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CORSO A SCELTA RIVOLTO ATUTTI GLI STUDENTI

Venerdi T marzo - ore 15.30/18.30 Venerdi 9 maggio - ore 15.30/18.30

Venerdi14 marzo - ore 15.30/18.30 Venerdi 16 maggio - ore 15.30/18.30

Venerdi& aprile - ore 15.30/18.30 Venerdi23 maggio - ore 15.30/18.30

Venerdi 11 aprile - ore 15.30/18.30 Venerdi3Omaggio - ore 15.30/18.30

Il corso si svolgera in modalita mista: in presenza
e su Piattaforrna GMeet al link meet.google.com/ifp-gzxc-mxu
Per informazioni e iscrizioni: amartelli@unite.it
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COMPETENZE

lo sono cio 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
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Sostenibilita

Il termine sostenibilita e stato usato per la prima volta
nel 1992, durante la prima Conferenza ONU

sull’'ambiente.
La definizione di sostenibilita che ne e stata data e

questa:

Salute ambientale

ONE HEALTH

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

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

migliorare sé stesso
Gandhi
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Insieme di qualita e atteggiamenti individuali
che rientrano tra le abilita di integrazione,
comunicazione e relazione
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Top 10 skills
of 2025

Type of skil

@ Problem-solving

@ Seli-management

@ Working with people

@ Technology use and development

B

L0900

WORLD
ECONOMIC
FORUM

b S

Analytical thinking and innovation

Active learning and learning strategies

Complex problem-solving

Critical thinking and analysis

Creativity, originality and initiative

Leadership and social influence

Technology use, monitoring and control

Technology design and programming

Resilience, stress tolerance and flexibility

Reasoning, problem-solving and ideation

Sourcee Future of Jots Raport 2020, World Economaes Forum
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Edgar Morin, pseudonimo di Edgar Nahoum (Parigi, 8 luglio
1921), & un filosofo e sociologo francese. E noto per
I'approccio transdisciplinare

“Si dovrebbero insegnare i principi di strategia
che permettano di affrontare
| rischi, l'inatteso e l'incerto,
e di modificarne I'evoluzione grazie alle
informazioni acquisite nel corso dell'azione.

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

E.Morin



STUTTURA DELLA LEZIONE

Condivisione

Skill Kill/Skill Kiss




STUTTURA DELLA LEZIONE

Accoglienza

e dvie sigeea, gaica he titpiace telliberta:
permesso che mi facessero e T b B e et o
SRR TR R Sefipiace quello

non ero st per loro che faive felicita’
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STUTTURA DELLA LEZIONE &

Scrivere in chat

| Preoccupati pia della tua

' coscienza che della tua
reputazione.
Perché la tua coscienza é
quello che tu sei, la tua
reputazione é cio che gli altri
pensano di te. E quello che

_gli altri pensano di te &
) problema loro.

-~ Charlie Chaplin




€

STUTTURA DELLA LEZIONE N\
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Grounding

Il radicamento...st ma
conessi al cielo...c ‘
respiro € vita, tant
stare nel qui ed ora e non focalizzarsi su “quello
7

che sarebbe potuto essere” o su “quello che
vorrei che fosse”. 3

o T




Grounding: perche

Fermarsi

Centrarsi

% Collegarsi
D hay

Gustav Klimt

Alessandr elli
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STUTTURA DELLA LEZIONE D\
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Esperienza Osservazione
M O DE LLO D I KO LB Concreta RHESSIE
- partecipare ad un'attivita/ riflettere sull‘attivita/
esper esperienza
* Il modello vede nell'esperienza la fonte e lesito finale ,
del Processo di apprendimen‘to Ch._E siarticolain : Sperimentazione Concettualizzazione
Attiva Astratta

sperimentare in contesti ac
quotidiani le nuove abilita grazie all'attivita/
competenze e abilita esperienza

quisire competenze e




Skill Kill/Skill Kiss

Rielaborazione della mia interiorita

4
S\

skill Kill

Skill Keep




Sulle spalle

Caramelle di conoscenza

dei giganti
MAIL entro il lunedi successivo con una frase
amartelli@unite.it
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Grounding

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

* mantenete tutte le piante dei
piedi saldamente appoggiate
sul pavimento

* |e mani possono essere
tenute sulle cosce, o piegate
sulla pancia
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Grounding

Lo scopo della posizione seduta
e quello di bilanciare
'attenzione, I'equilibrio e il
rilassamento. E estremamente
importante essere comodi (di
modo da non venire distratti
dagli stimoli del corpo) ma al
contempo rimanere vigili (di
modo da non addormentarci).
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efficacia prﬂﬁEEEﬂg mnam.a a efficacia
- gostone % '

=kos  SeMplicita wfﬂﬁlﬂﬂg: metode
- informaziona resultati mmﬂ

conoscenza di una dimensione che si e capaci di
applicare nei diversi contesti in modo adeguato:
risulta essenziale riconoscere la realta.
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I'aspetto del contenuto del mondo che si ottiene
mediante la conoscenza (e una questione empirica,

non teorica)

