro sicuro, 
collaborativo e solidale. 

• Applicare strumenti semplici per avviare o rafforzare il sostegno tra pari nella 
propria organizzazione. 

• Valutare il livello di sostegno nel proprio team e suggerire misure concrete per 
migliorarlo. 

 

3. Introduzione 

Questo modulo si concentra sulla creazione e il mantenimento di una cultura di sostegno 
tra pari e collaborazione all'interno dei team di lavoro giovanile. Esplora sia i modi informali 
che quelli formali di fornire sostegno tra colleghi, riconoscendo che un lavoro 
emotivamente impegnativo, specialmente in ambienti con risorse limitate, può portare a 
burnout, isolamento e senso di disconnessione. 

Il contenuto è progettato per aiutare gli operatori giovanili a riflettere sui loro attuali 
sistemi di sostegno, identificare modi pratici per rafforzarli e creare piccoli ma significativi 
cambiamenti nelle pratiche quotidiane del team. Offre strumenti e idee flessibili e di facile 
accesso che possono essere adattati a team di varie dimensioni e culture organizzative, dai 
piccoli gruppi di base ai programmi strutturati più grandi. 

Sottolineando l'importanza della sicurezza emotiva, della responsabilità condivisa e della 
cura reciproca sul posto di lavoro, il modulo incoraggia gli operatori giovanili a pensare oltre 
la resilienza individuale e a considerare come il sostegno collettivo possa essere un fattore 
protettivo chiave nella loro professione. 

Piuttosto che proporre interventi su larga scala, questo modulo si concentra sulle pratiche 
quotidiane - come i controlli tra pari, i sistemi di affiancamento, le conversazioni riflessive 
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e il riconoscimento degli sforzi reciproci - che aiutano a promuovere la fiducia, ridurre lo 
stress e migliorare la coesione del team nel tempo. 

Il modulo è un invito a normalizzare la cura all'interno dei team: a considerare il sostegno 
tra pari non come un extra o un favore personale, ma come una parte naturale ed 
essenziale del lavoro con i giovani in contesti complessi e impegnativi. 

 

4. Contesto teorico 

Il sostegno tra pari in un contesto professionale si riferisce all'assistenza reciproca a livello 

emotivo, informativo e/o pratico tra colleghi che condividono compiti e sfide lavorative 

simili. Nelle organizzazioni che si occupano di lavoro con i giovani, dove sono comuni 

situazioni emotivamente impegnative, il sostegno tra pari può fungere da fattore protettivo 

contro il burnout, l'isolamento e la demotivazione professionale (Halbesleben, 2006; 

Maslach & Leiter, 2016). Esistono forme informali e formali di sostegno tra pari. Quelle 

informali si basano su interazioni spontanee, condivisione di esperienze, fornitura di 

sostegno durante le pause o dopo situazioni difficili. Le forme formali includono modelli 

strutturati come il mentoring, il coaching tra pari, la supervisione e l'intervisione (Knight, 

2017; Goleman et al., 2013). Entrambe le forme hanno valore e possono agire in modo 

complementare se fanno parte della cultura organizzativa. 

La ricerca conferma che una cultura di collaborazione e sostegno reciproco sviluppata in 

modo sistematico all'interno dei team di lavoro migliora la resilienza dei dipendenti, riduce 

lo stress e aumenta il senso di appartenenza (Laloux, 2014; OMS, 2021). Inoltre, il sostegno 

tra pari incoraggia lo sviluppo professionale attraverso la condivisione delle conoscenze, 

rafforza la fiducia tra i colleghi e contribuisce alla creazione di un ambiente di lavoro sicuro. 

Le organizzazioni che incoraggiano e strutturano attivamente il sostegno tra pari, sia 

attraverso iniziative informali che programmi formali, contribuiscono non solo al benessere 

dei propri dipendenti, ma anche alla qualità dei servizi che forniscono agli utenti. 

 

Tenere presente il livello dei formatori (livello 5 del QEQ). 

 

5. Contestualizzazione 

  

Il tema del sostegno tra pari e della cultura del lavoro collaborativo è molto rilevante nel 
campo del lavoro giovanile, poiché sostiene direttamente il benessere e la resilienza 
professionale di coloro che lavorano in ambienti emotivamente impegnativi. I risultati delle 
attività del WP2, tra cui focus group e tavole rotonde, evidenziano chiaramente che i 
sentimenti di isolamento, esaurimento emotivo e mancanza di sostegno tra colleghi sono 
questioni urgenti in tutti i paesi partner.  
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I partecipanti provenienti da tutti i contesti partner hanno riferito che la maggior parte del 
sostegno tra pari avviene in modo informale e spontaneo, spesso durante le pause o al di 
fuori dell'orario di lavoro, e raramente viene riconosciuto in modo ufficialmente all'interno 
delle strutture organizzative. Sebbene queste interazioni informali offrano un significativo 
sollievo emotivo, promuovano un senso di appartenenza e facilitino la condivisione delle 
conoscenze, l'assenza di sistemi formali di sostegno tra pari spesso lascia gli operatori 
giovanili soli nell'affrontare le loro sfide professionali quotidiane. 

Inoltre, si nota una notevole mancanza di meccanismi organizzativi e istituzionali che 
sostengano il benessere del personale. Strumenti strutturati come il coaching tra pari, 
sessioni di riflessione regolari, programmi di mentoring o supervisione di gruppo sono 
assenti o implementati in modo incoerente. Sebbene i partecipanti abbiano espresso un 
forte interesse per tali iniziative, hanno osservato che il sostegno tra pari è raramente 
integrato nei processi di lavoro formali o riconosciuto come un uso legittimo dell'orario di 
lavoro. 

Il peso emotivo del lavoro con giovani vulnerabili, compresi gli adolescenti con difficoltà 
psicosociali o privi di sostegno familiare, aumenta ulteriormente la necessità di reti di 
sostegno tra pari intenzionali e sostenibili all'interno dei team e delle organizzazioni. Senza 
tali sistemi, gli operatori giovanili sono esposti a un rischio maggiore di burnout, 
demotivazione e disimpegno. 

Questo modulo di formazione risponde direttamente a queste sfide offrendo strumenti 
pratici per aiutare gli operatori giovanili a progettare e implementare sistemi di sostegno 
tra pari sia formali che informali. È in linea con le esperienze vissute e le esigenze espresse 
dal WP2 e contribuisce a costruire culture lavorative psicologicamente sicure e 
collaborative nelle organizzazioni giovanili. 

 

6. Punti d'azione pratici / consigli? 

Questa sezione del modulo offre una guida concreta e attuabile per le organizzazioni e i 
team che cercano di costruire sistematicamente un ambiente di lavoro collaborativo e di 
sostegno. Non richiede grandi risorse: piccoli cambiamenti possono avere un impatto 
significativo e duraturo. 

 1. Rendere il sostegno informale più intenzionale 

• Organizzare sessioni regolari di "tempo tra pari": brevi incontri (15-30 minuti) per 
condividere esperienze, riflessioni o sfoghi emotivi. Si consiglia una frequenza 
settimanale o bisettimanale. 

• Introdurre semplici rituali di "check-in" e "check-out" durante le riunioni (ad 
esempio, "Come ci sentiamo oggi?"). 

• Assegnate un collega di riferimento a ogni nuovo membro del team durante il 
periodo di inserimento per fornire supporto e guida iniziali. 

 2. Integrare il supporto nella giornata lavorativa 
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• Comunicare chiaramente che offrire e ricevere sostegno dai colleghi è una parte 
legittima dell'orario di lavoro. 

• Incoraggiare i team leader a dare l'esempio con comportamenti di sostegno, 
condividendo apertamente le proprie difficoltà e ascoltando attivamente gli altri. 

 3. Utilizzare strumenti semplici per la riflessione e la condivisione 

• Utilizza schede di riflessione con domande come: "Cosa mi ha stressato di più questa 
settimana?" o "Chi mi ha sostenuto oggi e in che modo?". 

• Creare un quaderno condiviso o una bacheca digitale (ad esempio Miro, Padlet, 
Notion) dove il personale possa documentare sfide, idee o consigli utili. 

 4. Coltivate interazioni di sostegno quotidiane 

• Dedicate alcuni minuti alla fine delle riunioni affinché i membri del team possano 
esprimere apprezzamento o riconoscimento, ad esempio: "Grazie per avermi 
sostituito in parte nel mio lavoro quando ero oberato". 

• Promuovi un feedback spontaneo e informale: quando qualcuno fa qualcosa di 
buono, riconoscilo prontamente e in modo specifico. 

• Quando appropriato, includi domande informali di controllo come: "Qualcuno ha 
ricevuto sostegno dai colleghi questa settimana?" 

