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Y O U R S E L F  U P !

BOOST

PARTENARIATI PER LA CREATIVITÀ

Partner :

CAPOFILA:

COOPERAZIONE PER L'INNOVAZIONE E LO SCAMBIO DI BUONE PRATICHE
2020-1-PL01-KA227-YOU-096469



Ispirato dalla nostra esperienza, dai nostri bisogni e dalle nostre

attuali sfide di vita. Il Diario vi farà riflettere sul burnout

lavorativo, sulle ragioni dell'autoisolamento, sulla mancanza di

motivazione, sulla scarsa energia, ma anche su come rafforzarsi,

prendersi cura di sé e crescere, incoraggiandovi a riflettere

quotidianamente ed utilizzare strumenti ed esercizi per migliorare

il benessere e sostenendovi nei momenti di crisi, stress o ansia.

La creazione del Diario si è basata sui risultati di formazioni,

incontri, eventi, attività locali, esperienze condivise, feedback,

esigenze delle organizzazioni partner e dei partecipanti al

progetto "Boost Yourself Up".

A  P R O P O S I T O  D I  Q U E S T O  D I A R I O

COOPERAZIONE PER L'INNOVAZIONE E LO
SCAMBIO DI BUONE PRATICHE

2020-1-PL01-KA227-YOU-096469
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A  P R O P O S I T O  D E L  P R O G E T T O
Il progetto "Boost Yourself Up!" è stato unA partNErSHIP FOR creativitY tra organizzazioni giovanili: Youth

Support Centre e Central European Trainers Platform dalla Polonia, Cooperativa Sociale Immaginaria A

R.L.Onlus dall'Italia e Platforma Gia Tin Ekpaideusi Kai Katartisi Politon - Ellas dalla Grecia. 

L'obiettivo principale del progetto è stato quello di dare ai partner tempo e spazio per lo scambio di

pratiche, conoscenze e competenze tra i loro animatori giovanili, al fine di realizzare eventi coinvolgenti

per i loro giovani per riconnetterli, riaprirli alla società e responsabilizzarli per i cambiamenti durante il

tempo del Covid. Le organizzazioni partner hanno voluto concentrarsi sullo scambio di metodi di lavoro con

i giovani utilizzando metodi innovativi e creativi.

Il progetto ha rappresentato una grande opportunità per dotare le organizzazioni partner di una serie di

competenze, strumenti e metodi nuovi, innovativi e utili per lo sviluppo professionale dei loro operatori

giovanili. Le attività del progetto sono state concepite per innalzare il livello professionale del ruolo del

facilitatore giovanile, al fine di migliorare l'equilibrio di vita e il senso di iniziativa dei giovani durante lo

stress pandemico, nonché per sviluppare le loro capacità e competenze quali: empatia sociale, gestione

dello stress e del burnout, leadership, lavoro di squadra, partecipazione attiva, mentalità aperta,

flessibilità, creatività, soft skills.

Il progetto si è articolato in tre attività internazionali di apprendimento, insegnamento e formazione:

1. “Crisis Management and Well-being in Youthwork”

      23-31.05. 2022, Karpacz, Poloniia, 

      OSPITATO DA Youth Support Centre

2. “Facilitation Laboratory”/

      1-8.07.2022, Fragneto MONFORTE, ItalIA

      OSPITATO DA Cooperativa Sociale Immaginaria A R.L.Onlus.

3. “Creative Self-Boost”/ 

     26-30.10.2022, Wrocław, PolONIA

     OSPITATO DA Central European Trainers Platform

QUI I DETTAGLI DEL PROGETTO: https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-PL01-

KA227-YOU-096469

COOPERAZIONE PER L'INNOVAZIONE E LO
SCAMBIO DI BUONE PRATICHE

2020-1-PL01-KA227-YOU-096469

https://erasmus-plus.ec.europa.eu/projects/search/details/2020-1-PL01-KA227-YOU-096469
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I N T R O D U Z I O N E

P E R C H é  Q U E S T O  D I A R I O

C O M E  U S A R E  I L  D I A R I O

D A  K a m i l a :

D A I  P a r T E c i p a n t I :
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E s e m p i  d i  e s e r c i z i ,  s t r u m e n t i  e  a t t i v i t à  -
s c e l t i  d a g l i  e s p e r t i  -  c r e a t i  d u r a n t e  l e  a t t i v i t à
i n t e r n a z i o n a l i  d e l  p r o g e t t o .
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DA FARE
C O N  I L  T U O  G R U P P O



POSSO USARE UN ICEBREAKER:

POSSO USARE UN ENERGIZER:

RICORDATI DI:

-all'inizio di un incontro per presentare le persone
- in qualsiasi momento, con un gruppo di lavoro appena formato
- quando ho bisogno di far legare rapidamente le persone
- per costruire la fiducia all'interno del gruppo
- quando si prova imbarazzo
- lavorando con partecipanti provenienti da contesti diversi
- semplicemente per divertirsi e divertire

- quando le persone perdono la concentrazione
- per aumentare i livelli di energia
- dopo colazione, pranzo o cena
- dopo una sessione o una discussione intensa
- ogni volta che ho bisogno di coinvolgere nuovamente i partecipanti
- per aiutare i partecipanti a diventare più attivi 
- ogni volta che c'è un silenzio imbarazzante o situazioni di stress

- essere breve
- coinvolgere tutt* #inclusività
- mantenere l'interattività
- renderlo memorabile
- far sì che i partecipanti si mettano in gioco ma non siano a disagio
- divertirti insieme ai partecipanti








1. LA CONTA
OBIETTIVO: interazione di gruppo, inclusione, mantenere l'attenzione, rilassarsi e calmarsi.
METODO: l'obiettivo è che il gruppo conti fino a un numero dato (ad esempio 20) senza seguire un
ordine particolare/predefinito. Non bisogna conferire o guardarsi l'un l'altro per segnalare. Chiunque
inizia con "uno" e chiunque può andare avanti con "due", ecc. Se più persone gridano un numero allo
stesso tempo, il gruppo ricomincia da "uno".

