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Conoscenze: conoscenze complete,
specialistiche, fattuali e teoriche in un
campo di lavoro o di studio e
consapevolezza dei limiti di tali
conoscenze.

Competenze: una gamma completa di
competenze cognitive e pratiche
necessarie per sviluppare soluzioni
creative a problemi astratti

Responsabilita e autonomia: esercizio
di gestione e supervisione in contesti di
attivita lavorative o di studio in cuisi
verificano cambiamenti imprevedibili;
revisione e sviluppo delle prestazioni
proprie e altrui

Conoscenze

Competenze

Responsabilita e autonomia

! https://europa.eu/europass/en/description-eight-eqf-levels
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LU 1: Comprendere il burnout e
sviluppare la resilienza emotiva

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

Definizione, cause, sintomi e
strategie per la resilienza

1.

2.

3.

Riconoscere il burnout

Descrivere il concetto di burnout e
le sue dimensioni fondamentali
(esaurimento emotivo,
depersonalizzazione, riduzione dei
risultati personali).

Chiarire la differenza tra stress e
burnout utilizzando modelli teorici e
aiutare i partecipanti a identificare
esempi tratti dalla loro pratica.

Rompere il circolo vizioso

Spiegare i fattori che alimentano il
burnout (ad esempio, impegno
eccessivo, perfezionismo, mancanza
di sostegno) e fornire esempi
illustrativi.

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

Comprendere la resilienza emotiva

1. Riconoscere il burnout

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

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

2. Rompere il circolo vizioso

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

Facilitare la definizione di confini
chiari e I'accettazione
dell'autenticita.

3. Comprendere la resilienza emotiva

Guidare gli studenti nella
valutazione delle proprie strategie
di coping e nell'identificazione dei
punti di forza della propria
resilienza.

1. Riconoscere il burnout

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

¢ Riflettere sull'importanza di un
dialogo aperto sulla salute mentale
nell'ambito delle pratiche di lavoro
con i giovani.

2. Rompere il circolo vizioso

e Impegnarsi a stabilire limiti
professionali realistici.

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

3. Comprendere la resilienza emotiva

¢ Integrare approcci proattivi alla cura
di sé.
¢ Incoraggiare/coltivare

comportamenti che rafforzano la
resilienza tra i colleghi e i giovani.

4. Sviluppare capacita di resilienza
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o Assumersi la responsabilita di

applicare costantemente pratiche di
e quali sono le sue componenti e Aiutare gli studenti a esplorare resilienza.

essenziali (adattabilita, modi per migliorare la resilienza
autoregolazione, ottimismo), nella loro pratica di lavoro con'i
fornendo esempi pratici rilevanti per giovani.

il lavoro con i giovani.

Spiegare cos'e la resilienza emotiva

e Promuovere una cultura del
benessere e del sostegno reciproco
nelle organizzazioni giovanili.

4. Sviluppare le capacita di resilienza

Descrivere il legame tra resilienza e
benessere a lungo termine, aiutando | ® Dimostrare come mettere in

a concettualizzare I'impatto sulla pratica alcune tecniche di
pratica del lavoro con i giovani. resilienza selezionate, quali il
radicamento, il riformulamento e la
Sviluppare le capacita di resilienza gestione del tempo.
e Mostrare come integrare le
Delineare strategie di resilienza strategie di sviluppo della resilienza
basate su prove scientifiche (ad n.ei prqgrammi dilavoro coni
esempio, consapevolezza, sostegno glovan.
tra pari, gestione dello stress) e la
loro applicazione pratica nei contesti
di lavoro con i giovani.
Chiarire in che modo le politiche
organizzative possono sostenere la
resilienza e mostrare come
riconoscere e gestire i fattori
sistemici.
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LU 2: Equilibrio tra vita lavorativa e
vita privata e definizione dei confini

Confini personali e professionali,
gestione del tempo,
disconnessione

| partecipanti acquisiranno:

Comprensione completa del
concetto di equilibrio tra vita
lavorativa e vita privata e delle
sue dimensioni psicologiche,
sociali e organizzative nell'ambito
del lavoro con i giovani.
Conoscenze teoriche e fattuali sui
modelli di definizione dei confini,
sui meccanismi di stress e
burnout e sugli effetti del
sovraccarico cronico.
Consapevolezza della relazione tra
gestione dell'energia personale,
resilienza emotiva e sostenibilita
professionale.

Familiarita con la ricerca
contemporanea e i quadri politici
sul benessere nelle professioni di
assistenza (ad esempio, OMS,
Eurofound, linee guida politiche
Erasmus+).

| partecipanti saranno in grado
di:

Identificare e analizzare i modelli
personali di impegno eccessivo e
sovraccarico emotivo.

Applicare metodi di gestione del
tempo e di auto-organizzazione
(ad esempio, time-blocking,
definizione delle priorita, rituali
di recupero) nella loro vita
professionale quotidiana.
Comunicare e negoziare i confini
in modo assertivo con colleghi,
supervisori e beneficiari.
Sviluppare strategie creative per
integrare la cura di sé e le pause
di riflessione nelle routine
lavorative.

