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Coniugare la solidità della ricerca scientifica in psicologia positiva con 
strategie concrete che favoriscano benessere e apprendimento è l’obiettivo 
dell’educazione positiva. 
La scuola, infatti, è il luogo dove si impara a leggere, scrivere e conta-
re ma stare bene a scuola e apprendimento non sono alternativi.
Questo libro offre agli insegnanti una vera e propria cassetta degli attrezzi 
per integrare il benessere nel lavoro quotidiano senza rinunciare alla qualità 
didattica. 
Dai principali modelli teorici all’approccio innovativo ACTIONS (Attività, 
Calma, Trasformazione, Identità, Ottimismo, Nutrimento, Sociale), il testo 
offre suggerimenti e attività da utilizzare in ogni ordine di scuola per arric-
chire la pratica didattica e rafforzare le competenze psicosociali di docenti 
e alunni.
Che voi siate docenti, professionisti dell’educazione o semplicemente inte-
ressati a costruire un futuro più sereno per le nuove generazioni, questo 
libro vi guiderà passo dopo passo a mettere il benessere al centro dell’espe-
rienza educativa. Perché rafforzare le competenze psicosociali significa mi-
gliorare non solo la vita scolastica degli allievi, ma anche quella dell’intera 
comunità scolastica.
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Prefazione
di Ilona Boniwell *

L’educazione si trova oggi in un momento cru-
ciale della sua storia. Per troppo tempo abbia-
mo misurato il successo con parametri limitati – 
risultati nei test, classifiche, obiettivi accademici 
rigidi – trascurando le dimensioni più profon-
de ed essenziali dell’apprendimento: la gioia, la 
resilienza, la curiosità e il senso. Le conseguen-
ze sono sotto gli occhi di tutti: livelli crescenti 
di stress tra gli studenti1, disinteresse, difficoltà 
legate alla salute mentale, anche tra i cosiddetti 
“bravi” alunni. Ma se potessimo ridefinire l’edu-
cazione per formare non solo menti capaci, ma 
anche esseri umani completi e in grado di fiori-
re? Questo libro è un invito a farlo: ad abbrac-
ciare l’educazione positiva, un approccio che ar-
monizza rigore accademico, benessere, senso e 
sviluppo del potenziale umano.

* Dott.ssa Ilona Boniwell, PhD, CEO di Positran, professoressa associa-
ta di Management e Risorse Umane presso HEC Paris, visiting professor 
presso Oxford Brookes University e Musashino University; professores-
sa a contratto presso École Centrale Supélec e membro della facoltà del 
VIA Institute on Character.
1. Per ragioni di semplicità espositiva, in questo testo alcuni termini o 
pronomi sono riportati al genere maschile. Tale scelta è da intendersi uni-
camente come convenzione linguistica, priva di intento discriminatorio, e 
si riferisce sempre a persone di ogni genere.

Perché l’educazione positiva è oggi 
più importante che mai

Viviamo in un’epoca di cambiamenti senza pre-
cedenti. Le sfide che affrontano i giovani – an-
sia climatica, sovraccarico digitale, incertezza 
economica – richiedono ben più della memo-
rizzazione meccanica o di strategie per superare 
test standardizzati. Occorrono flessibilità emo-
tiva, creatività e la capacità di trovare senso nel-
la complessità. La psicologia positiva, la scien-
za del fiorire umano (inteso come flourishing), ci 
offre una mappa, una via possibile da percorre-
re. Decenni di ricerca confermano che il benes-
sere non è un effetto collaterale del successo, ma 
ne è il fondamento. Gli studenti che si sentono 
al sicuro, valorizzati e coinvolti apprendono me-
glio, resistono alle difficoltà e contribuiscono in 
modo positivo alle loro comunità. Sono anche 
più capaci di adattarsi a un futuro incerto – un 
futuro in cui molti percorsi tradizionali scompa-
riranno e ne nasceranno di nuovi. Eppure, i si-
stemi educativi tradizionali spesso agiscono co-
me se benessere e rendimento fossero obiettivi 
separati. Si contrappongono “competenze acca-
demiche” e “competenze trasversali”, come se 
intelligenza emotiva e competenze matematiche 
fossero incompatibili, quasi da escludersi a vi-
cenda nella pianificazione del futuro. Ma questa 
è una falsa dicotomia. Nella pratica, scuole come 
la Geelong Grammar School in Australia, pio-
niere dell’educazione positiva, hanno dimostra-
to che integrare il benessere nel curriculum non 
ostacola l’eccellenza accademica, la potenzia. 
Quando gli studenti conoscono i propri punti 
di forza, praticano la consapevolezza e coltivano 
relazioni sane, diventano migliori discenti, colla-
boratori e risolutori di problemi.
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Una visione per la scuola del futuro

Immaginate di entrare in una scuola dove: 

•	 circoli di parola mattutini sostituiscono ap-
pelli rigidi, con allievi che condividono le 
proprie speranze o pensieri di gratitudine;

•	 l’alfabetizzazione emotiva viene insegnata con 
la stessa cura dell’alfabetizzazione matematica;

•	 le lezioni sono progettate partendo dai pun-
ti di forza: così, uno studente in difficoltà con 
la matematica tradizionale può esplorarla at-
traverso l’arte o la narrazione, trovando quin-
di un modo personale e significativo per com-
prendere e padroneggiare la materia; 

•	 gli errori sono celebrati come opportunità di 
apprendimento e la resilienza si sviluppa gra-
zie a progetti in cui l’esperienza conta quan-
to il risultato;

•	 gli insegnanti sono formati non solo nelle di-
scipline, ma anche nella scienza del benesse-
re, e si vedono come mentori del fiorire, non 
solo facilitatori dello sviluppo delle compe-
tenze disciplinari.

Questa non è un’utopia lontana. In tutto il mon-
do – dai sistemi pubblici di Singapore alle scuo-
le rurali del Sudafrica – l’educazione positiva si 
sta dimostrando realistica, scalabile e trasforma-
tiva. In Danimarca, la cultura del “hygge” (cul-
tura del calore e della connessione) è integrata 
nella progettazione scolastica. In Nuova Zelan-
da, i principi Māori del whanaungatanga (appar-
tenenza) guidano le pratiche didattiche. Queste 
innovazioni hanno un filo conduttore: riconosco-
no che l’apprendimento avviene quando gli stu-
denti si sentono visti, sostenuti e ispirati.

Abbattere le barriere

L’educazione positiva si propone di creare am-
bienti in cui i giovani acquisiscano non solo co-

noscenze e competenze per il lavoro, ma anche 
quelle abilità psicosociali fondamentali per af-
frontare le sfide della vita, adattarsi, costruire re-
lazioni significative, trovare uno scopo e vivere 
momenti di gioia. Tuttavia, il cambiamento non 
è mai semplice. E l’introduzione dell’educazione 
positiva si scontra con ostacoli reali:

•	 La cultura dei test standardizzati – Le poli-
tiche educative privilegiano spesso i nume-
ri a scapito del significato e del processo. Ma 
anche in sistemi rigidi gli insegnanti possono 
creare spazi per il benessere: pause mentali, 
riflessioni, feedback basati sui punti di forza.

•	 Il burnout degli insegnanti – Nessuno può 
versare da una tazza vuota: insegnanti che 
stanno bene generano classi che funzionano 
meglio.

•	 Lo scetticismo – C’è chi sostiene che il be-
nessere sia compito della famiglia, non della 
scuola. Ma i bambini trascorrono oltre 15.000 
ore a scuola: è proprio questo il luogo idea-
le per coltivare empatia, resilienza e crescita.

•	 Il tempo – Anche quando le scuole e i docen-
ti sono favorevoli, spesso si scontrano con un 
problema semplice ma complesso: come in-
castrare i piani di studio e le attività extra in 
orari già sovraccarichi?

Come può aiutarvi questo libro

Passare dal “perché” al “come” dell’educazio-
ne positiva può sembrare impegnativo. Gli in-
segnanti sono in prima linea, tra programmi esi-
genti, bisogni diversi degli studenti e pressioni 
quotidiane. Hanno bisogno di più che teorie: 
servono strumenti concreti, accessibili, integrabi-
li nella pratica quotidiana senza sovraccarico. È 
con grande piacere e profondo ottimismo che vi 
presento Far bene a scuola. Nell’universo dell’e-
ducazione, che spesso sembra troppo complesso 
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e impegnativo, un libro come questo non è solo 
utile: è necessario. Elena Lucciarini, Sara Beni-
ni e Jenny Marcionetti hanno creato una guida 
che è al tempo stesso visionaria e praticissima. 
Hanno tradotto teorie complesse in un linguag-
gio comprensibile e in strategie attuabili, creando 
una risorsa che è al tempo stesso stimolante e in-
credibilmente utile. Coniugano la ricerca scienti-
fica, l’esperienza sul campo e la passione educa-
tiva. Il risultato è un libro che illumina, ispira e 
sostiene, offrendo un faro per gli educatori che 
hanno a cuore non solo il successo scolastico, ma 
anche il benessere olistico dei loro allievi.
Le autrici radicano il loro lavoro su solide basi 
scientifiche, ispirandosi a modelli internazionali 
come PERMA+, CASEL, la Bussola dell’appren-
dimento dell’OCSE. L’educazione positiva, infat-
ti, non è una moda passeggera né un messaggio 
da bigliettino motivazionale, ma un approccio 
fondato su principi solidi e verificati, in grado di 
generare cambiamenti reali e sostenibili. In linea 
con le richieste dei piani di studio nazionali e in-
ternazionali, questo libro risulta estremamente ri-
levante e applicabile per chi lavora nella scuola, 
pur mantenendo un respiro universale.
Rappresenta, inoltre, un invito all’azione e un’u-
tile cassetta degli attrezzi. All’interno troverete:

•	 la scienza resa semplice, con spiegazioni chia-
re di concetti come benessere, flow, mindset 
di crescita, e del perché sono importanti in 
classe;

•	 riflettori puntati al successo, con esempi di 
scuole che hanno ridotto il bullismo, aumen-
tato l’impegno e migliorato i voti mettendo il 
benessere al primo posto;

•	 esercizi pratici, dalle “sfide della gentilezza” 
all’uso dei punti di forza, attività per inse-
gnanti, famiglie e dirigenti;

•	 spunti di riflessione profondi, per ripensare il 
senso della scuola: qual è lo scopo della nostra 
scuola? Che cosa intendiamo per successo?

Fare le cose giuste, con ACTIONS

Sono particolarmente felice di vedere il modello 
ACTIONS (Activity, Calming, Thinking, Identity, 
Optimism, Nourishing, Social), che ho sviluppato 
alcuni anni fa per organizzare gli interventi della 
psicologia positiva2, ripreso e ampliato con gran-
de cura in questo libro. È una testimonianza della 
natura collaborativa ed evolutiva del nostro cam-
po il fatto che le idee possano essere condivise, 
costruite e adattate per soddisfare esigenze diver-
se. Le autrici hanno saputo adattarlo al contesto 
scolastico, arricchendolo con numerosi interven-
ti scientificamente validati: alcuni brevi, ideali per 
una pausa mentale; altri più strutturati, per un’e-
splorazione profonda. Il modello ACTIONS è 
semplice ma d’impatto. La sua struttura intuitiva 
consente agli insegnanti di scegliere ciò che risuo-
na con loro, ciò che si adatta alla fase di sviluppo 
dei loro allievi e ciò che si adatta al clima unico 
della loro classe e della loro scuola. 
Quella che avete tra le mani è una guida prati-
ca e ottimizzata, pensata per trasformare la men-
talità, negli studenti come negli insegnanti. È un 
invito a considerare il benessere non come un 
“extra”, ma come parte integrante di una buona 
educazione e di un apprendimento efficace. Le 
sezioni In pratica! e gli esercizi di riflessione so-
no strumenti preziosi per coinvolgervi personal-
mente, favorendo una comprensione profonda e 
un cambiamento duraturo.

Anche il benessere 			 
degli insegnanti conta

Le autrici fanno bene a sottolinearlo: il benessere 
degli insegnanti è fondamentale. Non si può ver-
sare da una tazza vuota! Le ricerche dimostrano 

2. Boniwell, 2017.
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costantemente che quando gli educatori si impe-
gnano in pratiche di benessere – che si tratti di 
mindfulness, approcci basati sui punti di forza o 
reti di supporto tra pari – fanno il pieno di risor-
se emotive e psicologiche. Questo benessere si ri-
flette direttamente sul clima di classe, sull’enga-
gement degli studenti e sui loro risultati. Quando 
gli insegnanti implementano essi stessi pratiche 
di benessere, creano un effetto a catena: la loro 
rinnovata capacità di regolazione emotiva e di in-
staurare relazioni positive favorisce spazi di ap-
prendimento più sicuri e solidali, in cui sia loro 
che i loro allievi possono prosperare. Questo ef-
fetto sistemico si verifica perché il benessere del 
docente non è una variabile isolata, ma una chia-
ve di volta della cultura scolastica. Gli insegnan-
ti che si sentono sostenuti psicologicamente sono 
meglio equipaggiati per implementare con fiducia 
pratiche educative positive, dal feedback basato 
sulle risorse alla pedagogia informata sui traumi. 
Inoltre, le scuole che integrano il benessere nel-
la loro operatività – ad esempio attuando politi-
che ragionevoli in merito alle attese lavorative e al 
carico di lavoro, con sistemi di tutoraggio tra pa-
ri e una leadership che valorizza il lavoro emotivo 
– creano circoli virtuosi di positività che si auto-
rinforzano. Come notano i ricercatori, questi am-
bienti non si limitano a prevenire il burnout, ma 
migliorano attivamente la soddisfazione profes-
sionale, rendendo l’insegnamento più sostenibi-
le e gratificante. In definitiva, investire nel benes-
sere degli insegnanti non è accessorio al successo 
educativo, ma è il presupposto per la creazione di 
scuole inclusive ed efficaci in cui prosperano sia 
gli adulti che i bambini e gli adolescenti.
Il framework ACTIONS può aiutare non solo 
gli allievi, ma anche gli insegnanti: provate gli in-
terventi e assistete alle trasformazioni positive 
che possono verificarsi nella vostra classe e nella 
vita dei vostri allievi3.

3. Ibidem.

Una riflessione personale

Non dimenticherò mai le parole di un adole-
scente che mi disse: “La scuola è come una gara 
in cui nessuno ti indica dove stia il traguardo”. 
E, se è vero che nel migliore dei casi sappiamo 
formulare degli ottimi traguardi disciplinari, il 
problema è proprio che l’istruzione è diventata 
un mezzo per ottenere un titolo, un lavoro, inve-
ce di essere un viaggio di scoperta. Ma quando 
cambiamo la domanda da “Cosa vuoi diventa-
re?” a “Chi vuoi diventare?”, cambia tutto. Il li-
bro Far bene a scuola ci propone proprio questa 
visione: scuole come ecosistemi vibranti e fioren-
ti. Un libro per gli educatori che osano reimma-
ginare le loro classi, per i genitori che vogliono 
per i loro figli qualcosa di più dello stress e del 
burnout e per gli allievi che meritano di poter 
amare l’apprendimento. Il futuro dell’educazio-
ne non è nella scelta tra successo e benessere, è 
nella consapevolezza che l’uno rafforza l’altro. 
In un recente articolo, in cui la sottoscritta e al-
tri autori, tra cui psicologi, filosofi ed educatori, 
hanno cercato di trovare un consenso sul tema 
dell’educazione al benessere, abbiamo scritto:

Basare l’educazione solo sulla preparazione e 
lo sviluppo della capacità degli studenti di im-
pegnarsi nella produzione economica è un fon-
damento troppo ristretto per giustificare un’e-
sperienza che occupa una porzione così grande 
della vita delle persone e ha conseguenze su 
ogni aspetto del loro benessere.4

Questa non è un’utopia. È un orizzonte raggiun-
gibile. E questo libro ci offre una mappa per ar-
rivarci, un’azione positiva alla volta.
Iniziamo questo viaggio, insieme.

4. Curren et al., 2024, p. 144.
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Introduzione

Cara lettrice, caro lettore,
benvenuto nel libro Far bene a scuola. Strumenti 
di educazione positiva per insegnanti e alunni fe-
lici, la tua guida per integrare (o come piace dire 
a noi: coltivare) il benessere in classe. Immagina 
un ambiente di apprendimento in cui gli allie-
vi e le allieve non solo raggiungono i risultati ac-
cademici desiderati, ma prosperano anche a li-
vello fisico, emotivo e sociale. Questa visione è 
il cuore dell’educazione positiva, che applica le 
conoscenze della psicologia positiva per creare 
ambienti scolastici in cui si possa fiorire (dall’in-
glese flourish).
A scuola si va per imparare, certo, ma l’appren-
dimento autentico non può avvenire pienamen-
te se non ci si sente bene. Benessere e apprendi-
mento non sono alternative in contrasto tra loro: 
sono bensì profondamente interconnesse, come 
due facce della stessa medaglia, entrambe indi-
spensabili per lo sviluppo positivo degli allievi e 
delle allieve.
Questo libro fornisce ai professionisti e alle 
professioniste della scuola (docenti, educato-
ri, dirigenti, consulenti, ecc.) un kit di strumen-
ti completo per dare priorità al benessere sen-
za compromettere l’apprendimento, anzi, se 
possibile per favorirlo ancor di più. Dai fon-
damenti teorici di modelli consolidati come il 
PERMA+, il CASEL, la Bussola dell’Apprendi-
mento dell’OCSE e i modelli di competenze psi-

cosociali, all’approccio innovativo del modello 
ACTIONS (Attivazione, Calma, Pensiero, Iden-
tità, Ottimismo e ottimizzazione, Nutrimento e 
Socialità) questo libro propone spunti concreti 
per trasformare la didattica e sviluppare compe-
tenze psicosociali e di benessere a scuola. 
Che tu sia un insegnante esperto, un attore del 
mondo educativo o semplicemente una persona 
convinta che sia importante costruire un futuro 
migliore per le nuove generazioni, questo libro 
è la tua guida per migliorare il benessere a scuo-
la e negli altri contesti educativi. Scoprirai prati-
che fondate su evidenze scientifiche, esplorerai 
interventi innovativi da applicare in aula e ab-
braccerai la flessibilità del metodo ACTIONS, 
che porta beneficio agli allievi, agli insegnanti e 
a tutta la scuola.
Ma questo non è solo un libro da leggere! Le 
pratiche riflessive In pratica! forniscono oppor-
tunità per riflettere sulle tue pratiche persona-
li e professionali, permettendoti di applicare im-
mediatamente quello che impari, arricchendo sia 
la tua esperienza che quella dei tuoi allievi. Ab-
bracciando l’educazione positiva, contribuirai a 
costruire un futuro più luminoso e più equilibra-
to, una classe alla volta.
Pronto a passare all’azione?
Fantastico! Unisciti a noi in questo viaggio per 
ridefinire l’impatto che l’educazione può avere 
sui nostri e sulle nostre giovani!
Con entusiasmo,

Elena, Sara e Jenny
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Come usare 	
questo libro

Questo libro fa per me? 

Ecco come scoprirlo:
Ti piace imparare cose nuove?

Sì  Questo libro è per te!
No   Sei un insegnante, sappiamo che stai 
scherzando!  Questo libro è per te!

Vuoi saperne di più sulla scienza della felicità e 
del benessere?

Sì  Questo libro è per te!
No  Sei umano? Se sei un robot che cerca di 
diventare umano...  Questo libro è per te!

Ti interessa il tuo benessere e la tua felicità?
Sì  Questo libro è per te!
No  Dovrebbe! Perché per insegnare bene 
bisogna sentirsi bene  Questo libro è per te!

Cerchi strumenti pratici e facili da usare per mi-
gliorare il benessere dei tuoi allievi in classe, as-
sieme alle loro competenze scolastiche?

Sì  Questo libro è per te!
No   Dai, sappiamo che sei un bravo inse-
gnante, smettila di scherzare!  Questo libro 
è per te!

Apprezzi i tuoi allievi?
Sì  Questo libro è per te!
No   Non prendiamoci in giro, sappiamo 
che la maggior parte delle volte li apprezzi!  
Questo libro è per te!

 

Perché questo libro è importante?