2. ACCHIAPPADITA
OBIETTIVO: INTERAZIONE DI GRUPPO, CONCENTRAZIONE, RIDUZIONE DELLO STRESS.
METODO: fate in modo che le persone si mettano in cerchio. Ognuno stende la mano sinistra con il
palmo rivolto verso l'alto e contemporaneamente mette l'indice destro appena sopra il palmo della mano
della persona alla sua destra. Al tre, tutti devono cercare di afferrare il dito della persona con la mano
sinistra, liberando al contempo il dito della mano destra. È bene che i partecipanti si scambino di posto, in
modo da afferrare con la mano destra e cercare di liberare il dito sinistro.




# E N E R G I Z Z A N T I !
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Fonti e altri giochi:https://www.princes-trust.org.uk/Hub-Document_Achieve-LH_Skills-for-School_Group-
Work-Pack.pdf
https://www.ndi.org/sites/default/files/Energisers.pdf

3. TRE VERITÀ E UNA BUGIA
OBIETTIVO: FARE CONOSCENZA, ROMPERE IL GHIACCIO
METODO: ognuno scrive il proprio nome e quattro informazioni su di sé su un grande foglio di carta. I
partecipanti circolano con i loro fogli. Si riuniscono a coppie, si mostrano i fogli e cercano di indovinare
quale dei "fatti" è una bugia.

4. NODO UMANO
OBIETTIVO: CREAZIO DEL GRUPPO, ROMPERE LE BARRIERE, CREARE FIDUCIA. 
METODO: i partecipanti si dispongono in cerchio uno di fronte all'altro, chiudono gli occhi e muovono le
mani davanti a sé. Quando tutti sono pronti, camminano lentamente l'uno verso l'altro. Ognuno cerca
una mano da prendere. Si collegano e uniscono le mani. Tenendo le mani unite, aprono gli occhi, vedono
la situazione e si muovono in qualsiasi modo vogliano, torcendosi e girandosi e cercando di controllare un
"nodo". Devono poi sciogliere questo nodo, senza lasciare le mani dell'altro.

5. IMMAGINE ALLO SPECCHIO
OBIETTIVO: ENERGIZZARE, ROMPERE IL GHIACCIO, PRENDERE CONFIDENZA.
METODO: i partecipanti si dividono in coppie. Ogni coppia decide chi di loro sarà lo "specchio". Questa
persona copia (rispecchia) le azioni del compagno. Dopo un po' di tempo, chiedi alla coppia di scambiarsi i
ruoli in modo che l'altra persona possa essere lo "specchio".

6. CERCHIO DI CORDE
OBIETTIVO: PROBLEM SOLVING, TEAM-BUILDING /CI VUOLE UNA FUNE/. 
METODO: crea un cerchio di corda sul pavimento. Tutto il gruppo deve entrare al suo interno. Quando ci
riescono, riduci ulteriormente il cerchio e ricomincia.

7.  GIOCO DELLA PALLA DA GIOCOLIERE
OBIETTIVO: PRESENTARE LE PERSONE, RICORDARE I NOMI
METODO: tutti si dispongono in un cerchio stretto. Il facilitatore inizia lanciando la palla a qualcuno nel
cerchio, pronunciandone il nome mentre la lancia. Continuate a prendere e lanciare la palla stabilendo
uno schema per il gruppo. (Ogni persona deve ricordare da chi ha ricevuto la palla e a chi l'ha lanciata).
Una volta che tutti hanno ricevuto la palla e si è stabilito uno schema, il facilitatore una o due palle in più,
in modo che ci siano sempre più palle lanciate contemporaneamente, seguendo lo schema stabilito.

8. CADE LA CARTA
OBIETTIVO: INCORAGGIARE LE PERSONE A PARLARE DI SE STESSE /BISOGNA UN FOGLIO DI
CARTA/.
METODO: formare un cerchio. Una persona si posiziona al centro del cerchio e lascia cadere un foglio di
carta. Mentre lo fa, chiama il nome di un altro membro del gruppo. La persona nominata deve correre a
prendere il foglio prima che cada a terra. Se riesce a prenderlo in tempo, lascia cadere il foglio e chiama il
nome di un'altra persona. Se invece non riesce a prendere il foglio, deve rivelare al resto del gruppo un
fatto sconosciuto su di sé.




# E N E R G I Z Z A N T I !
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Lavorando con un gruppo di persone è sempre utile utilizzare
frasi motivazionali ogni giorno al mattino per iniziare la
giornata con una marcia in più. Puoi utilizzare le seguenti
proposte, ma anche chiedere ai membri del tuo gruppo di
proporre le loro frasi preferite. 