 5. Gettare le basi per strutture di supporto più formali 

Se le risorse lo consentono, prendete in considerazione lo sviluppo di: 

• Gruppi interni di riflessione tra colleghi o discussioni di casi 
• Coppie di coaching tra colleghi, con sessioni di supporto programmate 
• Supervisione professionale, in particolare per il personale che lavora con giovani 

emotivamente vulnerabili 

Questi punti d'azione possono essere adattati alle dimensioni, alla struttura e alla capacità 
di ciascuna organizzazione. Il passo più importante è iniziare in piccolo e garantire che il 
sostegno tra pari sia riconosciuto come una parte preziosa della pratica professionale, non 
come un'iniziativa personale o un extra facoltativo. 

 

7. Valutare il successo  

Come possiamo capire se il sostegno tra pari funziona davvero nella pratica? 

Valutare il successo del sostegno tra pari e di una cultura del lavoro collaborativo non deve 
essere complicato. La chiave è concentrarsi non solo sui numeri (ad esempio, quante 
riunioni sono state organizzate), ma sui cambiamenti qualitativi significativi nel modo in cui 
le persone si sentono, interagiscono e si sostengono a vicenda quotidianamente. 
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I segnali che indicano che il sostegno tra pari sta diventando parte della pratica 
quotidiana possono includere: 

• Il personale chiede e offre sostegno spontaneamente, senza bisogno di solleciti. 
• Le riunioni del team includono conversazioni aperte sulle sfide emotive, non solo 

sui compiti. 
• I nuovi dipendenti si sentono accolti e integrati grazie a sistemi informali di 

affiancamento. 
• I team leader non si concentrano solo sulla delega dei compiti, ma pongono anche 

domande come: "Abbiamo bisogno di sostegno in questa situazione?" o "Come stai 
affrontando la situazione dal punto di vista emotivo?". 

• I membri del team riconoscono regolarmente l'aiuto reciproco senza che sia 
necessario incoraggiarlo formalmente. 

Semplici modi per valutare i progressi possono includere: 

• Brevi sondaggi anonimi ogni 3-4 mesi (ad esempio "Sento di poter chiedere aiuto al 
mio team quando ne ho bisogno" / "So a chi posso rivolgermi quando mi sento 
sopraffatto"). 

• Circoli di riflessione di gruppo o conversazioni informali: "Cosa funziona bene in 
termini di supporto al team?", "Dove stiamo ancora incontrando difficoltà?" 

• Mini moduli di feedback dopo le sessioni di supporto tra colleghi: cosa è stato utile? 
Cosa potrebbe essere migliorato? 

• Monitoraggio della coerenza: se il "tempo tra pari" si è svolto per dieci settimane 
consecutive, si tratta di un chiaro successo. 

Ma soprattutto, l'obiettivo della valutazione non è quello di individuare chi offre il maggior 
sostegno, bensì di capire se il team si sente più sicuro, più coeso e più resiliente. Se questi 
aspetti stanno migliorando, il sostegno tra pari sta funzionando. 

 

8. Riflessione  

Aggiungere 2-3 domande stimolanti su cui gli studenti possano riflettere 

Incoraggiare una riflessione più approfondita sulla motivazione, le sfide e le opportunità 

nel lavoro giovanile e nel burnout 

Domande per la riflessione individuale o di gruppo 

1. Chi ti ha sostenuto sul lavoro durante un periodo davvero difficile e che impatto 
ha avuto su di te? 

Scopo: aiutare i partecipanti a ricordare il potere del sostegno reale dei colleghi e 
quanto possano essere significativi quei momenti. 
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2. Cosa ti impedisce di solito di chiedere o offrire sostegno ai colleghi in situazioni di 
stress? 

Scopo: scoprire le barriere personali o organizzative (ad esempio vergogna, 
pressione del tempo, cultura individualistica). 

3. Come sarebbe la tua versione di un "team sano", in cui il sostegno tra colleghi 
avviene in modo naturale e costante? 

Scopo: aiutare i partecipanti a immaginare un ambiente di lavoro solidale e 
identificare piccoli passi che possono compiere per avvicinarsi a esso. 

9. Riferimenti e bibliografia  

• Halbesleben, J.R.B. (2006). Fonti di sostegno sociale e burnout: un test meta-analitico 
del modello di conservazione delle risorse. Journal of Applied Psychology, 91(5), 1134–
1145. 

• Maslach, C., & Leiter, M.P. (2016). Burnout sul posto di lavoro: una rassegna della teoria 
e della ricerca attuale. Annual Review of Psychology, 67, 397–422. 

• Knight, C. (2017). Supervisione informata sul trauma: supervisione clinica attraverso la 
lente del trauma. Supervisore clinico, 36(1), 1–16. 

• Goleman, D., Boyatzis, R., & McKee, A. (2013). Leadership primordiale: liberare il potere 
dell'intelligenza emotiva. 

• Laloux, F. (2014). Reinventare le organizzazioni: una guida alla creazione di 
organizzazioni ispirate alla prossima fase della coscienza umana. 

• OMS (2021). Considerazioni sulla salute mentale e psicosociali per il posto di lavoro 
durante la pandemia di COVID-19 

 

Strumento n. 1* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: "Cerchio di sostegno: mappare la propria rete di 
sostegno personale" 

 

Obiettivo: aiutare i partecipanti a riconoscere le relazioni di sostegno esistenti sul lavoro, 
identificare le lacune e riflettere sulle dinamiche emotive del dare e ricevere sostegno. 

 

Risultati di apprendimento:  

Dopo aver completato questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 
• Identificare a chi rivolgersi per ricevere sostegno e quando 
• Riconoscere i modelli di dipendenza emotiva o isolamento all'interno della propria rete di 
sostegno o del proprio team 
• Riflettere su come offrono sostegno agli altri e di quale tipo di sostegno hanno bisogno 
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• Iniziare a pensare a come creare una struttura di sostegno tra pari più equilibrata, che 
tipo di relazioni potrebbero voler rafforzare o avviare 

 

Durata: 30-45 minuti 

 

Materiali necessari:  

• Fogli di carta A4 o A3 (o fogli per lavagna a fogli mobili) 
• Penne o pennarelli colorati 
• Opzionale: strumenti digitali come Miro, Mural, Jamboard per sessioni online 

 

Metodologia: Riflessione individuale, disegno/mappatura, seguiti da condivisione di gruppo 
facoltativa 

 

Procedimento: 

1. Consegnate a ciascun partecipante un foglio e chiedete loro di disegnare 3-4 cerchi 
concentrici, come un bersaglio. Scrivono "Io" o disegnano se stessi al centro. 

 

 

 

 

 

 

2. Quindi scrivono i nomi o i ruoli delle persone nella loro vita nei cerchi, in base alla 
vicinanza emotiva e al sostegno: 

o Cerchio interno: persone di cui si fidano profondamente e a cui si rivolgono 
nei momenti di bisogno emotivo 

o Cerchio/i centrale/i: persone importanti che offrono sostegno, ma in modo 
meno costante o profondo 

o Cerchio esterno: colleghi, vicini, famiglia allargata, assistenti professionali o 
altre persone che fanno parte della rete più ampia 

3. Dopo aver tracciato la mappa, invita i partecipanti a riflettere su domande come: 

o Chi mi fa sentire al sicuro e sostenuto? 

o A chi mi rivolgo in caso di crisi e con quale frequenza? 

o C'è qualcuno che vorrei fosse più vicino a me? 

o Sto facendo troppo affidamento su una sola persona? 

IO 
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4. Facoltativo: in coppia o in piccoli gruppi, i partecipanti possono (volontariamente) 
condividere le intuizioni o i sentimenti chiave che sono emersi. 

 

Suggerimenti per i formatori:  

• Sottolineate che non esistono risposte "giuste" o "sbagliate": si tratta di un esercizio 
personale. 
• Normalizzate i diversi tipi di sostegno (emotivo, pratico, spirituale, ecc.). 
• Rassicurate i partecipanti dicendo loro che va bene se scoprono delle lacune o si sentono 
incerti: questa può essere un'intuizione importante. 
• Siate consapevoli: questo esercizio può suscitare sentimenti di solitudine o dolore. 
Lasciate spazio e offrite un follow-up se necessario. 

 

Domande di riflessione 

• Come ti fa sentire la tua attuale rete di sostegno: connesso, sotto pressione o isolato? 
• Ci sono persone su cui vorreste poter contare di più? Cosa dovrebbe cambiare affinché 
ciò avvenga? 
• C'è qualcuno che vorreste contattare o con cui vorreste riprendere i contatti? 

 

Valutazione o autovalutazione 

• Chiedi ai partecipanti di compilare un breve modulo di auto-riflessione: 
"Una persona a cui vorrei esprimere la mia gratitudine è..."  
"Una relazione che vorrei coltivare di più è..." 
"Oggi ho capito che ho (o non ho) abbastanza sostegno in..." 