Benvenuto/a!
Questo libro ha due porte d’entrata: puoi im-
mergerti nel cosa è il benessere e perché è impor-
tante allenarlo a scuola, oppure nel come farlo.
Nel cosa, scoprirai cosa sono le competenze di 
benessere, la psicologia positiva e l’educazione 
positiva. 
Nel perché, troverai prove scientifiche che so-
stengono l’importanza di lavorare sul benessere a 
scuola. Diversi esercizi (vedi le pratiche riflessive 
In pratica!) e test ti permetteranno di collegare te-
oria e pratica immediatamente, aiutandoti a co-
noscere meglio il benessere (il tuo, quello dei tuoi 
allievi e, perché no, quello di tutta la tua scuola).
Nel come, hai a disposizione una vera e propria 
cassetta degli attrezzi, dove scoprirai interventi 
brevi e alcuni più lunghi, categorizzati secondo 
il modello ACTIONS, da usare in base al clima 
di classe, agli obiettivi di benessere e all’impatto 
sullo sviluppo delle risorse psicosociali auspicati.
Un numero crescente di studiosi1 e l’Organiz-
zazione Mondiale della Sanità2 enfatizzano l’im-
portanza di proporre nelle scuole percorsi didat-
tici ed educativi, nonché interventi a carattere 
preventivo generale e che coinvolgano tutto l’i-
stituto, volti a sviluppare le competenze psicoso-
ciali degli allievi.
Perché è così importante? Perché le evidenze 
scientifiche mostrano chiaramente che questi in-

1. Boniwell, 2016; Cipriano et al., 2023; Curren et al., 2024; Durlak et al., 
2022a; Hayes et al., 2025; Kern et al., 2024.
2. OMS, 2020.
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terventi possono contribuire in modo significa-
tivo al benessere psicologico di bambini e ado-
lescenti3. Inoltre, la ricerca conferma che felicità 
e successo scolastico sono strettamente collega-
ti. E qual è il contesto migliore per raggiungere 
efficacemente un’ampia fascia di giovani? È pro-
prio la scuola4! 
Ed è qui che entri in gioco tu.
Promuovere le competenze psicosociali degli 
allievi è una sfida centrale per la scuola di og-
gi. Ma la vera domanda è: come possiamo farlo, 
concretamente e in modo efficiente, nelle no-
stre aule? Esistono approcci consolidati, come 
il modello whole school (che coinvolge l’intero 
istituto) o i programmi strutturati di educazione 
socio-emotiva. Tuttavia, in una scuola di tutti i 
giorni queste soluzioni possono apparire lonta-
ne dalla realtà quotidiana. I progetti estesi a li-
vello di istituto richiedono un sostegno politi-
co e risorse economiche che non tutte le scuole 
possiedono e l’implementazione di programmi 
strutturati incontra spesso ostacoli legati al tem-
po, al budget o alla loro compatibilità con i cur-
ricoli scolastici.
Eccoti quindi un’alternativa più semplice, ma 
non per questo meno efficace: portare le azio-
ni dell’educazione positiva direttamente in clas-
se. Un gruppo di ricercatrici5 ha analizzato va-
ri interventi di psicologia positiva supportati da 
evidenze scientifiche e ha messo in luce un dato 
importante: anche interventi brevi, flessibili e fa-
cilmente monitorabili possono produrre un im-
patto significativo sul benessere e sullo sviluppo 
socio-emotivo degli allievi. Ed è in questa pro-
spettiva che abbiamo pensato di sviluppare una 
“cassetta degli attrezzi” per l’insegnante, nella 
quale possa trovare, in base ai suoi bisogni e ai 
suoi obiettivi, strumenti adattati e adattabili alla 
propria classe e al contesto scolastico, con i qua-

3. Alam, 2022; Shankland & Rosset, 2017; Waters & Loton, 2019.
4. Cipriano et al., 2023; Durlak et al., 2022a.
5. Lucciarini et al., 2025.

li poter promuovere efficacemente le competen-
ze psicosociali dei suoi allievi.
Nel volume presenteremo questa “cassetta degli 
attrezzi” basata sul modello ACTIONS. Ne ana-
lizzeremo le basi teoriche e le evidenze scientifi-
che e ti guideremo alla scoperta di interventi ef-
ficaci e facilmente applicabili in aula.

AVVISO IMPORTANTE
Emozioni in corso!

Diciamolo con sincerità: anche con le migliori 
intenzioni, non è escluso che alcune pagine ti 
possano smuovere un pochino. Leggere di be-
nessere, riflettere sulle proprie emozioni, con-
cedersi una pausa o porsi domande profonde 
può talvolta far emergere sensazioni inaspet-
tate. Non significa che ci sia qualcosa che non 
vada in te: significa semplicemente che sei 
umano. Le pratiche riflessive In pratica!, ad 
esempio, sono concepiti per generare esperien-
ze positive. E quasi sempre ci riescono. Tutta-
via, può capitare – seppure raramente – che ri-
sveglino ricordi, tocchino un nodo o facciano 
affiorare un piccolo momento di malinconia. 
È normale. Ed è giusto così. Non è un proble-
ma. L’obiettivo non è forzare il benessere (non 
crediamo nei “sorridi allo specchio e andrà tut-
to bene” o in facili formule motivazionali), ma 
creare uno spazio di esplorazione, con dolcezza 
e lucidità. Se qualche contenuto o attività do-
vesse toccarti più del previsto, non restare solo: 
cerca il sostegno di una persona di fiducia, un 
collega, un amico o un professionista. È un’e-
sperienza preziosa: incontrare qualcuno che si 
prenda cura delle nostre risorse per costruirle 
insieme a noi. E ricorda: hai il diritto di rallen-
tare, di saltare una pagina, di riprenderlo più 
tardi… persino di infilarlo nel congelatore, pro-
prio come Joey e Rachel in Friends. 

Un’ultima cosa importante: anche se ti mettiamo 
a disposizione una cassetta degli attrezzi straor-
dinaria, il primo strumento indispensabile sei tu. 
Sviluppare il tuo benessere e le tue competenze 
psicosociali (per esempio grazie alle pratiche ri-
flessive In pratica!) è dunque essenziale. Ti aiu-
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terà a conoscerti meglio, a comprendere ciò che 
vivono i tuoi allievi e, perché no, a trasformare 
l’atmosfera di tutta la scuola.
Questo libro non è solo un libro da leggere.
È una guida da vivere.

Cos’è il progetto PEAS?

Il progetto Positive Education Actions in School 
(PEAS) è nato dall’incontro delle autrici di que-
sto libro, tutte e tre impegnate in ambiti simi-
li nella formazione degli insegnanti nelle regioni 
italofona e francofona della Svizzera. Il progetto 
è stato sostenuto finanziariamente da Movetia6, 
un’agenzia svizzera che promuove scambi, mo-
bilità e cooperazione nei settori dell’educazione 
e della formazione professionale dei giovani, in 
Svizzera, in Europa e nel mondo. 
PEAS è un progetto di cooperazione interna-
zionale e multilingue che ha coinvolto Sara 
Benini e Jenny Marcionetti del Dipartimento 
formazione e apprendimento/Alta scuola peda-
gogica della Scuola universitaria professionale 
della Svizzera italiana (DFA/ASP-SUPSI), Ele-
na Lucciarini dell’Alta scuola pedagogica del 
Vallese (ASP-VS) e la professoressa Ilona Bo-
niwell della Scuola di studi commerciali avan-
zati di Parigi, esperta di psicologia ed educa-
zione positiva e consulente nel progetto PEAS. 
Sulla base delle più recenti evidenze scientifi-
che, le partner del progetto hanno collaborato 
per condividere pratiche, materiali e reti sull’e-
ducazione positiva. L’obiettivo del progetto è di 
favorire la salute psicologica e lo sviluppo po-
sitivo di quanti più giovani possibile, fornendo 
agli insegnanti strumenti didattici utili allo svi-
luppo delle competenze psicosociali e del be-
nessere dei giovani a scuola.
Oltre a queste attività congiunte, il progetto ha 

6. Si possono trovare maggiori informazioni qui: www.movetia.ch.

permesso di sviluppare il libro che state leggen-
do, un corso di formazione continua per inse-
gnanti sull’educazione positiva e una piattafor-
ma online. Su quest’ultima, che vi invitiamo a 
visitare e utilizzare, le coordinatrici caricano in-
formazioni, materiali, strumenti e contenuti di 
educazione positiva e gli insegnanti (sì, anche 
tu!) possono condividere esperienze, adatta-
menti, feedback e percezioni sull’efficacia di in-
terventi proposti da loro o da altri.

www.positive-education.ch
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La psicologia 
positiva

Il cervello è come il velcro per le esperienze 
negative e il teflon per quelle positive1

Prima di addentrarci nella parte pratica di que-
sto libro, è fortemente consigliato aver letto i pa-
ragrafi seguenti, grazie ai quali sarai in grado di 
descrivere i principali fondamenti teorici degli 
interventi di educazione positiva proposti nel li-
bro e quindi di presentare con sicurezza le atti-
vità alla classe e a tutte le parti interessate. Que-
sta conoscenza teorica è essenziale e ha avuto un 
impatto enorme sulla qualità e sull’efficacia del 
nostro insegnamento, ecco perché ci teniamo a 
condividerla con te; infatti, crediamo che sia la 
chiave per capire il senso dell’intero libro.
A volte la nostra mente tende naturalmente a 
concentrarsi più sul negativo che sul positivo, il 
cosiddetto bias della negatività. Hai notato che 
durante le lezioni tendiamo a notare soprattutto 
chi non si comporta come ci aspettiamo? O che 
l’unico errore presente alla lavagna è quello che 
salta subito all’occhio? O che, quando riceviamo 
un feedback, ricordiamo solo gli elementi nega-
tivi? È normale! Abbiamo un bias cognitivo: per 

1. Hanson, 2020.

cause evolutive, sulla nostra psiche gli eventi e 
le emozioni negative hanno un impatto maggio-
re di quelli positivi2. La buona notizia? Possia-
mo imparare a riorientare la nostra attenzione in 
modo da sviluppare una percezione più oggetti-
va. Sì, c’è un bambino che mostra un comporta-
mento problematico, ma ce ne sono altri ventitré 
che ci guardano con occhi brillanti e un sorriso, 
desiderosi di imparare (ok, forse non tutti e ven-
titré… ma hai capito il senso, vero?). Sì, quel-
la parola è scritta male, ma tutte le altre no: so-
no “perfettamente perfette”. Sì, potremmo aver 
ricevuto un commento negativo, ma insieme ad 
esso il feedback ha anche evidenziato degli aspet-
ti positivi.
È importante allenarci a reindirizzare la nostra 
attenzione verso le molte cose che sono andate 
bene, invece di soffermarci su ciò che è andato 
storto, perché la ricerca sul feedback e nell’am-
bito della psicologia positiva (tema su cui si par-
lerà nei capitoli seguenti) mostra che, ad esem-
pio, enfatizzare ciò che è corretto o costruire sui 
punti di forza degli allievi è più efficace per il 
loro apprendimento piuttosto che il contrario3. 
Dobbiamo quindi lavorare sulle nostre compe-
tenze psicosociali (anche di queste ti parleremo 
nei paragrafi che seguono) per ridurre il nostro 
bias negativo innato. Ed è qui che la psicologia 
positiva ci viene in aiuto.
Sappiamo cosa stai pensando: che cos’è questa 
roba tutta zucchero, arcobaleni e unicorni? Eb-
bene, non è così. La psicologia positiva è un cam-
po di ricerca scientifica affermato. Naturalmen-
te, ne esistono molte definizioni. Ecco la nostra 
preferita:

La psicologia positiva è lo studio scientifico del 
funzionamento ottimale a diversi livelli: sogget-
tivo, individuale, collettivo, organizzativo, istitu-
zionale e sociale.4

2. Vaish et al., 2008.
3. Lucciarini & Bressoud, 2022.
4. Gable & Haidt, 2005.
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La psicologia positiva è la scienza del fiorire 
umano: si occupa principalmente di ciò che fun-
ziona, di ciò che non funziona, per chi e in qua-
li circostanze, misurando diverse variabili. Alcuni 
costrutti centrali relativi al benessere studiati dal-
la psicologia positiva sono l’ottimismo, la grinta, 
la resilienza, l’intelligenza emotiva, le competen-
ze emotive, la motivazione, i punti di forza del 
carattere, la meditazione e la gratitudine. La psi-
cologia positiva è anche una scienza applicata 
(basta fare una rapida ricerca online per vedere 
quanti master in psicologia positiva applicata esi-
stono) che promuove il benessere e, come sugge-
risce il nome, lo sviluppo di risorse psicologiche 
positive in diversi contesti (ad esempio professio-
nale, personale, educativo).

Un po’ di storia

Non il vivere è da tenere in massimo conto,
ma il vivere bene

 Platone

L’obiettivo originario della psicologia positiva 
era quello di portare equilibrio nella ricerca e 
nelle pratiche psicologiche5. Invece di continua-
re a concentrarsi su ciò che manca, la psicologia 
positiva ha scelto di spostare l’attenzione sulle 
risorse. Il discorso di Martin Seligman all’assem-
blea dell’American Psychological Association 
(APA) del 1999 è considerato il punto di parten-
za ufficiale di questo nuovo approccio psicologi-
co. Tuttavia, la psicologia positiva non è apparsa 
magicamente dal nulla quel giorno. Le sue radici 
affondano in vari ambiti e nel pensiero di diversi 
studiosi come i filosofi greci, tra i quali Aristote-
le e gli stoici, il buddismo, gli psicologi umanisti 
come Maslow (il primo a usare il termine Positi-

5. Linley et al., 2006.

ve Psychology nel 1954) e Rogers, Jung, Jahoda 
e Allport6.
Inoltre, Seligman non era da solo quando lanciò 
la psicologia positiva. Aveva incontrato Mihaly 
Csikszentmihalyi su una spiaggia alle Hawaii nel 
1997, i due si conoscevano per fama, ma non 
avevano mai parlato. Si dice che l’intero mo-
vimento della psicologia positiva sia nato dalle 
conversazioni intercorse tra i due7.
La psicologia positiva è in continua evoluzione 
e, tuttora, si trova nella sua quarta fase.
La prima fase si è concentrata solo sui fenomeni 
positivi (ad esempio i punti di forza, le emozioni 
positive, le relazioni positive…) e fu criticata per 
la sua eccessiva semplicità8. La seconda fase ha 
introdotto più sfumature, equilibrio e complessi-
tà. Ha sottolineato il ruolo del nostro “lato oscu-
ro” come necessario per uno sviluppo ottimale9. 
La ricerca ha dimostrato che non tutti gli elemen-
ti positivi portano a risultati positivi e non tutti 
quelli negativi portano a risultati negativi. Le te-
rapie basate sulla psicologia positiva sono sorte 
durante questa seconda fase10. La terza fase11 si è 
protratta fino al 2024. Il suo obiettivo era di am-
pliare gli ambiti della psicologia positiva studian-
done i costrutti e l’applicazione in varie culture, 
ambienti e sistemi. Si è pure occupata dello svi-
luppo di linee guida deontologiche per i profes-
sionisti attivi nella psicologia positiva, visto che 
sempre più persone si formavano in questo am-
bito. Infine, ha ampliato i suoi approcci di ricer-
ca includendo anche metodologie più qualitative. 
Oggi ci troviamo nella quarta fase, ovvero quella 
della psicologia positiva rigenerativa. Quest’ul-
tima consiste nel ripensare il benessere: è sì im-
portante quello individuale, ma è pure impor-
tante garantire che il nostro pianeta e le nostre 

6. Boniwell, 2016.
7. Sheldon et al., 2011.
8. Lomas et al., 2021.
9. Ivtzan et al., 2015.
10. Rashid & Seligman, 2018; Slade et al., 2017.
11. Lomas et al., 2021.
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comunità possano prosperare! Immagina un 
mondo in cui la tua felicità sia collegata alla sa-
lute delle foreste, degli oceani e delle persone in-
torno a te. Questo nuovo modo di concepire il 
benessere – che non si limita a farci stare bene 
nel momento presente, ma rafforza anche i si-
stemi che permettono a tutti noi di prosperare 
– è il cuore della quarta fase della psicologia po-
sitiva12. Questo approccio ci incoraggia ad adot-
tare pratiche che aiutino la natura a rigenerarsi, 
affrontando grandi sfide come il cambiamento 
climatico e, al tempo stesso, promuovendo la re-
silienza e uno stile di vita sostenibile. Inoltre, dà 
priorità all’equità e alla giustizia, assicurandosi 
che tutti abbiano eque possibilità di raggiunge-
re il benessere13. Non si tratta solo della felici-
tà personale; si tratta di diventare più forti come 
individui e come elementi di sistemi più ampi 
– sociali, ambientali e oltre – che sostengono la 
vita. Per noi, per gli insegnanti e per gli allievi, 
questo cambiamento rappresenta un’opportuni-
tà unica per concentrarsi sulla sostenibilità.

In pratica! 1

Ringrazia la Natura
È il momento di ricaricare le nostre energie 
contribuendo allo stesso tempo a un mondo 
più sano e resiliente. Pronto a provare? Ti pro-
poniamo un’attività che favorisce la connessio-
ne con la natura, la cui efficacia è stata testata 
con uno studio controllato randomizzato14. Essa 
permette di sviluppare un senso di gratitudine 
e positività focalizzandosi sul mondo naturale.

Come fare
Ogni sera, elenca tre cose della natura per cui 
essere grato quel giorno. Queste potrebbero 
includere cose semplici come l’odore della piog-
gia, la vista dei fiori che sbocciano o il canto de-
gli uccellini.

12. Steger, 2024.
13. Mangelsdorf, 2024; Steger, 2024.
14. Samus et al., 2024.

Queste domande possono aiutarti a trovarle:
Quali elementi naturali ti hanno portato un 
senso di pace o gioia oggi?
Perché ne sei grato?
In che modo hanno migliorato la tua giornata o 
cambiato il tuo stato d’animo?

Se hai un po’ più di tempo: disegna, fotogra-
fa o scrivi qualcosa ispirato a uno degli elemen-
ti per cui sei grato. Esempio: “Oggi sono grato 
per la brezza leggera che ho sentito passeg-
giando verso casa. Mi ha ricordato di rallenta-
re e fare un respiro profondo dopo una giorna-
ta impegnativa”.

Una nota personale: a noi piace molto usare il 
telefono per scattare belle foto della natura e 
prenderci il tempo, la sera, di riguardarle o di 
condividerle sui social.
E voi? Forse tutti potremmo trovarvi una picco-
la fonte di calma e meraviglia.

E adesso?
E se sceglieste un momento, questa settimana, 
per andare incontro al mondo vivente – solo 
per il piacere di sentire e di dire grazie?

Il benessere

Come accennato nell’Introduzione, la psicologia 
positiva è lo studio scientifico e l’applicazione di 
ciò che rende la vita degna di essere vissuta e di 
ciò che permette alle persone e alle comunità di 
fiorire15. Si concentra quindi maggiormente sugli 
eventi positivi e le caratteristiche individuali po-
sitive, cioè sulle risorse, tra le quali troviamo i 
punti di forza del carattere, l’ottimismo, la sod-
disfazione di vita, la felicità, il benessere, la grati-
tudine, l’autostima e la fiducia in se stessi, la spe-
ranza, ecc. 
Se si vuole studiare il benessere, bisogna anche 
saperlo misurare! E per poterlo misurare, biso-
gna prima definirlo bene… Ma come è definito il 

15. Peterson, 2008.
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benessere? Come spesso accade in psicologia (ma 
non solo in questa disciplina), non esiste una de-
finizione unica di benessere, ma a seconda della 
scuola di pensiero o dell’interesse dei gruppi di ri-
cerca che lavorano in questo campo, i modelli di 
benessere adottati possono variare. Qui di segui-
to presentiamo quelli che riteniamo più rilevanti 
anche nel contesto scolastico.

Il modello PERMA+

Si tratta del modello più famoso e, per questo, lo 
approfondiremo maggiormente rispetto a quel-
li successivi. Il modello PERMA+ (Figura 1) di 
Seligman definisce il benessere come composto 
da cinque dimensioni o “vie per il benessere”16: 
emozioni positive (Positive emotions), coinvol-
gimento (Engagement), relazioni positive (Rela-
tionships), significato (Meaning) e realizzazione 
(Achievement). Ciascuna di queste dimensioni 
costituisce un campo di ricerca a sé. Rispetto ad 
altri autori, Seligman propone un approccio più 
ampio e olistico al benessere, mettendo in evi-
denza le vie che conducono alla felicità.