Fa' piccole cose che ti piacciono ogni giorno
Un esterno sano inizia dall'interno
Renditi la tua priorità
Un piccolo progresso ogni giorno porta a grandi risultati.
Va bene non essere a posto
Niente è impossibile (Audrey Hepburn).
Rimanere positivi - Rimanere in salute
L'anima sa sempre cosa fare per guarire.
La sfida è mettere a tacere la mente (Caroline Myss)
Lavora sodo. Sogna in grande.
Sei fantastic* così come sei.
Non perdo mai. O vinco o imparo. (Nelson Mandela)
Sembra sempre impossibile finché non viene fatto.
Una lanterna vuota non fa luce. La cura di sé è il
carburanteche permette alla luce di risplendere.

# F R A S I M O T I V A Z I O N A L I
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LIST 

TO DO 

1 

2 

3 

si svolge alla fine di un'attività o della giornata
aiuta i partecipanti a collegare l'attività e il risultato dell'apprendimento al mondo
esterno
aiuta a comprendere i sentimenti e le reazioni delle altre persone
aiuta a prendere o ricevere feedback dagli altri

Guida rapida:

LANCIO DELLA PALLA
Formate un cerchio con il gruppo in cui tutti siano rivolti verso l'interno. Lanciate una
pallina a uno dei partecipanti e chiedetegli di dire qual è stato secondo lui il concetto di
apprendimento più importante della sessione. Questi dovrà poi lanciare la palla a qualcun
altro che dovrà fare lo stesso. Continuate l'attività finché tutti non avranno preso la palla
almeno una volta. Allo stesso tempo, potete annotare i punti memorabili sulla lavagna a
fogli mobili. 

ALBERO DELLA CONOSCENZA
Potete disegnare un albero sulla lavagna o sulla lavagna a fogli mobili senza le foglie. Poi si
possono dare ai partecipanti dei post-it e chiedere loro di scrivere ciò che hanno imparato
per aiutarli a crescere. In seguito i partecipanti devono attaccare i loro post-it sull'albero,
come foglie. Più post-it attaccano, più sentono di aver imparato. Per chiudere l'attività si
può chiedere al gruppo di ricordare come appariva l'albero prima senza foglie, nel
momento in cui mancava la conoscenza acquisita durante l'attività. Poi si può discutere su
cosa fare per "nutrire l'albero". Anche il fatto che per ricordare e applicare le nuove
conoscenze dobbiamo partire dalle radici.  /fonte/

COSTRUIRE UNA CATENA 
Formate un cerchio e passate una corda slegata da un partecipante all'altro. Ogni
partecipante deve fare un nodo per rappresentare qualcosa che porterà via con sé
dall'attività specifica (o dalla giornata). Potrebbe essere qualcosa che li ha messi alla prova,
qualcosa che gli è piaciuto, ecc. L'eventuale catena di nodi può essere usata per
rappresentare i punti di forza del gruppo. /fonte/

# D E B R I E F I N G
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T i  è  p i a c i u t o  i l  T E M P L A T E ?  U s a l o  c o m e  v u o i !

C O M U N I C A Z I O N E :  U T I L E  O

N O ?

Q u e s t o  è  l o  s t r u m e n t o  p e r  r i c o n o s c e r e  i
c o m p o r t a m e n t i ,  s e n s i b i l i z z a r e  e  r i f l e t t e r e  s u l l a
c o m u n i c a z i o n e  t u a  e  d e l  t u o  g r u p p o .  P u o i  u s a r e
q u e s t a  i d e a  p e r  m i g l i o r a r e  l a  c o m u n i c a z i o n e
a l l ' i n t e r n o  d i  t e  s t e s s *  o  p e r  i n c r e m e n t a r e  l a
c o m u n i c a z i o n e  t r a  i  m e m b r i  d e l  t u o  t e a m .  P e r
c r e a r e  i l  t u o  m o d e l l o  p e r s o n a l e  f i n  d a l l ' i n i z i o ,
v i s i t a  q u e s t a  p a g i n a .  

C h e  c o s ' è  l a  c o m u n i c a z i o n e  u t i l e ?  
C o s a  r e n d e  l a  c o m u n i c a z i o n e  m e n o  e f f i c i e n t e ?  
S e n t i  i l  b i s o g n o  d i  m i g l i o r a r e  l a  c o m u n i c a z i o n e
c o n  t e  e / o  a l l ' i n t e r n o  d e l  t u o  g r u p p o ?

N O N  U T I L EU T I L E

D a r e  u n  n o m e  a  c i ò  c h e  s i

p r o v a  ( l e  e m o z i o n i )




R i s p e c c h i a m e n t o  




A s c o l t o  a t t i v o




A s c o l t a r e  e  b a s t a




A c c e t t a r e  l e  d i f f e r e n z e

G i u d i z i o

E s p r e s s o  v e r b a l m e n t e  

N o n  r i f e r i r s i  a l l ' a r g o m e n t o

m a  a t t a c c a r e  l a  p e r s o n a  

S i l e n z i o  -  n e s s u n a  r e a z i o n e

S a l t a r e  a l l e  c o n c l u s i o n i

G e n e r a l i z z a r e

P o r t a r e  s t e r e o t i p i

P r e n d e r e  i n  g i r o  l a  p e r s o n a

S m i n u i r e  l ' e s p e r i e n z a  d i

q u a l c u n o  

P a r a g o n a r e  l ' e s p e r i e n z a  d i

q u a l c u n o

C o m p o r t a m e n t i  n e v r o t i c i
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Il modello della Comunicazione Nonviolenta (NVC), sviluppato da Marshall Rosenberg, PhD, può
guidarti nell'esprimere il tuo stato d'animo o può essere usato per accogliere empaticamente il
tuo stato d'animo. Per saperne di più, visita il sito www.nonviolentcommunication.com.