In alternativa, chiedete: 

• "Ho acquisito un quadro più chiaro del mio sistema di sostegno." [Scala da 1 a 5] 

• "Me ne vado con almeno una riflessione sulle mie relazioni." [Sì/No] 

 

Riferimenti (se applicabile) 

Adattato da varie tecniche di mappatura relazionale e genogramma utilizzate nella 
psicoterapia e nel lavoro con i giovani. 

 

Ulteriori letture/risorse 

Brene Brown – Il potere della vulnerabilità  

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk 

 

 

Strumento n. 2* 

https://www.youtube.com/watch?v=AZW5q2P9Ezk
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Titolo dello strumento/esercizio/attività: "Ostacoli e opportunità: uno sguardo realistico 
al sostegno tra pari nel nostro team" 

 

Obiettivo:  

Incoraggiare i partecipanti a esplorare apertamente ciò che aiuta o ostacola il sostegno tra 
pari nel proprio contesto organizzativo e a identificare opportunità concrete di 
miglioramento. 

 

Risultati di apprendimento:  

Dopo aver completato questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 

 
• Individuare gli ostacoli principali che impediscono il sostegno tra pari nei loro team 
• Identificare i momenti in cui il sostegno funziona bene e perché 
• Suggerire miglioramenti pratici e specifici per il contesto che potrebbero migliorare la 
connessione e la collaborazione tra colleghi 
• Sviluppare una comprensione più realistica della cultura organizzativa relativa al 
sostegno 

 

Durata: 30-40 min 

 

Materiali necessari:  

• Lavagna a fogli mobili o fogli di grandi dimensioni 
• Post-it o cartoncini 
• Pennarelli 
• Opzionale: strumento di collaborazione digitale (ad es. Miro, Mural) per l'uso online 

 

Metodologia:  

Lavoro in piccoli gruppi, brainstorming collaborativo, riflessione plenaria 

 

Procedimento  

1. Dividere i partecipanti in piccoli gruppi (3-5 persone). 
2. Fornire a ciascun gruppo tre lavagne a fogli mobili con i seguenti titoli: 

a. "Cosa ostacola il sostegno tra pari nel nostro team?" 
b. "Quando avviene effettivamente il sostegno tra colleghi e cosa lo rende 

possibile?" 
c. "Qual è una piccola cosa che potremmo fare subito, senza finanziamenti 

aggiuntivi, per migliorare la situazione?" 
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3. I gruppi scrivono le risposte su post-it e li attaccano alle lavagne corrispondenti. 
4. Dopo 15-20 minuti, i gruppi ruotano e esaminano le risposte degli altri team, 

aggiungendo commenti o domande (adattare il tempo in base al numero di 
gruppi). 

5. Ritornate al gruppo originale e selezionate 1 ostacolo e 1 opportunità che ritenete 
più rilevanti per il vostro team. 

6. Condividere le intuizioni in plenaria (ogni gruppo riferisce brevemente). 
 

Suggerimenti per i formatori:  

• Incoraggiare l'onestà, ma in modo costruttivo: non si tratta di una sessione di lamentele, 
ma di un passo verso la ricerca di soluzioni. 
• Controllate attentamente il tempo a disposizione per consentire la condivisione di 
gruppo alla fine. 
• Ribadite che ogni team, per quanto solidale, ha margini di crescita: è normale. 
• Facoltativo: scattare foto delle lavagne a fogli mobili o trasferire i punti chiave in uno 
spazio digitale condiviso per il follow-up. 

 

Domande di riflessione 

• Qual è stato l'ostacolo più comune menzionato dai team? 
• C'è stato qualcosa che ti ha sorpreso nel modo in cui gli altri hanno descritto la cultura 
del loro team? 
• Che tipo di supporto vorreste vedere maggiormente nel vostro ambiente di lavoro? 

 

Valutazione o autovalutazione 

Verifica verbale o riflessione scritta: 

• Una cosa che ho riconosciuto nella cultura del mio team è... 

• Un'azione realistica che mi sento pronto a provare è... 

 

Riferimenti (se applicabile) 

• Y-CARE WP2 – focus group e relazioni delle tavole rotonde 
• Mental Health Foundation (Regno Unito). Supporto tra pari sul posto di lavoro: fattori 
chiave e sfide. 
• Murphy et al. (2024). Analisi esplorativa del sostegno tra pari nei servizi integrati per i 
giovani. 

 

Ulteriori letture / Risorse 

Facoltativo  
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Strumento n. 3* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: "Il cerchio della responsabilità: ciò che ti 

appartiene veramente" 

Obiettivo  

Aiutare i partecipanti a prendere coscienza delle responsabilità che si assumono nella loro 

vita lavorativa e personale, specialmente nei ruoli emotivamente impegnativi, e a 

esercitarsi a stabilire dei confini interni sani. 

 

Risultati di apprendimento:  

Dopo questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 

• Identificare le responsabilità che si assumono e che potrebbero non appartenere 
veramente a loro 

• Distinguere tra responsabilità personali, condivise ed esterne 

• Riflettere su come l'eccessiva responsabilità contribuisca allo stress, al burnout o al senso 
di colpa 

• Migliorare la propria capacità di stabilire dei limiti in modo da non assumersi 

responsabilità che non sono proprie. 

 

Durata: 45-60 minuti 

 

Materiali necessari:  

• Filato o spago (per segnare i cerchi personali sul pavimento) 

• Post-it o piccoli bigliettini 

• Pennarelli 

• Opzionale: foglio di carta grande con diagramma circolare stampato da utilizzare da 

seduti (se lo spazio fisico è limitato) 

 

Metodologia: Attività esperienziale, riflessione individuale, discussione di gruppo facilitata 

 

Processo:  
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1. Ogni partecipante crea un cerchio intorno a sé sul pavimento usando filo o spago. 
Questo rappresenta "ciò che mi appartiene". (Se lo spazio è limitato, è possibile 
utilizzare una versione cartacea con un grande cerchio disegnato - chiedere ai 
partecipanti di scrivere "IO" al centro del cerchio) 

2. Introduci il concetto di responsabilità così come viene vissuto, non come viene 
definito teoricamente. 

3. Invita i partecipanti a riflettere e a scrivere su dei post-it tutte le cose di cui 
attualmente si sentono responsabili o che li influenzano emotivamente nella loro 
vita quotidiana e nel loro lavoro. 
Utilizza domande guida come: 
– "A cosa pensi o di cosa ti preoccupi costantemente?" 
– "Di cosa ti senti responsabile, anche se nessuno te lo ha chiesto?" 
– "Di chi sono le emozioni o i risultati che porti con te?" 

4. Una volta che avranno scritto fino a 10 voci, guidali a posizionare ogni post-it in 
una delle tre zone: 

a. All'interno del cerchio (più vicino a te stesso) – completamente tua 
responsabilità 

b. Sul bordo (ma non fuori) – responsabilità condivisa/confusa 

c. Fuori dal cerchio: non è una tua responsabilità (ma potresti comunque 
portarne il peso emotivo) 

5. Sottolinea: 

"Non pensare a ciò che dovrebbe o non dovrebbe essere tua responsabilità. 
Posiziona gli elementi in modo che riflettano ciò che provi e come ti comporti 
realmente, non ciò che sarebbe ideale". 

6. Dopo aver ordinato, guida un giro di riflessioni*. Invita i partecipanti a spostare 
fisicamente i post-it che non appartengono al loro cerchio nello spazio esterno. 
Sottolinea il peso emotivo di questo momento. 

7. Facoltativamente, i partecipanti possono condividere le loro intuizioni in coppia o 
in piccoli gruppi. 

 

*Copione del facilitatore: giro di riflessione guidato 

"Prendetevi un momento per osservare in silenzio ciò che avete posizionato nel vostro 

cerchio. 

Limitatevi a osservare, senza giudicare né analizzare. 
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Notate cosa vi è vicino, cosa si trova ai margini e cosa è lontano. 

Come vi sentite nel vedere tutto questo disposto davanti a voi?" 

Guardate di nuovo gli appunti all'interno del vostro cerchio: le cose di cui vi sentite 

pienamente responsabili. 

Chiediti: 

"Questo mi appartiene davvero?" 

"Lo sto portando perché sento che dovrei farlo o perché posso e voglio farlo davvero?" 

"Lo sto facendo per senso di colpa, abitudine o paura?" 

Sii onesto. Non devi ancora fare nulla, basta che prendi nota di ciò che emerge. 

"Se ci sono cose che non appartengono al tuo cerchio, cose che hai accettato ma che non 

sono veramente tua responsabilità, ora puoi spostarle fuori dal tuo spazio. 

Potresti spostarle nell'anello esterno. Potresti anche rimuoverle completamente. 

 

Suggerimenti per i formatori:  

• Inquadrate l'attività come autoconsapevolezza, non come correzione o giudizio. 

• Enfatizza l'onestà emotiva: il comportamento nella vita reale piuttosto che le risposte 

teoriche. 

• Nota del formatore (da dire ad alta voce): 

"Non si tratta di ciò che dovrebbe appartenere a te. Pensa a ciò che attualmente ti assumi 

- emotivamente, mentalmente, praticamente - anche se non è tuo". 

