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TITOLO La mindfulness a scuola: educazione alla consapevolezza per migliorare il
benessere di studenti e insegnanti
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Periodo

Settembre-ottobre 2019

Abstract

[l termine inglese “mindfulness” é la traduzione del termine sanscrito “sati” che
significa consapevolezza. Le tre componenti della mindfulness sono: la
consapevolezza del respiro, delle varie parti del corpo e l'osservazione della
mente. La mindfulness & una delle tecniche piu efficaci di educazione alla
consapevolezza. Vi sono evidenze di efficacia della mindfulness che hanno
dimostrato un’influenza positiva in ambiti e domini cognitivi e psicologici quali, ad
esempio, I'attenzione, la memoria e le funzioni esecutive, la regolazione delle
emozioni, la creativita, la personalita e il carattere.

Attualmente nel mondo della scuola, studenti, insegnanti, genitori e tutto il
contesto educativo sono sottoposti a forti pressioni e repentini mutamenti che
troppo spesso portano disagio, stress e sofferenza.

L'attivita rivolta agli insegnanti ha l'obiettivo di presentare uno strumento, una
pratica per migliorare le competenze degli insegnanti relative a:

- gestione dello stress e del ruolo in ambito scolastico;

- gestione della comunicazione con allievi, genitori, colleghi;

- motivazione e auto-motivazione.

- gestione delle emozioni

Durata

16 ore

Articolazione

8 incontri da 2 ore ciascuno

Il progetto “La mindfulness a scuola: educazione alla consapevolezza per
migliorare il benessere di studenti e insegnanti” consiste in una serie di 8
incontri organizzati in moduli tematici. Ogni incontro ha una durata complessiva
di circa un’ora e mezza. L'obiettivo & agire su quattro principali meccanismi
d’azione:

A. regolazione dell’attenzione; B. consapevolezza del corpo; C. regolazione delle
emozioni; D. cambio di prospettiva sul sé.

Incontri per I'esercizio e la pratica della meditazione orientata alla mindfulness.
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