Per tale motivo non si tratta mai c
generale, ma della conoscenza o
guesta che sono accessibili al

i realta in senso
egli aspetti di
‘individuo.
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«realta»
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«realta»

concetto
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«realta»

concetto

m« «La scienza pensata nella bellezza & arte»

Alessandra Martelli




«realta»

concetto
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ESPERIENZA
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STUTTURA DELLA LEZIONE

DIEiSEa»  APPRENDIMENTO

L'apprendimento, nella psicologia

cognitiva, consiste nell'acquisizione o

nella modifica di conoscenze,

comportamenti, abilita, valori o Esperienza

preferenze Concreta

funzione dell'adattamento di un soggetto partecipare ad un'attivita/
- risultante dall'esperienza -

MODELLO DI KOLB —

¢ I modello vede nell esperienza la fonte e lesito finale Attiva
del processo di apprendimento che si articolain: sperimentare in contesti

quotidiani le nuove

Osservazione

Riflessiva

riflettere sull'attivita/
esperienza

Concettualizzazione
Astratta

acquisire competenze e
abilita grazie all'attivita/
esperienza

competenze e abilita

processo attivo di acquisizione di

comportamenti stabili in funzione
dell'adattamento ai cambiamenti

nell'ambiente (o contesto),

APPRENDIMENTO

Alessandra Martelli
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MODELLO ESPERIENZIALE DI
"KOLB

LTS iiiiiiiiiiiitiitiiﬁiitiiiiiiiiiiiiiiliiiiiitii{iitiiit‘g'

L’apprendimento puo essere considerato come un \
processo circolare:
I’esperienza concreta € 1a base dell’osservazione e della
riflessione.

Queste osservazioni creano feorie dalla verifica delle quali

Y,

scaturiscono nuove esperienze.




IL PERCORSO
weeeeern-. DELLAPPRENDIMENTO. ...,

1 2 3
NON SO SO DI SO DI NON SO DI
DI NON SAPERE NON SAPERE SAPERE SAPERE
Capacita
/\ /Disponibilité \ /b d’uso \
NON EVIDENZA
DEL BISOGNO CONSAPEVOLEZZA APPRENDIMENTO INTERIORIZZAZIONE

Y
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L’apprendimento esperenziale, ¢ un dove la
costruzione della conoscenza, avviene passando attraverso
Posservazione e la trastormazione dell’esperienza.

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

relazioni.

DAVID KOLB Learning is the process whereby
knowledge is created through the

transformation of experience

_ fjﬁtfﬂ‘j HI ]L{fff b
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LA DINAMICA \
DELLAPPRENDIMENTO

t‘giiiiitiitiitiiiiiiiii:i‘:i:i:ii:i‘:i‘:lii: i‘:i!tintiﬁ‘iiiii‘:iii‘:i:i:ii‘.ﬂti‘:ii:i:ii:iitiiﬁiiii!:‘;'

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

—
ESPERIENZA/ BISOGNO

A Procede attraverso una

\ i ™
\ INTUIZIONE/ RIFLESSIONE
\ CRITICA

Si stabilizza attraverso la

\
. ( ASTRAZIONE/\

\ GENERALIZZAZIONE

N Che consente la

~
S~ @R/MENTAZ/ONE/
=~ TRASFERIMENTO

e - -
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Due modalita per comprendere I’esperienza (Judging)
Due modi per rielaborare (trasformare) I’esperienza (perceiving)

F— ST T T smm—m————— _—F
C [ ] [ ]
0 Sentimenti
P cuore
OR
Rl E
G N
A D / \
N E
Z Funzioni
A )
R | . dell’lo ‘ . .
£ E Sensazione ~~ Intuizione
'E E corpo
R
| \ /
¥ :
0 2 Pensiero
Judging
RIELABORARE L’ESPERIENZA -
RACCOLTA DELLE INFORMAZIONI: percepire (perceiving) m

IB. Myers; C J Jung Alessandra Martell



Due modalita per comprendere I’esperienza (Judging)
Due modi per rielaborare (trasformare) I’esperienza (perceiving)

WIIIIIIIECIIIIIIIIIIIIIIItttitticti:i:ti:i:i:IIIIIIIIIEI?:IIIIIISEIII?

il sentimento utilizza dei giudizi di valore.

C [ ] [ ]
" Sentimenti
P cuore
OR
R E
G N
A D / \
N E
FE Funzioni
A
R |. . ’ dell’lo ‘ . .
e e Sensazione Intuizione
L g I'intuizione percepisce cosa potrebbe
corpo . .
E E La sensazione ;Kpisce i fatti /ssere dietro i fatti.
[
|
N
F e
o 2 Pensiero
Judging Il pensiero € |la funzione che si basa su processi logici

RIELABORARE L'ESPERIENZA

ﬂ
RACCOLTA DELLE INFORMAZIONI: percepire (perceiving) m
IB. Myers; C J Jung Alessandra Martell



Due modalita per comprendere I’esperienza (Judging)
Due modi per rielaborare (trasformare) I’esperienza (perceiving)

thtttttictttttttttt:ttt oo o e e e mi e w o e e W o e W W W W W s w = =E Ittiﬂtttgﬁ

il sentimento utilizza dei giudizi di valore.