 

Esistono due percorsi: "Io sono" e "Tu sei" per utilizzare questo modello a seconda dei tuoi
obiettivi e delle tue esigenze. 

PERCORSO "IO SONO" 

Obiettivo: Esprimere come sono senza biasimare o criticare - Messaggio chiaro 

Quando vedo/sento/ricordo/immagino ................, provo (emozione o sensazione piuttosto che
pensiero) .............................., perché ho bisogno/valore (piuttosto che una preferenza o un'azione
specifica)................................ .

Obiettivo: richiedere chiaramente ciò che arricchirebbe la mia vita senza pretendere.

Saresti disposto a ............................... (azioni concrete che vorrei fossero fatte)?

PERCORSO " TU SEI" 

Obiettivo: Ricevere come si è senza sentirsi biasimati o criticati - Empatia

Quando vedi/senti/ricordi/immagini ............, senti (emozione o sensazione piuttosto che pensiero)
.............................., perché hai bisogno/valore (piuttosto che una preferenza o un'azione
specifica)................................ .

Obiettivo: ricevere con enfasi qualcosa che arricchisca la propria vita senza sentire alcuna
richiesta.

Vorresti .................................... (azioni concrete che vorresti venissero intraprese)?




# C O M U N I C A Z I O N E N O N V I O L E N T A

Quando/perché
si può usare il
Modello NVC? 

 Come si può
usare il Modello
NVC ?



V E C C H I A  E  N U O V A

M A P P A  D E L L E  E M O Z I O N I

Q u a l i  s o n o  l e  n o s t r e  a s s o c i a z i o n i  a l l e  e m o z i o n i ?  
P e n s i a m o  c h e  a l c u n e  s i a n o  m i g l i o r i  e  a l t r e  p e g g i o r i ?  

Q u e s t a  p r a t i c a  d i  r i f l e s s i o n e  d a r à  a l  p r o p r i o  g r u p p o  u n a
v i s i o n e  p r o f o n d a  d e l  m o d o  i n  c u i  s i  v a l u t a n o  l e  e m o z i o n i .  

S e  s i  s p e r i m e n t a  l a  l i b e r t à  d i  s e n t i r e  e  v i v e r e  i  p r o p r i  s t a t i
e m o t i v i ,  l i  s i  u s e r à  c o n s a p e v o l m e n t e  c o m e  l i n e e  g u i d a
i n t e l l i g e n t i  p e r  o r i e n t a r s i  e  s o s t e n e r e  i l  p r o p r i o  g r u p p o .

TRISTEZZA

r e n d e  b r u t t * ADHD

donne col ciclo

solo per uomini

perdere il controllo

il peggio

PERICOLO

problema
mentale




tenersi tutto dentro
pigrizia




lo hanno voluto loro

i maschi non piangono

le donne sono nate per soffrire

problemi non essere triste

fa' qualcosa

dolore e apatia

RABBIA

GIOIA PAURA

I  C A R A T T E R I  F O R T I  N O N  M O S T R A N O  E M O Z I O N I

idiotaingenuità

non si può avere tutto dalla vita

dovrebbe essere felice
non dovrebbe essere così felice

la bella vita

esuberante

hai bevuto?
hai preso droghe?

debole

coniglio

i maschi non hanno paura

goffaggine

delusione

ti attaccheranno

non devi dar a vedere - vittima!
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V E C C H I A  M A P P A  D E L L E  E M O Z I O N I  -  u n a  m a p p a  d i
s t e r e o t i p i  s u l l e  p e r s o n e  c h e  p r o v a n o  e m o z i o n i
N U O V A  M A P P A  D E L L E  E M O Z I O N I  -  u n a  m a p p a  d e i
m o d i  i n  c u i  l e  e m o z i o n i  s o n o  u t i l i  e  d i  a i u t o .

C o m e  p o s s i a m o  f i d a r c i  e  u s a r e  l e  n o s t r e  e m o z i o n i  i n
m o d o  c o n s a p e v o l e  e  r e s p o n s a b i l e ?  
C o m e  p o s s i a m o  d o s a r e  l e  e m o z i o n i ?  ( A d  e s e m p i o ,  l a
d i f f e r e n z a  t r a  e s p r i m e r e  i l  2 0 %  e  l ' 8 0 %  d i  r a b b i a )

N e l  t u o  g r u p p o  c r e a  d u e  f l i p c h a r t :

D i s c u t i :

N U O V A  M A P P A  D E L L E  E M O Z I O N I

TRISTEZZAlimiti

può essere incanalata

utile a riconoscere altri sentimenti

potente
può essere divertente

coraggio

aiuta la consapevolezza

ottenere risultati
piedi per terra



si può essere tristi

nuove idee

aiuta l'empatia

rigenerazione

riflessioni

GIOIA PAU
RA

  u s a r e  l e  e m o z i o n i  c o m e  p o t e n z i a l e  
c r e a t i v o  e  d i  e q u i l i b r i o

autocontrollo
aumenta l'energia

creatività motivazione



celebrazione
apprezzare le piccole

cose

euforia

partecipazione attiva

miglioramento

più coraggio

connessioni

mindfulness

creatività

rinnovata saggezza

realizzarsi

RABBIA



1 . C a d e r e  d a  u n a  b i c i c l e t t a  e  f a r t i  m a l e  a l l e  g i n o c c h i a  o  a i  g o m i t i ?
( H a i  m e s s o  u n a  f a s c i a t u r a ? )