 

• Incoraggiate l'approfondimento, ma rispettate i confini emotivi. 

• Lascia spazio al silenzio e alla riflessione: può essere un momento di grande intensità 

interiore. 

 

Domande di riflessione 

• Cosa ti ha sorpreso di ciò che porti con te o non porti con te? 

• Quali responsabilità sono state più difficili da allontanare dalla tua cerchia? Perché? 

• Quali confini o cambiamenti sei disposto a provare nella tua vita quotidiana? 

 

Valutazione o autovalutazione 

Concludi l'attività con una semplice frase scritta o verbale da completare: 

 "Una cosa che voglio portare con me in modo più consapevole è..." 
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 "Una cosa che sono pronto a lasciar andare è..." 

"Un limite che voglio mettere in pratica è..." 

 

Riferimenti (se applicabile) 

• Basato sul coaching e sul lavoro sui confini informato sul trauma (ad esempio Cloud & 

Townsend, Boundaries) 

• Ispirato al concetto di "Circolo di controllo" (Covey) e adattato alla mappatura del carico 

emotivo 

• Informato dai risultati di Y-CARE WP2 sul sovraccarico emotivo, il senso di colpa e i ruoli 

poco chiari nel lavoro con i giovani 

 

Ulteriori letture / Risorse 

Facoltativo 
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Unità didattica 5: Consapevolezza della salute mentale e strutture di 

supporto 

 

Unità didattica 5: Consapevolezza della salute mentale e strutture di supporto 

1. Titolo dell'unità 

Consapevolezza della salute mentale e strutture di supporto: riconoscere il disagio, percorsi di 
riferimento e pratiche di supporto 

 

2. Obiettivi didattici 

Al termine di questa unità, i partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere i primi segni di disagio mentale nei giovani e nei colleghi. 
• Identificare percorsi di riferimento appropriati a livello locale, nazionale ed europeo. 
• Applicare pratiche di comunicazione di sostegno quando interagiscono con persone in 

difficoltà. 
• Riflettere sul proprio ruolo e sui propri limiti come operatori giovanili nel fornire sostegno 

alla salute mentale. 

 

3. Introduzione 

La salute mentale è un elemento fondamentale per il benessere dei giovani, poiché influenza 
l'istruzione, l'occupazione e la partecipazione sociale. Gli operatori giovanili sono spesso il primo 
punto di contatto per i giovani vulnerabili, pertanto la consapevolezza in materia di salute 
mentale è una competenza fondamentale. Questo modulo fornisce conoscenze e strumenti basati 
su dati scientifici per identificare il disagio, fornire un sostegno adeguato alle persone e utilizzare 
efficacemente le strutture di riferimento. 

 

4. Contesto teorico 

L'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) definisce la salute mentale come "uno stato di 
benessere in cui ogni individuo realizza il proprio potenziale, è in grado di affrontare i normali 
stress della vita, può lavorare in modo produttivo ed è in grado di contribuire alla propria 
comunità" (OMS, 2013)1 . In Europa, i problemi di salute mentale rappresentano una delle 
principali cause di disabilità tra i giovani, con una prevalenza di ansia, depressione e 
autolesionismo (OCSE/UE, 2021)2 . 

Gli operatori giovanili svolgono un ruolo fondamentale come agenti di supporto non clinico, in 
grado di riconoscere i primi segnali di allarme come isolamento, irritabilità, cambiamenti nelle 

 
1 Organizzazione Mondiale della Sanità (2013). Piano d'azione per la salute mentale 2013-2020. Ginevra: OMS: 
https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021 
 
2 OCSE/UE (2021). La salute in sintesi: Europa 2020: La salute in sintesi: Europa 2020 | OCSE 
 

https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021
https://www.who.int/publications/i/item/9789241506021
https://www.oecd.org/en/publications/health-at-a-glance-europe-2020_82129230-en.html
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prestazioni o uso di sostanze. Tuttavia, il loro ruolo non è quello di diagnosticare, ma di ascoltare, 
fornire un supporto iniziale e indirizzare verso le strutture competenti. 

I percorsi di riferimento variano da un paese all'altro dell'UE, ma in genere includono consulenti 
scolastici, servizi locali di salute mentale, linee telefoniche di emergenza e iniziative dell'UE come 
la Rete europea per la salute mentale dei giovani. Il quadro d'azione europeo per la salute 
mentale e il benessere (Commissione europea, 2016)3 sottolinea l'importanza di approcci 
informati sul trauma e incentrati sulla persona. 

Lo sviluppo di pratiche di sostegno, come l'ascolto attivo, l'empatia e il sostegno strutturato tra 
pari, favorisce la resilienza e riduce lo stigma. 

 

5. Contestualizzazione 

La ricerca Y-CARE ha identificato che gli operatori giovanili spesso affrontano incertezze nel 
riconoscere i problemi di salute mentale e mancano di conoscenze strutturate sui sistemi di 
riferimento. Ciò crea rischi di burnout per gli operatori e bisogni insoddisfatti per i giovani. LU5 
risponde direttamente a queste lacune fornendo ai partecipanti consapevolezza, strumenti e 
strategie pratiche per intervenire in modo sicuro ed efficace. 

 

6. Punti d'azione pratici / consigli 

Per rendere più tangibile lo sviluppo di una cultura del lavoro collaborativa e solidale, i formatori 
possono integrare brevi esercizi pratici nelle routine regolari del team. Questi esercizi richiedono 
risorse minime, ma possono migliorare significativamente la fiducia, l'empatia e la responsabilità 
collettiva all'interno dei team di lavoro giovanile. 

 

1. Supporto informale intenzionale – "15 minuti di check-in tra pari" 

Obiettivo: normalizzare la condivisione emotiva e la riflessione collettiva. 

Come: una volta alla settimana, programmare un check-in di 15 minuti all'inizio o alla fine di una 
riunione. Tutti rispondono a una domanda aperta, ad esempio: 

"Cosa ti ha dato energia questa settimana?" 

"Qual è una sfida per la quale vorresti ricevere sostegno?" 

Ruotate la facilitazione in modo che tutti possano guidare almeno una volta. 

Risultato: aumenta la sicurezza psicologica e la comprensione reciproca. 

 

2. Integrare il supporto nelle routine quotidiane – "Il momento del compagno" 

Obiettivo: rafforzare i legami individuali tra colleghi. 

Come: Abbina ogni membro del team a un "compagno". Una volta al mese, ogni coppia ha una 
conversazione informale di 20-30 minuti (di persona o online) incentrata sul benessere e 
sull'apprendimento, non sui compiti. 

Fornire schede con domande facoltative: 

 
3 Commissione europea (2016). Quadro d'azione europeo per la salute mentale e il benessere. 
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"Cosa è andato bene di recente e perché?" 

"Quando ti sei sentito più supportato sul lavoro?" 

Risultato: crea coerenza nel sostegno emotivo e nella responsabilità tra colleghi. 

 

3. Pratica riflessiva – "Il muro Stop-Start-Continua" 

Obiettivo: incoraggiare una riflessione pratica sul funzionamento del team. 

Come: Pubblicare tre colonne su una lavagna a fogli mobili o su una lavagna digitale: 

Stop: cose che ci logorano o ostacolano la collaborazione 

Inizia: nuove abitudini di sostegno da provare 

Continua: pratiche che già ci aiutano 

Tutti aggiungono dei post-it ogni mese. Discutere brevemente i risultati durante la riunione 
successiva del team. 

Risultato: incoraggia la responsabilità e il miglioramento continuo nelle pratiche di supporto tra 
colleghi. 

 

4. Valutare e festeggiare – "Peer Support Pulse" 

Obiettivo: monitorare i progressi e celebrare i piccoli successi. 

Come: ogni 2-3 mesi, conduci un rapido sondaggio anonimo o una riflessione di gruppo con due 
semplici domande: 

"Quando mi sono sentito più supportato ultimamente?" 

"Qual è una cosa che possiamo migliorare come squadra?" 

Condividere i risultati aggregati nella riunione successiva e riconoscere pubblicamente i 
miglioramenti. 

Risultato: mantiene visibile il sostegno tra colleghi e ne rafforza la legittimità come parte della 
cultura lavorativa. 

Piccoli cambiamenti visibili spesso portano a una trasformazione culturale. Incoraggia i 
partecipanti a sperimentare, adattare e documentare le proprie pratiche di sostegno. Anche un 
solo rituale costante, come un check-in di 10 minuti, può rafforzare in modo significativo la 
fiducia, il benessere e la collaborazione all'interno dei team di lavoro giovanili. 

7. Valutare il successo  

La valutazione dell'impatto del sostegno tra pari e della cultura del lavoro collaborativo dovrebbe 
essere semplice, partecipativa e significativa. L'obiettivo non è misurare la produttività, ma 
valutare se le persone si sentono più connesse, sostenute e sicure all'interno dei loro team. La 
valutazione dovrebbe essere vista come un processo di apprendimento piuttosto che come un 
meccanismo di controllo. 