C [ [
" Sentimenti
P
O R coppie di opposti: i tipi razionali
g ﬁ (funzione pensiero o sentimento
A D dominamrazionali (funzione
I"é E i sensazione o intyizione dominanti).
Z|E Funzioni
A
R |. . ’ dell’lo ‘ . .
e Sensazione Intuizione
L g I'intuizione percepisce cosa potrebbe
E E La sensazione Kpisce i fatti ssere dietro i fatti.
I
I
N
F [ ]
o 2 Pensiero
Judging |l pensiero & la funzione che si basa su processi logici

RIELABORARE L'ESPERIENZA

“
RACCOLTA DELLE INFORMAZIONI: percepire (perceiving) m
IB. Myers; C J Jung Alessandra Martell



Due modalita per comprendere I’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) I’esperienza

wt - w R e wmi e wm w w w w w w w w w w  w w we W O e o W e O mE e wm o e e e e e e e e e e e W oww W e A e SE e wi e om[ o II?

Intuizione

Sentimento

Sensazione Pensiero

Funzione
dominante

Funzione Funzione

d'appoggio

Funzione
inferiore

o9
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Due modalita per comprendere I’esperienza
Due modi per rlelaborare (trasformare) I’esperienza

R Rl L e
Intuizione Sentimento
Sensazione Pensiero

Altamira

Funzione
dominante

Y,
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Due modalita per comprendere I’esperienza
Due modi per rlelaborare (trasformare) I’esperienza

R Rl L e
Intuizione Sentimento
Sensazione Pensiero

Funzione
dominante

Funzione
d'appoggio

o9
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Due modalita per comprendere I’esperienza
Due modi per rlelaborare (trasformare) I’esperienza

R Rl L e
Intuizione Sentimento
Sensazione Pensiero

Funzione
dominante

Funzione Funzione

d'appoggio

o9
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Due modalita per comprendere I’esperienza
Due modi per rielaborare (trasformare) I’esperienza

wt - w R e wmi e wm w w w w w w w w w w  w w we W O e o W e O mE e wm o e e e e e e e e e e e W oww W e A e SE e wi e om[ o II?

Intuizione

Funzione
dominante

Sentimento

Funzione Funzione

d'appoggio

Pensiero

Funzione
inferiore

Sensazione o\

a Ita m | ra Alessandra Martelli




STILI DI
APPRENDIMENTO

‘:;‘IIiiittiﬁiitiiiiitiiiiitiiIIIIEIIEFIEEIIIIII
b —

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
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STILI DI
APPRENDIMENTO

Fare

Sperimentazione Attiva — Pratica

Emozionale

Esperienza Concreta — Strategia Casuale

Socievole

Convergente

Creativo

& @ Percepire
& Fare @ & Osservare

Divergente

Assimilativo

Pensare
& Fare

Pensare
& Osservare

Analitico

Concettualizzazione Astratta— Strategia sequenziale

Razionale

SUDIZRZZIRIUBN - BAISSI|JIY DUOIZBAIISSO

21e}|0dsy
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Comp personall 5 minuti per scrivere

1. CHISONO

2. DOVE MI TROVO ADESSO
NEL CAMMINO DELLA MIA
VITA (IN QUESTO
MOMENTO)

| 3. DOVE VOGLIO ANDARE
QUAL E LA MIA VISIONE?

4. PERCHE VOGLIO ANDARE IN
QUELLA DIREZIONE?
PERCHE E IMPORTANTE PER
ME?

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

mY,
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H Chat scrivere
%
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\/AVE)ENE (oME

<1o VIVENDO ?




LOCUS of CONTROL

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

|\e mi€ paro\e

le mie scelte

et ilaEshins
glisforzi deglialtrl = aZionj gegy; .,

i cambiamenti degli altri

le mie azion;

COSE CHE COSE CHE

NON POSSO CONTROLLARE

eidee degia®™  je parole degli altri

icom
portamenti degli ajtyj

gli errori degli altri

[ sentimenti degli altr!

interno esterno &

J U||an Rotter Alessandra Martelli



LOCUS OF

COMNTROL

INTERMNO

Risultati sotto il

dalle tue decisioni.

LA SCALA DEL LOCUS OF CONTROL

tuo controllo,

i

| i
' i
' determinati dal tuo duro lavoro efo i
i

I I
! I
I I

Dhifferenze indrvicduah

Risultati al di fuori del tuo controllo -

indipendenti dal tuo duro lavoro efo

i
i
i
1
1
I determinati dal
i
i
1
1
1
i

dalle tue decisioni.

focus of corrtral

. W4

internc

h"-.
Rinfocra

cudturEds
pasdiv

LDifferenze culiurali

Tacus of conftral

- esternc

Fosimone del soggethe hengo il
SO N

7

Hanforzi
culwarali
mexgakng

LOCUS OF
CONTROL
ESTERNO

destino,
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LOCUS of CONTROL
convinzioni che hai rispetto alla vita

locus of control locus of control
interno esterno

"Sono stato “Sono stato salo

davvero in gamba” fortunato. "

evento positivo

"Avrei dovuto "Fono perseguitato

E}'rmﬁﬁ;:;""ggmnﬂi di pi,

a1 prossirna volta o

evento negativo

mY,
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locus of control locus of control