2 .  A v e r e  u n  t e r r i b i l e  m a l  d i  t e s t a ?  ( H a i  p r e s o  d e g l i  a n t i d o l o r i f i c i ? )

3 .  S o f f r i r e  d i  u n ' a l l e r g i a  p r i m a v e r i l e  c h e  t i  h a  f a t t o  s t a r n u t i r e  i n
c o n t i n u a z i o n e ?  ( C o m e  l ' h a  a f f r o n t a t a ? )

4 .  A v e r e  f e b b r e / i n f l u e n z a / r a f f r e d d o r e  c h e  t i  h a  t e n u t *  a  l e t t o  p e r
g i o r n i ?  ( H a i  p r e s o  d e g l i  a n t i b i o t i c i ? )

5 .  R o m p e r t i  u n  o s s o ?  ( L ' h a i  i n g e s s a t o ? )

6 .  P r e n d e r t i  c u r a  d i  u n  a m i c o  o  d i  u n  f a m i l i a r e  m a l a t o  o  f e r i t o ?
( C o s a  h a i  f a t t o  p e r  l o r o ? )

7 .  A v e r e  i l  c u o r e  s p e z z a t o ?

8 .  V e r g o g n a r t i  d i  q u a l c o s a  c h e  a v e v i  f a t t o  o  d e t t o ?

9 .  E m o z i o n a r t i  p i ù  d i  q u a n t o  l a  s i t u a z i o n e  r i c h i e d e s s e ?

1 0 . A v e r  a v u t o  d i f f i c o l t à  a  t o r n a r e  a l  t u o  " u m o r e  n o r m a l e "  d o p o
u n a  f o r t e  e s p e r i e n z a  e m o t i v a ?

1 1 .  P a r l a r e  c o n  i  t u o i  a m i c i  d i  q u e s t i o n i  p e r s o n a l i  c h e
c o i n v o l g e v a n o  l e  e m o z i o n i ?  ( A d  e s e m p i o ,  r e l a z i o n i ,  c o t t e ,  r o t t u r e ,
e c c . )

1 2 .  T r o v a r e  s o l l i e v o  d o p o  a v e r  c o n d i v i s o  l e  t u e  e m o z i o n i  c o n
q u a l c u n  a l t r o ?

1 3 .  S e n t i r t i  r i f i u t a t * / n o n  c o m p r e s *  d o p o  a v e r  c o n d i v i s o  l e  t u e
e m o z i o n i  c o n  q u a l c u n  a l t r o ?

1 4 .  A n d a r e  d a  u n o  p s i c o l o g o ?

1 5 .  A v e r e  u n a  m a l a t t i a  o  u n a  d i s a b i l i t à  i n v i s i b i l e ?

1 6 .  E s s e r e  d i s c r i m i n a t * ,  p r e s *  i n  g i r o  o  b u l l i z z a t *  p e r  q u a l c o s a  c h e
n o n  p o t e v i  c a m b i a r e  o  c h e  e r a  f u o r i  d a l  t u p  c o n t r o l l o ?

1 7 . C o n o s c e r e  q u a l c u n o  c h e  s o f f r i v a  d i  u n a  m a l a t t i a  m e n t a l e ?

1 8 . C o n o s c e r e  q u a l c u n o  d e l  t u o  a m b i e n t e  ( a m i c i  o  f a m i l i a r i )  c h e
a v e v a  s o f f e r t o  d i  d i s t u r b i  m e n t a l i ?  ( A d  e s e m p i o ,  d i s t u r b i
a l i m e n t a r i ,  d e p r e s s i o n e ,  a n s i a ,  a t t a c c h i  d i  p a n i c o ) .

1 9 .  O c c u p a r t i  d i  u n a  p e r s o n a  c h e  v i v e v a  u n a  s i t u a z i o n e  d i  s a l u t e
m e n t a l e ?

2 0 .  E s s e r e  p e r s o n a l m e n t e  d i a g n o s t i c a t *  o  a f f e t t *  d a  d i s t u r b i
m e n t a l i ? ( C o m e  h a i  a f f r o n t a t o  l a  s i t u a z i o n e ?  H a i  c h i e s t o  a i u t o ?  N e
h a i  p a r l a t o  c o n  q u a l c h e  a m i c o ?  H a i  v i s i t a t o  u n  m e d i c o ? )

# T I  È  M A I  C A P I T A T O  D I . . .

# S C E L T I P E R T E

8
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STAI
C O N  I L  T U O  G R U P P O



P r e p a r A :  m u s i c A  r I L A S S A N T E ,  l U C I  S O F F U S E ,  A T M O S F E R A  i n t i m a

I n  s i t u a z i o n i  d i  f o r t e  s t r e s s ,  a n s i a  o  p a u r a  è  n e c e s s a r i o

r i p o r t a r s i  i n  u n a  s i t u a z i o n e  d i  c a l m a .