1. Principi di valutazione 

• Partecipativa: coinvolgere i membri del personale nella progettazione e 
nell'interpretazione degli strumenti di valutazione. Le loro prospettive forniscono il 
quadro più accurato del cambiamento. 
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• Qualitativo piuttosto che quantitativo: concentrarsi sui sentimenti, sulle percezioni e sui 
cambiamenti comportamentali, non solo sui numeri. 

• Continuità e leggerezza: integrare la valutazione nei ritmi regolari del team.  

• Riflessiva: incoraggiare un dialogo aperto su ciò che funziona e ciò che necessita di 
adeguamenti. 

 

A integrazione dell'approccio di valutazione partecipativa sopra descritto, è possibile 
utilizzare i seguenti indicatori per monitorare i risultati dell'apprendimento e i 
cambiamenti comportamentali: 

Dimensione Indicatori suggeriti 
Strumento di 
misurazione 

Conoscenza 
Percentuale di partecipanti che identificano 
correttamente i primi segni di disagio nei quiz di 
autovalutazione 

Test breve pre/post 

Atteggiamenti 
Aumento auto-dichiarato del comfort nel discutere 
argomenti relativi alla salute mentale 

Modulo di feedback 
(scala Likert) 

Comportamento 
Frequenza delle pratiche di sostegno tra pari 
implementate dopo la formazione (ad es. check-in, 
colloqui tra colleghi) 

Sondaggio di follow-
up dopo 1 mese 

Resilienza 
Miglioramento auto-valutato nella fiducia nella gestione 
dello stress 

Appunti di riflessione 
nel diario 

 

Questi indicatori dovrebbero essere applicati in modo flessibile, concentrandosi su 
approfondimenti qualitativi e cambiamenti nella vita reale piuttosto che su metriche di 
valutazione formali. 

 

Segni di cambiamento 

I progressi raramente si manifestano in modo evidente. Appaiono nelle pause tra una riunione e 
l'altra, nei momenti di risate dopo una tensione o nel tranquillo sollievo di essere ascoltati. 
Potresti notare: 

• I colleghi che si controllano a vicenda senza che nessuno glielo chieda. 

• Un nuovo arrivato che si sente a proprio agio nel porre domande. 

• Qualcuno che ammette un errore senza timore. 

• Conversazioni che passano dai compiti da svolgere a come le persone si sentono nel fare il 
proprio lavoro. 
Ognuno di questi momenti è la prova che la cultura si sta evolvendo, diventando meno 
isolata e più umana. 

 

Modi per ascoltare il team 

La valutazione può assumere molte forme, tutte semplici e incentrate sull'individuo: 



 

Finanziato dall'Unione Europea. Le opinioni e i pareri espressi sono esclusivamente quelli dell'autore/degli autori 
e non riflettono necessariamente quelli dell'Unione Europea o della Fondazione per lo Sviluppo del Sistema 
Educativo. Né l'Unione Europea né la Fondazione per lo Sviluppo del Sistema Educativo possono essere ritenute 
responsabili per essi. Numero del progetto: 2024-2-PL01-KA220-YOU-000286535. 

         
  

• Brevi sondaggi che chiedono alle persone quanto si sentono supportate o a chi si 
rivolgono quando sono stressate. 

• Circoli di riflessione, in cui il personale condivide ciò che funziona e ciò che richiede 
attenzione. 

• Osservazione e diario, in cui i facilitatori annotano i modelli: maggiore apertura, più risate, 
meno silenzi. 

• Storytelling, invitando le persone a condividere un esempio di quando hanno sentito un 
vero sostegno da parte dei colleghi. 

 

Questi strumenti non devono essere formali; devono solo catturare in modo veritiero come le 
persone vivono il loro team. 

Invece di chiedere "Abbiamo successo?", una domanda migliore potrebbe essere "Cosa sta 
lentamente migliorando?". Piccoli e costanti segni di miglioramento - controlli regolari, 
apprezzamento reciproco, responsabilità condivisa - indicano che il sostegno dei colleghi non è più 
una gentilezza facoltativa, ma una parte naturale della vita lavorativa. 
I risultati dovrebbero essere riportati nella pratica quotidiana: adattare ciò che non funziona, 
approfondire ciò che funziona e condividere storie di crescita per ispirare gli altri. 

 

Chiudere il cerchio 

La valutazione termina, mentre il sostegno tra colleghi inizia, con il riconoscimento. Prendetevi il 
tempo per festeggiare: un mese di "tempo tra colleghi" costante, un team che comunica in modo 
più aperto o semplicemente il coraggio che ci è voluto per iniziare questo viaggio. 

La celebrazione rafforza l'apprendimento: comunica al team che questo è importante. Ricorda a 
tutti che l'obiettivo non è la perfezione, ma la presenza: un luogo di lavoro in cui le persone si 
prendono sinceramente cura l'una dell'altra. 

In sostanza, la valutazione in questo modulo non riguarda il conteggio delle azioni, ma la 
percezione della trasformazione. Quando le persone ascoltano meglio, si fidano di più e si 
sostengono a vicenda con maggiore facilità, il lavoro di sostegno tra pari ha successo, anche se in 
modo silenzioso. 

 

8. Riflessione  

Lo stress quotidiano è una risposta normale e spesso temporanea alle sfide della vita, che aiuta i 
giovani ad adattarsi e a crescere. In genere si risolve una volta che il fattore di stress viene rimosso 
o gestito. Al contrario, il disagio psicologico più profondo spesso persiste nel tempo, interferisce 
con il funzionamento quotidiano e può manifestarsi attraverso cambiamenti emotivi, 
comportamentali o fisici significativi. 

Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS), i primi segnali di disagio includono 
tristezza o irritabilità prolungate, ritiro dai contatti sociali, cambiamenti significativi nel sonno o 
nell'appetito, difficoltà di concentrazione o perdita di interesse per attività che prima piacevano 
(OMS, Salute mentale: rafforzare la nostra risposta). 

Gli operatori giovanili non sono tenuti a formulare diagnosi, ma possono osservare, ascoltare e 
creare spazi sicuri per il dialogo. L'uso di strumenti semplici come le domande riflessive e i 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
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controlli sul benessere (raccomandati nel kit di formazione QualityRights dell'OMS) aiuta a 
identificare quando può essere necessario il rinvio a un professionista. 

La Commissione europea e il Portafoglio per il lavoro giovanile del Consiglio d'Europa sottolineano 
che gli operatori giovanili svolgono un ruolo di sostegno e prevenzione, non clinico (Consiglio 
d'Europa, Portafoglio per il lavoro giovanile). Il loro ruolo comprende: 

• Promuovere il benessere e l'alfabetizzazione emotiva. 

• Ascoltare con empatia e senza giudicare. 

• Incoraggiare comportamenti di ricerca di aiuto; 

Indirizzare i giovani a professionisti qualificati della salute mentale quando necessario. 

Gli operatori giovanili dovrebbero evitare di agire come terapeuti, formulare diagnosi o gestire 
crisi al di là delle loro competenze. Il Quadro delle competenze dell'UE per il lavoro giovanile 
(Strategia europea per la formazione, 2020) evidenzia i confini etici e la competenza 
nell'indirizzare i giovani verso gli specialisti come competenze professionali fondamentali 
(Modello di competenze ETS per gli operatori giovanili che lavorano a livello internazionale). 

Il mantenimento di confini chiari protegge sia il giovane che l'operatore giovanile, garantendo che 
il sostegno rimanga efficace, etico e sostenibile. 

Una ricerca dell'OCSE e della Commissione europea mostra che molti giovani europei devono 
affrontare ostacoli quali: 

• Stigmatizzazione e paura di essere giudicati (Commissione europea - Salute mentale); 

• Mancanza di informazioni sui servizi disponibili. 

• Vincoli finanziari o servizi di salute mentale locali limitati (OCSE, Un nuovo punto di 
riferimento per i sistemi di salute mentale, 2021); 

• Lunghi tempi di attesa e scarsa accessibilità digitale per la consulenza online (Briefing del 
Parlamento europeo, Salute mentale nell'UE, 2023). 

Gli operatori giovanili svolgono un ruolo fondamentale nell'abbattere le barriere che impediscono 
ai giovani di accedere a un sostegno professionale in materia di salute mentale. 

Normalizzando le conversazioni aperte sul benessere emotivo attraverso workshop e discussioni 
guidate dai coetanei, contribuiscono a ridurre lo stigma e a creare spazi più sicuri per l'espressione 
di sé. Possono anche fungere da fonti di informazione affidabili, guidando i giovani verso servizi di 
supporto locali e online affidabili. 