LOCUS of CONTROL

o
=
= r
g_ Sono stato Sono stato solo
= | dawveroin gamba" fortunata..”
@
=
@
o
=
- "Avrei dovuto "Sono perseguitato
: . Impegnarnmi i 21U, wm
_E ﬁﬂ?ﬁlf‘l‘jlg volta capitan i r
@ riuscirol” Lol Interno I Lol astarng
- 1 tono [ataln) | Sono (statn) sclo
bravisino, & j fortumabo, &
TP s i ATabs Sl
d'cra i pai : Lt Bolalo: @
¥ I =
sl i b,
____________ B e T o LR i, ey iy "ri”
I
i Ecolpa mia,
[Hpendeva dal : M S
COFAEsio, pad , l'eberis;
Capdiary: & un | d’'ora in pod
vl rasala, : ANdrd SeVpne
i
Lol @t : Lal iflairs
b

FALLIMEMNTO

o
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LOCUS of CONTROL

e

owis)s3

B0

0ZI0JS

eH|Iqy

TR

9|IqeIS
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LOCUS of CONTROL

1. Caaretmranlls E

i Prbernda:
"dipende da
mue"

5. Bindorso
st
"AVCYD
oo o’

I f

E Y

~

. =
4. Risultati
prsilie

i

2. Mativazione
alta: “ce la

s Tare”

.-"-'-.

Tranquillita
Motivazione

3. Ao
adeguate

Scelte ponderate
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LOCUS of CONTROL

1. Controllo - !
e lerndg: e ‘--;_..-'

d'ill'l:“']';l;':: i 2. Motivaziane
. bassa: "mon o
la posso fare"”

Stress

.+ Demotivazione
1 | 1

. Rimbarso o
nenativo: F, Arioni
" A SCArse
reEipione 1o )
" Scelte casuali
-
i

5]
"
-

“‘x\__‘.- 1. Risultati o

megativi

Risultati scadenti
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Questionario di autovalutazione del Locus of Control

Le affermazioni che seguono sono state ideate per aiutarti ariflettere su quanto ritieni che si possano o meno
controllare gli eventi della vita. Scegli una delle due possibili risposte:

Sl = ritengo vera questa affermazione - NO = ritengo falsa questa affermazione

Tieni presente che non ci sono risposte giuste o sbagliate, cid che conta & il tuo punte di vista.
Rispondi in maniera sincera e sponfanea senza riflettere troppo.

AFFERMAZIONI
Sono convinto/a che per avere successo nella vita occorrano impegno e costanza
A volte penso che si possa essere importanti per gli alfri solo se si hanno amici influenti
Considerato il uclo del destine, molte volte ho la sensazione di avere poca influenza
sulle cose che mi accadono

Per avere una buona ruscita nel'ambito professionale, pit della fortuna, contano
inteligenza e competenza

In gruppo nen riesco a far valere la mia epinione se ci sono persone pit popolari di
me

Credo che ottenere un buon lavero o una promozione dipenda il piU delle volte dalla
fortuna

Credo che i miei successi, o insuccessi, siano dowuti in gran parte al mio
comportamento e alle mie qualita persondli

Trovo sia molto difficile far ascoltare il mie punto di vista se contrasta con quello di
persone piv influenti di me

Credo che avere buoni amici sia tutta una questione di fortuna

Per divertirmi ad una festa devo essere in compagnia di persone che sanno divertirsi
Talvolta penso che sia solo questione di fortuna se ottengo buoni risultati

Sono convinto/a di aver sufficienti abilita per poter realizzare i miei progetti

Sono convinto/a che spesso una persona ha successo se si trova nel posto giusto al
momento giusto

Cio che le persone raggiungeno nela vita & sempre in funzione dellimpegno che ci
hanno messo

Penso che la mancanza di amicizie dipenda da non aver avuto la forfuna di
inconirare le persone giuste

Gli insuccessi delle perscne il pit delle volte sono il risultato degli errori che esse
commettono

Molte volie penso che lunico modo per decidere fra due dliernative di uguale
importanza sia quello di aspettare e affidarsi alla sorte

Sono convinto/a che prima o poi le persone riescano a raggiungere i buoni risultati
peri quali hanno lavorato

Generalmente faccio quello che ho deciso di fare senza farmi influenzare da pressioni
esteme

Penso che molte difficolia nella vita delle persone siano dovute alla catiiva sorfe
Se riesco ad oftenere cid che voglio & perché mi sono impegnato molic

Spesso mi rendo conto che. a dispetto di tutti i miei sforzi. alcune cose sembrano
accadere come se il destino le avesse pianificate

Mi & difficile pensare che la sorte giochi un ruolo importante nella mia vita

Spesso ho la sensazione che i miei progetti non possano essere attuati se contrastano
con i progetti delle persone che hanno potere

TOTALI

Autoverifica Valutativa

Ogni risposta data indica una prevalenza di LOC intemo (indicata con 1) o di LOC Esterno (indicata ceon E).