S i a m o  s e m p r e  i n  c o n t a t t o  c o n  i  c i n q u e  s e n s i  u m a n i  f o n d a m e n t a l i :

t a t t o ,  v i s t a ,  u d i t o ,  o l f a t t o  e  g u s t o .  I  s e n s i  i n v i a n o  i n f o r m a z i o n i

a l  c e r v e l l o  p e r  a i u t a r c i  a  r a d i c a r c i  e  a  c o n n e t t e r c i  c o n  i l  m o n d o

c h e  c i  c i r c o n d a .

S e  v u o i  r e c u p e r a r e ,  r i n f r e s c a r t i ,  s e n t i r t i  a l  s i c u r o :  u s a  u n  " k i t

d i  p r o n t o  s o c c o r s o " .  O g n i  a n i m a t o r e  g i o v a n i l e  p u ò  c r e a r e  i l

p r o p r i o  k i t  a n n o t a n d o  g l i  e l e m e n t i  d i  a i u t o  p e r s o n a l e  c h e

c o r r i s p o n d o n o  a i  5  s e n s i .

C o n s i g l i o :  P r i m a  d i  a n n o t a r e  o g n i  e l e m e n t o ,  c h i u d i  g l i  o c c h i  p e r

c o n c e n t r a r t i  s u i  t u o i  s e n s i .  Q u e s t o  p e r m e t t e r à ,  n e i  m o m e n t i  d i

d i f f i c o l t à ,  d i  r i p o r t a r e  l a  m e n t e  i n d i e t r o  e  d i  p o t e r  u t i l i z z a r e

c i ò  d i  c u i  a b b i a m o  p i ù  b i s o g n o .

f o g l i e ,  f o t o  d i  u n a  p e r s o n a  c a r a ,  c o l o r i

c a l d i ,  f o r m e  S I N U O S E

u n  v e c c h i o  l i b r o ,  o l i o  e s s e n z i a l e  d i

v a n i g l i a ,  c a f f è

m u s i c a  r i l a s s a n t e ,  i l  R U M O R E  d e l l a  p i o g g i a

o  d e l l e  o n d e  d e l  m a r e

p a l l I N a  a n t i s t r e s s ,  v e l l u t o ,  p a g i n e  d i  l i b r o  

C I O C C O L A T O ,  P A N E  F R E S C O ,
C A R A M E L L E  A L L ' A R A N C I A ,  F O G L I E  D I
M E N T A

T i  è  p i a c i u t o  i l  T E M P L A T E ?  U s a l o  c o m e  v u o i !

K I T  D I  P R O N T O  S O C C O R S O

E M O Z I O N A L E

V I S T A




O L F A T T O




U D I T O




T A T T O




G U S T O
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SII PRESENTE
E RESPONSABILE

SII
CONSAPEVOLE



M A P P A  I L  T U O  S T I L E

D I  L E A D E R S H I P

S c o p r i  i l  t u o  t i p o  d i  l e a d e r s h i p .  

U n  b u o n  g r u p p o  è  e t e r o g e n e o .  Q u a l i  v a l o r i  t i  s t a n n o  a  c u o r e

n e l  g r u p p o ?  Q u a l  è  i l  t u o  d o n o  p e r  i l  g r u p p o ?  D a g l i  u n  n o m e ,

u s a n d o  l a  m a p p a  d e g l i  s t i l i  d i  l e a d e r s h i p  c o m e  p u n t o  d i

r i f e r i m e n t o .

D i s p o n i  i  q u a t t r o  t i p i  d i  l e a d e r s h i p  a i  q u a t t r o  a n g o l i  d e l l o

s p a z i o .

P O S I Z I O N A T I  V I C I N O  A L  T U O  S T I L E .  O S S E R V A  D O V E  G L I  A L T R I  M E M B R I

D E L  G R U P P O  P R E N D O N O  P O S T O .
D I S C U T E T E  D I  C I Ò  C H E  V E D E T E  E  D I  C O M E  V I  R E L A Z I O N A T E .

S T R U T T U R E

F A T T I R E L A Z I O N I

I D E E

# E S P L O R A Z I O N E D I S É

C A U S A - E F F E T T O

O B I E T T I V I  E  F A T T I  U T I L I

C O N N E S S I O N I ,  P E R S O N E

P E R S O N A L E  E D  I N T I M O

V I S I O N A R I O  E D  A P E R T O

A  V I S I O N I  A L T E R N A T I V E

D E T T A G L I ,  C O N G R U E N Z A  T R A

C R I T E R I  E  S T A N D A R D

1 2



M A P P A  L A  T U A  P O S I Z I O N E  

N E L  G R U P P O

Q u a l  è  l a  t u a  p o s i z i o n e  a l l ' i n t e r n o  d e l  g r u p p o ?  

U t i l i z z a  q u e s t a  b r e v e  m a p p a  c o m e  p u n t o  d i  r i f e r i m e n t o  p e r

d e l i n e a r e  i l  t u o  s t i l e  d i  f a c i l i t a z i o n e .  R i f l e t t i  e  d i s c u t i  c o n  i l

t u o  g r u p p o  d i  l a v o r o .  P u ò  e s s e r e  f o n t e  d i  i s p i r a z i o n e  p e r

c a p i r e  c o m e  v i  c o m p l e t a t e  a  v i c e n d a .  P o t e t e  i n i z i a r e  l a

d i s c u s s i o n e  c o n  u n a  r i f l e s s i o n e :

I l  f a c i l i t a t o r e  s t a  n e l  g r u p p o  p e r . . . .

I l  r u o l o  d e l  f a c i l i t a t o r e  è . . .