16. Seligman, 2017.

P – Emozioni positive
La scienza delle emozioni positive è stata svilup-
pata da Barbara Fredrickson17. Lei era interes-
sata al ruolo delle emozioni positive piuttosto 
che a quelle negative, anche perché la psicolo-
gia si era occupata per molto tempo delle emo-
zioni spiacevoli ed erano già stati scritti nume-
rosi libri su questo tema. Così, scoprì che anche 
le emozioni positive, come la gioia, l’orgoglio, la 
meraviglia, l’interesse, l’amore e la gratitudine… 
svolgono un ruolo specifico per la psiche uma-
na: ampliano le risorse e ne costruiscono di nuo-
ve. Ad esempio, il ruolo dell’interesse è quello di 
aiutarci a sviluppare nuove conoscenze.

In pratica! 2

Emozioni positive
Dare un nome alle proprie emozioni signifi-
ca già riconoscerle. E quando le riconosciamo, 
possiamo comprenderle meglio, assaporarle di 
più… e anche regolarle meglio. Questa presa di 
coscienza è un primo passo essenziale per vive-
re meglio con se stessi18. Tornare sulle emozioni 

17. Fredrickson, 2004; Fredrickson & Branigan, 2005.
18. Mikolajczak et al., 2020.

Relazioni 
positive

Significato, 
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Figura 1. Modello PERMA+. Adattato da Seligman (2012).
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In pratica! 3

Coinvolgimento
Riconoscere i momenti di flow significa ricono-
scere ciò che ci fa vibrare. E più sappiamo cosa 
alimenta il nostro coinvolgimento, più possiamo 
attivarlo nella nostra vita di tutti i giorni, per noi 
stessi, ma anche nelle relazioni, nei progetti, nel 
lavoro. Questo tipo di riflessione può anche apri-
re la strada a cambiamenti concreti: dedicare più 
tempo a un’attività, riscoprire una passione la-
sciata da parte o semplicemente riconoscere ciò 
che ci rigenera profondamente. 

Come fare?
Prenditi qualche minuto per riflettere sui mo-
menti in cui ti sei sentito completamente assor-
bito da un’attività, al punto da dimenticare l’o-
rario. Può trattarsi di un’esperienza recente o 
più lontana nel tempo. Ecco alcune domande 
per guidarti:

•	 Quando è stata l’ultima volta che hai perso 
completamente la cognizione del tempo? 

•	 Quali sono le tue passioni o gli hobby che ti 
fanno entrare nello stato di flow?

•	 Cosa potresti fare per ritrovare più spesso 
questo stato nella tua vita attuale?

E adesso? 
Il flow è un segnale prezioso: ti mostra ciò che ti 
mette in connessione con te stesso. A te il com-
pito di seguirlo! Torna regolarmente alle tue ri-
sposte. Identifica le attività che ricorrono più 
spesso: sono le tue alleate. Prova a integrarne 
una, anche solo per poco tempo, nella tua set-
timana. E se senti che qualcosa ti “trascina”, la-
sciati trasportare. Probabilmente stai entrando 
in contatto con ciò che dà senso al tuo impegno.

R – Relazioni 
Le relazioni positive sono il fattore numero uno 
della felicità21. Il sentirsi amati e il socializzare 
sono essenziali per gli esseri umani, come già af-
fermava Aristotele nella sua Etica Nicomachea22. 

21. Waldinger & Schulz, 2023.
22. Crisp, 2010.

positive permette inoltre di ravvivarle, come un 
fuoco che si soffia delicatamente per conservar-
ne il calore più a lungo.

Come fare? 
Prenditi un momento per ripensare alla tua 
giornata. Chiudi gli occhi, se ti aiuta. Annota 
tutte le emozioni positive che hai provato.
Se hai bisogno di un piccolo aiuto, puoi usare la 
lista delle emozioni (vedi Allegato 2).

E adesso? 
Rileggi i tuoi appunti tra qualche giorno. Osser-
va se alcune emozioni ritornano spesso. Potreb-
bero essere le tue vere fonti di benessere. 

E – Coinvolgimento
Ti è mai capitato di essere così concentrato in 
un’attività da perdere completamente la cogni-
zione del tempo? (Speriamo che sia proprio il 
caso mentre stai leggendo questo libro!) Ebbe-
ne… questa è l’esperienza di flow19. È legata al 
coinvolgimento e indica, in sostanza, che sei mo-
tivato a livello ottimale. Otto elementi possono 
indicare che ti trovi nello stato di flow: concen-
trazione totale sul compito, chiarezza dell’obiet-
tivo e feedback immediato rispetto all’andamen-
to, trasformazione della percezione del tempo 
(che sembra accelerare o rallentare), senso di fa-
cilità nello svolgere il compito, assenza di rumi-
nazione mentale e sensazione di controllo. 
Naturalmente, ci sono altre teorie della motiva-
zione, ad esempio quella dei ben noti Richard 
Ryan e Edward Deci20. Loro parlano di motiva-
zione intrinseca ed estrinseca. Come insegnanti, 
probabilmente ne avrete sentito parlare e avre-
te pure sentito parlare della loro teoria dell’auto-
determinazione (si veda il sottoparagrafo I biso-
gni psicologici).

19. Csikszentmihalyi, 2021.
20. Ryan, Deci, 2012.
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Condividere buone notizie, fare passeggiate, 
chiacchierare sui social, fare qualcosa per qual-
cuno che non conosciamo, condividere un pasto 
o parlare con qualcuno aumenta il benessere23. 
Questo vale anche in classe: probabilmente avrai 
già notato che quando gli allievi vanno d’accor-
do, quando tu e la tua classe avete una relazione 
significativa e vicina, ti senti meglio tu e gli allie-
vi apprendono più efficacemente24.

In pratica! 4

Relazioni positive
Le relazioni autentiche e positive sono il fattore 
numero uno della felicità. Questa scoperta fon-
damentale dello studio di Harvard sullo sviluppo 
adulto25 conferma che siamo, in essenza, esseri 
sociali. Ogni interazione benevola – una parola, 
uno sguardo, un ascolto, un gesto – ha il potere 
di nutrire il nostro benessere. In classe, forse l’a-
vete già percepito: quando le relazioni sono sa-
ne, l’atmosfera cambia. L’apprendimento diven-
ta più fluido, le tensioni si attenuano e ognuno 
si sente più al proprio posto.

Come fare?

•	 Elenca tutte le persone con cui condividi una 
relazione profonda e autentica. Puoi consi-
derare anche il tuo animale domestico! 

•	 Rifletti (e, se vuoi, annota) su cosa fai per 
mantenerle vicine a te? 

•	 Rifletti su come sai che ti sono vicine?

E adesso? 
Tenete la vostra mappa delle relazioni a porta-
ta di mano. Rileggetela, completatela e, soprat-
tutto… prendetevi cura di quei legami che vi 
fanno stare bene.

M – Significato 
Quello del significato è un ambito molto interes-

23. Siedlecki et al., 2014.
24. Hamre & Pianta, 2001.
25. Waldinger & Schulz, 2023.

sante. Pensatori come Evgeny Osin26 e Michael 
Steger27 stanno lavorando molto su questo con-
cetto. Avere uno scopo nella vita e prospettive a 
lungo termine aiuta gli esseri umani a essere più 
resilienti e a superare sfide e difficoltà. Le per-
sone con alti livelli di significato sono più felici, 
più grate, hanno più emozioni positive (amore, 
gioia, vitalità), soddisfazione di vita, benessere...28

In pratica! 5

Significato
Il senso della vita si nasconde spesso nei piccoli 
momenti. Notarli significa già coltivarli. Non ser-
vono grandi risposte esistenziali, basta prestare 
attenzione a ciò che risuona dentro di noi.

Come fare?
Prenditi un istante e ripensa alla tua settima-
na. Poi rispondi a questa domanda: “Quale mo-
mento mi ha dato l’impressione che ‘avesse va-
lore’?”.

Può trattarsi di uno scambio, un sorriso, un’atti-
vità, una parola, un’intuizione…
Perché proprio quel momento? Che cosa dice di 
ciò che è importante per te?

E adesso?
Prova a rivivere quel tipo di momento. Oppure 
a provocarlo. Solo una volta, questa settimana.

A – Realizzazione 
La realizzazione – nota anche come successo, 
padronanza o competenza – è fondamentale per 
il benessere in classe e non solo. Si tratta di fis-
sare obiettivi, affrontare sfide e acquisire nuo-
ve competenze. Celebrando l’impegno e l’amore 
per l’apprendimento, aiuti gli allievi a sviluppare 
un forte senso di realizzazione. Ricordati di in-
coraggiare la definizione di obiettivi, di affron-

26. Osin, 2023.
27. Steger, 2022.
28. Russo-Netzver & Ivtzan, 2023; Steger, 2022.
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tare le sfide e celebrare le vittorie. Concentrarsi 
su obiettivi intrinseci, come la crescita persona-
le, aumenta il benessere più che mirare a ricom-
pense esterne29.

In pratica! 6
Realizzazione
Prendersi il tempo per riconoscere un progresso 
o un successo, anche minuscolo, celebrarlo, si-
gnifica nutrire la motivazione, rafforzare il sen-
so… e farsi del bene. 

Come fare?
Rispondi alle seguenti domande:

•	 Quando ti senti competente o di avere suc-
cesso? 

•	 Come ti senti quando riesci in qualcosa?

E adesso?
Sorridi. Prendi un caffè. Fai un ba gno. Concediti 
un massaggio. Fai qual cosa che dica al tuo cer-
vello: “Evviva! Ce l’ho fatta!”. Oppure condivi-
di questo piccolo momento con un collega. Te 
lo sei meritato. 

+ – Il “più” 
Il più (+) in PERMA include, oltre alle cinque 
vie nominate sopra, l’ottimismo, l’alimentazio-
ne, l’attività fisica e il sonno, che sono elemen-
ti altrettanto cruciali per il benessere psicolo-
gico30. L’ottimismo è un aspetto chiave per la 
resilienza e il benessere. La letteratura suggeri-
sce che le persone ottimiste vivono più a lungo, 
si riprendono meglio dopo gli interventi chirur-
gici, hanno livelli più bassi di depressione e si 
adattano meglio ai cambiamenti31. L’attività fisi-
ca aumenta il benessere, riduce i sintomi di de-
pressione, ansia e solitudine e migliora la con-
centrazione mentale32. Al contrario, l’inattività 

29. Seligman, 2017; Sigmundsson et al., 2023.
30. Donaldson et al., 2022.
31. Segerstrom, 2007.
32. Kandola et al., 2019.

è spesso associata a emozioni negative e a cat-
tive abitudini per la salute33. Sempre più stu-
di suggeriscono che una buona alimentazione 
influisce sulla salute fisica e psicologica. Die-
te ricche di verdure e nutrienti e povere di ali-
menti processati sono associate a un maggiore 
benessere34. Alcuni studi hanno anche mostrato 
che un’alimentazione sana influisce sulla salute 
emotiva35. Infine, un sonno di qualità sembra fa-
vorire la resilienza psicologica ed emotiva, men-
tre la privazione del sonno porta a pensieri ne-
gativi e vulnerabilità emotiva36.

In pratica! 7
Il “più”
Quando il corpo sta bene, tutto va un po’ me-
glio. Il sonno, ciò che mangiamo e il modo in 
cui ci muoviamo influenzano direttamente l’u-
more, la concentrazione, l’energia... e persino 
la motivazione. Sono pilastri da non dimentica-
re. Un buon sonno, per esempio, è fondamen-
tale per il benessere psicologico ed emotivo. 
Dormire bene ti aiuta a concentrarti meglio, a 
regolare le emozioni e ad affrontare la giorna-
ta con più energia. 

Come fare?
Prova a mettere in pratica abitudini che favori-
scono un sonno di qualità. Ecco alcuni consigli 
dalla ricerca per gli adulti (e i giovani):

•	 dormire dalle 7 alle 9 ore (i giovani ne neces-
sitano fino a 10-12!);

•	 ridurre caffeina, nicotina e alcol (vietati ai 
giovani);

•	 aumentare l’attività fisica (obbligatoria per i 
giovani);

•	 limitare il tempo davanti agli schermi (fonda-
mentale per la salute degli adolescenti);

•	 usare la camera solo per dormire e per l’inti-
mità (vale per tutti). 

33. Birdee et al., 2013.
34. Blanchflower et al., 2013; Firth et al., 2020.
35. Constantin & Fonseca, 2020; O’Neil et al., 2014.
36. Arora et al., 2022; Goldstein & Walker, 2014.
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E adesso?
Migliora il tuo sonno, migliora il tuo benessere: 
ogni giorno, prova a spuntare almeno tre azio-
ni dalla lista, alla fine della settimana rifletti su 
come ti sei sentito37.

I bisogni psicologici

La teoria dell’autodeterminazione è una tra le più 
citate al mondo. Richard Ryan e Edward Deci38 
ci hanno lavorato per oltre quarant’anni e, nono-
stante Deci sia venuto a mancare, Ryan e il suo 
team sono ancora molto attivi sul tema della feli-
cità (Center for Self-determination Theory, n.d.). 
Secondo questi studiosi, gli esseri umani hanno 
tre bisogni psicologici di base che permettono 
di raggiungere benessere e prestazioni ottimali: 
l’autonomia (la sensazione di poter fare le pro-
prie scelte), la competenza (l’esperienza di essere 
efficaci in qualcosa o di padroneggiare un ambi-
to) e la relazione (la sensazione di essere connes-
si e di appartenere a un gruppo). Quando que-
sti bisogni di base sono soddisfatti, funzioniamo 
in modo efficace e armonico. Ryan39 ha recensito 
varie metanalisi (studi che raccolgono altri studi 
sullo stesso argomento). I risultati suggeriscono, 
ad esempio, che chi ha punteggi elevati in questi 
tre bisogni è meno ansioso, meno depresso, gode 
di una salute fisica migliore e si dichiara più sod-
disfatto della propria vita40. Solo per farti capi-
re quanto sia una questione di scienza, ricerca e 
persone che lavorano nei laboratori, l’ultima vol-
ta che abbiamo visto Ryan in una conferenza41 ci 
ha detto che il suo team stava ancora facendo ri-
cerca sulla loro teoria per verificare se fosse ne-
cessario aggiungere un quarto bisogno psicologi-

37. Baranwal et al., 2023; Loprinzi & Joyner, 2018.
38. Ryan, Deci, 2012.
39. Ryan, 2023.
40. Dittmar et al., 2014.
41. Ryan, 2022.

co di base come il significato… ma che, per ora, 
questo non risulta ancora fortemente collegato 
agli altri aspetti del benessere quanto l’autono-
mia, la competenza e la relazione.

Benessere soggettivo

Secondo Ed Diener, uno dei più grandi psicolo-
gi positivi42, sei felice se credi di esserlo e se nel-
la tua vita provi sensazioni piacevoli. E ha per-
fettamente senso! In base a questo modello, una 
persona che vive in una baraccopoli indiana po-
trebbe dichiararsi più felice di una persona che 
vive in una villa in riva al lago a Zurigo. Secon-
do Diener, il benessere si raggiunge quando hai 
più emozioni positive che negative e ti senti sod-
disfatto della tua vita. Questo modello è uno dei 
più citati e utilizzati nello studio del benesse-
re. Esso dà importanza alle emozioni gradevo-
li come la speranza, la contentezza, l’orgoglio e 
la gioia, che influiscono su come percepiamo la 
qualità della nostra vita. Se il nostro benessere 
soggettivo è elevato, anche la nostra salute psi-
cologica e fisica tende ad esserlo43.

Benessere psicologico

Un altro modello molto conosciuto è quello svi-
luppato da Carol Ryff e Corey Keyes44, secondo 
cui il benessere non è semplicemente l’assenza 
di disagio, ma il risultato di sei dimensioni fon-
damentali che riflettono una vita piena, signi-
ficativa e autonoma: l’accettazione di sé (avere 
un atteggiamento positivo verso se stessi, rico-
noscendo sia i propri punti di forza che le pro-
prie debolezze), le relazioni positive (la capaci-
tà di instaurare rapporti calorosi, soddisfacenti 

42. Diener, 1984.
43. Ngamaba et al., 2017.
44. Ryff & Keyes, 1995.
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e di fiducia; essere empatici e capaci di intimi-
tà emotiva), l’autonomia (l’essere indipendenti e 
autodiretti, in grado di resistere alle pressioni so-
ciali e di regolarsi in base ai propri standard in-
teriori), la padronanza dell’ambiente (il sentirsi 
in grado di gestire efficacemente la propria vita 
e il contesto in cui si vive, modellandolo secon-
do i propri bisogni e valori), lo scopo nella vita 
(l’avere obiettivi e direzioni chiare, il vivere con 
un senso di direzione e significato personale) e la 
crescita personale (il percepirsi in continua evo-
luzione, il cercare di sviluppare il proprio poten-
ziale e affrontare nuove esperienze come oppor-
tunità di apprendimento).
Ryff ha validato empiricamente questo model-
lo attraverso diverse ricerche internazionali45, di-
mostrando che queste dimensioni sono correlate 
a una migliore salute psicologica, a minori livel-
li di depressione, a una maggiore resilienza allo 
stress e anche a indicatori biologici di benessere 
come, ad esempio, il funzionamento immunita-
rio e neuroendocrino.

La mente sana

Richard Davidson è un noto neuropsicologo 
nonché amico e confidente del Dalai Lama. È 
stato uno dei primi scienziati a misurare gli effetti 
della mindfulness sul cervello umano. I suoi stu-
di lo hanno portato a concludere che il benessere 
è una competenza (grazie natura per la plasticità 
cerebrale!) e che quattro pilastri46 costituiscono il 
benessere: la consapevolezza, la connessione em-
patica, la comprensione di sé e il significato. Se-
condo Davidson, è necessario allenare ciascuno 
di questi pilastri per raggiungere uno stato di fe-
licità e benessere. La consapevolezza è legata alla 
pratica di vivere il momento presente con atten-
zione e senza giudizio. È definita come “l’atten-

45. Ryff & Singer, 2008.
46. Davidson, 2016.

zione alle impressioni percettive dell’ambien-
te esterno e agli stimoli interni come sensazioni 
corporee, pensieri ed emozioni”47. La connessio-
ne empatica e il significato sono concetti simili 
a quelli descritti da Seligman nel modello PER-
MA (le relazioni positive e, appunto, il significa-
to). Per quanto riguarda la comprensione di sé, 
si tratta della conoscenza del proprio sé, dei pro-
pri pensieri e delle proprie emozioni. Ciò che ci 
piace di questi studi è che Davidson e colleghi 
mostrano concretamente come il cervello cambia 
quando si allenano queste competenze. Ad esem-
pio, un allenamento intenzionale di mindfulness 
rafforza l’autoregolazione, che viene mostrata in 
specifiche reti cerebrali. Aiuta inoltre a migliora-
re la memoria di lavoro, l’attenzione e riduce la 
distrazione mentale48.

E la felicità?

Abbiamo scelto di presentare i modelli e frame-
work del benessere più conosciuti, sappi però 
che ce ne sono molti altri. E la felicità? Cos’è 
la felicità? È la stessa cosa del benessere? Que-
ste sono ottime domande. La scienza della fe-
licità è affascinante e molti scienziati la stanno 
studiando. Esistono tantissimi modelli, teorie e 
strumenti per misurarla. Qui non approfondi-
remo troppo le differenze tra benessere, felici-
tà e fiorire (flourishing) perché ci porterebbero 
fuori tema. Inoltre, come puoi immaginare, sono 
concetti ancora soggetti a dibattito. Ecco però 
qualche informazione interessante.

Felicità e benessere sono collegati ma non 
sono la stessa cosa!
La felicità viene spesso intesa come il percepi-
re prevalentemente emozioni positive, mentre il 
benessere ha una definizione multidimensionale. 

47. Dahl et al., 2020.
48. Mrazek et al., 2013.



S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti28

Secondo l’Organizzazione Mondiale della Sani-
tà49, il benessere è simile alla salute psicologica, 
che viene definita come “uno stato di benesse-
re in cui l’individuo realizza le proprie capaci-
tà e riesce a contribuire alla propria comunità”. 
In altre parole, la felicità è spesso associata all’e-
donismo, mentre il benessere è legato all’eudai-
monia. Già Aristotele diceva che per vivere bene 
servono sia una vita piacevole (quindi l’edoni-
smo), sia una vita buona (cioè l’eudaimonia)50.