Esamina le risposte che hai dato nel questionario e cerchia la | o la E a seconda della tua risposta.

Alla fine fai la somma delle | e la somma delle E ed osserva la prevalenza del tuo LOC.

AFFERMAZIONI |  s1 |  NO |

Mem-—m——mMm-—-m-—m--mmmm-=mm=mm —

— M=M= MmM=M=M= M= == =M= —=m=—m

TOTALI

Rifletti sui casi descritli nelle affermazioni e su dlire situazioni che fi sono capitate o che fi capitano
nomalmente, e poi SCRIVI QUI SOTTO le tue riflessioni, se infendi laverare su questo concetio e gual & la tua

intenzione:

ﬁ..
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AUTOEFFICACIA

E’ la convinzione-sentimento personale di saper fare
una determinata cosa

|_‘l'

settoriale

-

\

Il senso di autoefficacia corrisponde
alle convinzioni circa le proprie capacita di
organizzare ed eseguire le sequenze di
azioni necessarie per produrre determinati

risultati

(Bandura, 199,?)
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AUTOEFFICACIA

INFLUENZA

* Aspirazioni

 Obiettivi

 Compiti da affrontare
 Superamento degli ostacoli
* Impegno

* Perseveranza

Alessandr elli

Qe



AUTOEFFICACIA

Canbinziani negati Canyindoni pestive
o autoeHcacia \ Fautaslcacia
/ | / \
Slress, angi
Rizis2ah soxdeai -:lﬁz ﬁmi:l:-u Risiiltan po=ii AT, Trnndaath i
SeeHa h aneen melcac, Sestta ch anioes affeas,
SCANSD PEFSEVERINED allo parseverans
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Questionario di autovalutazione del senso di Autoefficacia

Di seguito vengono brevemente descritte alcune situazioni che possono presentarsi nella vita di tuttii giorni;
valuta in che misura i senti capace di gestirle.

Il questionario presenta 24 situazioni, per ognuna delle quali dovrai atiribuirti un punteggio 1 a 5, secondo la
scala seguente:

1 per nulla capace

2 poco capace

3 abbastanza capace
4 molte capace

5 del tutto capace

Rispondi alle domande in assoluta franchezza e senza fralasciare alcuna risposta.
Tieni presente che non ci sono risposte giuste o sbagliate, cié che conta & il tuo punto di vista.

- PENSANDO ALLE SUE ESPERIENZE DI VITA IN GENERALE, Tl SENTI CAPACE DI... PUNTEGGIO

Trasformare siress e ansia in energia positiva

Circoscrivere gli eventi stressanti nel solo ambito in cui avvengono
Gestire le situazioni stressanti

Avere autoconfrollo nelle situazioni difficil

Affrontare imprevisti

Confrollare I'impulsivita nel prendere le decisioni impertanti

Pormi obiettivi concreti e realizzabili

Stabilire gli obiettivi da raggiungere in futuro

1
2
3
4
5
é
7
8
9

Raggiungere |'obiettivo che si & prefissato

Darmi delle priorita

Individuare obiettivi adatti alle mie capacita

Rispettare le scadenze

Inserirmi facilmente in un grluppo

Confrontarmi con gli altr

Fornire sostegno agli altr

Chiedere diuto agli altri

Stabilire buoni rapporti con tutte le persone

Gestire i conflitti con le persone

Comprendere il contesto in cui mi frove

Comprendere le relazioni fra diversi fafti e situazioni
“Leggere" I'ambiente e le situazioni da pit punti di vista
Utilizzare un linguaggio adatto ai diversi contesti e situazioni

Capire, nelle diverse situazioni, cosa gli altri si aspettano da me

Interpretare le richieste che mi vengono faite dagli alfri

Calcolo dei punteggi
La scala consente di ottenere quattro distinti punteggi in relazione a 4 dimensioni:
1. Maturitd emofiva: convinzioni che hai circa le tue capacita di gestire situazioni stressanti; di affrontare
imprevisti; di avere un buon autocontrolio su eventi e situazioni difficili.
2. Finalizzazione dell'azione: convinzioni che hai circa le tue capacita di porti obiettivi concreti e realizabili,
graduandone le priorita e adattandoli alle tue competenze e di perseguire gli obiettivi stabilifi.
3. Fluidita relazionale: convinzioni che hai circa le tue capacité di interagire e confrontarti con gli alfri; di
dare e di chiedere aiuto, di mantenere buone relazioni con gli alfri e di gestire i conflitti interpersonali.
4. Andlisi del contesto: convinzioni che hai circa le tue capacita di "leggere" il contesto nel quale fi trovi ad
operare cogliendo i nessi fra i diversi eventi e le diverse situazioni: di comprendere le richieste che

provengono dalle persone del'ambiente: di utilizzare un linguaggio adeguato alle diverse circostanze.

