
EDUCARE ALLE LIFE 
SKILLS IN AMBITO 

SCOLASTICO

La promozione delle 
life skills “EMOTIVE” 

Consapevolezza di sé, gestione delle 
emozioni, gestione dello stress: 

strumenti e strategie
di intervento nel gruppo classe 





 Gestire le proprie emozioni NON è controllarle, ma utilizzarle quali strumenti per 
“agire”, senza farsi travolgere o trasportare dalle emozioni.
Gestire le proprie emozioni rende padroni di se stessi, perché ci permette di rimanere 
lucidi, efficaci senza perdere la testa: significa scegliere i propri comportamenti, 
quindi essere intenzionali nelle scelte valutandone gli effetti su noi stessi e sugli altri.

 Gestire lo stress significa riconoscere il proprio stato di stress e risalire alle cause della 
vita quotidiana che lo hanno provocato. Gestire lo stress significa trovare strategie per 
modificare lo stato in cui ci troviamo, intervenendo sull'ambiente oppure su noi stessi, 
modificando:
•i pensieri
•le emozioni
•le azioni
•le nostre reazioni abituali.

 La consapevolezza di sé ha a che fare con CONOSCERE SE STESSI. Essere 
consapevoli significa saper identificare:
•i propri punti di forza
•le proprie aree deboli
•il proprio modo di reagire di fronte alle situazioni,
•i propri desideri
•i propri bisogni
•le proprie emozioni



Sintomi dello stress 

 sintomi fisici: emicrania, dolore alla schiena, indigestione, tensione al collo e alle 
spalle, dolori allo stomaco, tachicardia, sudorazione delle mani, extrasistole, agitazione 
e irrequietezza, problemi di sonno, stanchezza, capogiri, perdita di appetito, problemi 
sessuali, suoni (tintinni, fischi) nelle orecchie. 

 sintomi comportamentali: aumento nell’abuso di alcool e fumo, aumento delle 
critiche verso gli altri e attitudine alla prepotenza, bruxismo, fame compulsiva. 

 sintomi emozionali: pianto, enorme senso di pressione, nervosismo, ansia, rabbia, 
solitudine, tensione eccessiva, infelicità cronica e mancanza del senso di vivere, 
impotenza profonda. 

 sintomi cognitivi: problemi a pensare in maniera chiara, distrazioni e dimenticanze 
continue, impossibilità nel prendere decisioni, esigenza di fuga continua, mancanza di 
creatività, aumento esponenziale delle preoccupazioni, perdita del senso 
dell’umorismo. 



COMPILARE I QUESTIONARI CHE TROVERETE CLICCANDO QUI



Strategie di coping:
Asse cuore-cervello-polmone

Riduzione:

 ansia sociale;
 sintomatologia depressiva;
 aggressività;
 percezione dello stress;
 reattività cognitiva;
 sintomi di patologie stress-correlate.

Aumento:

 tono dell’umore;
 senso di spiritualità;
 empatia;
 consapevolezza;
 soddisfazione per la propria vita;
 qualità della vita.



Richieste 

metaboliche

Fattori 

psicologici

Attività 

mentali

Ogni stato d’animo trova il suo 

corrispettivo nel respiro, ogni 

somatizzazione corporea si esprime 

mediante il respiro

Emozioni 

Aspetti 

fisiologici

Aspetti 

psicologici

Strategie di coping:
Respiro consapevole



• Difficile da memorizzare;
• Il corpo ha una memoria maggiore per le esperienze 

negative;
• Non sentiamo fisicamente quello che stiamo vivendo.

• Sentite il vostro corpo: 
• «Cosa vi fa dire che siete vivi?»
• «Cosa potete controllare?»



RESPIRO LENTO E CONTROLLATO

Diaframma-medusa

Il diaframma anatomicamente è una cupola composta
di fibre muscolari disposte a raggiera e si muove come
una medusa.

• Durante la inspirazione, contraendosi e accorciando
le fibre, la cupola si abbassa, si appiattisce e si
allarga.

• Nella espirazione, le fibre si rilassano e si
allungano, la cupola sale e si incurva.



TRAINING RESPIRATORIO

Regole principali:

 E’ buona regola fare la pratica quotidianamente.

 Fare l’esercizio sempre lontano dai pasti e comunque dopo la digestione
completa.

 Per i principianti è importante suddividere le varie fasi dell’esercizio per fare
almeno 20 minuti totali.

Non è importante l’orario di svolgimento, ma è fondamentale finire tutta la
serie.

 L’obiettivo finale della pratica sarà di rallentare il ritmo

respiratorio e ottenere un benessere generale.



 Se non si è a proprio agio, si rallenta o si fa una pausa per poi
riprendere in modo graduale.

 Ogni esercizio deve essere fatto in totale benessere e senza
sforzo.

 Si consiglia la posizione comoda sdraiati pancia sopra (gambe
leggermente divaricate, caviglie morbide e piedi che cadono
verso l’esterno, braccia distese lungo il corpo leggermente
divaricate, spalle morbide e palmi rivolti verso l’alto).

 Ogni esercizio deve essere fatto con tutte le parti del corpo più
rilassate possibile.



Le fasi dell’esercizio:

 Entrare nella posizione lentamente

 Posizione comoda sul tappetino (consigliata) – 2/3 minuti

 Allineamento testa collo spalle busto gambe piedi - 2/3 minuti

 Visualizzazione del respiro sempre più lento (aria che entra, aria
che esce) - 2/3 minuti

 Controllo di tutte le parti del corpo, dalla testa ai piedi - 5/6 minuti

 Esercizi con o senza audio a piacere (3:6 – 4:8 – 3:3:6) - 10/15
minuti

 Chiusura finale con respiro libero e posizione sul fianco - 2/3 minuti

 Uscire dalla posizione lentamente





Mindfulness 

Traduzione inglese della parola Pali “sati” che connota essere
cosciente (“awareness”), attenzione (“attention”) e ricordare
(“remembering”)





Protocollo MBSR

Sviluppato alla fine degli anni ’70 presso l’Università di 
Worcester (Boston) Massachusetts

Il programma MBSR ha trovato impiego su pazienti affetti da patologie organiche quali:

 Dolori cronici
 Malattie cardiovascolari
 Cancro
 Malattie polmonari (asma)
 Ipertensione
 Cefalea
 Disturbi del sonno
 Disturbi d’ansia e attacchi di panico
 Disturbi digestivi connessi allo stress (colite, gastrite)
 Malattie della pelle (psoriasi)
 Difficoltà di memoria e concentrazione
 AIDS



Strutture cerebrali 
coinvolte 

nella meditazione





Stress: 

per combatterlo bastano

15 minuti in solitudine
Personality and Social Psychology Bulletin, 2017

SALUTE

BENESSERE 

QUALITA’ DELLA VITA