Attraverso la collaborazione con scuole, ONG e operatori sanitari della comunità, gli operatori 
giovanili rafforzano le reti di riferimento e garantiscono che l'aiuto sia più accessibile quando è più 
necessario. Infine, promuovendo strumenti e iniziative di benessere digitale basati su dati concreti 
e sostenuti dal programma EU4Health, contribuiscono ad ampliare la portata del sostegno alla 
salute mentale in tutta Europa, in particolare per coloro che altrimenti non ricorrerebbero alle 
tradizionali cure di persona. 
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• Organizzazione Mondiale della Sanità. (2022). Formazione QualityRights per agire, 
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Salute mentale, salute del cervello e uso di sostanze 
 

 

Strumento n. 1* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività:  Il linguaggio in cui viviamo 

 

Obiettivo: Sensibilizzare i partecipanti su come il linguaggio quotidiano e le espressioni 
culturali influenzano gli atteggiamenti nei confronti della salute mentale e incoraggiarli ad 
adottare una comunicazione inclusiva e non stigmatizzante quando lavorano con i giovani. 

 

Risultati di apprendimento:  

Dopo aver completato questa attività, i partecipanti saranno in grado di: 
• Identificare espressioni comuni e stereotipi che rafforzano lo stigma intorno alla salute 
mentale. 
• Riflettere sull'impatto del linguaggio sull'immagine di sé e sui comportamenti di ricerca 
di aiuto. 
• Riformulare frasi stigmatizzanti in alternative di sostegno e di empowerment. 
• Applicare i principi della comunicazione inclusiva nei contesti di lavoro con i giovani. 

 

Durata: 60 min 

 

Materiali necessari: Schede stampate o diapositive con espressioni comuni relative alla 
salute mentale (ad esempio, "pazzo", "pigro", "esagerato"), lavagna a fogli mobili o 
lavagna bianca, pennarelli, penne, post-it. 
Opzionale: strumenti di sondaggio digitale (Mentimeter, Padlet) per sessioni ibride o 
online. 

 

https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031029?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use/policy-law-rights/qr-e-training
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Metodologia: educazione non formale, riflessione di gruppo, pensiero critico, 
riformulazione creativa. 

 

Processo: 

• Riscaldamento (10 min): 
Il formatore invita i partecipanti a ricordare frasi che hanno sentito pronunciare 
nella vita quotidiana in relazione allo stress, all'ansia o alla salute mentale. Queste 
frasi possono essere neutre, di sostegno o stigmatizzanti. 

• Classificazione linguistica (15 min): 
In piccoli gruppi, i partecipanti ricevono delle schede contenenti varie espressioni 
(alcune di sostegno, altre stigmatizzanti). Ne discutono e le classificano in 
linguaggio "utile", "neutro" e "dannoso". 

• Sfida di riformulazione (20 min): 
Ogni gruppo seleziona due espressioni "dannose" e lavora insieme per riformularle 
in modo da promuovere l'empatia, la comprensione e il rispetto. Esempio: 

o Invece di "Stai esagerando" → "Sembra che tu sia sopraffatto, ti va di 
parlarne?" 

o Invece di "È pigro" → "Potrebbe avere difficoltà a trovare la motivazione, 
forse sta succedendo qualcosa". 

• Gallery Walk & Discussione (10 min): 
I gruppi espongono le loro frasi riformulate nella stanza. I partecipanti camminano, 
leggono e votano (con adesivi o post-it) la riformulazione più efficace. 

• Debriefing (5 min): 
Il formatore collega le intuizioni alla conoscenza della salute mentale: come il 
linguaggio modella lo stigma, come utilizzare una comunicazione incentrata sulla 
persona e quando indirizzare i giovani verso un aiuto professionale. 

 

Suggerimenti per i formatori: 

• Utilizzare esempi culturalmente rilevanti tratti dal contesto dei partecipanti. 

• Mantenete un'atmosfera rispettosa, evitando toni beffardi o giudicanti. 

• Sottolineare come la riduzione dello stigma sia in linea con le strategie dell'UE e 
dell'OMS in materia di salute mentale. 

• Incoraggiare i partecipanti a co-creare una "Carta del linguaggio positivo" per la 
loro organizzazione o il loro team dopo la sessione. 

 

Domande di riflessione 

•Quali espressioni ti hanno sorpreso di più in questa attività e perché? 
• In che modo il linguaggio che usi influenza i tuoi rapporti con i giovani? 
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• Quale piccolo cambiamento nella vostra comunicazione quotidiana potrebbe rendere il 
vostro ambiente più solidale e inclusivo? 

 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti compilano una breve lista di controllo di riflessione: 

• Sono in grado di riconoscere almeno tre esempi di linguaggio stigmatizzante. 

• Sono in grado di proporre alternative inclusive che promuovono la comprensione. 

• Mi sento più sicuro nel discutere di salute mentale in modo rispettoso con i 
giovani. 

Risultato facoltativo del gruppo: un "Poster dell'impegno linguistico" che elenca termini 
inclusivi da esporre negli spazi dedicati ai giovani. 

 

Riferimenti (se applicabile) 

Commissione Europea. (2023). Iniziativa sulla salute mentale: un approccio globale alla 
salute mentale. 
https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en 

Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS). (2022). Formazione QualityRights per agire, 
unire e responsabilizzare per la salute mentale (kit di strumenti per i servizi comunitari). 
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools  

OCSE e Unione Europea. (2022). La salute in sintesi: Europa 2022 – Stato della salute 
nell'UE. 
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm 

Consiglio d'Europa. (2019). Portfolio del lavoro giovanile: strumento di autovalutazione 
per operatori giovanili e leader giovanili. 
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio 

 

Ulteriori letture / Risorse 

• OMS Europa. Quadro d'azione europeo per la salute mentale 2021-2025. 
Quadro d'azione europeo dell'OMS sulla salute mentale 2021-2025 

• Forum europeo della gioventù. La salute mentale dei giovani in Europa: 
raccomandazioni politiche. 
Raccomandazioni sulla protezione sociale e i giovani in Europa | Forum europeo 
della gioventù 

• Time to Change (Regno Unito). Come parlare di salute mentale. 
https://www.time-to-change.org.uk 

 

Strumento n. 2* 

https://health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en?utm_source=chatgpt.com
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools
https://www.oecd.org/health/health-at-a-glance-europe-23056088.htm
https://www.coe.int/en/web/youth-portfolio
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057813
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
https://www.youthforum.org/policy-library/recommendations-on-social-protection-and-young-people-in-europe
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Titolo dello strumento/esercizio/attività: Mappatura della resilienza emotiva — Attività 
di autoconsapevolezza e strategie di coping 

 

Obiettivo: aiutare i partecipanti a identificare i fattori scatenanti dello stress emotivo e a 
sviluppare strategie di coping personalizzate per migliorare la resilienza. 

Risultati di apprendimento:  

I partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere i segni personali di sovraccarico emotivo 

• Identificare i principali fattori scatenanti dello stress nella loro vita quotidiana 

• Creare una mappa personale della resilienza con strategie di coping 

• Mettere in pratica la condivisione di intuizioni attraverso la riflessione tra pari 

 

Durata: 45 min 

 

Materiali necessari:  

• Penne o pennarelli 

• Fogli bianchi o fogli di lavoro 

• Post-it (facoltativi) 

• Strumento digitale per sessioni virtuali (ad es. Miro, Jamboard) 

 

Metodologia:   Riflessione individuale, discussione di gruppo, esercizio di mappatura 
creativa 

 

Processo:  

• Introduzione (5 min) — Il formatore spiega lo scopo e il processo dell'attività. 

• Auto-riflessione (10 min) — I partecipanti elencano situazioni recenti che hanno 
causato stress e annotano i segni fisici/emotivi che hanno manifestato. 

• Mappatura (15 min) — Utilizzando strumenti cartacei o digitali, i partecipanti 
disegnano una "Mappa della resilienza emotiva" personale, collegando i fattori 
scatenanti alle strategie di coping (ad esempio, esercizi di respirazione, gestione 
del tempo, parlare con un amico). 

• Condivisione tra pari (10 min) — In coppie o piccoli gruppi, i partecipanti 
condividono le loro mappe e discutono le somiglianze e le differenze. 

• Conclusione (5 min) — Il formatore riassume i punti chiave e incoraggia i 
partecipanti ad applicare le strategie nella vita quotidiana. 
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Suggerimenti per i formatori:  

 

• Incoraggiare l'apertura e la riservatezza all'interno del gruppo. 

• Fornite esempi di strategie di coping, ma consentite ai partecipanti di crearne di 
proprie. 

• Adattare i tempi in base alle dimensioni del gruppo e al livello di coinvolgimento. 

 

Domande di riflessione 

"Quale fattore scatenante dello stress ti ha sorpreso di più?" 

 "Quale nuova strategia di coping sei disposto a provare?" 

"In che modo questo esercizio di mappatura potrebbe aiutarti nella tua vita quotidiana?" 