Il calcole dei punteggi si oftiene sommande i valori per ogni dimensione. Di seguito si iportano le tabelle con
ciascuna dimensione, composta da é domande. Riporta in ogni tabella i punteggi che ti sei assegnato nel
questionario e fai le somme parziali.

MATURITA’ EMOTIVA
Trasformare stress e ansia in energia positiva
Circoscrivere gli evenli stressanti nel solo ambito in cui avvengono
Gesfire le situazioni stressanti
Gestire le situazioni stressanti
Affrontare imprevisti
Controllare I'impulsivita nel prendere le decisioni importanti
TOTALE PUNTEGGI
| FINAUZZAZIONEDELVAZIONE | PUNTEGGIO |
(AN Porsi obiettivi concreti e realizzabil
8 Stabilire gli obiettivi da raggiungere in futuro
VAN Raggiungere |'obiettivo che si & prefissato
U Darsi delle priorités
N Individuare obietlivi adatti alle proprie capacita
P Rispettare le scadenze
TOTALE PUNTEGGI
| FLUDITA'RELAZIONALE | PUNTEGGIO |
(KW [nserirsi faciimente in un gruppo
LN Confrontarsi con gli alfri
LW Fornire sostegno agli alti
[N Chiedere diuto agli aliri
VAN Stabilire buoni rapporti con tutte le persone
\:B Gestire i confiitli con le persone
TOTALE PUNTEGGI
1l ANALSIDELCONWESTO | PUNIEGGIO |
Comprendere il contesto in cui mi frovo
Comprendere le relazoni fra diversi fati e situazioni
“Leggere" I'ambiente e le situazioni da pit punti di vista
Utilizzare un linguaggio adatto ai diversi contesti e situazioni
Capire, nelle diverse situazioni, cosa gli altri si aspettano da lei
Interpretare le richieste che le vengono fatte dagli altri
TOTALE PUNTEGGI

Il punteggio cosl ottenuto pué essere compreso in un intervalle che varia da 6 a 30 (6 & il minimo, 30 il
massimo).

Fai il totale dei tuoi punteggi per ogni dmensione e valuta la tua posizione rispetto a questo intervalio.
Poi SCRIVI QUI SOTIO le fue riflessioni:
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ANALISI DELLO STATO
ATTUALE




ANALISI DELLO STATO
DESIDERATO




SPECIFIC
"SPECIFICI"

Rispondere alle 5W

« Chi & coinvolto?

+ Cosa voglio
realizzare?

* Quando voglio
raggiungere questo
obiettivo?

= Dove si trova il mio
obiettiva?

* Perché l'obiettivo &
importante?

OBIETTIVI SMART

MEASURABLE
"MISURABILI"

Quali unita di misura
utilizzerai per determinare
se raggiungi l'obiettivo? Se
si tratta di un progetto che
richiedera alcuni mesi per
essere completato, allora
fissa alcune "obiettivi
intermedi" piu piccol
considerando le attivita
specifiche da realizzare.

ACHIEVABLE
"RAGGIUNGIBILI"

L'obiettivo & ispirare la
motivazione. Pensa a come
raggiungere l'obiettivo e se
hai gli strumenti [ le
competenze necessarie,

Se al momento non |
possiedi, considera cio che
sarebbe necessario per
raggiungerli.

RELEVANT

"REALISTICI"

Ti sembra utile?
E il momento giusto?
Questo obiettivo 51

allinea coen gli altri

miei obiettivi?
Sono la persona
giusta per lavorarci?

TIME-BASED
"BASATI SUL TEMPQ"

Chiunque puo fissare
abiettivi, ma se manca un
tempismo realistico, &
probabile che non ci
riuscirai. Poni domande
specifiche sulla scadenza
dell'obiettivo & su cio che
puo essere realizzato entro
tale periodo di tempo.

mY,
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OBIETTIVO

Obiettivo non SMART :  Obiettivo SMART

Vorrei ridurre il carico di lavoro
settimanale

Ridurro le ore di lavoro quotidiane
del 20% entro 1 mese.

Dalla prossima settimane fard
esercizio fisico 3 volte a settimana e
smetterd di assumere alcol e
zucchero bianco

Vorrei vivere in modo piu sano

Voglio terminare velocemente la
stesura del report

Finird di scrivere il report entro
domani alle 15

Da domani utilizzerd i miei canali
social solo una volta al giorno per
un massimo di 30 minuti

Voglio limitare |'utilizzo dei social
media

Voglio migliorare nellambito del
digital marketing

Entro la fine di quest'anno voglio
acquistare 3 corsi online di digital

marketing e partecipare a 3 eventi m‘"
di formazione
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OBIETTIVI

Un obiettivo deve essere "ESPER", cioé;

* Ecologico: L'obiettivo deve essere coerente con il tuo sistema di valori e
possibilita psico-fisiche. Diversamente o non lo raggiungerai affatto, oppure,
se lo raggiungerai non riuscirai @ mantenerlo.

» Scritto: L'obietftivo deve assolutamente essere scritto.
* Positivo: 'obiettivo deve essere espresso in positivo.

* Emozionale: deve coinvolgerti emotivamente, deve far battere il tuo cuore,
perche la razionalita non basta per prendere decisioni importanti.