L a  d i f f e r e n z a  t r a  f a c i l i t a t o r e  e  l e a d e r  è . . .

. . .  e  q u a n d o  q u e s t i  d u e  r u o l i  s i  u n i s c o n o  s i  c r e a . . .

P A R T E C I P A R E

O S S E R V A R E C O N F R O N T A R E

C O O R D I N A R E

# E S P L O R A Z I O N E D I S É

R E S T A  F U O R I  D A L  G R U P P O

N E  O S S E R V A  L E  D I N A M I C H E  

P O N E  D O M A N D E

R A M M E N T A  G L I  O B I E T T I V I

R I F L E T T E  S U L  G R U P P O

M A N T I E N E  I L  F L U S S O

C O N N E T T E  L E  P E R S O N E  E

 I  L O R O  B I S O G N I

È  P A R T E  D E L  G R U P P O

 M O S T R A  C O M E  P A R T E C I P A R E  A T T I V A M E N T E

1 1



T i  è  m a i  c a p i t a t o  d i  t r o v a r t i  d i  f r o n t e  a  q u a l c o s a  d i

i n a s p e t t a t o ,  c o m e  u n  i n c i d e n t e  f i s i c o  e  m e n t a l e ?

S e  v e d i  u n a  p e r s o n a  c h e  s t a  m a l e  f i s i c a m e n t e  o

p s i c o l o g i c a m e n t e ,  c o s a  f a i  p e r  a i u t a r l a ?

I l  l a v o r o  d i  a n i m a t o r e  p o r t a  s p e s s o  a  i n t e r f a c c i a r s i  c o n

s i t u a z i o n i  d i  c r i s i  i n  c u i  i l  p r i m o  i n t e r v e n t o  è  q u e l l o  c h e

p u ò  c a m b i a r e  l a  s i t u a z i o n e  p e r s o n a l e  e  q u e l l a  d e l l ' a l t r a

p e r s o n a .
I N  Q U E S T O  C A S O  È  N E C E S S A R I O  R I S P E T T A R E  L A  " R E G O L A  D E L L E  4 L "  ( D A L L E

I N I Z I A L I  I N  I N G L E S E  D E I  V E R B I  I N  Q U E S T I O N E )

I m p a r a  a  r i c o n o s c e r e  l a  s i t u a z i o n e ,  a p p r e n d i

c o s a  è  s u c c e s s o ,  a c q u i s i s c i  i n f o r m a z i o n i  e

n o t i z i e  d i  b a s e .

O S S E R V A  L ' E V O L V E R S I  D E L L A  s i t u a Z i o n E ,  T E N E N D O

L E  d i s t a n Z e  a n d  I N F O r M A N D O T I  D E L L E  n e C E S S I T à

A S C O L T A  L E  P E R S O N E ,  C E R C A N D O  D I  T E N E R L E

c a l m E

M e t t i  i n  c o n t a t t o  l a  p e r s o n a  c o n  i  g e n i t o r i  e

g l i  a m i c i  e ,  s e  n e c e s s a r i o ,  c o n  l a  l i n e a  d i

a s s i s t e n z a  o  l ' o s p e d a l e .

C O S A  F A R E  I N  C A S O  D I  C R I S I

I M P A R A
( L E A R N )



O S S E R V A

( L O O K )



A S C O L T A

( L I S T E N )



C O N N E T T I

( L I N K )



M a n t i e n i  s e m p r e  l a  v o c e  c a l m a  e  p i a n  p i a n o :  

c e r c a  d i  c r e a r e  u n  a m b i e n t e  a u t o n o m o .  

A v v i c i n a t i  l e n t a m e n t e  e  s o l o  s e  n e c e s s a r i o .  

C h i e d i  s e m p r e  s e  v o g l i o n o  u n  c o n t a t t o  f i s i c o .

I n s t a u r a  u n  c o n t a t t o  f i s i c o  a t t r a v e r s o  u n  a b b r a c c i o  o  u n a  c a r e z z a  

p e r  f a r  c a p i r e  c h e  p o s s o n o  c o n t a r e  s u  d i  t e .

1 6
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troppi pensieri, come faccio a

concentrarmi, mi sento in ansia, non

riesco più ad ascoltare nessuno, tutto

mi irrita, che c'è che non va? Voglio

stare sol*!



U N I S C I  I  P U N T I N I  

C O M E  V U O I  T U

2 2



Chiudi la bocca e inspira
silenziosamente attraverso il naso fino a
contare mentalmente quattro volte. 

Trattieni il respiro per un conteggio di
sette. 

Espira attraverso la bocca, emettendo
un suono simile a un "whoosh", per un
conteggio di otto.

Ripeti il procedimento altre tre volte
per un totale di quattro cicli di
respirazione. 8



8

Se ti senti giù di morale, mettiti in

viaggio; che sia una passeggiata più

lunga del solito, una gita fuori porta o

un'avventura internazionale. Passa

del tempo in mezzo alla gente,

osserva la natura e goditi i suoi suoni.

Concentrati sul calore del sole che

splende e sul soffio del vento.

Cerca un ufficio postale, prendi una
cartolina e inviala a casa tua,
scrivendo sulla cartolina come ti senti
in questo momento e cosa provi. Non
pensarci più di tanto: spediscila e
aspetta che ti venga recapitata una
volta che sarai di nuovo a casa!




T I  S E N T I  G I Ù ?