Il cervello e la felicità
Secondo la prospettiva neurobiologica51, la feli-
cità non è un costrutto cognitivo, bensì un’espe-
rienza emotiva immediata data dall’attivazione 
del sistema di ricompensa del cervello (un insie-
me di strutture neurali che si attivano quando 
proviamo piacere, motivazione o soddisfazione), 
un vero dono dell’evoluzione! Per i biologi, la fe-
licità è il risultato di secrezioni chimiche cerebra-
li. Diversi neurotrasmettitori possono generare 
felicità: la dopamina, l’ossitocina, le endorfine, la 
serotonina, gli endocannabinoidi, la melatonina, 
la noradrenalina…52 La dopamina può essere sti-
molata con un esercizio fisico regolare, lo yoga, la 
musica, la meditazione, la luce solare e un sonno 
adeguato. La serotonina aumenta con l’esposizio-
ne al sole, i massaggi, l’attività fisica e una dieta 
ricca di fibre. L’ossitocina, conosciuta come l’or-
mone dell’amore, si attiva con abbracci e com-
portamenti prosociali come tenersi in contatto o 
condividere un pasto. Le endorfine vengono ri-
lasciate in situazioni di stress elevato e ci calma-
no. La ricerca suggerisce che possono essere in-
crementate con l’esercizio fisico, l’amore, il sesso, 
la musica, il cioccolato, la meditazione e il sole.

49. Saraceno, 2002.
50. Crisp, 2010.
51. Esch, 2022.
52. Dsouza et al., 2020.

In pratica! 8

Ricetta della felicità
Come abbiamo visto la felicità è tante cose. Qui 
sopra abbiamo condiviso con te un numero li-
mitato di modelli della felicità. Tanto per darti 
un’idea… Michel Hansenne ha trovato 99 scale 
diverse per misurarla53! Quindi, come in cucina, 
ognuno ha la sua personale ricetta della felici-
tà, i suoi ingredienti preferiti, i suoi piccoli se-
greti. Prova a immaginarla qui…

Come fare?
Scrivi la tua ricetta della felicità come un vero 
chef. 
Ecco un esempio (gentile concessione di Elena 
Lucciarini), solo per farti capire l’attività: 

Ingredienti di base (indispensabili) per una set-
timana ottimale:

•	 Almeno 7 ore di sonno ristoratore per notte 
(altrimenti sono uno zombie di cattivo umore).

•	 Tante connessioni autentiche (un vero scam-
bio con gli studenti, i colleghi, i compagni di 
sport o una persona cara).

•	 Almeno 3 ore di CrossFit.
•	 Coccole e tenerezza.

Ingredienti che danno sapore (facoltativi ma 
deliziosi):

•	 Un momento di orgoglio pedagogico (quan-
do un alunno capisce, quando li vedo immer-
si nel compito, quando provo un nuovo me-
todo e funziona).

•	 Una risata improvvisa.
•	 Una canzone di Taylor Swift.
•	 Un’ora di ceramica per fare tazze e ciotole 

per le persone che amo.
•	 Un post sui social per assaporare i ricordi felici.

Il piccolo segreto che cambia tutto:
Osare dire ciò che sento, prima che trabocchi.

Tempo di preparazione: 
Variabile, a volte bastano 5 minuti di respira-
zione, a volte serve un’intera serata…

53. Hansenne, 2021.
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Tocca a te!
Elenca gli elementi indispensabili per una setti-
mana ottimale, gli ingredienti facoltativi, il se-
greto che cambia tutto e il tempo di prepara-
zione.

E adesso?
Spesso abbiamo idee preconcette su ciò che 
rende felici: denaro, successo, benessere mate-
riale, bellezza, ecc. Questo esercizio permette 
di comprendere meglio cosa contribuisce real-
mente al nostro benessere duraturo. Le ricerche 
indicano come siano i fattori più semplici e più 
umani a renderci realmente felici. La buona no-
tizia? La maggior parte di questi “ingredienti” 
della felicità è a portata di mano e... qui! 

Ma attenzione: non viviamo in una 
“felicicrazia”54!
Non puoi (e speriamo tu non voglia) dire ai tuoi 
figli (o ai colleghi, o a te stesso): “Se sei infeli-
ce, è solo colpa tua: non hai fatto yoga!”. Non è 
così semplice. Le ricerche ci dicono che una par-
te del benessere dipende dalla genetica, una pic-
cola parte dall’esperienza di vita… e che sul resto 
possiamo agire. Non possiamo tuttavia ignorare il 
contesto e le risorse a disposizione di ciascuno55. 
Ad esempio, per noi può essere più facile svilup-
pare competenze legate al benessere perché vi-
viamo in un ambiente favorevole; un adolescente 
che sta fuggendo da una guerra vive in tutt’altre 
condizioni. Resta il fatto che le competenze psico-
sociali possono essere sviluppate e allenate – nei 
prossimi capitoli vedremo perché e come farlo – e 
sarebbe ideale farlo anche a scuola.

54. Bouffard, 2019.
55. Keyes, 2025; Sheldon & Lyubomirsky, 2021.

Quali competenze per il benessere?

Il benessere non è fondamentalmente diverso 
dall’imparare a suonare il violoncello.

Se si praticano le competenze legate al benessere, 
si migliora.

Davidson, 2016

Come abbiamo già detto, il benessere si può 
apprendere, ma quali competenze dovremmo 
esercitare e sviluppare? Si tratta delle compe-
tenze psicosociali, che contribuiscono al benes-
sere fornendo alle persone strumenti per gestire 
lo stress, costruire relazioni sociali di supporto 
e adattarsi alle sfide. Dal nostro punto di vista, 
le competenze psicosociali permettono di agire 
su una o più delle vie per il benessere descrit-
te nel modello PERMA+ di Seligman (cioè emo-
zioni positive, coinvolgimento, relazioni positive, 
significato, realizzazione e gli aspetti del “+”), 
portando così a una soddisfazione di vita globa-
le, come intesa da Diener.
L’Organizzazione Mondiale della Sanità, già nel 
1986, fu lungimirante nel formulare, in relazio-
ne al benessere, una propria definizione di com-
petenze per la vita (life skills) durante la prima 
conferenza globale sulla Promozione della Salu-
te a Ottawa. I 200 partecipanti provenienti da 38 
paesi elaborarono insieme delle linee guida che 
indicavano l’educazione socio-emotiva come una 
via possibile e auspicabile per promuovere la sa-
lute entro l’anno 2000. Come scrivevano allora: 
“La promozione della salute sostiene lo sviluppo 
personale e sociale fornendo informazioni, edu-
cazione alla salute e potenziando le competen-
ze per la vita”56. Dal 1986 in poi, il dizionario 
delle competenze per il benessere si è ampliato 
notevolmente. Ecco perché oggi queste compe-
tenze sono conosciute con tanti nomi: compe-

56. World Health Organisation, 1986.
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tenze psicosociali, competenze socio-emotive, 
soft skills, capacità trasversali, competenze non 
cognitive, life skills e molti altri ancora. Recente-
mente Lamboy e colleghi hanno analizzato i mo-
delli più consolidati in letteratura e nella pratica, 
sulla base dei quali hanno poi descritto le com-
petenze psicosociali (vedi il sottoparagrafo Com-
petenze psicosociali) come: 

un insieme coerente e interconnesso di capacità 
psicologiche (cognitive, emotive e sociali), che 
comprendono conoscenze, processi intrapsichi-
ci e comportamenti specifici, che permettono di 
aumentare l’autonomia e l’empowerment, man-
tenere uno stato di benessere psicologico, favo-
rire il funzionamento individuale ottimale e svi-
luppare interazioni costruttive.57

In fondo, si tratta davvero di aiutare i bambini 
a diventare dei ninja emotivi, capaci di gestire le 
proprie emozioni e relazioni come dei veri cam-
pioni58, capaci di fissare obiettivi epici e perse-
guirli, diffondere gentilezza a pioggia, costruire 
amicizie a prova di bomba e prendere decisioni 
che non si riveleranno dei flop totali59.
E quindi, alla fine, su quali competenze dovrem-
mo davvero lavorare? E quale modello di rife-
rimento utilizzare? Secondo Jones e Doolittle60 
non è facile trovare un modello di benessere e 
competenze psicosociali che vada bene per tut-
ti, sarebbe come cercare un ago in un pagliaio. Si 
tratta sempre di fare una scelta in base ai propri 
bisogni e obiettivi. In questo libro abbiamo de-
ciso ancora una volta di presentarti i modelli che 
riteniamo più adatti al mondo educativo, conso-
lidati nella ricerca e nella pratica e coerenti con 
i principi e le competenze alla base dei concet-
ti teorici illustrati nella prima parte del volume. 
Ti presenteremo innanzitutto la classificazione 
dei punti di forza del carattere sviluppata da due 

57. Lamboy et al., 2022.
58. Jones & Doolittle, 2017.
59. Mahoney et al., 2021.
60. Jones & Doolittle, 2017.

grandi nomi della psicologia positiva, Seligman e 
Peterson61. Poi parleremo dei modelli CASEL e 
dell’OCSE, vere celebrità nel mondo dell’educa-
zione socio-emotiva, noti e riconosciuti a livello 
internazionale come Angelina Jolie e Brad Pitt. 
In seguito, approfondiremo il modello della sa-
nità pubblica francese elaborato da Lamboy e il 
suo team62, molto usato nei Paesi francofoni e 
basato su una revisione di modelli e programmi 
fondati sull’evidenza scientifica. 

Punti di forza del carattere 

Uno dei primi lavori di Martin Seligman, in col-
laborazione con Christopher Peterson, fu de-
dicato all’identificazione delle caratteristiche e 
risorse positive delle persone. Le chiamarono 
character strengths o punti di forza del carattere. 
Ampiamente studiate nella psicologia positiva, 
queste qualità sono definite come “qualità pre-
esistenti che emergono in modo naturale, risul-
tano autentiche, sono intrinsecamente motivanti 
da utilizzare e danno energia, aumentando così 
la probabilità di esiti sani”63. Si tratta di quali-
tà che possono essere insegnate, misurate e sono 
influenzate dal contesto. Numerosi studi sugge-
riscono che i punti di forza del carattere sono ef-
ficaci per promuovere il benessere e hanno effet-
ti positivi anche in ambito scolastico64. Gli autori 
hanno classificato 24 punti di forza del caratte-
re all’interno di 6 virtù principali. Ogni persona 
li possiede tutti, seppur in combinazioni diver-
se. In Svizzera ci sono validi ricercatori che lavo-
rano su questo tema, come Willibald Ruch, Li-
sa Wagner, Fabian Gander e Nicolas Bressoud65. 
Anche in Ticino, Marina Pettignano, Sara Beni-
ni e Jenny Marcionetti stanno conducendo uno 

61. Seligman & Peterson, 2004.
62. Lamboy, 2022.
63. Brdar & Kashdan, 2010.
64. Schutte & Malouff, 2019.
65. Ruch, Wagner, 2019; Gander, 2020; Bressoud, 2024.
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studio (il progetto EduPosTI) con l’obiettivo 
di valutare l’effetto di un intervento basato sui 
punti di forza del carattere, sulle competenze 
trasversali e sul benessere di bambini della scuo-
la dell’infanzia e primaria e dei loro insegnanti.

In pratica! 9 

Scopri i tuoi punti di forza del carattere
La ricerca dimostra che conoscere e utilizzare i 
propri punti di forza del carattere può aiutare 
ad aumentare la felicità e il benessere, trovare 
significato e scopo, migliorare le relazioni, ge-
stire lo stress e la salute e, non da ultimo, rag-
giungere i propri obiettivi. 

Come fare?
Se anche tu vuoi conoscere i tuoi punti di forza 
del carattere, puoi fare il test gratuitamente vi-
sitando il sito web del VIA Institute on Character 
(dura circa 20 minuti) disponibile in italiano. 

E adesso?
Una volta terminato, otterrai una classifi-
ca delle tue forze. È importante sapere che 
ogni persona possiede tutte le 24 forze, ma 
non nello stesso ordine e combinazione. 
Si parla generalmente di 3-5 punti di forza di-
stintivi (solitamente i primi 3-5 della lista).
I tuoi punti di forza distintivi sono quelli che:

•	 ti richiedono meno sforzo per essere utilizzati;
•	 ti danno energia quando li identificate in pra-

tica;
•	 ti fanno sentire autentico (“sono proprio 

io!”);
•	 ti fanno dire: “adoro fare questo!”.

Queste forze sono un po’ come la nostra carta 
d’identità personale. Una volta identificate, hai 
svariate possibilità per metterle in gioco (alcuni 
esempi li trovi nella seconda parte del libro, nel 
capitolo Identità).

Competenze socio-emotive

Hai mai sentito parlare del modello CASEL 
(Collaborative for Academic, Social, and Emotio-
nal Learning)66? Non è valido solo per gli Sta-
ti Uniti: sempre più governi nel mondo stanno 
adottando questo approccio67. Il CASEL defini-
sce l’educazione socio-emotiva come il 

processo attraverso il quale tutti i giovani e 
gli adulti acquisiscono e applicano conoscen-
ze, competenze e atteggiamenti per sviluppa-
re un’identità sana, gestire le emozioni e rag-
giungere obiettivi personali e collettivi, provare 
ed esprimere empatia verso gli altri, costruire e 
mantenere relazioni di supporto e prendere de-
cisioni responsabili e solidali.68

Il modello identifica cinque tipi di competen-
ze: la consapevolezza di sé, la gestione di sé, la 
consapevolezza sociale, la presa di decisioni re-
sponsabili e le competenze relazionali. Il quadro 
teorico del CASEL propone un approccio siste-
mico e integrato a livello scolastico: non si limi-
ta a ciò che accade tra le quattro mura dell’aula, 
ma coinvolge anche le famiglie, gli educatori e la 
comunità intera. L’idea è semplice: più persone 
sono coinvolte, meglio stanno gli allievi.

tinyurl.com/czsrap7b

Scopriamo insieme le 
diverse competenze.

Consapevolezza di sé: lo specchio della mente 
La consapevolezza di sé riguarda la conoscenza 
e la comprensione di se stessi. Per aiutare gli al-
lievi a svilupparla bisogna lavorare su:

•	 alfabetizzazione emotiva: insegnare a ricono-
scere e dare un nome alle emozioni. È come 

66. CASEL, 2023. Per approfondire l’argomento tinyurl.com/42pa35nm. 
67. Greenberg, 2023.
68. CASEL, 2023.

tinyurl.com/msz8rxt9
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fornire loro la Stele di Rosetta del loro mon-
do interiore;

•	 autovalutazione realistica: incoraggiare una 
percezione accurata di sé. Perché conoscere i 
propri punti di forza e di debolezza è il primo 
passo per crescere;

•	 fiducia in se stessi: rafforzare la fiducia nelle 
proprie capacità. Perché senza fiducia non si 
affrontano le sfide che fanno crescere.

Gestione di sé: l’arte dell’autocontrollo 
Questa competenza riguarda la regolazione del-
le emozioni e dei comportamenti. Ecco il piano 
d’azione:

•	 controllo degli impulsi: aiutare gli allievi a ge-
stire gli impulsi. È come dare loro le chiavi 
della loro Ferrari emotiva;

•	 gestione dello stress: insegnare tecniche per 
affrontare lo stress. Perché le teste fredde vin-
cono anche nei momenti caldi;

•	 definizione di obiettivi: incoraggiare a fissare e 
raggiungere obiettivi personali e scolastici. Si 
tratta di trasformare i sogni in piani d’azione.

Consapevolezza sociale: il motore dell’empatia 
La consapevolezza sociale è la capacità di com-
prendere ed entrare in empatia con gli altri. Ecco 
come coltivarla:

•	 presa di prospettiva: insegnare a vedere le cose 
dal punto di vista altrui. È come fornire agli 
allievi un binocolo dell’empatia;

•	 empatia: sviluppare un’attenzione sincera per 
gli altri. Perché un po’ di empatia può fare 
miracoli nelle relazioni;

•	 apprezzare la diversità: promuovere il rispet-
to per chi proviene da esperienze e culture di-
verse. È come aggiungere colori vivaci all’a-
razzo sociale.

Competenze relazionali: la colla sociale 
Queste competenze aiutano a costruire e mante-
nere relazioni sane. Ecco la cassetta degli attrezzi:

•	 comunicazione efficace: insegnare la comuni-
cazione verbale e non verbale. È come rega-
lare agli allievi un coltellino svizzero sociale;

•	 lavoro di squadra: promuovere collaborazio-
ne e cooperazione. Perché insieme si va più 
lontano;

•	 risoluzione dei conflitti: fornire strategie per 
affrontare i disaccordi. È come trasformare i 
potenziali drammi in dialoghi costruttivi.

Presa di decisioni responsabile: la bussola etica 
La presa di decisioni responsabile è la capacità 
di fare scelte etiche e costruttive. Ecco il piano:

•	 responsabilità etica: incoraggiare a considera-
re gli standard morali e a preoccuparsi della 
sicurezza propria e altrui. Perché fare la cosa 
giusta è sempre la scelta giusta;

•	 risoluzione di problemi: insegnare ad analiz-
zare situazioni e a risolvere problemi. È co-
me renderli dei MacGyver capaci di risolvere 
pacificamente qualsiasi sfida con una penna e 
un po’ di scotch;

•	 riflessione: promuovere la valutazione consa-
pevole delle proprie scelte. È come aggiunge-
re saggezza al processo decisionale.

Agentività e orientamento al futuro 

La Bussola per l’apprendimento 2030 dell’OCSE69 
non è un semplice GPS: è stata ideata e costrui-
ta insieme a governi, dirigenti scolastici, studio-
si, allievi e partner scolastici. In questo modello, 
tutto ruota attorno all’agire dell’allievo. Si trat-
ta di insegnare ai ragazzi a orientarsi nel labirin-
to della vita. Non è quindi solo un curriculum: 
è davvero una bussola che aiuta a sviluppare le 
competenze psicosociali, dentro e fuori dall’au-
la, perché gli strumenti per realizzare il proprio 

69. The Organisation for Economic Co-operation and Development, 
2019.
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pieno potenziale sono importanti tanto quanto 
– o forse ancora di più – le competenze accade-
miche. L’OCSE ha analizzato un ampio corpus 
di letteratura per arrivare a questo modello. Al 
centro di questa bussola troviamo quattro fon-
damenta: valori, competenze, conoscenze e at-
teggiamento. Vediamole insieme. 

Valori 
I valori sono come la bussola morale che guida 
le decisioni e le azioni degli allievi. Ecco i quat-
tro valori fondamentali da promuovere:

•	 rispetto per gli altri: coltivare empatia, tolle-
ranza e comprensione. Pensalo come la colla 
sociale che impedisce alla classe di diventare 
un reality show;

•	 rispetto di sé: incoraggiare la consapevolezza 
di sé, il rispetto di sé e il benessere. Perché 
un allievo felice è un allievo produttivo, e chi 
non lo vorrebbe?;

•	 rispetto per l’ambiente: promuovere uno stile 
di vita sostenibile. Trasformiamo i nostri allie-
vi in eco-guerrieri, una borraccia riutilizzabi-
le alla volta;

•	 rispetto per i diritti umani: difendere l’equità, 
la giustizia e l’uguaglianza. Non si tratta solo 
di “essere gentili”: si tratta di creare un mon-
do migliore.

Competenze 
Le competenze sono le abilità che gli allievi de-
vono acquisire per affrontare la complessità del-
la vita. La Bussola dell’Apprendimento ne evi-
denzia tre aree chiave:

•	 competenze cognitive e metacognitive: favorire 
il pensiero critico, la risoluzione dei problemi e 
la creatività. Sono come i coltellini svizzeri del-
le competenze, versatili e indispensabili;

•	 competenze sociali ed emotive: sviluppare em-
patia, cooperazione e resilienza. Pensa a que-
ste come a potenziatori dell’intelligenza emo-

tiva, vitali per orientarsi nella giungla sociale;
•	 competenze pratiche e fisiche: incoraggiare 

l’applicazione della conoscenza in contesti re-
ali e promuovere la salute fisica. Perché a co-
sa serve sapere qualcosa se poi non sai come 
applicarlo?

Conoscenza 
Le conoscenze rappresentano il tesoro prezioso 
che gli allievi devono possedere per dare senso al 
mondo. La Bussola dell’Apprendimento le sud-
divide in due categorie:

•	 conoscenze disciplinari: approfondimenti speci-
fici in ambiti come matematica, scienze e scien-
ze umane. È come fornire agli allievi una cas-
setta degli attrezzi per le imprese intellettuali;

•	 conoscenze interdisciplinari: integrare concet-
ti tra diverse materie per affrontare problemi 
reali. Pensale come la “salsa segreta” che ren-
de possibile (ed elegante) la risoluzione dei 
problemi.