» Responsabile: deve essere sotto il tuo controllo, la tua responsabilita. Deve
dipendere esclusivamente dal fuo impegno e non da aliri fattori esterni.

Rispettando questi metodi di formulazione degli obiettivi creerai i presupposti
necessari a porre il giusto "focus" mentale sulle caratteristiche che devono avere
per essere poi corettamente affiancati da adeguati piani di azione.

&\
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OBIETTIVI

OBIETTIVO

FORMULA CARATTERISTICHE VERIFICA

Specific
Measurable
Achievable

Realistic
Time Based

SMART

Ecologico
Scritto
Positivo
Emozionale
Responsabile

ESPER

| MIEI PERCHFE’

e cosa significhera raggiungerlo
e quali benefici avro

e quali benefici avranno le persone vicino a me

e chisara orgoglioso di me

e guanto migliorera mia autostima

e quanto migliorera la mia vita

e come mi sentiro o\
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OBIETTIVI
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OBIETTIVI

Opzioni possibili

OBIETTIVO PRECISO

opzione vantaggi svantaggi

&\
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OBIETTIV

Schema di piano di azione

OBIETTIVO

OPZIONE SCELTA

Azioni da compiere (indicare le tappe intermedie) Scadenza

1

2

3

4

5

é6

7

8

Azione di oggi (massimo domani)

Azione di questa sellfimana

v erifica disicurezza (da 1 a 10) = Firma

G,
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OBIETTIVI

analisi degli ostacoli da superare

Nota: analizza il piano di azione per ogni azione pianificata ed individua i possibili ostacoli presenti o potenziali

ostacoli esterni chi pud aiutarmi?

in cosa e come puod aiutarmi?

cosa devo fare per ottenere il suo aiuto?

Ostacoli interni

&\
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OBIETTIVI

monitoraggio e valutazione dei propri risultati

Successo_sibaldi

OBIETTIVO PRECISO

SCOPO (perché e importante)

Azioni da compiere | SETTIMANA | I SETTIMANA | Il SETTIMANA | IV SETTIMANA | V SETTIMANA

Wl oo N | on || W -=

MESE

-
o

—
=
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n
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w

-
s

=y
L8]

-
L]

—
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—
(=]

iy
w

(8]
o
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5 minuti per scrivere

CHI SONO

DOVE MI TROVO ADESSO NEL
CAMMINO DELLA MIA VITA (IN
QUESTO MOMENTO)

3. DOVE VOGLIO ANDARE QUAL E LA MIA
VISIONE?

= 4. PERCHE VOGLIO ANDARE IN QUELLA
' DIREZIONE? PERCHE E IMPORTANTE
PER ME?

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

[Lo scriveresti come
«...mi racconto I»?

mY,
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Mi narro, ti narro

Il pescatore pesca



Mi narro, ti narro

Il pescatore pesca

Il pescatore pesc@é e @

racconto




Mi narro, ti narro

Sono Alessandra
Ho 54 anni
Sono docente

Ho una laurea in Medicina
Veterinaria e in Psicologia
Magistrale

g

E una STORIA
Susseguirsi di eventi

basta documentarsi per
raccontarla

Importante, ma noiosa
Non servono competenze

&\
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&° Mi narro, ti narro

Sono Alessandra
Ho 50 anni
Sono docente

Ho una laurea in Medicina
Veterinaria e in Psicologia
Magistrale

g

E 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)

4

E una RACCONTO

Piu rischioso, personale,
difficile: ci sono messaggi,
significati, sfide, tensioni e

finale



Mi narro, tl narro

In un RACCONTO c’e sempre una STORIA
In una STORIA non c’e sempre un RACCONTO

NON e RACCONTARE storie,
Ma COMUNICARE attraverso le STORIE

Larle

o pguoiinre s

REEE Cor {0, ..




Mi narro, ti narro

g q Passato no perché non valore a soft
-
J o Experience Si pensava al ragionamento

*f*‘k Ora anche pensiero

R

Climax
(Tensione) A (Scioglimento)
Problema Soluzione
- Domanda - Risposta
- Opportunita - Realizzazione
- Sfida (Conflitto, Crescita) - Vittoria
— Obiettive - Conseguimento
“"Desiderio di

Avventura ... " Chiusura
Vita quotidiana Trasformazione La vita riprende
y % >
Inizio Fine

o9
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Mi narro, ti narro

asettica

Descrizione Dati Cronologia
Fatti Eventi Logica
Informazioni Tempi  Spazie luoghi

Il mio spazio nel mondo sono io
con la mia specificita

RACCONTO

Immaginazione Fiction Impresa
Memoria Percezioni  Scene
Rappresentazioni Significati

&\

Alessandra Martelli



Mi narro, ti narro

NARRAZIONE

Sistema di collegamento tra

/ N\

STORIA RACCONTO
(fatti) (significati)

“Q":
Alessandra Martelli



Obiettivo: leggere i copioni
di quello che ci circonda

Mi narro, ti narro

Scegli film o libro

ESERCMIO I Ora scrivi

Pensg’ad un FILM o ad un LIBRO che ami.
Scrivi un breve testo con parole tue partendo da queste domande:

® Chi ha fatto cosa?