E S C I  D I  C A S A



# S C E L T I P E R T E

# N E R V O V A G O

8



C O L O R A R E  P E R  D I V E R T I R S I

P u ò  a i u t a r e  a  r i l a s s a r s iP u ò  a i u t a r e  a  r i l a s s a r s iP u ò  a i u t a r e  a  r i l a s s a r s i    

P e r  p r e n d e r s i  u n a  p a u s aP e r  p r e n d e r s i  u n a  p a u s aP e r  p r e n d e r s i  u n a  p a u s a

S i  p u ò  p e n s a r e  e  r i f l e t t e r e  m e n t r e  l o  s i  f aS i  p u ò  p e n s a r e  e  r i f l e t t e r e  m e n t r e  l o  s i  f aS i  p u ò  p e n s a r e  e  r i f l e t t e r e  m e n t r e  l o  s i  f a

P u ò  a i u t a r e  a  c o n c e n t r a r s iP u ò  a i u t a r e  a  c o n c e n t r a r s iP u ò  a i u t a r e  a  c o n c e n t r a r s i

R i s v e g l i a  i l  n o s t r o  b a m b i n o  i n t e r i o r eR i s v e g l i a  i l  n o s t r o  b a m b i n o  i n t e r i o r eR i s v e g l i a  i l  n o s t r o  b a m b i n o  i n t e r i o r e

P e r c h é  c i  p i a c eP e r c h é  c i  p i a c eP e r c h é  c i  p i a c e

P e r c h é  u n  a d u l t o  d o v r e b b e  u s a r eP e r c h é  u n  a d u l t o  d o v r e b b e  u s a r eP e r c h é  u n  a d u l t o  d o v r e b b e  u s a r e    

p a g i n e  d a  c o l o r a r e ?p a g i n e  d a  c o l o r a r e ?p a g i n e  d a  c o l o r a r e ?

i n  l i b ri n  l i b ri n  l i b r e r i ae r i ae r i a
o n l i n e  ( s i a  g r a t i s  c h e  ao n l i n e  ( s i a  g r a t i s  c h e  ao n l i n e  ( s i a  g r a t i s  c h e  a
p a g a m e n t o )p a g a m e n t o )p a g a m e n t o )    

d o v e  t r o v a r e  p a g i n e  d ad o v e  t r o v a r e  p a g i n e  d ad o v e  t r o v a r e  p a g i n e  d a
c o l o r a r e ?c o l o r a r e ?c o l o r a r e ?

1 4
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Z e n t a n g l e  f i s h  f r o m  J u s t  C o l o r

Più intelligenti di quanto si pensi: I pesci ricordano dove sono

stati nutriti, ben 12 giorni dopo. in Sintesi, è opinione comune che i

pesci abbiano una memoria di soli 30 secondi; scienziati canadesi,

tuttavia, hanno dimostrato che ciò non è affatto vero: Infatti, i

pesci possono ricordare contesti ed associazioni per ben 12 giorni.

la memoriadei pesci

1 0
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I D E E  P E R  P R E N D E R S I  C U R A  D I  S É

D O W N  D O G  ( a p p )  

B R E A T H E  ( a p p )  

O S H X M A R O O N  ( i n s t a g r a m )  

U n a  n u o v a  p r a t i c a  d i  y o g a  o g n i  v o l t a  c h e  s a l i  s u l

t a p p e t i n o .  p u o i  S c e g l i e r e  d u r a t a ,  l i v e l l o  d i

d i f f i c o l t à  e  v o c e  d e l l o  s p e a k e r .

R e l a x ,  c o n c e n t r a z i o n e  e  t e m p o  l i b e r o  t u t t o  p e r  t e .

C o n  q u a t t r o  d i v e r s i  s t i l i  d i  r e s p i r a z i o n e .

P r o f i l o  c o n  c i t a z i o n i  d ' i s p i r a z i o n e  t r a t t e  d a  O s h o .
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S T I C K E R S

2 3



I M M A G I N I  D I :  R A W P I X E L . C O M
 P I K I S U P E R S T A R
 F R E E P I K

2 4



Car* ...,
...............................................................................
...............................................................................

..........................................................

Amore,
.......................................................
.......................................................
.......................................................

...................................................
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visita la pagina facebook del progetto.

L'obiettivo principale del progetto è stato quello di dare ai partner tempo e spazio per lo

scambio di pratiche, conoscenze e competenze tra i loro animatori giovanili, al fine di

realizzare eventi coinvolgenti per i loro giovani per riconnetterli, riaprirli alla società e

responsabilizzarli per i cambiamenti durante il tempo del Covid.

 Le organizzazioni partner hanno voluto concentrarsi sullo scambio di metodi di lavoro con

i giovani utilizzando metodi innovativi e creativi.

Il progetto ha rappresentato una grande opportunità per dotare le organizzazioni partner

di una serie di competenze, strumenti e metodi nuovi, innovativi e utili per lo sviluppo

professionale dei loro operatori giovanili. 

Le attività del progetto sono state concepite per innalzare il livello professionale del

ruolo del facilitatore giovanile, al fine di migliorare l'equilibrio di vita e il senso di

iniziativa dei giovani durante lo stress pandemico, nonché per sviluppare le loro capacità e

competenze quali: empatia sociale, gestione dello stress e del burnout, leadership, lavoro

di squadra, partecipazione attiva, mentalità aperta, flessibilità, creatività, soft skills.
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