




COMPETENZE

Io sono ciò che sono: un individuo unico e 
diverso, con una storia fatta di impulsi e bisogni 

ancestrali; una storia di sogni, desideri e di 
speciali esperienze, la cui somma totale sono io

Charlie Chaplin, 16 aprile 1889-25 dicembre 1977



Sostenibilità 

Un pianeta migliore è un sogno che inizia a 
realizzarsi quando ognuno di noi inizia a 

migliorare sé stesso
Gandhi 

Il termine sostenibilità è stato usato per la prima volta 
nel 1992, durante la prima Conferenza ONU 
sull’ambiente. 
La definizione di sostenibilità che ne è stata data è 
questa:

Condizione di un modello di sviluppo in grado di 
assicurare il soddisfacimento dei bisogni della 
generazione presente senza compromettere la 
possibilità delle generazioni future di realizzare i propri.



Insieme di qualità e atteggiamenti individuali 
che rientrano tra le abilità di integrazione, 

comunicazione e relazione





“Si dovrebbero insegnare i principi di strategia 
che permettano di affrontare 
i rischi, l'inatteso e l'incerto, 

e di modificarne l'evoluzione grazie alle 
informazioni acquisite nel corso dell'azione.

Bisogna apprendere a navigare in un oceano 
d'incertezze attraverso arcipelaghi di certezza.” 

E.Morin

Edgar Morin, pseudonimo di Edgar Nahoum (Parigi, 8 luglio
1921), è un filosofo e sociologo francese. È noto per 
l'approccio transdisciplinare



STUTTURA DELLA LEZIONE

Grounding

Frase della lezione

Accoglienza

Introduzione 

Esperienza 

Condivisione 

Riformulazione

Skill Kill/Skill Kiss
Sulle spalle 
dei giganti
Sulle spalle 
dei giganti



STUTTURA DELLA LEZIONE

Accoglienza



STUTTURA DELLA LEZIONE

Frase della lezione
Quale parte mi ha più colpito 

Scrivere in chat



STUTTURA DELLA LEZIONE

Grounding

Il radicamento…stare con i piedi per terra ma 
conessi al cielo…come un albero…
respiro è vita, tanto quanto lo è la capacità di 
stare nel qui ed ora e non focalizzarsi su “quello 
che sarebbe potuto essere” o su “quello che 
vorrei che fosse”.



Grounding: perchè

Fermarsi

Portarsi un’attenzione

Centrarsi 

Collegarsi 
Gustav Klimt



STUTTURA DELLA LEZIONE

Introduzione 

Esperienza 

Condivisione 

Riformulazione



Skill Kill

Skill Keep

Skill Kill/Skill Kiss

Rielaborazione della mia interiorità



OGGETTO: sulle spalle dei giganti

MAIL entro il lunedì successivo con una frase
amartelli@unite.it

Sulle spalle 
dei giganti
Sulle spalle 
dei giganti

Il mio segno creativo è: 
______________________

Caramelle di conoscenza





Grounding

• sedersi vicino al bordo della 
sedia, restando con la 
schiena dritta

• mantenete tutte le piante dei 
piedi saldamente appoggiate 
sul pavimento

• le mani possono essere 
tenute sulle cosce, o piegate 
sulla pancia



Grounding

Lo scopo della posizione seduta 
è quello di bilanciare 

l’attenzione, l’equilibrio e il 
rilassamento. È estremamente 
importante essere comodi (di 
modo da non venire distratti 
dagli stimoli del corpo) ma al 
contempo rimanere vigili (di 

modo da non addormentarci).





conoscenza di una dimensione che si è capaci di 
applicare nei diversi contesti in modo adeguato: 

risulta essenziale riconoscere la realtà. 



l’aspetto del contenuto del mondo che si ottiene 
mediante la conoscenza (è una questione empirica, 

non teorica)
Per tale motivo non si tratta mai di realtà in senso 

generale, ma della conoscenza degli aspetti di 
questa che sono accessibili all’individuo. 

realtà



«realtà»

concetto

percezione

rappresentazione



«realtà»

concetto

percezione

rappresentazione



«realtà»

concetto

percezione

rappresentazione

«La scienza pensata nella bellezza è arte»



«realtà»

concetto

percezione

rappresentazione



concetto

percezione

rappresentazione



STUTTURA DELLA LEZIONE
APPRENDIMENTO

Introduzione 

Esperienza 

Condivisione 

Riformulazione

APPRENDIMENTO

L'apprendimento, nella psicologia 
cognitiva, consiste nell'acquisizione o 
nella modifica di conoscenze, 
comportamenti, abilità, valori o 
preferenze 
funzione dell'adattamento di un soggetto 
risultante dall'esperienza

processo attivo di acquisizione di 
comportamenti stabili in funzione 
dell'adattamento ai cambiamenti 
nell'ambiente (o contesto),



MODELLO ESPERIENZIALE DI
KOLB

L’apprendimento può essere considerato come un 

processo  circolare:

l’esperienza concreta è la base dell’osservazione e della  

riflessione.