® Perché?

e Superando quali ostacoli?

e (Che ferite e sofferenze sono state vissute?

® Qualiirisultati ottenuti?

e Quale eredita/messaggio lascia questo racconto?

&\
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Obiettivo: leggere i copioni
delle stesse informazioni

Mi narro, ti narro

5)

ESERCIZIO 2

Leggi una stessa NOTIZIA da 2 QUOTIDIANI di
schieramento opposto e chiediti per ognuno:

e Qual'® il messaggio di base che si vuole far passare con la
narrazione?
® Chihail controllo di quella narrazione?
e Com'e stato prodotto quel messaggio?
~ @ Quali fatti sono stati messi in evidenza e quali nascosti?
® Perché questa informazione viene raccontata in questo
modo?

&\
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Obiettivo: contenuti da
veicolare

Mi narro, ti narro

5)

ESERCIZIO 3

Quali sono i primi 3 BRAND che ti vengono in mente?
Per ognuno di questi scrivi:

® Che racconto veicolano e quali grandi temi?
® Qualivalori incarnano?

® Quali comportamenti?

e Quali sofferenze si propongono di curare?

&\
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Mi narro, ti narro

ELEMENTI ESSENZIAILI

No principessa se non passo da cenerentola PER .
LA NARRABILITA

Matrigna in Biancaneve la fa diventare adulta...mela rossa

IL PUNTO INTENZIONALE

| racconti racchiudono sempre una volonta e un punto
di vista e presuppongono convinzioni e credenze
incarnate dai personaggi

| personaggi hanno una chiara visione del mondo e
dichiarano in maniera chiara dove si vogliono
muovere

Devo inserirla
in un
contesto...conc
retezza di kolb

BIOGRAFICITA

Non c'@ narrabilita se non ci sono riferimenti presi da
vite reali

Anche se la storia @ nuova deve ricordare situazioni
famigliari gia vissute o sentite S

mY
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Mi narro, ti narro

ELEMENTI ESSENZIALI
PER
LA NARRABILITA

PRAMMATICITA’ E GIOCO

Ci dev'essere sempre tensione, contrasto, conflitto,
mistero..un problema da risolvere

Pud essere anche ironico e scherzoso ma ci dev'essere
una tensione che poi si risolve

La differenza tra la comunicazione classica e
quella narrativa é tutta qui:

L'intensita

Tensione tra opposti

Non c'@ narrabilitd se non ci si sente un po’
p
trasformati dopo la storia

Una storia deve raccontare di una trasformazione
e deve indurre una trasformazione

C’e un passaggio m‘“
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Mi narro, ti narro

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

LA NARRABILITA

ELEMENTI ESSENZIAILIL e
Lom, e, ’
PER ; \
o
. e O/l
o - ,

Senza ritmo una storia non decolla
e coinvolge

Bisogna saper raccontare bene |
tempi e le scene

o i
- . ¥
)
"-\.

RICORDABILITA

Dev'essere memorizzabile e semplice
per essere tramandata

Almeno nella sua parte pit importante

&\
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Mi narro, ti narro

https://www.youtube.com/waf

ELEMENTI ESSENZIAILIL

rch?v=55-1ZxwE-DI PER -
LA NARRABILITA

Coinvolgere i pubblici nel racconto

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

lessandr elli



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

Farg agevolmente cid che riesce difficile agli altri.

2cco il talento; fare cid che riesce impossibile
al talento, ecco il genio, (Henri Frédéric Amiel)

ny
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Capacita di osservazione_ indagatore e
visionario

Gestione dell’indeterminatezza_ armonia
del ‘non finito’

Brunelleschis
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Capacita di narrare_ non solo cosa, ma
come lo si dice

&\
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%9 Ski

Se ogni cambiamento porta con sé un vuoto, a volte spaventoso, il vuoto e
anche uno spazio necessario per lasciare ad “altro” di arrivare.

Un incontro di Counseling spesso termina con due domande: ®
-Cosa porti? I e e p

-Cosa lasci? —
)
e

Essere consapevoli di quanto si possa essere titolari delle proprie scelte e
aspettative ci conferisce un grande potere, che € 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.

Skill Kill

Q@9

Cosa funzionale -cosa no: scelgo &
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%91  Skill Kill/skill Kiss

’ i

A volte vorrei non lasciare niente, portare via tutto, rischia Ia}
pesantezza, il tutto pieno. Lipernutrimento. \ p

Cosa porto? Cosa lascio? S k. I I K
Ogni scelta coinvolge altri, altro. I e e p
Tuttavia la scelta e 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 € piu soltanto cosi.

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

S kiftital(flrlparo ad essere vera e leggera, per me e per chi mi &
igifo.

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. m

Alessandra Martelli



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

Il mio segno creativo e:

Caramelle
di m
conoscenza
|

mY,
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Genio...nasce da abitudini
quotidiane, non e genetica

Q¢

....antidoto alla mediocrita Y
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