Facilitare brevi pratiche o
discussioni sul benessere in
contesti di gruppo per
promuovere la resilienza
collettiva.

| partecipanti:

Esercitare I'autogestione e la
regolazione emotiva in contesti di
lavoro con i giovani imprevedibili e
impegnativi.

Modellare e promuovere confini
sani come parte di una leadership
responsabile e del sostegno tra
pari.

Riflettere criticamente sulle
pratiche personali e organizzative,
avviando un miglioramento nella
cultura del lavoro e della vita.
Sosterranno i colleghi
incoraggiando conversazioni
aperte sul carico di lavoro, lo stress
e il riposo senza stigma.

Adattare e rivedere le proprie
routine di rendimento e
benessere, dimostrando
autonomia e responsabilita etica
nella cura di sé e del team.
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Definire i principi dell'ascolto
attivo (parafrasi, domande,
conferme).

Spiegare il concetto e I'importanza
dell'empatia nella comunicazione
interpersonale.

Descrivere le tecniche di
comunicazione assertiva
(messaggi in prima persona,
definizione dei confini, rispetto
degli altri).

Distinguere il ruolo del feedback
costruttivo dalla critica nella
crescita e nella collaborazione.

Applicare I'ascolto attivo nelle
conversazioni mostrando
attenzione verbalmente e non
verbalmente.

Dimostrare empatia
riconoscendo le emozioni degli
altri e rispondendo in modo
appropriato.

Esprimere i propri bisogni e le
proprie opinioni in modo
assertivo senza aggressivita.
Fornire feedback costruttivo in
modo solidale e ricevere
feedback apertamente.

Promuovere un'atmosfera di
rispetto e fiducia nella
comunicazione.

Gestisci le tue emozioni e reazioni
nelle interazioni.

Bilanciare i confini personali con le
esigenze degli altri.

Dimostrare responsabilita per la
qualita del feedback fornito e
adattarsi in base al feedback
ricevuto.
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e Comprendere la differenza tra

sistemi di sostegno informali e
formali tra pari nei contesti di
lavoro giovanile

e Identificare i principi chiave di un

sostegno tra pari efficace: fiducia,
riservatezza, limiti e reciprocita

e Riconoscere l'impatto del sostegno

tra pari sulla riduzione dello stress,
sulla prevenzione del burnout e
sulla promozione della resilienza
emotiva

e Descrivere il ruolo delle dinamiche

di gruppo e della cultura
organizzativa nel favorire o inibire
la collaborazione tra pari

e Spiegare la connessione tra il

sostegno tra pari e la sostenibilita a
lungo termine del lavoro giovanile

Applicare tecniche di sostegno tra
pari in situazioni lavorative reali,
tra cui l'ascolto, il feedback e la
definizione dei confini

Facilitare scambi strutturati tra
pari (ad esempio, coaching tra
pari, check-in)

Creare opportunita semplici e
guotidiane per la connessione tra
pari e il sostegno reciproco nel
flusso di lavoro del team (ad
esempio check-in informali, pause
condivise, richiesta di aiuto
guando necessario

Analizzare gli ostacoli alla
collaborazione nel team e
sviluppare soluzioni insieme ai
colleghi

Adattare gli strumenti e le
pratiche di sostegno tra pari a
diversi contesti di lavoro giovanile
e dimensioni del team

Avviare e mantenere pratiche
informali di sostegno tra pari come
parte delle routine quotidiane
Contribuire alla creazione di un
ambiente di squadra
psicologicamente sicuro,
collaborativo e inclusivo

Rivedere il proprio ruolo nel
sostenere i colleghi e nel mantenere
confini sani all'interno del team
Sostenere gli altri dando I'esempio
di una comunicazione
emotivamente intelligente e
responsabile

Riflettere criticamente sulle proprie
interazioni con i colleghi e
assumersi la responsabilita di
modificare i modelli di
comportamento non costruttivi
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LU 5: Consapevolezza della salute
mentale e strutture di supporto

Riconoscere i segni di disagio, i
percorsi di riferimento, le pratiche di
sostegno

o Comprensione dei quadri di
riferimento e della terminologia
relativi alla salute mentale —
Conoscenza approfondita dei
concetti relativi alla salute
mentale (ad esempio definizioni
dell'OMS, quadri di riferimento
dell'UE, stigma, pratiche
informate sul trauma) e dei limiti
del ruolo non clinico di un
operatore giovanile.

e Conoscenza dei sistemi di
riferimento e delle strutture di
supporto - Consapevolezza dei
percorsi locali, nazionali ed
europei per il supporto alla salute
mentale e capacita di identificare
guando e come indirizzare i
giovani.

e Conoscenza delle strategie di
comunicazione e di riduzione
dello stigma — Comprensione di
come la lingua, la cultura e gli
atteggiamenti sociali influenzano
il discorso sulla salute mentale e i
comportamenti di ricerca di aiuto.

e Conoscenza dei modelli di auto-
cura e resilienza — Familiarita con

Capacita analitiche e di
osservazione — Riconoscere i
primi segni di disagio psicologico
nei giovani e nei colleghi
attraverso indicatori
comportamentali ed emotivi.
Capacita di comunicazione di
supporto - Applicare I'ascolto
attivo, I'empatia e un linguaggio
inclusivo per interagire con le
persone in difficolta e ridurre lo
stigma.