Queste osservazioni creano teorie dalla verifica delle quali

scaturiscono nuove esperienze.



1
NON SO

DI NON SAPERE

2
SO DI  

NON SAPERE

3
SO DI  

SAPERE

4
NON SO DI  
SAPERE

IL PERCORSO 
DELL’APPRENDIMENTO

NON EVIDENZA  
DEL BISOGNO CONSAPEVOLEZZA APPRENDIMENTO INTERIORIZZAZIONE

Disponibilità
Capacità  

d’uso



4

L’apprendimento esperenziale,  è un PROCESSO dove la  
costruzione della conoscenza,  avviene passando attraverso  
l’osservazione e la  trasformazione dell’esperienza.

Non quindi, attraverso la  passiva acquisizione di nozioni,  concetti,
relazioni.



L’APPRENDIMENTO DEGLI ADULTI SI SVILUPPA QUINDI A PARTIRE DA UNA

ESPERIENZA/  BISOGNO

Procede attraverso una

INTUIZIONE/  RIFLESSIONE  
CRITICA

Si stabilizza attraverso la

ASTRAZIONE/  
GENERALIZZAZIONE

Che consente la

SPERIMENTAZIONE/  
TRASFERIMENTO

LA DINAMICA
DELL’APPRENDIMENTO



Due modalità per comprendere l’esperienza (Judging)
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza (perceiving)

Funzioni 
dell’Io

Sentimenti

RIELABORARE L’ESPERIENZA

RACCOLTA  DELLE INFORMAZIONI: percepire (perceiving) 
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IB. Myers; C J Jung

Sensazione Intuizione

Judging

cuore

corpo



Due modalità per comprendere l’esperienza (Judging)
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza (perceiving)

Funzioni 
dell’Io

Sentimenti

RIELABORARE L’ESPERIENZA
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IB. Myers; C J Jung

Sensazione Intuizione

Judging

cuore

corpo

Il pensiero è la funzione che si basa su processi logici 

il sentimento utilizza dei giudizi di valore. 

La sensazione percepisce i fatti

l’intuizione percepisce cosa potrebbe 
essere dietro i fatti. 



Due modalità per comprendere l’esperienza (Judging)
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza (perceiving)

Funzioni 
dell’Io

Sentimenti

RIELABORARE L’ESPERIENZA
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IB. Myers; C J Jung

Sensazione Intuizione

Judging

coppie di opposti: i tipi razionali 
(funzione pensiero o sentimento 

dominante) o irrazionali (funzione 
sensazione o intuizione dominanti). 

Il pensiero è la funzione che si basa su processi logici 

il sentimento utilizza dei giudizi di valore. 

La sensazione percepisce i fatti

l’intuizione percepisce cosa potrebbe 
essere dietro i fatti. 



Due modalità per comprendere l’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza

Intuizione

Sensazione
Funzione 
dominante

Funzione 
inferiore

Funzione 
d’appoggio

Funzione 
terza

Altamira

Sentimento

Pensiero 



Due modalità per comprendere l’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza

Intuizione

Sensazione
Funzione 
dominante

Altamira

Sentimento

Pensiero 



Due modalità per comprendere l’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza

Intuizione

Sensazione
Funzione 
dominante

Funzione 
d’appoggio

Altamira

Sentimento

Pensiero 



Due modalità per comprendere l’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza

Intuizione

Sensazione
Funzione 
dominante

Funzione 
d’appoggio

Funzione 
terza

Altamira

Sentimento

Pensiero 



Due modalità per comprendere l’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) l’esperienza

Pensiero 

Intuizione

Sensazione

Funzione 
dominante

Funzione 
inferiore

Funzione 
d’appoggio

Funzione 
terza

altamira

Sentimento



STILI DI 
APPRENDIMENTO

secondo Kolb

Insieme di caratteristiche cognitive, affettive e fattori psicologici
indicatori di come una persona percepisce, interagisce e reagisce
all’apprendimento