Atteggiamenti 
Gli atteggiamenti riflettono i modi di pensa-
re e le disposizioni che gli allievi portano con 
sé nell’apprendimento e nella vita. Gli atteggia-
menti essenziali da coltivare includono:

•	 curiosità e apertura mentale: ispirare l’amore 
per l’apprendimento e l’apertura verso nuove 
esperienze. Perché curiosità e apertura men-
tale sono sintomi di un intelletto attivo;

•	 responsabilità e autoregolazione: insegnare 
agli allievi ad assumersi la responsabilità del-
le proprie azioni e a gestire il proprio appren-
dimento. Perché nessuno dovrebbe assumersi 
le loro responsabilità e nessuno può impara-
re per loro!

•	 adattabilità e resilienza: prepararli a ripren-
dersi dalle difficoltà e a prosperare nel cam-
biamento. Senza crisi non c’è crescita, ma bi-
sogna imparare ad affrontarle.
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Se il modello ti ha 
incuriosito, puoi 
esplorarlo a fondo.

Competenze psicosociali

Il quadro francese delle competenze psicosociali 
per la salute pubblica è stato presentato nel 202270 
(Tabella 1). Le menti brillanti dietro questo ca-
polavoro hanno passato al setaccio tutti i mo-
delli esistenti. Li hanno poi considerati, assieme 
ai programmi di intervento basati su evidenze 

70. Lamboy et al., 2022.

scientifiche, e hanno creato un loro quadro te-
orico. Il Servizio della sanità pubblica francese 
desiderava che vi fosse una visione condivisa sul 
tema tra i decisori politici e ha quindi incarica-
to questi ricercatori di lavorare sull’argomento. 
Le competenze sono organizzate in tre catego-
rie: cognitive, emotive e sociali. Queste catego-
rie contengono sottocategorie (competenze psi-
cosociali generali) che, a loro volta, hanno delle 
sotto-sottocategorie (competenze psicosociali 
specifiche), è una specie di matrioska delle com-
petenze. Diamo un’occhiata più da vicino…

Competenze cognitive
Le competenze cognitive sono le abilità menta-
li che permettono alle persone di pensare, com-

Categorie
Competenza 

generale
Competenza specifica

Competenze
cognitive

Consapevolezza di sé

1. Conoscenza di sé (punti di forza e limiti, obiettivi, valori, discorso interno)

2. Pensiero critico (identificazione di pregiudizi, influenze...)

3. Autovalutazione positiva

4. Capacità di ascolto di sé (o mindfulness)

Autoregolazione
5. Gestione dell'impulsività

6. Competenze di raggiungimento degli obiettivi (definizione, 
pianificazione...)

Processo decisionale 
costruttivo

7. Capacità di fare scelte responsabili

8. Capacità di risolvere i problemi in modo creativo

Competenze 
emotive

Consapevolezza delle 
emozioni e dello stress

9. Comprendere le emozioni e lo stress

10. Identificare le proprie emozioni e lo stress

Regolazione delle 
emozioni

11. Esprimere le proprie emozioni in modo positivo

12. Gestire le proprie emozioni (comprese le emozioni difficili: rabbia, ansia, 
tristezza...)

Gestione dello stress
13. Regolazione dello stress nella vita quotidiana

14. Capacità di affrontare le avversità

Competenze 
sociali

Comunicazione 
positiva

15. Competenze di ascolto empatico

16. Comunicazione efficace (valorizzazione, espressione chiara...)

Relazioni positive

17. Sviluppare relazioni sociali (andare incontro all’altro, creare legami, 
costruire amicizie, ecc.)

18.	Atteggiamenti e comportamenti prosociali (accettazione, collaborazione, 
cooperazione, sostegno reciproco...)

Risoluzione dei 
problemi

19. Capacità di chiedere aiuto

20. Capacità di essere assertivi e di dire no

21. Capacità di risolvere i conflitti in modo costruttivo

Tabella 1. Classificazione delle competenze psicosociali secondo Lamboy e colleghi (2022).
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prendere e risolvere problemi. Ecco le tre prin-
cipali competenze da sviluppare:

•	 consapevolezza di sé: è la capacità di ricono-
scere e comprendere le proprie emozioni, 
i propri pensieri, i propri valori e la loro in-
fluenza sul proprio comportamento. Pensala 
come uno specchio interno che aiuta gli allie-
vi a orientarsi nella propria mente;

•	 autoregolazione: la capacità di regolare emo-
zioni, pensieri e comportamenti in situazioni 
diverse. Include la gestione dello stress, l’au-
todisciplina e la motivazione. È come avere 
un termostato interno che tiene sotto control-
lo le emozioni;

•	 presa di decisioni costruttiva: è la capacità di 
prendere decisioni ponderate e responsabi-
li basate su principi etici, sicurezza e conse-
guenze a lungo termine. È l’arte di scegliere il 
percorso migliore tra diverse opzioni.

Competenze emotive
Le competenze emotive71 sono fondamentali per 
comprendere e gestire le proprie emozioni, così 
come quelle degli altri. Ecco le tre competenze 
chiave:

•	 consapevolezza emotiva e riconoscimento dello 
stress: la capacità di identificare e comprende-
re le proprie emozioni e quelle degli altri. Im-
magina un rilevatore di emozioni che aiuta a 
orientarsi nel mondo emotivo;

•	 regolazione emotiva: la capacità di gestire ed 
esprimere le emozioni in modo appropriato 
ed efficace. Pensala come un regolatore che 
mantiene l’equilibrio emotivo;

•	 gestione dello stress: l’uso di tecniche e strate-
gie per gestire efficacemente lo stress. È come 
avere sempre a portata di mano una cassetta 
degli attrezzi smonta-stress.

71. Se vuoi saperne di più sulle competenze emotive, ti consigliamo di 
leggere il lavoro di Moïra Mikolajczak (2020).

Competenze sociali
Le competenze sociali sono essenziali per avere 
interazioni positive con gli altri. Ecco le tre com-
petenze fondamentali:

•	 comunicazione costruttiva: la capacità di espri-
mere i propri pensieri e sentimenti in modo 
chiaro, rispettoso e appropriato. Immagina 
una bussola comunicativa che guida le inte-
razioni sociali;

•	 relazioni costruttive: la capacità di instaurare e 
mantenere relazioni positive e sane con gli al-
tri. È come costruire ponti solidi tra le persone;

•	 risoluzione dei problemi: la capacità di identi-
ficare, analizzare e risolvere problemi in mo-
do efficace. Pensala come un kit per affronta-
re le sfide sociali.
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L’educazione 
positiva

Come già menzionato, la psicologia positi-
va è una scienza applicata; quindi, offre prin-
cipi e strumenti per migliorare le nostre risorse 
di benessere e le nostre competenze psicosocia-
li. Queste strategie e questi strumenti sono inte-
grati negli interventi di psicologia positiva72 per 
migliorare il benessere delle persone, e gli psi-
cologi positivi li testano per vedere se hanno gli 
effetti ipotizzati. In altre parole, gli interventi di 
psicologia positiva sono “metodi di trattamen-
to o attività intenzionali basati su prove scienti-
fiche e volti a coltivare sentimenti positivi, com-
portamenti positivi o cognizioni positive”73. Se 
gli antidepressivi o gli ansiolitici sono talvol-
ta utilizzati per trattare i sintomi, gli interven-
ti di psicologia positiva sono la loro contropar-
te nell’ottimizzazione del benessere attraverso il 
rafforzamento delle risorse individuali.

AVVISO IMPORTANTE
La psicologia positiva e l’educazione positiva 
non sono…

La disciplina positiva: metodo educativo svilup-
pato da Jane Nelsen negli anni Ottanta, basato 
sul rispetto reciproco e sulla cooperazione tra 
adulti e bambini. Sebbene alcune delle sue tec-

72. In questo libro i termini “interventi di psicologia positiva” e “inter-
venti psicosociali” sono utilizzati come sinonimi.
73. Sin & Lyubomirsky, 2009.

niche si avvicinino a concetti studiati scientifi-
camente (come l’importanza dell’incoraggia-
mento), il metodo nel suo insieme non è stato 
oggetto di una validazione rigorosa da parte 
della ricerca empirica.
Il pensiero positivo: corrente resa popolare da 
Norman Vincent Peale nel suo libro La forza 
del pensiero positivo (1952), che sostiene l’idea 
che pensare positivamente basti a trasformare 
la propria vita. Sebbene alcuni effetti benefici 
dell’ottimismo siano stati confermati dalla ricer-
ca, il modello complessivo del pensiero positivo, 
così come le sue pratiche specifiche (affermazio-
ni quotidiane, visualizzazioni miracolose), non si 
fondano su prove scientifiche solide.
Lo sviluppo personale: vasta industria che pro-
pone metodi diversi per migliorare la propria 
vita personale e professionale, resa popolare 
da figure come Tony Robbins, Dale Carnegie o 
Stephen Covey. Sebbene alcuni strumenti pos-
sano avere un’utilità pratica, la maggior parte 
delle tecniche di sviluppo personale (Program-
mazione Neuro-Linguistica, legge di attrazione, 
coaching non certificato, seminari motivaziona-
li) manca di solide basi scientifiche e di una va-
lutazione empirica della loro efficacia. Questa 
industria commerciale sfrutta spesso la confu-
sione con la psicologia positiva scientifica per 
legittimare i propri approcci.

Questi interventi sono centrali in questo libro, 
perché molti degli esercizi proposti sono inter-
venti di psicologia positiva applicati al contesto 
scolastico. Ed è proprio qui che entra in gioco 
l’educazione positiva.

In pratica! 10

Io e l’educazione positiva
Prima di cercare nuove idee o strategie, è es-
senziale riconoscere ciò che già metti in atto, 
a volte senza esserne troppo consapevole. Ma 
la consapevolezza dà fiducia... e motivazione! 
Quindi è importante valorizzare le pratiche esi-
stenti legate al benessere. 

Come fare?
Prenditi un momento per annotare ciò che già 
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fai per il benessere dei tuoi colleghi e dei tuoi 
allievi.
Lascia che affiorino anche le cose che ti sem-
brano “piccole” o “ovvie”: spesso sono proprio 
quelle più preziose. 

E adesso?
Potrai integrare quello che già stai facendo 
con nuove idee e strategie, perfezionando pra-
tiche esistenti e ampliando il raggio di azione 
con maggiore consapevolezza e criterio. Lascia-
ti guidare dalle numerose attività che troverai 
nel capitolo Attività ACTIONS.

Un modo semplice per descrivere l’educazio-
ne positiva è dire che si tratta della scienza del-
la psicologia positiva applicata al contesto sco-
lastico. In effetti, se le competenze psicosociali 
possono essere apprese e sviluppate, è quasi ine-
vitabile che anche il mondo dell’educazione se 
ne sia appropriato. L’educazione positiva74 appli-
ca quindi le conoscenze acquisite in ambito psi-
cologico e ne valuta le possibilità di implemen-
tazione e i relativi effetti in ambito educativo. 
Martin Seligman, uno dei fondatori della psico-
logia positiva, definisce l’educazione positiva co-
me l’insegnamento delle competenze del benes-
sere insieme a quelle tradizionali, senza che le 
une compromettano lo sviluppo delle altre. In 
effetti, è stato dimostrato che le competenze psi-
cosociali influenzano positivamente sia il rendi-
mento scolastico sia il benessere degli allievi e il 
loro adattamento positivo75.

74. Il termine “educazione positiva” incontra spesso resistenze nei contesti 
francofoni, poiché ha suscitato un ampio dibattito. Parte della difficoltà ri-
siede nel fatto che non sempre ci si riferisce allo stesso concetto. Dal pun-
to di vista della psicologia positiva, l’educazione positiva si riferisce all’ap-
plicazione dei suoi principi scientifici nei contesti scolastici. Tuttavia, per 
alcuni critici, il termine è stato associato ad approcci permissivi o eccessi-
vamente indulgenti all’educazione e all’educazione dei bambini, il che crea 
malintesi e ostacola una discussione produttiva (Goldman, 2024).
75. Seligman et al., 2009.

Benessere a scuola?

Lo stress scolastico è una cosa seria! Mai come 
oggi i giovani si sono trovati ad affrontare situa-
zioni di stress e ansia, spesso legate anche alla 
loro esperienza scolastica. Sapevi che in Svizze-
ra i fattori scolastici sono la principale fonte di 
stress per i giovani? Secondo uno studio di Pro 
Juventute76, quasi la metà delle ragazze (48,2%) 
e più di un terzo dei ragazzi (35,5%) hanno in-
dicato che esami e verifiche sono le loro princi-
pali fonti di stress. Per le ragazze seguono la ge-
stione del tempo, la pressione alla performance 
e l’orientamento professionale, mentre per i ra-
gazzi si aggiungono le aspettative elevate e i 
compiti. Ma non finisce qui: lo stress scolastico 
non riguarda solo i voti. Anche fattori sociali, 
come la pressione tra pari e le preoccupazioni 
riguardo all’equità a scuola, pesano fortemente 
sugli allievi. Questi dati mostrano che lo stress 
influisce non solo sul rendimento scolastico ma 
anche sulle dinamiche sociali ed emotive della 
vita scolastica.
Fortunatamente, questo libro non si limita a 
identificare le difficoltà: vuole offrire soluzioni. 
Se la scuola può essere una fonte significativa di 
stress, come possiamo, come educatori, creare 
un ambiente in cui gli allievi si sentano sostenu-
ti a livello scolastico, sociale ed emotivo? Una ri-
sposta sta nello sviluppo delle competenze psi-
cosociali, quelle abilità che si possono insegnare 
e che aiutano gli allievi a gestire lo stress, costru-
ire resilienza e prosperare dentro e fuori dall’au-
la. Ed è proprio questo lo scopo del libro: of-
frirti strategie pratiche e basate su evidenze per 
integrare queste competenze di vita nella tua di-
dattica e nella gestione della classe.

76. Musliu et al., 2024.
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In pratica! 11

Sì, puoi fare la differenza!
Se ti stai chiedendo da dove iniziare per fare 
la differenza nella tua classe, ecco alcuni pas-
si concreti, tutti supportati dagli interventi di 
psicologia positiva che troverai in questo libro:

•	 conversazioni sullo stress: crea uno spazio 
per permettere agli allievi di condividere le 
proprie difficoltà. Usa attività che favorisca-
no il dialogo aperto e normalizzino il parla-
re di emozioni;

•	 individua modalità di valutazione più fles-
sibili, che continuino a sfidare gli allievi ma 
riducano la pressione (per esempio: valuta-
zione flessibile77, verifiche a libro aperto78, 
valutazioni basate sulla scelta79);

•	 promuovi il benessere con attività brevi: 
integra gli esercizi proposti in questo li-
bro nelle tue lezioni per sviluppare le com-
petenze psicosociali dei tuoi allievi e cre-
are una cultura positiva in classe. Anche il 
feedback, i consigli di classe e chiedere agli 
allievi di cosa hanno bisogno sono strumen-
ti molto utili;

•	 lavora sulle tue competenze psicosociali. 
Mostrare come affronti lo stress può essere 
un esempio prezioso per loro.

Per scoprire tante attività utili a questo scopo 
vai al capitolo Attività ACTIONS.

Lo stress fa parte della vita, ma non deve neces-
sariamente travolgerci. Insegnando le competen-
ze psicosociali, forniamo a te e ai tuoi allievi gli 
strumenti per affrontare le sfide con fiducia. E la 
cosa migliore? Queste competenze non servono 
solo a scuola: servono per la vita. Le scuole sono 
però il luogo ideale per lavorarci.
Forse non sei ancora completamente convinto 
dell’importanza di portare le competenze del be-
nessere in classe o, forse, devi convincere qual-

77. Rideout, 2018.
78. Goothy et al., 2019.
79. Spinney & Kerr, 2023.

cun altro. Siamo pronti a entrambe le evenienze 
e abbiamo scritto un’intera sezione argomenta-
tiva solo per te! Perché a volte, quando parli di 
educazione positiva, c’è chi pensa che tu sia un 
unicorno, o che stia facendo qualcosa legato ai 
chakra, o che questi temi siano privi di fonda-
mento scientifico e troppo legati allo sviluppo 
personale. E quindi ecco otto ottimi motivi, ba-
sati sull’evidenza – e che riprenderemo più avan-
ti – per insegnare le competenze psicosociali a 
scuola:

1.	 perché le competenze psicosociali e del be-
nessere si possono apprendere e insegnare;

2.	 perché gli allievi passano moltissimo tempo 
a scuola, che diventa quindi un luogo idea-
le per promuovere benessere e competenze 
psicosociali;

3.	 perché parte del lavoro degli insegnanti è 
sviluppare le competenze psicosociali tanto 
quanto quelle accademiche;

4.	 perché, in fondo, è ciò che tutti vogliamo per 
i nostri figli e per i nostri allievi;

5.	 perché sono associate a un migliore appren-
dimento degli allievi e insegnamento degli 
insegnanti;

6.	 perché rendono i nostri allievi adulti miglio-
ri, che crescono più resilienti e sicuri e han-
no successo nella vita;

7.	 perché le emozioni sono contagiose, anche in 
aula;

8.	 perché dobbiamo prenderci cura della salute 
psicologica dei nostri bambini e adolescenti.

Sì, si può e si deve fare la 
differenza!	

Per quanto promettente e rilevante possa sem-
brare, prima di entrare nel merito degli argomen-
ti a favore dell’insegnamento delle competen-



S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti40

ze psicosociali a scuola, non vogliamo ignorare 
le possibili difficoltà. Infatti gli insegnanti sono 
spesso sottoposti a un grande stress, rischiano il 
burnout e persino la depressione80. Aggiungere 
la responsabilità di insegnare competenze legate 
al benessere può sembrare opprimente. Studiosi 
come Kim81 sostengono persino che l’educazio-
ne psicosociale dovrebbe avvenire principalmen-
te in famiglia, piuttosto che a scuola. E hanno 
le loro ragioni. Genitori e caregiver svolgono 
un ruolo cruciale nello sviluppo emotivo e so-
ciale dei bambini82. Le attività e le interazioni 
che avvengono in casa possono permettere l’in-
segnamento della regolazione emotiva e la pro-
mozione di interazioni sociali sane, che posso-
no migliorare significativamente la capacità di 
un bambino di affrontare le relazioni e le sfide 
della vita. La ricerca lo conferma: il coinvolgi-
mento dei genitori è un fattore chiave nello svi-
luppo delle competenze socio-emotive83. Tutta-
via – ed è per questo che vogliamo sottolineare 
l’importanza della scuola – la capacità dei geni-
tori e dei caregiver di svolgere questo ruolo va-
ria notevolmente. Non tutte le famiglie hanno 
il tempo, le risorse o le conoscenze per fornire 
un supporto costante nello sviluppo delle com-
petenze psicosociali. Questa variabilità eviden-
zia il ruolo fondamentale della scuola, che può 
favorire lo sviluppo universale ed equo di que-
ste competenze essenziali. Offrendo un ambien-
te strutturato e inclusivo, la scuola può garantire 
a tutti i bambini, indipendentemente dal conte-
sto familiare, pari opportunità di sviluppo socia-
le ed emotivo84.
Approfondiamo quindi ciascuno degli otto argo-
menti a favore dell’insegnamento delle compe-
tenze psicosociali a scuola.

80. Agyapong et al., 2022, 2023; Raciala (Pohaci) et al., 2021.
81. Kim, 2023.
82. Istianti et al., 2023.
83. Borelli et al., 2021; Chapman, 2024.
84. Yeager et al., 2018.