Capacita di risoluzione dei
problemi e di presa di decisioni —
Valutare situazioni emotive
complesse e identificare in modo
creativo interventi non clinici
appropriati o opzioni di
riferimento.

Capacita di riflessione e
collaborazione - Utilizzo di
strumenti di riflessione (ad
esempio mappatura della
resilienza, controlli tra pari) per
valutare le proprie risposte
emotive e rafforzare le pratiche di
benessere del team.

Gestione di situazioni
emotivamente delicate — Agire
con responsabilita quando si
affrontano circostanze
imprevedibili o angoscianti,
garantendo la sicurezza
psicologica sia dei giovani che dei
colleghi.

Supervisione e modellizzazione di
pratiche di sostegno — Dare
I'esempio nella promozione di una
comunicazione empatica e non
giudicante all'interno dei team di
lavoro con i giovani.

Rivedere e migliorare la pratica
professionale — Valutare
continuamente le proprie
competenze, cercare feedback e
adattare le strategie di sostegno
sulla base dell'apprendimento
riflessivo e della revisione tra pari.
Promuovere una cultura
organizzativa di sostegno —
Awviare e sostenere pratiche (ad
esempio, sostegno tra pari,
sessioni di riflessione) che
migliorano il benessere collettivo
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le pratiche basate su prove e la resilienza in contesti
scientifiche per mantenere la mutevoli.

resilienza emotiva e prevenire il
burnout nei contesti di lavoro con

i giovani.
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| partecipanti acquisiscono una
conoscenza completa e basata
su prove scientifiche dei principi
e dei benefici della cura di sé,
della consapevolezza e della
pratica riflessiva nel contesto
del lavoro con i giovani.
Comprendono i fondamenti
teorici della regolazione
emotiva, della gestione dello
stress e della resilienza, nonché
gli effetti psicologici e fisiologici
dello stress cronico e del
burnout.

Gli studenti acquisiscono inoltre
consapevolezza dell'importanza
etica e professionale della cura
di sé come prerequisito per un
lavoro giovanile sostenibile e
vengono introdotti ai quadri
politici europei che promuovono
il benessere mentale sul lavoro
(ad esempio, le linee guida
dell'OMS Europa, dell'EU-OSHA
e della Commissione Europea).

| partecipanti sviluppano
competenze pratiche per
integrare lacuradiséela
riflessione nella loro routine
professionale quotidiana.
Queste includono tecniche di
consapevolezza per radicarsi e
concentrarsi, la scrittura di un
diario per I'autoconsapevolezza
e I'elaborazione emotiva e
strategie di gestione del tempo
e dell'energia per un equilibrio
sostenibile tra vita lavorativa e
vita privata.

Gli studenti praticano
I'osservazione, |'alfabetizzazione
emotiva e I'autoregolazione, che
consentono loro di riconoscere i
primi segni di stress e di
applicare meccanismi di coping
appropriati.

Acquisiscono inoltre la capacita
di elaborare piani personalizzati
di cura di sé e di adattare queste
strategie ai mutevoli contesti
professionali.

| partecipanti dimostrano
autonomia nel mantenimento
del proprio benessere personale
e della sostenibilita
professionale.

Si assumono la responsabilita di
monitorare i propri livelli di
stress, stabilire confini sani e
applicare strumenti di riflessione
per valutare e migliorare le
proprie prestazioni lavorative.
Inoltre, danno I'esempio di
pratiche responsabili di cura di
sé all'interno delle loro
organizzazioni, contribuendo a
una cultura dell'equilibrio e del
benessere.

Attraverso una riflessione
continua, sviluppano la capacita
di rivedere e adeguare il proprio
comportamento e di sostenere i
colleghi nell'adozione di pratiche
sostenibili simili.
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ALLEGATI:

Per ulteriori informazioni consultare i seguenti link:

Tabella n. 1 della tassonomia di Bloom

Tabella della tassonomia di Bloom n. 2

Active verbs developed based on Bloom's Taxonomy

Knowledge | Understand Apply Analyze Evaluate Create
define explain solve analyze reframe design
identify describe apply compare criticize compose
describe interpret illustrate classify evaluate create
label paraphrase modify contrast order plan
list summarize use distinguish appraise combine
name classify calculate infer judge formulate
state compare change separate support invent
match differentiate choose explain compare hypothesize
recognize discuss demonstrate | select decide substitute
select distinguish discover categorize discriminate | write
examine extend experiment connect recommend | compile
locate predict relate differentiate summarize construct
memorize associate show discriminate | assess develop
quote contrast sketch divide choose generalize
recall convert complete order convince integrate
reproduce demonstrate | construct point out defend modify
tabulate estimate dramatize prioritize estimate organize
tell express interpret subdivide find errors prepare
copy Identify Manipulate survey grade produce
discover indicate Paint advertise measure rearrange
duplicate Infer Prepare appraise predict rewrite
enumerate relate produce Break down | rank role-play
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