Ognuno di noi possiede un suo personale modo di rielaborare
specifiche situazioni e di sperimentarle ripetutamente in modo
tale da modificare in modo relativamente stabile il proprio
comportamento



STILI DI 
APPRENDIMENTO



1. CHI SONO
2. DOVE MI TROVO ADESSO 

NEL CAMMINO DELLA MIA 
VITA (IN QUESTO 
MOMENTO)

3. DOVE VOGLIO ANDARE 
QUAL È LA MIA VISIONE?

4. PERCHÉ VOGLIO ANDARE IN 
QUELLA DIREZIONE? 
PERCHÉ È IMPORTANTE PER 
ME?

5. QUALI SCELTE COMPORTA 
LA MIA VISIONE? QUALI 
RESPONSABILITÀ, QUALI 
RINUNCE? QUALI 
VANTAGGI?

I

5 minuti per scrivere Comp personali



Chat scrivere



LOCUS of CONTROL

interno esterno
Julian Rotter

“luogo attraverso cui si esercita il controllo”. 
Teoria di Rotter





LOCUS of CONTROL
convinzioni che hai rispetto alla vita



LOCUS of CONTROL



LOCUS of CONTROL



LOCUS of CONTROL

Tranquillità 
Motivazione 

Scelte ponderate



LOCUS of CONTROL

Stress 
Demotivazione 

Scelte casuali

Risultati scadenti





AUTOEFFICACIA

settoriale

2



AUTOEFFICACIA

INFLUENZA

• Aspirazioni
• Obiettivi
• Compiti da affrontare
• Superamento degli ostacoli
• Impegno
• Perseveranza 



AUTOEFFICACIA
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ANALISI DELLO STATO 
ATTUALE



ANALISI DELLO STATO 
DESIDERATO





OBIETTIVO





• cosa significherà raggiungerlo
• quali benefici avrò
• quali benefici avranno le persone vicino a me
• chi sarà orgoglioso di me
• quanto migliorerà mia autostima
• quanto migliorerà la mia vita
• come mi sentirò





obiettivo

D. esiderio
I. ntenzione
V. olontà
A. zione

D. I. V. A.







Ostacoli interni



Successo_sibaldi



1. CHI SONO
2. DOVE MI TROVO ADESSO NEL 

CAMMINO DELLA MIA VITA (IN 
QUESTO MOMENTO)

3. DOVE VOGLIO ANDARE QUAL È LA MIA 
VISIONE?

4. PERCHÉ VOGLIO ANDARE IN QUELLA 
DIREZIONE? PERCHÉ È IMPORTANTE 
PER ME?

5. QUALI SCELTE COMPORTA LA MIA 
VISIONE? QUALI RESPONSABILITÀ, 
QUALI RINUNCE? QUALI VANTAGGI?

II

5 minuti per scrivere 

Lo scriveresti come 
«…mi racconto I»?



Mi narro, ti narro

Il pescatore pesca



Mi narro, ti narro

Il pescatore pesca

Il pescatore pesca perché è felice

racconto



Mi narro, ti narro
Sono Alessandra

Ho 54 anni
Sono docente

Ho una laurea in Medicina 
Veterinaria e in Psicologia 

Magistrale

È una STORIA
Susseguirsi di eventi

basta documentarsi per 
raccontarla

Importante, ma noiosa
Non servono competenze



Mi narro, ti narro
Sono Alessandra

Ho 50 anni
Sono docente

Ho una laurea in Medicina 
Veterinaria e in Psicologia 

Magistrale

È una STORIA
Susseguirsi di eventi

basta documentarsi per 
raccontarla

Importante, ma noiosa
Non servono competenze

Ciao, sono Alessandra e sono 
docente. Amo il mio lavoro perché 

credo moltissimo nella 
formazione come empowerment 

individuale e collettivo. Per 
arrivare a questa consapevolezza 

ho fatto un cammino lungo, a 
volte faticoso, che mi ha portato 

ad affiancare agli studi di 
carattere biologico (Medicina 

Veterinaria) degli studi di 
carattere umanistico (Psicologia)