 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti compilano una checklist di autovalutazione: 

• Identificazione di almeno 3 fattori scatenanti dello stress 

• Creazione di almeno 3 strategie di coping 

• Condivisione delle riflessioni con i colleghi 

 

Riferimenti (se applicabile) 

• Risorse dell'American Psychological Association (APA) su stress e resilienza 

• Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living. 

 

Ulteriori letture / Risorse 

• Mindful.org — Articoli ed esercizi per la resilienza emotiva 

• Greater Good Science Center — Risorse sulla gestione dello stress e la 
consapevolezza 

• TED Talk: Il potere della resilienza di Rick Hanson 
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Unità didattica 6: Cura di sé, riflessione e pratiche sostenibili 

 

Unità didattica 6: Cura di sé, riflessione e pratiche sostenibili  

1. Titolo dell'unità 

Cura di sé, riflessione e pratiche sostenibili 

 

2. Obiettivi didattici 

Al termine di questo modulo, i partecipanti saranno in grado di: 

• Riconoscere l'importanza della cura di sé e delle pratiche di riflessione nella 
prevenzione del burnout e nel mantenimento del benessere mentale. 

• Applicare tecniche basate sulla consapevolezza per gestire lo stress e il sovraccarico 
emotivo. 

• Sviluppare l'abitudine di tenere un diario personale per migliorare la 
consapevolezza di sé e la regolazione emotiva. 

• Progettare una routine individuale sostenibile che favorisca l'equilibrio tra vita 
lavorativa e vita privata e la resilienza a lungo termine. 

• Riflettere sugli ostacoli alla cura di sé e identificare strategie realistiche per 
superarli. 

3. Introduzione 

Gli operatori giovanili operano spesso in ambienti emotivamente impegnativi, sostenendo 
giovani vulnerabili, gestendo molteplici responsabilità e affrontando risorse limitate. Tali 
condizioni possono facilmente portare a stress, affaticamento ed esaurimento emotivo se 
la cura di sé e la riflessione vengono trascurate. 
Questo modulo fornisce agli operatori giovanili strumenti pratici per coltivare la 
consapevolezza, l'autoconsapevolezza e abitudini quotidiane sostenibili. Introduce 
approcci basati su prove scientifiche che possono essere facilmente integrati nella vita 
personale e professionale, come brevi pratiche di consapevolezza, la scrittura di un diario 
per la riflessione e routine strutturate per bilanciare l'energia e la concentrazione. 
Rafforzando la loro capacità di prendersi cura di sé, gli operatori giovanili non solo 
migliorano il loro benessere personale, ma anche la qualità e la sostenibilità del loro 
impegno con i giovani. 

 

4. Contesto teorico 

La cura di sé si riferisce alle azioni intenzionali che gli individui intraprendono per mantenere la loro 
salute fisica, emotiva e mentale. Secondo l'Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS, 2021), la 
cura di sé è una componente fondamentale del benessere mentale e della prevenzione dello stress. 
La ricerca dimostra che pratiche costanti di cura di sé riducono i sintomi del burnout e migliorano 
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la resilienza tra i professionisti che svolgono ruoli di assistenza (Maslach & Leiter, 2016; Smith, 
2020). 

La consapevolezza, definita da Jon Kabat-Zinn (1994) come "prestare attenzione, intenzionalmente, 
al momento presente, senza giudicare", è stata ampiamente studiata come metodo per migliorare 
la regolazione dell' e emotiva, ridurre l'ansia e aumentare l'autocompassione (APA, 2023). È stato 
dimostrato che anche brevi sessioni di mindfulness, da 5 a 10 minuti al giorno, riducono 
significativamente i livelli di stress (Harvard Health, 2022). 

Il diario riflessivo è un altro strumento basato su prove scientifiche che promuove la consapevolezza 
di sé, l'elaborazione emotiva e la chiarezza cognitiva. Gli studi dimostrano che la scrittura espressiva 
può ridurre lo stress percepito e rafforzare la resilienza emotiva (Pennebaker & Smyth, 2016). 

Infine, la creazione di routine sostenibili (come un sonno regolare, attività fisica e tempo per il 
riposo) crea una struttura e una prevedibilità che favoriscono la stabilità psicologica. Se combinate, 
queste pratiche formano un quadro olistico per il mantenimento del benessere, essenziale per i 
professionisti che operano in campi emotivamente intensi come il lavoro con i giovani. 

Da un punto di vista teorico, la Teoria dell'Autodeterminazione (Ryan & Deci, 2000) postula che tre 
bisogni psicologici innati - autonomia, competenza e relazione - sono essenziali per la motivazione 
intrinseca e il benessere psicologico. Quando questi bisogni sono soddisfatti, gli individui 
sperimentano una maggiore automotivazione e salute mentale; quando sono frustrati, affrontano 
una diminuzione della motivazione e una riduzione del benessere. Le pratiche di cura di sé 
sostengono direttamente questi bisogni fondamentali: l'autonomia si esercita attraverso la scelta 
di comportamenti che promuovono la salute, la competenza si sviluppa attraverso la padronanza 
delle tecniche di gestione dello stress e la relazionalità si mantiene attraverso connessioni sociali 
significative. Per gli operatori giovanili, questo quadro teorico dimostra perché la cura di sé non è 
solo una preferenza personale, ma una necessità professionale che sostiene l'efficacia e previene il 
burnout.  

La ricerca sulle professioni di aiuto ha ampiamente documentato il fenomeno dell'affaticamento da 
compassione, ovvero l'esaurimento emotivo e fisico che deriva dal continuo coinvolgimento 
empatico con la sofferenza altrui. Gli operatori giovanili sono particolarmente vulnerabili a questa 
condizione perché lavorano con popolazioni vulnerabili e provano un alto livello di empatia nei 
confronti dei bambini e degli adolescenti (de Figueiredo et al., 2014). Revisioni sistematiche 
dimostrano che interventi strutturati di cura di sé, tra cui pratiche di consapevolezza, sostegno 
sociale e chiari confini tra vita lavorativa e vita privata, fungono da fattori protettivi contro 
l'affaticamento da compassione e lo stress professionale (Beaumont et al., 2016). Queste prove 
sottolineano la necessità di integrare pratiche proattive di cura di sé nel lavoro con i giovani sia 
come strategia di salute personale che come competenza professionale. 

5. Contestualizzazione 

I risultati dei focus group e delle tavole rotonde del WP2 hanno evidenziato che molti operatori 
giovanili soffrono di stress cronico, confini sfumati tra vita lavorativa e vita privata e mancanza di 
tempo per la cura di sé. I partecipanti hanno spesso riferito di provare sensi di colpa quando si 
prendono del tempo per riposarsi o riflettere su se stessi, percependolo come "improduttivo". Allo 
stesso tempo, in tutta Europa si sta diffondendo la consapevolezza che la sostenibilità del lavoro 
con i giovani dipende non solo dal sostegno organizzativo, ma anche dalla resilienza personale e 
dalla consapevolezza di sé dei professionisti. Questa unità didattica risponde direttamente a questi 
risultati, consentendo agli operatori giovanili di sviluppare strategie di cura di sé adeguate alla loro 
realtà quotidiana, senza richiedere tempo o risorse significative. Incoraggia piccoli cambiamenti 
costanti, come la respirazione consapevole, la scrittura di un diario riflessivo o la definizione di 
confini digitali, che insieme rafforzano il benessere a lungo termine. 
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6. Punti d'azione pratici / consigli? 

• Inizia in piccolo e sii costante: inizia con pratiche brevi e gestibili, come 5 minuti di 
mindfulness o un paragrafo di diario al giorno. 

• Crea dei rituali personali: controllare le cose al mattino, riflettere la sera o fare delle brevi 
pause prima delle riunioni può aiutarti a ritrovare il tuo equilibrio. 

• Bilanciare le energie: alternare attività che richiedono grande concentrazione ad attività 
rigeneranti (ad esempio stretching, passeggiate, esercizi di respirazione). 

• Proteggi il tempo dedicato alla riflessione: pianificalo come qualsiasi altro appuntamento; 
la riflessione fa parte della crescita professionale. 

• Usa il radicamento sensoriale: coinvolgi i tuoi sensi per rimanere presente: nota i suoni, le 
texture o i colori intorno a te quando sei stressato. 

• Tieni un elenco di attività di cura di te stesso: identifica 5-7 attività veloci che ti ricaricano 
(ascoltare musica, bere tè con consapevolezza, parlare con un amico). 

• Sii compassionevole con te stesso: prendersi cura di sé non è egoistico, ma sostiene la tua 
capacità di prenderti cura degli altri. 

7. Valutare il successo  

Indicatori quantitativi: 

• I partecipanti mettono in pratica almeno una strategia di cura di sé regolarmente 
per due settimane. 

• Completamento delle voci del diario (minimo 3 riflessioni). 
• Punteggi di autovalutazione che mostrano una riduzione dello stress o una 

maggiore consapevolezza. 