1. Perché il benessere è una competenza

Ci sono vari modi attraverso cui apprendiamo. 
Uno è attraverso la neuroplasticità. Anche se il 
periodo di massima plasticità cerebrale si con-
centra nei primi 18 anni di vita, con costanza è 
possibile modificare il proprio cervello per tut-
ta la vita. Un modo semplice e un po’ figurativo 
per spiegare questo concetto è paragonare il cer-
vello a un sentiero nel bosco: immagina di do-
ver andare dal punto A al punto B in una fore-
sta. La prima volta sarà faticoso: non sai dove 
stai andando, devi farti strada tra i rami, ci met-
ti un’eternità. Ma più volte percorri quel tragit-
to, più inizi a disegnare un sentiero… che diven-
ta una via e forse poi anche una strada. Ed ecco 
che andare da A a B a un certo punto diventa 
facile. Allenare il benessere funziona allo stesso 
modo: continui a fare ciò che funziona e con la 
pratica migliori sempre di più. La neuroplasti-
cità è la capacità del cervello di cambiare rior-
ganizzando la sua struttura e le sue connessio-
ni85. Il nostro studio preferito a tale proposito? 
Quello in cui hanno messo gli autisti dei taxi ne-
ri londinesi (i famosi black cab) dentro una riso-
nanza magnetica prima e dopo la formazione per 
diventare tassista: per superare l’esame chiama-
to The Knowledge, devono memorizzare 25.000 
strade e 20.000 punti di riferimento. I ricercato-
ri hanno scoperto che, al termine dei quattro an-
ni di formazione, l’ippocampo degli autisti era 
cresciuto86. Questo ci dice semplicemente che 
il cervello può cambiare e crescere, e che pos-
siamo imparare cose nuove e aumentare le no-
stre competenze a qualsiasi età. Lo stesso vale 
per le risorse e competenze legate al benessere. 
Certo, è difficile. Dipende dal contesto di vita. 
Richiede perseveranza. Ma è possibile! Un altro 
modo in cui impariamo è con il modellamento. 

85. Mateos-Aparicio & Rodríguez-Moreno, 2019.
86. Maguire et al., 2006.
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È piuttosto chiaro: se un insegnante ha buone 
competenze psicosociali, è molto più probabile 
che anche i suoi allievi le sviluppino87. Come in-
segnanti, agiamo da modelli psicosociali. In uno 
studio condotto da docenti svizzeri88, alcuni ado-
lescenti svolgevano brevi sessioni di mindfulness 
all’inizio delle lezioni, insieme al loro insegnante. 
I risultati? Gli allievi percepivano i docenti come 
più calmi ed efficaci dopo la meditazione.

2. Perché la scuola è il luogo ideale

La scuola è il luogo ideale per promuovere le 
competenze psicosociali. Molti studiosi89 e l’Or-
ganizzazione Mondiale della Sanità90 sostengono 
l’importanza dell’implementazione di interventi 
psicosociali nelle scuole. I bambini passano più 
tempo in aula che in qualsiasi altro luogo: 7618 
ore di istruzione obbligatoria nella scuola prima-
ria e secondaria inferiore in Svizzera91. Inoltre, 
alcuni bambini vivono in ambienti conflittuali o 
abusivi, presentano comportamenti a rischio e 
mostrano disagio psicologico; la scuola può es-
sere per loro un luogo sicuro92.

3. Perché fa parte del lavoro degli insegnanti 

Eh sì. Che tu insegni in Svizzera o in Italia, lo 
sviluppo delle competenze trasversali – com-
prese quelle psicosociali – è parte integrante del 
tuo ruolo professionale. Non è solo una buona 
idea: è parte del quadro normativo e curricolare. 
Nei piani di studio delle diverse regioni lingui-
stiche svizzere il benessere, la salute e lo svilup-

87. Oliveira et al., 2021.
88. Lucciarini et al., 2019.
89. Boniwell et al., 2016; Bressoud, 2023; Curren et al., 2024; Sin & Lyu-
bomirsky, 2009.
90. OMS, 2020.
91. Wagner, 2022.
92. Paus et al., 2008; Platt et al., 2020.

po di competenze relazionali, emotive e sociali 
sono citati in modo esplicito, sia in alcune mate-
rie specifiche che nelle aree trasversali e interdi-
sciplinari. Un esempio? Il Piano di Studio della 
scuola dell’obbligo ticinese (PdS) affronta temi 
come l’educazione allo sviluppo sostenibile, il 
benessere e la motricità fin dalla scuola dell’in-
fanzia, e lo sviluppo personale nell’ambito del-
le scienze naturali e motorie. Allo stesso modo, 
anche in Italia, i documenti curricolari vincolan-
ti – come le Indicazioni Nazionali per il curri-
colo, le Linee guida per l’educazione civica e le 
raccomandazioni europee recepite nei program-
mi ministeriali – riconoscono l’importanza del-
lo sviluppo integrale della persona e di alcune 
competenze chiave, fra cui quelle personali, so-
ciali ed emotive. In entrambi i Paesi, quindi, agli 
insegnanti è richiesto di contribuire attivamen-
te allo sviluppo delle competenze trasversali, an-
che se i nomi possono cambiare (life skills, soft 
skills, competenze non cognitive, ecc.). Significa, 
ad esempio, aiutare gli allievi a conoscersi me-
glio sul piano fisico, intellettuale, emotivo e so-
ciale; insegnare a riconoscere le proprie emozio-
ni e i propri valori, a comunicare con rispetto, 
esplicitare i punti di forza, imparare dagli errori, 
pianificare obiettivi e immaginare il proprio fu-
turo. In altre parole, anche se non trovi scritto 
“educazione socio-emotiva” a caratteri cubitali, 
la tua pratica quotidiana di insegnante dovrebbe 
già occuparsene.

4. Perché è quello che tutti vogliamo per i 
nostri figli e per i nostri allievi 

Quando Seligman parla di educazione positiva, 
pone spesso al pubblico due domande. 
Prova anche tu, prenditi un momento per ri-
spondere a queste due domande.

In non più di due parole, cosa desideri di più per i 
tuoi figli o allievi?
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In non più di due parole, cosa viene insegnato a 
scuola?

La maggior parte delle volte, per la prima do-
manda si ottengono risposte come “felicità, sod-
disfazione nella vita, amore per se stessi, fiducia 
in se stessi”. Per quanto riguarda la seconda do-
manda, invece, le risposte sono “lettura e scrittu-
ra, matematica, lingue, scienze…”.
A questo punto, Seligman osserva che c’è poca 
relazione tra ciò che le scuole insegnano e ciò 
che desideriamo di più nella vita per i nostri fi-
gli. Tuttavia, è possibile fare entrambe le cose: la 
ricerca dice che si può insegnare filosofia e ge-
ografia e, allo stesso tempo, insegnare il benes-
sere. Questo argomento ci piace perché va drit-
to al punto: non tutte le scuole stanno lavorando 
per aiutare bambini, allievi e insegnanti a fiorire.

5. Perché sono associate a un migliore 
apprendimento degli allievi e 
insegnamento degli insegnanti

Le competenze accademiche e quelle di benes-
sere vanno di pari passo. Allievi felici appren-
dono in modo più efficace. Numerosi studi sug-
geriscono che la cognizione e le emozioni sono 
collegate. Ma cominciamo con un quiz su questo 
tema (vedi In pratica! 12).

In pratica! 12
Fattori che influenzano l’apprendimento
Spesso abbiamo idee preconcette su ciò che 
aiuta o ostacola l’apprendimento. Questo eser-
cizio permette di identificare e classificare i fat-
tori che influenzano maggiormente o meno 
positivamente l’apprendimento degli studenti, 
al fine di confrontare le proprie intuizioni con 
i risultati della ricerca e orientare in modo più 
efficace le scelte pedagogiche e le priorità in 
classe.

Come fare?
Facciamo un quiz: classifica questi 11 elementi 
dal meno efficace al più efficace nel promuove-
re l’apprendimento:

•	 Sentirsi poco apprezzati (come allievi).
•	 Riduzione della dimensione della classe.
•	 Influenza positiva dei pari.
•	 Programmi extrascolastici.
•	 Compiti a casa.
•	 Autoefficacia collettiva (l’intero team educati-

vo sente di essere più forte lavorando insieme).
•	 Memoria di lavoro forte.
•	 Obiettivi chiari e intenzioni dichiarate.
•	 Insegnanti che non etichettano gli allievi.
•	 Sospensione.
•	 Relazione insegnante-allievo.

Le risposte sono le seguenti: 

Il quiz si basa sugli studi di John Hattie sull’ap-
prendimento visibile93, in cui ha cercato di capire 
cosa influenza maggiormente il rendimento sco-
lastico. Ha identificato 252 fattori analizzando 
1200 metanalisi, che riassumono studi condot-
ti su più di 300 milioni di allievi. Non sorprende 
che molti dei fattori siano legati alle competenze 
psicosociali e all’educazione positiva. L’elemen-
to che ha il maggiore impatto sull’apprendimen-
to è l’efficacia collettiva degli insegnanti (ovvero 
quando gli insegnanti fanno squadra e mostrano 
agli allievi che lavorano assieme), seguita dall’au-
tovalutazione degli allievi. Dunque, insegnanti: 

93. Hattie, 2023.

1.	Autoefficacia collettiva (1.27)
2.	Insegnanti che non etichettano gli studenti (0.61)
3.	Memoria di lavoro forte (0.57)
4.	Influenza positiva dei pari (0.53)
5.	Relazioni insegnante-allievo (0.52)
6.	Obiettivi chiari e intenzioni dichiarate (0.48)
7.	Programmi extrascolastici (0.40)
8.	Compiti a casa (0.29)
9.	Riduzione della dimensione della classe (0.21)
10.	Sentirsi poco apprezzati (come allievi) (-0.19)
11.	Sospensione (-0.20)
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lavorate assieme ai vostri colleghi e assicurate-
vi che gli allievi possano valutare il proprio lavo-
ro e fare valutazioni tra pari. Se vuoi saperne di 
più, John Hattie ha anche scritto un libro dedi-
cato agli insegnanti, tradotto in italiano: Appren-
dimento visibile, insegnamento efficace94.
Anche altri autori95 hanno esaminato come lo 
sviluppo delle competenze psicosociali influenzi 
positivamente l’apprendimento. Imparare a re-
golare le proprie emozioni migliora la competen-
za nella lettura e i risultati scolastici. I program-
mi di apprendimento socio-emotivo influiscono 
positivamente sulle interazioni, la comunicazio-
ne, il lavoro di gruppo, la memoria e l’inibizione. 
Le emozioni positive in aula ottimizzano l’ap-
prendimento, la memorizzazione, il rendimen-
to scolastico e la soddisfazione scolastica. Una 
metanalisi96 che ha esaminato 82 studi su quasi 
100.000 allievi e allieve ha dimostrato che raffor-
zare le competenze psicosociali ha effetti positi-
vi sui risultati scolastici, sui problemi comporta-
mentali e migliora il comportamento prosociale. 
Altre metanalisi97 hanno mostrato effetti simili 
su gruppi di età diversi.

6. Perché rende i nostri allievi adulti 
migliori

L’OMS98 raccomanda di insegnare la regolazione 
emotiva, la risoluzione dei problemi, le compe-
tenze interpersonali, la mindfulness e la gestione 
dello stress. Perché? Perché funziona. Secondo 
numerosi studi, bambini con buone competenze 
psicosociali diventano adulti migliori.
Il British cohort study è uno studio longitudinale 
iniziato nel 1970 che segue tuttora 17.000 perso-

94. Hattie, 2016.
95. Carew et al., 2020; Cavadini et al., 2021; Denervaud et al., 2019; Ra-
ver, 2002.
96. Taylor et al., 2017.
97. Corcoran et al., 2018; Durlak et al., 2022; Murano et al., 2020.
98. OMS, 2020.

ne nel Regno Unito. Questo studio mostra che i 
bambini con buona salute emotiva, motivazione, 
autocontrollo, competenze sociali e resilienza di-
ventano adulti con migliori condizioni di salute 
mentale, soddisfazione nella vita, benessere, red-
dito, istruzione, soddisfazione lavorativa, titoli di 
studio, impiego, ricchezza e relazioni99.
Inoltre, la metanalisi condotta da Durlak e colle-
ghi100 ha evidenziato che gli interventi universali, 
scolastici, mirati allo sviluppo delle competenze 
psicosociali, hanno un impatto positivo non so-
lo sul rendimento scolastico degli allievi, ma an-
che su una vasta gamma di esiti sociali ed emoti-
vi. Tra questi, sono stati riscontrati miglioramenti 
nel comportamento prosociale, negli atteggia-
menti, nell’attenzione, nella condotta, nello stress 
emotivo, nelle competenze emotive e una ridu-
zione nell’uso di sostanze. Ecco una sintesi delle 
variabili sulle quali gli interventi hanno mostrato 
effetti da moderati a elevati (cioè un impatto si-
gnificativo, misurato attraverso molteplici studi):

•	 atteggiamenti: migliorati in modo significativo;
•	 autoregolazione: migliorata;
•	 comportamento prosociale: aumentato;
•	 problemi di condotta: diminuiti;
•	 disagio emotivo: ridotto;
•	 difficoltà comportamentali ed emotive: dimi-

nuite;
•	 competenze emotive: potenziate;
•	 rendimento scolastico: migliorato;
•	 uso di sostanze: diminuito.

Inoltre, gli scienziati hanno scoperto che gli al-
lievi con un quoziente emotivo più elevato ot-
tengono voti migliori, godono di una salute psi-
cologica e relazioni migliori, sono più felici e 
mostrano meno comportamenti dirompenti. 
Quindi, ecco il punto: insegnare queste compe-
tenze non porta solo benefici immediati, ma ha 

99. Goodman et al., 2015.
100. Durlak et al., 2022.
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anche effetti a lungo termine. I bambini emoti-
vamente equipaggiati sono generalmente più fe-
lici nella loro vita e nel loro lavoro101.
In sintesi: le competenze psicosociali sono positi-
vamente correlate con aspetti di benessere in clas-
se, emozioni positive e soddisfazione nella vita. 
Sono anche negativamente associate a depressio-
ne e ansia102. Studenti felici imparano meglio e in-
segnanti felici insegnano meglio. È un po’ il nostro 
mantra. E non è solo un mantra… è anche ciò che 
dimostra una valanga di ricerche scolastiche.
Ma attenzione, la scienza, in particolare quella 
sociale, richiede sfumature. È importante ricor-
dare che non esistono le ricette valide per tut-
ti, che nessun programma funziona al 100% per 
ogni allievo. Se qualcuno afferma il contrario, 
spesso sta semplificando troppo. Gli studi mo-
strano che i risultati dei programmi di educazio-
ne socio-emotiva possono variare ampiamente 
a seconda di come vengono implementati, delle 
caratteristiche degli allievi e degli studenti coin-
volti e dei metodi utilizzati per misurare i risul-
tati. Nonostante questa variabilità, le evidenze 
complessive mostrano che i programmi di ap-
prendimento psicosociale portano a benefici. 
Il loro successo dipende in gran parte da quan-
to siano accuratamente progettati, introdotti 
e adattati al contesto specifico della classe. La 
lezione chiave? Una pianificazione attenta e la 
flessibilità fanno tutta la differenza. Adottando 
questo approccio sfumato, gli educatori posso-
no assicurarsi che gli interventi di psicologia po-
sitiva rispondano davvero ai bisogni dei loro al-
lievi e portino a benefici significativi e duraturi.

7. Perché le emozioni sono contagiose

Per noi insegnanti è importante gestire al meglio 
le nostre emozioni prima di entrare in classe. 

101. Goodman et al., 2015.
102. Encinar et al., 2017.

Ma, prima di tuffarci in ulteriori risultati scien-
tifici, prova a ricordare come ti sentivi quando 
avevi paura di un insegnante. Riuscivi a imparare 
bene? Normalmente la risposta è “no”, sempli-
cemente perché quando hai paura, il tuo cervel-
lo non funziona in modo ottimale per l’appren-
dimento103. Scommettiamo che se ti chiedessimo 
di ricordare un giorno in cui sei stato arrabbia-
to o molto triste, diresti di non aver insegnato 
come avresti voluto. Almeno questa è la nostra 
esperienza. Le emozioni si trasmettono più rapi-
damente dei virus104.
Quando si tratta di emozioni, sono gli insegnan-
ti a dettarne il tono in aula. Si può pensare a loro 
come dei meteorologi: hanno il potere di determi-
nare il clima della classe. Le emozioni, infatti, so-
no contagiose e si diffondono molto rapidamente. 
Il nostro cervello scatta una sorta di fotografia dei 
comportamenti ed emozioni degli altri. Poi, i no-
stri neuroni “rispecchiano” quegli stessi compor-
tamenti o emozioni nel nostro cervello. Si chiama 
empatia. Non sorprende che la scienza mostri che 
lo stress è contagioso: quando gli insegnanti sono 
stressati, gli allievi ne risentono. Ecco uno dei no-
stri studi preferiti sull’argomento: Kimberly Scho-
nert-Reichl ed Eva Oberle105 volevano sapere se 
ci fosse un legame tra il burnout degli insegnan-
ti e lo stress degli allievi. Gli insegnanti hanno mi-
surato il proprio burnout con un questionario (il 
Maslach Burnout Inventory). Quanto agli allievi, i 
ricercatori ne hanno analizzato il cortisolo, ormo-
ne che aumenta in risposta allo stress, con un pre-
lievo di saliva. Le due ricercatrici hanno scoperto 
che gli insegnanti con i livelli più alti di burnout 
avevano allievi con livelli di cortisolo mattutino si-
gnificativamente più elevati. Per fortuna nostra, le 
emozioni piacevoli sono ancora più contagiose di 
quelle spiacevoli. Gli allievi che percepiscono i lo-
ro insegnanti come soddisfatti della propria vita e 

103. Jones, 2019; Rix, 2015.
104. Haag, 2019.
105. Schonert-Reichl & Eva Oberle, 2016.
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felici di insegnare tendono ad avere un atteggia-
mento più positivo verso l’apprendimento106.

In pratica! 13

Il contagio emotivo
Le emozioni si diffondono rapidamente e in-
fluenzano l’atmosfera, l’attenzione e la coo-
perazione. Comprendere e controllare questo 
contagio permette di migliorare il clima in clas-
se, ridurre lo stress collettivo e favorire un am-
biente di apprendimento più armonioso. Pensa 
alla vita di tutti i giorni: hai mai sperimentato 
la contagiosità di un semplice sorriso? Prova a 
camminare per strada sorridendo alle persone 
che incroci. Noterai come molto spesso chi in-
crocia il tuo sguardo ti restituirà il sorriso: pos-
siamo “infettare” perfetti sconosciuti con emo-
zioni positive! 

Come fare?
Vuoi vedere quanto sono contagiose le emo-
zioni positive? Dai un’occhiata a questi due vi-
deo…

Rifletti o discuti su queste domande:

•	 Cosa hai provato guardando questi video?
•	 Cosa ci dice questo sulla nostra capacità di in-

fluenzarci a vicenda?
•	 Hai mai osservato una diffusione delle emo-

zioni nella vita quotidiana?
•	 In classe, quali emozioni vorresti rendere più 

contagiose e in che modo?

106. Moskowitz & Dewaele, 2021.

E adesso?
Attenzione: non si tratta di dire che bisogna es-
sere sempre felici, né di soffocare o negare le 
proprie emozioni (o chiedere agli studenti di 
farlo). Le competenze psicosociali includono 
anche la capacità di provare emozioni, regolar-
le ed esprimerle in modo adeguato. È questo 
che favorisce un clima positivo in classe, in cui 
gli studenti possono sentirsi a proprio agio e 
imparare in modo efficace. Prendi coscienza del 
ruolo di “barometro emotivo” dell’insegnante 
e utilizza il contagio emotivo come leva positi-
va in classe.

AVVISO IMPORTANTE
Le emozioni, tutte, vanno espresse!