È una RACCONTO
Più rischioso, personale, 

difficile: ci sono messaggi, 
significati, sfide, tensioni e 

finale



Mi narro, ti narro
In un RACCONTO c’è sempre una STORIA

In una STORIA non c’è sempre un RACCONTO

NON è RACCONTARE storie, 
Ma COMUNICARE attraverso le STORIE



Mi narro, ti narro
Passato no perché non valore a soft
Si pensava al ragionamento
Ora anche pensiero



Mi narro, ti narro
asettica

Il mio spazio nel mondo sono io 
con la mia specificità



Mi narro, ti narro



Mi narro, ti narro Obiettivo: leggere i copioni 
di quello che ci circonda

Scegli film o libro
Ora scrivi
5’



Mi narro, ti narro Obiettivo: leggere i copioni 
delle stesse informazioni

5’



Mi narro, ti narro Obiettivo: contenuti da 
veicolare

5’



Mi narro, ti narro

No principessa se non passo da cenerentola

Matrigna in Biancaneve la fa diventare adulta…mela rossa

Devo inserirla 
in un 
contesto…conc
retezza di kolb



Mi narro, ti narro

Tensione tra opposti
C’è un passaggio



Mi narro, ti narro

C’era…. una 
volta un re 
che aveva 
tanti 
possedimenti



Mi narro, ti narro

https://www.youtube.com/watch?v=55-1ZxwE-DI



Insieme di tutte le caratteristiche della persona 
che favoriscono la sua relazione con gli altri



Insieme di tutte le caratteristiche 
della persona che favoriscono la 

sua relazione con gli altri

Sono sempre esistite…solo n modo più 
‘evoluto’ di osservarle
Nel passato si chiamavano talenti



Leonardo da Vinci

Capacità di osservazione_ indagatore e 
visionario

Michelangelo

Gestione dell’indeterminatezza_ armonia 
del ‘non finito’

Brunelleschi 

Perseveranza _ affrontare gli imprevisti



Raffaello Capacità di narrare_ non solo cosa, ma 
come lo si dice

Condividere _ dare valore alle esperienze

Vasari 



Skill Kill

Skill Keep

Skill Kill/Skill Kiss

Se ogni cambiamento porta con sé un vuoto, a volte spaventoso, il vuoto è 
anche uno spazio necessario per lasciare ad “altro” di arrivare.
Un incontro di Counseling spesso termina con due domande:
-Cosa porti?
-Cosa lasci?

Essere consapevoli di quanto si possa essere titolari delle proprie scelte e 
aspettative ci conferisce un grande potere, che è quello di trattenere o di 
lasciare andare, di agire un “via da” qualcosa o qualcuno, piuttosto che un 
“verso” qualcosa o qualcuno. Si tratta di inclinazioni che ci appartengono, di 
filtri individuali, culturali o sociali che, se noti, consentono di prendere 
decisioni in modo sereno.

Cosa funzionale -cosa no: scelgo



Skill Kill

Skill Keep

Skill Kill/Skill Kiss
A volte vorrei non lasciare niente, portare via tutto, rischiare la 
pesantezza, il tutto pieno. L’ipernutrimento.

Cosa porto? Cosa lascio?
Ogni scelta coinvolge altri, altro.
Tuttavia la scelta è personale.

Sono stata nel turbine della perdita e in quello dell’abbondanza.
Sono stata accolta e respinta.
Ho accolto e respinto a mia volta.
Troppo piena e troppo vuota insieme.
Mi sono nutrita di opposti; giusto, sbagliato, dentro, fuori, caldo, freddo, 
amore, non amore.
Tuttavia, oggi non è più soltanto così.
Voglio godermi la “terra di mezzo” e camminarci sopra, aperta e curiosa, 
mantenendo lo “sguardo da principiante”.
Senza fretta, un respiro alla volta, stando nel flusso della ricerca e della 
crescita, dove imparo ad essere vera e leggera, per me e per chi mi è 
vicino.
Cosa porto? Cosa lascio?
Porto via i piedi scalzi sulla sabbia fredda e anche calda e lascio le scarpe 
bagnate e anche asciutte al sole.



OGGETTO: 
sulle spalle dei giganti

MAIL entro le 10 di lunedì successivo 
(11marzo) con una frase

Il mio segno creativo è: ________

Sulle spalle 
dei giganti
Sulle spalle 
dei giganti

Caramelle 
di 

conoscenza



Caramelle 
di 

conoscenza

Genio…nasce da abitudini 
quotidiane, non è genetica

GRATITUDINE
….antidoto alla mediocrità