Indicatori qualitativi: 

• I partecipanti riferiscono di sentirsi più equilibrati e concentrati. 
• Sono in grado di articolare i segni personali dello stress e le risposte appropriate per 

affrontarlo. 
• Maggiore autocompassione e consapevolezza consapevole nelle discussioni di 

feedback. 

8. Riflessione  

• Cosa significa per te prendersi cura di sé oltre al riposo o al relax? 
• Quali abitudini quotidiane sostengono attualmente il tuo benessere e quali lo 

compromettono? 
• Quale piccola azione potresti intraprendere oggi per rendere la tua vita lavorativa 

più sostenibile? 
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Strumento n. 1* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: "Momenti di consapevolezza per gli operatori 
giovanili" 

*Includere 2-3 attività per unità. 

 

Obiettivo: introdurre i partecipanti a tecniche di mindfulness brevi e accessibili che 
riducono lo stress e favoriscono la concentrazione 

 

Risultati di apprendimento:  

• Sperimentare pratiche guidate di consapevolezza. 

• Identificare i momenti della routine quotidiana in cui è possibile integrare pause di 
consapevolezza. 
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• Comprendere i benefici fisiologici ed emotivi della mindfulness. 

Durata: tempo stimato 40-45 min 

 

Materiali necessari: sedie o tappetini comodi, timer, musica di sottofondo rilassante 
(facoltativa) 

 

Metodologia: pratica guidata, riflessione e discussione di gruppo. 

 

Processo:  

1. Introduzione breve alla consapevolezza e ai suoi benefici (5 min). 
2. Guida i partecipanti attraverso tre brevi esercizi: 

• Respirazione consapevole (3 min) 
• Consapevolezza della scansione del corpo (10 min) 
• Osservazione consapevole (5 min) – concentrandosi su un oggetto o un suono. 

3. Riflessione di gruppo sulle sensazioni e sulle sfide (10 min). 
4. Discutere su come integrare pause di "micro-consapevolezza" (ad esempio, prima 

delle telefonate, dopo le riunioni). 

Suggerimenti per i formatori:  

• Mantenete un tono calmo e non giudicante. 
• Ricordare ai partecipanti che è normale che la mente divaghi. 
• Offrite alternative a coloro che non si sentono a proprio agio a chiudere gli occhi. 

 

Domande di riflessione 

• Come vi sentivate fisicamente e mentalmente prima e dopo l'esercizio? 
• Quando potresti mettere in pratica questo metodo durante la tua giornata 

lavorativa? 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti valutano il loro livello di stress percepito (1-5) prima e dopo l'attività 

Riferimenti (se applicabile) 

- Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever You Go, There You Are: Mindfulness 
Meditation in Everyday Life. New York, NY: Hyperion. 
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- Organizzazione Mondiale della Sanità – Ufficio Regionale per l'Europa. 
(2021). Salute mentale e benessere sul lavoro: sintesi delle politiche. 
Copenaghen, Danimarca: Ufficio Regionale dell'OMS per l'Europa. 

Ulteriori letture / Risorse 

- Video: "Che cos'è la consapevolezza?" 
https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM 

- Video: "Perché la consapevolezza è un superpotere: un'animazione", 
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4 

 

Strumento n. 2* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: L'abitudine di tenere un diario: scrittura 
riflessiva per l'equilibrio emotivo 

Obiettivo: aiutare i partecipanti a utilizzare la scrittura di un diario come strumento per il 
rilascio emotivo, la chiarezza e la riflessione professionale. 

Risultati di apprendimento:  

• Praticare la scrittura espressiva come tecnica di cura di sé. 
• Riconoscere i modelli ricorrenti nei pensieri e nelle emozioni. 
• Sviluppare costanza nella pratica riflessiva. 

Durata: tempo stimato 40-45 min 

Materiali necessari: Carta/quaderni, penne o documento digitale. 

 

Metodologia: lavoro di gruppo 

 

Processo:  

1. Presentare i vantaggi della scrittura di un diario (5 min). 

2. Fornire suggerimenti e concedere 15-20 minuti di scrittura libera. 
Esempi di suggerimenti: 

• "Qual è una cosa che è andata bene questa settimana e perché?" 
• "Cosa mi ha prosciugato le energie oggi?" 
• "Di cosa sono grato in questo momento?" 

3. Invita i partecipanti a condividere volontariamente in coppie o piccoli gruppi (10 min). 

https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
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4. Concludi con una riflessione su come continuare a tenere un diario a casa (10 min). 

Suggerimenti per i formatori:  

• Enfatizzate la privacy: la condivisione è facoltativa. 
• Incoraggiate la scrittura senza correzioni o giudizi. 
• Ricordate ai partecipanti che anche le annotazioni brevi sono importanti. 

 

Domande di riflessione 

• Cosa vi ha sorpreso mentre scrivevate? 
• In che modo mettere i tuoi pensieri su carta ha influenzato la tua prospettiva? 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti identificano un'intuizione o un cambiamento emotivo derivante dall'esercizio. 

Riferimenti (se applicabile) 

Agenzia europea per la sicurezza e la salute sul lavoro (EU-OSHA). (2022). Stress legato al 
lavoro e salute mentale in Europa: prove e pratiche. Bilbao, Spagna: EU-OSHA. 

Smith, M. (2020). Self-Care for Professionals in Helping Roles: Evidence-Based Strategies for 
Resilience and Well-Being. Londra, Regno Unito: Routledge. 

Organizzazione Mondiale della Sanità - Ufficio Regionale per l'Europa. (2021). Salute 
mentale e benessere sul lavoro: sintesi delle politiche. Copenaghen, Danimarca: Ufficio 
Regionale dell'OMS per l'Europa. 

Ulteriori letture / Risorse 

Video: "Un semplice diario sulla salute mentale per la consapevolezza di sé e pensieri 
equilibrati", https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo 

 

Strumento n. 3* 

 

Titolo dello strumento/esercizio/attività: "Progettare la propria routine sostenibile" 

Obiettivo: guidare i partecipanti nella creazione di una routine quotidiana o settimanale 
realistica che integri la cura di sé e la riflessione. 

Risultati di apprendimento:  

• Mappare le attuali abitudini quotidiane e identificare i fattori che consumano 
energia. 

• Progettare una routine sostenibile personalizzata. 

https://www.youtube.com/watch?v=7yWtVjI0wDo
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• Fissare obiettivi raggiungibili di cura di sé. 
 

Durata: tempo stimato 40-45 min 

 

Materiali necessari: fogli di lavoro, penne, pennarelli colorati. 

 

Metodologia: lavoro individuale + condivisione in piccoli gruppi. 

Procedimento:  

1. Chiedere ai partecipanti di elencare le attività quotidiane attuali in ordine 
cronologico (10 min). 

2. Identificare quali attività li energizzano o li affaticano (codifica a colori). 
3. Chiedere loro di progettare un programma giornaliero "equilibrato" che includa 

riposo, tempo per concentrarsi e cura di sé (20 min). 
4. Condivisione in piccoli gruppi: quali cambiamenti sembrano realistici? (10 min). 
5. Riflessione finale (5 min). 

 

Suggerimenti per i formatori:  

• Incoraggiate il realismo: concentratevi su cambiamenti piccoli e sostenibili. 

• Sottolineate l'importanza del sonno, dell'alimentazione e dell'attività fisica. 

• Suggerite l'uso di promemoria sul telefono per sostenere le nuove abitudini. 
 

Domande di riflessione 

• Quale piccolo cambiamento nella routine avrebbe il maggiore impatto? 

• Cosa tende a ostacolare i tuoi piani di cura di te stesso e come puoi adattarti? 
 

Valutazione o autovalutazione 

I partecipanti compilano una "scheda di impegno per la cura di sé" con un'abitudine 
quotidiana e una settimanale che intendono mantenere. 

Riferimenti (se applicabile) 

Agenzia europea per la sicurezza e la salute sul lavoro (EU-OSHA). (2022). Stress legato al 
lavoro e salute mentale in Europa: dati e pratiche. Bilbao, Spagna: EU-OSHA. 

Smith, M. (2020). Self-Care for Professionals in Helping Roles: Evidence-Based Strategies for 
Resilience and Well-Being. Londra, Regno Unito: Routledge. 

Organizzazione Mondiale della Sanità – Ufficio Regionale per l'Europa. (2021). Salute 
mentale e benessere sul lavoro: sintesi delle politiche. Copenaghen, Danimarca: Ufficio 
Regionale dell'OMS per l'Europa. 
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Ulteriori letture / Risorse 

Video: "Building Sustainable Habits" (Costruire abitudini sostenibili), 
https://www.youtube.com/watch?v=7WmCnKHd6uc 

Articolo online: "Salute mentale e cura di sé: come costruire una routine sostenibile per il 
proprio benessere" https://careme.health/blog/mental-health-and-self-care-how-to-build-
a-sustainable-routine-for-your-well-being 
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