Attento, non stiamo dicendo che dovresti essere 
sempre felice o non sentire ciò che senti e sop-
primere le emozioni sgradevoli (né chiedere ai 
tuoi allievi di farlo). No! Le competenze psicoso-
ciali includono la capacità di utilizzare le emo-
zioni, regolarle e comunicarle in modo appro-
priato, favorendo così la creazione di un clima 
positivo in classe, in cui gli allievi possano espri-
mere le loro emozioni, anche quando non sono 
gradevoli, e che li faccia sentire sicuri, accolti e 
pronti a imparare.
Molti studi hanno dimostrato che gli insegnan-
ti che imparano a padroneggiare le loro com-
petenze emotive mostrano competenze psico-
sociali più elevate, gestiscono meglio la classe, 
sono meno soggetti a stress e mostrano un 
maggiore benessere107. Non ti stiamo dicendo 
che in classe dovresti essere come un conigliet-
to felice. No: potrebbe capitarti di essere tri-
ste, arrabbiato o ansioso. E va bene così! Ma 
invece di tenerti tutto dentro, potresti prova-
re a comunicare chiaramente agli allievi come 
ti senti. Questo li aiuterà a capire che va bene 
non stare bene, che va bene parlarne e che pos-
siamo prenderci cura gli uni degli altri quando 
non stiamo bene. In quanto insegnanti, fungia-
mo da modelli psicosociali per i nostri allievi e 
possiamo mostrare loro modi possibili ed effi-
caci per affrontare le emozioni108, a partire dal 
saperle esprimere in modo autentico e adegua-

107. Oliveira et al., 2021.
108. Aldrup et al., 2022.
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to. Facendo così comunichiamo che: a) tutte le 
emozioni sono legittime; b) tutti, compresi gli 
insegnanti, a volte si sentono un po’ giù e a vol-
te sono felici e c) che ci sono modi appropriati 
per esprimere e condividere i propri sentimenti. 
Per illustrare di cosa stiamo parlando, vogliamo 
condividere una storia su questo tema, accadu-
ta a una delle autrici di questo libro:

Alcuni anni fa, un evento tragico mi ha scosso 
nel profondo: uno dei miei studenti si è tolto 
la vita. La notizia mi ha devastato, lasciando-
mi in uno stato di shock e profondo dolore. Il 
giorno dopo, dovevo tenere una lezione. Riu-
scivo a malapena a camminare per quanto mi 
faceva male la pancia. Entrai in aula e mi se-
detti sulla sedia. Tutta la classe ammutolì. Gli 
studenti mi guardarono e uno disse: “Stai be-
ne? Non sembri stare bene”. Non stavo be-
ne. Dissi loro cos’era successo, come mi senti-
vo, che avrei dovuto accorgermi di qualcosa, 
che ero triste e arrabbiata, che non capivo. Di 
solito, durante le mie lezioni di filosofia, sal-
to da un gruppo all’altro e rido con loro. Quel 
martedì non fu così. E poi accadde qualcosa 
di straordinario: una studentessa di 16 anni si 
alzò in mezzo alla classe, mi raggiunse men-
tre parlavo di Platone, mi abbracciò e mi disse: 
“Ci dai così tanto amore, ora tocca a noi dar-
ne un po’ a te!”.

8. Perché dobbiamo prenderci cura della 
salute psicologica dei nostri bambini e 
adolescenti

La salute psicologica dei bambini e degli ado-
lescenti sta declinando in modo allarmante e 
l’implementazione di strumenti e azioni di edu-
cazione positiva, insieme ad altri, può avere un 
impatto preventivo a favore della promozione di 
una buona salute psicologica. Esaminiamo alcuni 
studi che mostrano quanto la situazione sia oggi 
preoccupante. Gottlib e colleghi109 dell’Univer-
sità di Stanford hanno condotto uno studio lon-

109. Gottlib et al., 2022.

gitudinale su 163 allievi, sottoponendoli a diver-
si test, tra cui anche delle risonanze magnetiche. 
Hanno scoperto che il cervello degli adolescen-
ti statunitensi è cambiato fisicamente durante la 
pandemia da Covid-19 e che è invecchiato più 
rapidamente del normale: “Gli adolescenti va-
lutati durante la pandemia presentano caratteri-
stiche neuroanatomiche tipiche di individui più 
anziani o che hanno vissuto significative avversi-
tà nell’infanzia”110. Nel 2023, il Servizio sanita-
rio nazionale britannico111 ha evidenziato che il 
numero di bambini nel Regno Unito che neces-
sita di terapie per gravi problemi di salute men-
tale è aumentato del 39% in un solo anno. An-
che in Svizzera – che è tra i dieci Paesi più felici 
al mondo112 – i centri psicologici per adolescen-
ti sono pieni e i tassi di suicidio sono in aumen-
to. I dati del dicembre 2022 hanno mostrato che 
in Svizzera, per la prima volta, la prima causa di 
ospedalizzazione erano i disturbi mentali. Le ra-
gazze tra i 10 e i 14 anni sembrano essere le più a 
rischio, con un aumento del 52% dei disturbi 
mentali in questa fascia d’età113. Anche in Italia 
la salute mentale di bambini e adolescenti desta 
crescente preoccupazione. Secondo dati recen-
ti dell’ISTAT114, si registra un peggioramento del 
benessere psicologico nei giovani tra i 14 e i 19 
anni, con un divario significativo tra ragazze e 
ragazzi: le adolescenti risultano particolarmente 
vulnerabili. L’indagine HBSC 2022 dell’Istituto 
Superiore di Sanità ha rilevato che il 74% del-
le ragazze e il 48% dei ragazzi tra gli 11 e i 15 
anni riferiscono sintomi di malessere psicofisico 
più volte a settimana. Già nel 2019, l’UNICEF 
stimava che circa un adolescente su sei soffrisse 
di problemi di salute mentale, tra cui ansia, de-
pressione e disturbi comportamentali. Certo, il 
Covid-19 ha avuto un impatto sulla salute psico-

110. Ravens-Sieberer et al., 2020.
111. NHS, 2023.
112. OMS, 2022.
113. Ufficio Federale di Statistica, 2022.
114. ISTAT, 2023.
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logica dei giovani, ma Jonathan Haidt115 e Greg 
Lukianoff116 suggeriscono che le radici dell’an-
sia crescente precedano la pandemia. Un’edu-
cazione iperprotettiva, per quanto ben intenzio-
nata, può limitare le opportunità per i bambini 
di sviluppare resilienza. I social media amplifi-
cano il problema, alimentando paragoni conti-
nui con modelli poco sani e standard irrealistici. 
Nel frattempo, il declino del gioco libero svol-
to tra pari senza supervisione adulta – un tempo 
via privilegiata per apprendere per tentativo ed 
errore – limita ulteriormente la loro capacità di 
sviluppare capacità relazionali, gestire le emozio-
ni, risolvere i conflitti, affrontare le sfide e risol-
vere problemi nella vita reale. La tendenza cul-
turale al “safetyism”, che cerca di eliminare ogni 
forma di disagio, può lasciare i giovani imprepa-
rati alle difficoltà della vita. Se combiniamo tutto 
ciò anche con un sonno inadeguato e lo stress di 
un mondo polarizzato si dipinge un quadro al-
larmante in cui l’ansia giovanile non può che au-
mentare. Tuttavia, Haidt e Lukianoff sottoline-
ano che lo stress si può affrontare con le giuste 
strategie: favorendo l’autonomia, riducendo l’u-
so dei social media, promuovendo il gioco libero 
e insegnando abilità di coping. Si tratta di forni-
re ai bambini gli strumenti per affrontare la vita, 
non di proteggerli da essa!

In breve

Tutti gli argomenti presentati evidenziano quan-
to sia oggi imprescindibile promuovere e occu-
parsi del benessere dei nostri allievi, non inte-
so come assenza di difficoltà o preoccupazioni 
bensì come equipaggiamento di competenze 
e risorse che permetterà loro di vivere una vita 
adulta soddisfacente e in salute. Dobbiamo co-
gliere l’opportunità offerta dalla scuola, che è un 

115. Haidt, 2024.
116. Lukianoff, 2018.

contesto in cui bambini e adolescenti trascor-
rono gran parte del loro tempo. Se accoglien-
te e attento, può contribuire in modo significa-
tivo al loro sviluppo positivo. È per questo che 
non possiamo più rimandare l’implementazione 
di interventi scolastici di prevenzione primaria 
e promozione della salute psicologica. Con que-
sti è possibile rafforzare i fattori protettivi e ri-
durre i fattori di rischio associati alla salute psi-
cologica117. L’educazione positiva offre strategie 
di intervento efficaci, fondate su una solida in-
tegrazione tra la conoscenza prodotta dalla ri-
cerca scientifica e quella derivata dall’esperienza 
(approccio evidence-informed). Questo manuale 
vuole essere il nostro contributo per fornire stru-
menti concreti agli insegnanti per implementare 
queste azioni.
Ora che abbiamo chiarito il perché… entriamo 
nel vivo di come queste competenze possono es-
sere implementate nei contesti scolastici. 

Come insegnare il benessere a 
scuola?	

Ora conosciamo il cosa, ma non ancora il come. 
Sebbene competenze trasversali come l’autore-
golazione, la collaborazione e la resilienza sia-
no ampiamente riconosciute come fondamentali 
per uno sviluppo sano e armonico dei bambini e 
degli adolescenti, manca ancora in molti sistemi 
educativi una guida concreta su come insegnar-
le. Numerosi piani di studio includono ormai for-
malmente queste competenze tra gli obiettivi di 
apprendimento, riconoscendone l’importanza ac-
canto ai contenuti disciplinari. Tuttavia, al di là di 
alcune dichiarazioni generiche d’intenti e di riferi-
menti occasionali all’interno delle singole materie, 
spesso non vi è alcuna indicazione chiara su co-
me sviluppare tali abilità in modo coerente e pro-

117. Lamboy et al., 2022.
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gressivo lungo tutto il percorso scolastico. A que-
sto punto, speriamo che siate perplessi quanto lo 
siamo state noi all’inizio del nostro percorso di ri-
cerca: agli insegnanti viene richiesto di promuo-
vere il benessere degli allievi – spesso attraverso lo 
sviluppo di competenze psicosociali e trasversa-
li – ma vengono offerti pochissimi strumenti con-
creti o indicazioni operative su come farlo. E seb-
bene la formazione degli insegnanti stia iniziando 
lentamente ad affrontare queste tematiche, a no-
stra conoscenza esse occupano ancora uno spazio 
molto limitato, se non nullo, nei programmi ini-
ziali di formazione dei docenti. Ed è proprio qui 
che si inserisce questo libro che vuole offrire mo-
dalità esplicite e pratiche per promuovere il be-
nessere degli allievi e coltivare le competenze psi-
cosociali nella pratica quotidiana in classe.

Insegnare il benessere a scuola può 
prendere molte forme

È bene ribadirlo ancora una volta: non esi-
ste una sola via valida per tutti per insegnare il 
benessere in classe. Ci sono ad esempio diver-
si programmi e interventi riconducibili a quello 
che oggi chiamiamo il Social Emotional Learning 
(SEL), ovvero l’educazione socio-emotiva. A di-
re il vero, la “giostra” del SEL è in movimento 
fin dai tempi dell’antica Grecia! Platone e Ari-
stotele parlavano già di formazione del carattere 
assieme a quella sui contenuti scolastici. Voleva-
no che i giovani diventassero saggi, coraggiosi… 
e quieti come l’acqua cheta! Ne La Repubblica 
di Platone, le storie della buonanotte servivano 
a trasmettere valori come libertà, ottimismo, co-
raggio e moderazione118. Anche Aristotele, nel-
la sua Etica Nicomachea, sosteneva che essere 
una brava persona fosse importante quanto su-

118. Platone, trad. Jowett, 2022.

perare un esame119. Tuttavia, sebbene l’educa-
zione socio-emotiva fosse considerata centrale 
per lo sviluppo dell’essere umano, non era an-
cora parte integrante della formazione di bam-
bini e adolescenti. Fu James Comer, psichiatra 
infantile, a lanciare il concetto moderno di SEL 
nel 1968. Lui capì che se scuola e famiglia non 
lavorano insieme, il successo di un ragazzo può 
esserne seriamente compromesso120. Per questo 
ideò il Comer School Development Program, pen-
sato per creare relazioni forti e un ambiente sco-
lastico più simile a un’accogliente cena di fami-
glia che a un test di matematica121. Da allora, le 
competenze psicosociali e la promozione del be-
nessere hanno guadagnato sempre più spazio nel 
discorso educativo, dentro e fuori la scuola. An-
che le Nazioni Unite, nei loro Obiettivi di svi-
luppo sostenibile, stanno includendo il benes-
sere psicologico tra i traguardi educativi122. La 
psicologia e le scienze dell’educazione, dal canto 
loro, hanno iniziato a occuparsi dello studio del-
le competenze psicosociali di allievi e insegnanti 
e si fa sempre più ricerca anche sull’implementa-
zione dei programmi SEL e degli approcci scola-
stici sistemici e integrati123. 
Con un pizzico di immaginazione, si può pensa-
re che le porte del benessere a scuola si aprano 
grazie a tre chiavi: quella dell’approccio impli-
cito, quella dell’approccio esplicito e un pas-
se-partout che unisce entrambe.

Educazione al benessere implicita

Per “implicita” intendiamo tutti quei “modi fles-
sibili per integrare l’apprendimento del benes-
sere nella vita quotidiana degli allievi a scuola, 
attraverso le materie scolastiche, le attività extra-

119. Crisp, 2010.
120. Comer, 1986.
121. Ramirez-Smith, 1995.
122. McCoy, 2022.
123. Durlak et al., 2011a; Hodzic et al., 2018; Taylor et al., 2017.
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curricolari, la ricreazione… e così via”124. Si trat-
ta di quelle pratiche sottili ma potenti radica-
te nell’ambiente e nella cultura scolastica, come 
creare un clima accogliente e inclusivo in clas-
se, in cui gli allievi si sentano al sicuro e valo-
rizzati. Ma un momento: è possibile insegnare 
matematica, inglese, francese o geografia insie-
me al benessere? La risposta chiaramente è sì! 
È possibile intrecciare i concetti chiave del be-
nessere con i contenuti e le attività delle materie 
scolastiche. Per esempio, all’École de Commer-
ce et de Culture Générale di Martigny, in Svizze-
ra, gli insegnanti hanno trovato diversi modi per 
integrare l’educazione positiva nelle materie: la-
vorano sui curriculum vitae degli studenti usan-
do i punti di forza del carattere e insegnano la 
comunicazione efficace attraverso la comunica-
zione nonviolenta, che è anche un ottimo modo 
per parlare di emozioni. Altri insegnanti usano la 
gratitudine e altri punti di forza del carattere co-
me ispirazione per gli esercizi di scrittura. Con i 
bambini più piccoli, si può insegnare a leggere e 
scrivere esprimendo le emozioni o la gratitudine 
o la gentilezza. Il vantaggio di questo approccio? 
Permette di raggiungere molti allievi in diverse 
discipline, senza limitare l’apprendimento a un 
curricolo formale sul benessere (vedi educazio-
ne esplicita al benessere). 
L’educazione implicita permette quindi di pro-
muovere il benessere degli allievi attraverso la 
costruzione di un buon clima di classe125 ed è 
adattabile alle caratteristiche personali degli in-
segnanti come l’intelligenza emotiva e le com-
petenze psicosociali, ai loro valori personali 
e al modo in cui vi aderiscono, alla loro visio-
ne dell’insegnamento e, infine, al loro compor-
tamento in classe. Quest’ultimo include le scel-
te didattiche, il modo in cui curano le relazioni, 
la loro concezione del ruolo d’insegnante (capi-
tano, giardiniere, arbitro, coach…), di cosa si-

124. Waters, 2021, p. 139.
125. Waters, 2021.

gnifichi insegnare (scoprire insieme agli allievi, 
trasmettere informazioni, condividere…), e della 
pedagogia adottata (centrata sull’allievo, sulla di-
sciplina…). Secondo Durlak126, gli insegnanti so-
no le figure professionali più adatte a sviluppare 
sia le competenze accademiche che quelle legate 
al benessere all’interno della classe. Il ruolo degli 
insegnanti nell’educazione implicita al benesse-
re è dunque centrale (e documentato da vari stu-
di): gli insegnanti emotivamente più competen-
ti sono più efficaci nella gestione delle richieste 
lavorative, promuovono l’intelligenza emotiva 
nei propri allievi e questi ultimi ottengono risul-
tati migliori127. Di conseguenza, è fondamentale 
lavorare anche sul benessere e sulle competen-
ze psicosociali degli insegnanti stessi e garanti-
re che possano operare in ambienti professionali 
di supporto. Infatti, gli insegnanti sono più mo-
tivati e soddisfatti quando i loro livelli di auto-
nomia, competenza e soddisfazione nella relazio-
ne con i colleghi sono elevati128. In una metanalisi 
su 43 studi che hanno coinvolto 3004 insegnan-
ti che avevano seguito programmi di educazione 
socio-emotiva per loro stessi, si è scoperto che 
questi programmi hanno migliorato le loro com-
petenze emotive, il benessere e ne hanno ridotto 
il disagio psicologico129. Gli insegnanti con buo-
ne competenze psicosociali sono una risorsa per 
gli allievi, anche grazie a quello che Bandura130 ha 
definito apprendimento vicario: gli allievi impa-
rano osservando le azioni degli insegnanti, inte-
riorizzando le strategie che usano per affronta-
re successi e fallimenti. Ad esempio, quando un 
insegnante regola le proprie emozioni, l’allievo 
può immaginarsi mentre fa la stessa cosa, senza 
doverne fare l’esperienza diretta.

126. Durlak, 2011.
127. Curci et al., 2014.
128. Marcionetti & Castelli, 2023.
129. Oliveira et al., 2021.
130. Bandura, 1997.
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AVVISO IMPORTANTE
Il benessere degli insegnanti è sinonimo di be-
nessere degli allievi!

Il benessere degli insegnanti ha un ruolo crucia-
le nel modellare l’esperienza scolastica degli al-
lievi. Secondo una recente metanalisi131, la salu-
te psicologica ed emotiva degli insegnanti (bassi 
livelli di stress e burnout, alta soddisfazione di 
vita, autorealizzazione, autoefficacia) è correla-
ta alla qualità delle relazioni docente-allievo e 
influenza il benessere, l’impegno e il rendimen-
to scolastico degli allievi. Un altro studio, con-
dotto da Zhou e colleghi132 su quasi 90.000 in-
segnanti, ha identificato alcuni elementi che ne 
favoriscono il benessere: speranza, motivazione 
autonoma, capitale psicologico e competenze 
professionali. Al contrario, nevroticismo e stra-
tegie di coping disfunzionali risultano essere i 
principali predittori negativi del benessere. Lo 
studio suggerisce che un alto livello di benesse-
re aumenta l’impegno nella professione, mentre 
un basso livello aumenta il rischio di abbando-
no. Inoltre, burnout e soddisfazione lavorativa 
sono strettamente legati al benessere comples-
sivo della persona133. Anche Taylor134e Valente135 
hanno osservato che, in classe, una percezione 
di padronanza è collegata positivamente alla 
motivazione intrinseca e al funzionamento otti-
male. Al contrario, lo stress e il burnout possono 
compromettere sia l’efficacia dell’insegnamen-
to che la capacità degli allievi di apprendere136. 
Per questo, è importante tenere sempre pre-
sente che il benessere degli insegnanti e quel-
lo degli allievi sono strettamente interconnessi. 
Sostenere il benessere degli insegnanti contri-
buisce a creare un ambiente scolastico più sa-
no e coinvolgente, con benefici per docenti e 
allievi. In altre parole, prendersi cura del pro-
prio benessere come insegnante, non è solo un 
investimento personale: è un impegno profes-
sionale che ha un impatto profondo sugli allievi 
e sull’intera dinamica di classe. Le ricerche mo-
strano che gli insegnanti che danno priorità al-
la propria salute psicologica ed emotiva costru-
iscono relazioni più forti con gli allievi, creano 

131. Maricuțoiu et al., 2023.
132. Zhou et al., 2024.
133. Marcionetti & Castelli, 2023.
134. Taylor et al., 2017.
135. Valente et al., 2020.
136. Jennings & Greenberg, 2009.

ambienti positivi e ispirano maggiore benessere 
e coinvolgimento negli studenti. Quindi, investi-
re nel tuo benessere, attraverso lo sviluppo del-
le competenze psicosociali, l’equilibrio vita-lavo-
ro e la ricerca di supporto quando necessario, è 
anche un investimento per il benessere dei tuoi 
allievi e per una carriera più appagante per te. 
Sentiti libero di condividere questa informazio-
ne con il tuo dirigente scolastico e con tutta la 
comunità scolastica: più persone saranno a co-
noscenza di questi aspetti e prima gli insegnanti 
potranno lavorare in un contesto sensibile al lo-
ro benessere e a quello degli allievi!

Educazione al benessere esplicita

L’educazione al benessere esplicita include le 
azioni intenzionali e, appunto, esplicite, finaliz-
zate a insegnare il benessere. Si tratta di attivi-
tà strutturate e deliberate, così come di curricoli 
pensati per sviluppare in modo diretto compe-
tenze e abilità legate al benessere. Quando in-
segniamo esplicitamente le competenze per il 
benessere, insegniamo una competenza in sé e 
per sé. Ad esempio, non ci limitiamo a mostrare 
che abbiamo emozioni e a comunicarle quando 
è il momento giusto: insegniamo il vocabolario 
delle emozioni, spieghiamo perché è importan-
te trovare le parole giuste e invitiamo a eserci-
tarsi nell’identificare il maggior numero possi-
bile di emozioni. Ci sono tante possibilità per 
implementare l’educazione al benessere in mo-
do esplicito. Vediamo qualche opzione:

Opzione A: programmi di benessere o moduli 
dedicati
Si tratta in questo caso dell’implementazione di 
interi programmi di psicologia positiva o di edu-
cazione socio-emotiva, o anche soltanto di mo-
duli a sé dedicati all’insegnamento di aspetti 
specifici del benessere come la resilienza, la re-
golazione emotiva e le relazioni positive. I pro-
grammi di intervento basati sulla psicologia po-
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sitiva e i programmi di educazione socio-emotiva 
sono curricoli organizzati in unità sequenziali, con 
esperienze di apprendimento che mirano a svilup-
pare conoscenze, atteggiamenti e competenze di-
rettamente e intenzionalmente legati al benessere 
e alle competenze psicosociali. Questi programmi 
possono essere implementati in vari modi:

•	 come moduli indipendenti con ore di lezione 
specificatamente dedicate;

•	 integrati nei curricoli disciplinari;
•	 oppure con approcci sistemici che coinvol-

gono l’intera scuola (vedi sezioni successive).

Educatori, genitori, allievi e datori di lavoro mo-
strano un interesse crescente per questi pro-
grammi137. Se hai il tempo, la formazione e l’au-
torizzazione a implementarli (oppure collabori 
con professionisti esterni), questi rappresentano 
un ottimo modo per implementare l’educazione 
positiva nella tua scuola.
Ecco qualche esempio di programma basato su 
evidenze:

•	 SPARK Resilience138;
•	 MindUP139;
•	 MindMatters140;
•	 Dot.be141;
•	 Zippy’s Friends142;
•	 Celebrating Strengths143;
•	 Personal Wellbeing Lessons for Secondary 

School144;
•	 Individual Strengths, Collective Power145.

Questi programmi insegnano ai bambini mind-
fulness, resilienza, competenze emotive e altro 

137. Curren et al., 2024.
138. Boniwell et al., 2023.
139. MindUP, 2023.
140. MindMatters, 2019.
141. Mindfulness in Schools Project, s.d.
142. Partnership for Children, s.d.
143. Eades, 2008.
144. Boniwell & Ryan, 2012.
145. Bressoud et al., 2023.

ancora. Sono inoltre spesso sviluppati da esper-
ti, ciò che rappresenta un grande vantaggio. Tut-
tavia, possono mostrare anche alcune criticità: 
seguire una sequenza fissa può risultare diffici-
le per alcuni insegnanti, specialmente se devo-
no attenersi a libri di testo o metodi specifici. 
Inoltre, alcune attività sono lunghe e richiedo-
no un certo sforzo di adattamento, che non tut-
ti gli insegnanti sono in grado o in condizione di 
compiere. Se ti piacesse essere flessibile, potresti 
non apprezzare troppo le attività preconfeziona-
te e rigidamente strutturate. Implementare que-
sti programmi richiede molto: risorse economi-
che, formazione, supporto, spesso professionisti 
esterni e anche una buona dose di flessibilità da 
parte dei dirigenti scolastici, dei sistemi educati-
vi e dei curricoli nazionali.
Ci piace ricordare quanto sottolineato da Selig-
man e colleghi nel 2009:

Qualsiasi programma che insegni il benessere a 
scuola deve sostituire qualcosa di utile che già 
esiste. Le ore in una giornata scolastica sono li-
mitate, e i fondi non bastano nemmeno per ciò 
che c’è già.

Nonostante le difficoltà e il fatto che questi pro-
grammi siano efficaci solo in certe condizioni e 
fino a un certo punto146, molti autori sostengono 
che l’educazione alla felicità (cioè l’educazione 
positiva esplicita) debba essere valorizzata e in-
coraggiata147.

Opzione B: “cassetta degli attrezzi”
Con l’approccio della “cassetta degli attrezzi” 
– che è il cuore di questo libro – gli insegnanti 
possono lavorare sulle competenze psicosociali 
in modo esplicito, basandosi su interventi brevi, 
fondati su evidenze scientifiche, adattabili, pron-
ti all’uso e liberamente scelti. Gli esercizi propo-

146. Durlak et al., 2022; Kuyken et al., 2022.
147. Curren et al., 2024; Morris, 2015; Schonert-Reichl, 2017; Wood, 
2020.
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sti qui sono interventi di psicologia positiva da 
utilizzare una sola volta (o da ripetere, a tua scel-
ta) che hanno l’obiettivo di aumentare il benes-
sere. I vantaggi?

•	 Non serve una formazione specifica per usarli.
•	 Sono brevi e si possono inserire in qualunque 

momento della giornata scolastica.
•	 Sono modulabili in base al clima della classe.
•	 Possono essere scelti dall’insegnante e/o da-

gli studenti.

A differenza dei programmi strutturati, che im-
pongono una sequenza fissa su più settimane o 
mesi, l’approccio della “cassetta degli attrezzi” 
offre la massima flessibilità. Puoi scegliere un’at-
tività in base alle esigenze del momento:

•	 C’è bisogno di distendere l’atmosfera? Prova 
un esercizio di gratitudine.

•	 È scoppiato un conflitto in classe? Sperimen-
ta un’attività centrata sull’empatia o sull’a-
scolto attivo.

•	 Mancano energia o motivazione? Scegli un’at-
tività basata sui punti di forza del carattere o 
sul movimento fisico.

Questa adattabilità risponde perfettamente alle 
dinamiche mutevoli della vita di classe, in cui i 
bisogni possono cambiare da un giorno all’altro, 
o persino da un’ora all’altra.
Un altro grande vantaggio di questo approccio è 
che preserva l’autonomia pedagogica degli inse-
gnanti. Rimanete pienamente padroni del vostro 
insegnamento, scegliendo quando, come e per-
ché integrare questi strumenti, senza dover stra-
volgere la vostra programmazione né il vostro 
stile. Potete decidere che un intervento duri cin-
que minuti o venti, che apra la giornata per cre-
are un clima positivo o che la concluda con una 
nota serena. Questa libertà favorisce un’autenti-
ca appropriazione: invece di “seguire” un pro-
gramma, costruite il vostro modo personale di 
coltivare il benessere in classe.

Esistono molte ricerche sull’efficacia degli inter-
venti di psicologia positiva, tra cui una mega-a-
nalisi di 198 metanalisi148. Ci sono anche studi 
promettenti relativi agli interventi brevi di psi-
cologia positiva149 come il famoso Three Good 
Things150 e sull’importanza di microdosi di felici-
tà151. La ricerca sull’applicazione dell’approccio 
con “cassetta degli attrezzi” in ambito scolasti-
co è ancora recente. La tesi di dottorato di Elena 
Lucciarini, per esempio, esplora alcune doman-
de chiave: Come si appropriano gli insegnanti re-
almente di questi strumenti? Quali fattori ne fa-
voriscono o ne ostacolano l’uso? Qual è l’impatto 
sul clima di classe e sul benessere degli studenti 
quando queste attività vengono utilizzate in mo-
do flessibile e autonomo? Ci sono già delle prime 
evidenze che suggeriscono che questo approccio 
offre vantaggi unici:

•	 consente una personalizzazione fine, adattata 
ai bisogni specifici di ogni gruppo;

•	 rafforza l’impegno degli insegnanti, che diven-
tano protagonisti attivi e non meri esecutori;

•	 favorisce la sostenibilità nel tempo, poiché gli 
strumenti possono essere adattati e riutilizza-
ti in contesti diversi talvolta anche al di fuo-
ri della classe.

L’approccio della “cassetta degli attrezzi” non è 
un programma rigido, ma un invito a sperimen-
tare, adattare e creare le proprie routine di be-
nessere, in sintonia con il proprio stile e con i 
propri studenti. Offre la libertà del “su misura”, 
pur basandosi su una solida evidenza scientifi-
ca. Ed è probabilmente proprio questa combi-
nazione – flessibilità, autonomia e fondamento 
empirico – a renderla un potente strumento per 
integrare le competenze psicosociali nella vita 
quotidiana della classe.

148. Carr et al., 2024.
149. Gorman & Green, 2016; Müller et al., 2021; Phang et al., 2015.
150. Gander et al., 2016.
151. Davidson, 2022.



FAR BENE A SCUOLA 53

Il passe-partout: l’approccio “whole 
school”

La combinazione dell’approccio implicito ed 
esplicito confluisce in una strategia più ampia: il 
whole school approach o, se tradotto in modo sem-
plice, l’approccio di istituto. Questa strategia oli-
stica integra il benessere in ogni aspetto della vita 
scolastica, assicurando che il benessere non sia so-
lo un obiettivo occasionale, bensì una componen-
te centrale dell’esperienza educativa. Lo scopo è 
promuovere il benessere nell’intero ambiente sco-
lastico: dagli allievi agli insegnanti, al personale 
scolastico, ai genitori, fino al cibo, alle pareti, alle 
materie, all’architettura dell’istituto...
Una metanalisi che raccoglie i risultati ottenu-
ti su quasi 500mila allievi suggerisce che gli ap-
procci di istituto hanno un impatto significa-
tivo sulle competenze sociali ed emotive e sul 
comportamento152. Esistono inoltre esempi con-
creti di scuole che hanno implementato i prin-
cipi e le pratiche dell’educazione positiva su sca-
la scolastica generale. Vediamo insieme alcuni di 
questi modelli, pensati proprio per promuove-
re il benessere scolastico attraverso un approc-
cio all’“intero istituto”.

La Geelong Grammar School e il modello 
PERMA
Una delle prime esperienze – e forse una delle 
più famose – è quella della Geelong Grammar 
School in Australia. Una rapida visita al loro si-
to (2023) fa capire quanto per loro il benessere 
sia importante e come siano stati pionieri: hanno 
infatti invitato il Professor Seligman e il suo te-
am a vivere nel campus per sei mesi per formare 
il personale, pianificare come integrare e poi im-
plementare in tutta la scuola l’educazione positi-
va. Nel loro modello153, che si basa sul PERMA, 

152. Goldberg et al., 2019.
153. Norrish et al., 2013.

i punti di forza del carattere giocano un ruolo 
centrale. L’idea è che ogni aspetto scolastico sia 
orientato alla fioritura (flourishing). Gli allievi 
partecipano a programmi di benessere, ricevo-
no coaching, praticano meditazione e mindful-
ness quotidianamente insieme agli insegnanti, la-
vorano sui punti di forza del carattere attraverso 
giochi di ruolo e storie, apprendono tecniche di 
regolazione emotiva... Oggi la scuola ha un pro-
prio istituto di educazione positiva e offre corsi 
di formazione sul tema. 

Il modello SEARCH
Ciò che apprezziamo molto di questo modello154 
è che gli autori hanno analizzato una vastissima 
quantità di letteratura (ben 18.000 studi!), esa-
minato cosa funziona o meno, e identificato sei 
vie fondamentali per il benessere scolastico:

•	  Strengths – i punti di forza: riconoscere e uti-
lizzare i propri punti di forza permette a stu-
denti e insegnanti di esprimere il meglio di sé. 
Un focus sui punti di forza favorisce la coe-
sione del gruppo, la qualità delle relazioni e 
un apprendimento più coinvolgente e signi-
ficativo. Quando le persone agiscono in linea 
con ciò che sanno fare bene, provano emozio-
ni positive, si sentono più motivate e resilien-
ti, e costruiscono un clima di classe più sere-
no e collaborativo.

•	 Emotional management – la gestione delle 
emozioni: imparare a comprendere, esprime-
re e regolare le proprie emozioni è una com-
petenza fondamentale per il benessere e il 
successo scolastico. La gestione emotiva aiuta 
gli studenti a mantenere la calma nelle situa-
zioni difficili, a reagire in modo costruttivo e 
a sviluppare empatia verso gli altri.

•	 Attention and awareness – l’attenzione e la 
consapevolezza: allenare l’attenzione e la pre-
senza mentale aiuta bambini e adulti a vive-

154. Waters & Loton, 2019.
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re pienamente l’esperienza scolastica. Le pra-
tiche di mindfulness e meditazione migliorano 
la concentrazione, la calma e la capacità di ge-
stire lo stress, creando un ambiente di appren-
dimento più equilibrato e positivo. Coltivare 
la consapevolezza permette anche di sviluppa-
re un atteggiamento di curiosità e accoglienza 
verso se stessi e gli altri.

•	 Relationships – le relazioni: al centro del be-
nessere e dell’apprendimento troviamo del-
le relazioni di qualità. In un clima relazionale 
positivo, gli studenti si sentono accolti, ascol-
tati e motivati a partecipare. Favorire la coo-
perazione, l’empatia e l’ascolto reciproco raf-
forza il senso di appartenenza e costruisce 
comunità scolastiche più solide. Anche sem-
plici gesti di cura e collaborazione quotidia-
na possono trasformare la dinamica del grup-
po classe.

•	 Coping – l’affrontare le difficoltà: le strategie 
di coping e la resilienza aiutano a fronteggia-
re le difficoltà e a trasformare le sfide in oc-
casioni di crescita. Insegnare agli studenti a 
riconoscere le proprie risorse, chiedere aiuto 
quando serve e affrontare le situazioni stres-
santi con fiducia favorisce un senso di autoef-
ficacia e sicurezza. Saper “rimbalzare” dopo 
un ostacolo è una competenza preziosa tanto 
a scuola quanto nella vita.

•	 Habits and goals – le abitudini e gli obiettivi: 
stabilire obiettivi realistici e costruire abitudini 
positive sostengono la motivazione e l’autono-
mia degli studenti. L’autoregolazione permette 
di gestire il tempo, l’impegno e le emozioni le-
gate all’apprendimento, rafforzando la perse-
veranza e la soddisfazione personale. Quando 
gli obiettivi sono chiari e coerenti con i propri 
valori, la scuola diventa un luogo dove è possi-
bile crescere con intenzione e fiducia.

Pertanto, si tratta di un modello che delinea sei 
percorsi chiave attraverso i quali è possibile col-

tivare il benessere e la resilienza degli studenti 
nella vita scolastica quotidiana (ovvero nell’inse-
gnamento, nelle interazioni, nelle routine scola-
stiche e nella cultura scolastica) e non solo per 
mezzo di programmi speciali.

Il modello della “Scuola promotrice di salute” 
dell’OMS
Con il modello della “Scuola promotrice di sa-
lute” (Health promoting school model), l’OMS è 
stata tra le prime a elaborare l’approccio di isti-
tuto e a parlare di competenze psicosociali. Il 
termine è stato usato per la prima volta in una 
conferenza nel 1986155. Il quadro di riferimento 
dell’OMS è composto da otto standard globali 
per una scuola che promuove la salute, concepi-
ti per funzionare come un sistema integrato. Gli 
standard sono intenzionalmente ambiziosi e so-
no stati progettati per essere utilizzati da tutti gli 
attori coinvolti – nei diversi settori – nell’identi-
ficazione, pianificazione, finanziamento, monito-
raggio e valutazione dell’approccio delle scuole 
che promuovono la salute. Con questo modello 
l’OMS mira alla creazione di un ambiente vol-
to a promuovere lo sviluppo delle competenze 
psicosociali nell’intera comunità scolastica. Piut-
tosto che concentrarsi solo sulle lezioni di edu-
cazione alla salute individuale, il modello HPS 
considera l’intero ambiente scolastico come un 
contesto per un cambiamento positivo. Secon-
do l’OMS, una scuola che promuove la salu-
te non si limita a insegnare la salute, ma la vive 
promuovendo un ambiente scolastico sano e so-
lidale, sia dal punto di vista fisico che emotivo. 
Inoltre, integra la salute in tutti gli aspetti della 
vita scolastica, compresi i programmi di studio, 
le politiche, le relazioni e le routine quotidiane, 
coinvolgendo l’intera comunità scolastica – stu-
denti, personale, genitori e partner locali – nel-
la costruzione di una cultura del benessere. Una 

155. World Health Organisation, 1986.
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delle attività principali è quindi lo sviluppo delle 
life skills e delle competenze personali degli stu-
denti per fare scelte sane e contribuire alla pro-
pria comunità156. 

Il modello PROSPER
Questo modello di educazione positiva157 si basa 
su 7 criteri fondati su evidenze scientifiche che 
gli insegnanti possono tenere in considerazione 
per promuovere il benessere scolastico:

1.	 Positivity – favorire le emozioni positive;
2.	 Relationships – costruire competenze sociali, 

un buon clima di classe e relazioni positive;
3.	 Outcomes – garantire condizioni ottimali di 

apprendimento e insegnare come si impara;
4.	 Strengths – usare l’approccio basato sui pun-

ti di forza per gestire l’eterogeneità tra allievi 
e tra colleghi;

5.	 Purpose – aiutare gli allievi a sviluppare un 
senso di scopo e direzione nella vita rifletten-
do sui propri valori, interessi e aspirazioni e 
ponendo obiettivi in linea con essi;

6.	 Engagement – insegnare strategie per favorire 
l’impegno in ciò che si fa;

7.	 Resilience – insegnare esplicitamente strategie 
di coping e resilienza.

Con il modello PROSPER, gli autori mettono 
fortemente in luce l’importanza di un insegna-
mento esplicito di questi aspetti e di lavorare 
con strategie basate su evidenze.

In pratica! 14

E nella tua scuola?
Riconoscere ciò che esiste già permette di va-
lorizzare le iniziative in corso, di fare leva su di 
esse per andare oltre e di aprire la riflessione 

156. Per saperne di piì puoi visitare la pagina web dedicata al tema 
dell’OMS: tinyurl.com/bp9p5y73.
157. Noble & McGrath, 2015.

verso percorsi più ambiziosi, come gli approcci 
globali, pur restando consapevoli delle loro sfi-
de e complessità di attuazione. Prova a identi-
ficare le azioni già presenti nella tua scuola che 
favoriscono il benessere e rafforzano le compe-
tenze psicosociali. 

Come fare?
Guarda alla tua scuola: ci sono attività che coin-
volgono l’intera comunità scolastica (allievi, in-
segnanti, personale e famiglie)? 
Rifletti su come queste iniziative contribuiscono 
al benessere. Quali competenze psicosociali aiu-
tano a sviluppare? 

E adesso?
Puoi provare a riflettere insieme ai tuoi colleghi 
e colleghe sull’opportunità di introdurre un ap-
proccio globale nella tua scuola…

È tempo di approcci di istituto ovunque? L’ap-
proccio di istituto è efficace, tuttavia, metterlo in 
pratica è tutt’altro che semplice, per diversi moti-
vi. Come insegnanti, non possiamo semplicemen-
te andare dal nostro dirigente e dire “Ehi, cam-
biamo tutto e usiamo questo modello al posto di 
quello attuale”. Anche se il dirigente fosse d’ac-
cordo, nelle scuole pubbliche ci sono elementi 
che solo la politica può gestire. Inoltre, non ci so-
no ancora abbastanza esperti formati in questo 
campo per fornire un adeguato supporto. In altre 
parole: è un ideale da perseguire, ci ricorda l’im-
portanza di coinvolgere tutta la comunità scola-
stica, è ciò verso cui dovremmo tendere, ma è an-
che molto complesso da implementare.

I contesti che plasmano il benessere

I programmi strutturati ci permettono di insegna-
re agli allievi come sviluppare le loro competen-
ze psicosociali e attingere a risorse positive. Esiste 
tuttavia il rischio di attribuire eccessiva responsa-
bilità alle persone nel promuovere il proprio e al-
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trui benessere, trascurando l’importante ruolo 
giocato dal contesto in cui queste competenze si 
sviluppano e si mettono in pratica. A questo pro-
posito, Lea Waters158 ci invita a considerare come 
elemento cruciale per la promozione del benesse-
re a scuola anche tutti quegli aspetti che influen-
zano i contesti che plasmano il benessere, come 
ad esempio la relazione insegnante-allievo, le au-
le e gli ambienti di apprendimento. È per questo 
che vorremmo fare ancora un breve zoom sulla 
gestione della classe. La gestione della classe può 
essere collegata in diversi modi al benessere e allo 
sviluppo delle competenze psicosociali. La si può 
considerare come un approccio sia implicito che 
esplicito per introdurre queste competenze. Infat-
ti, lavorare sulle relazioni all’interno della classe 
può avvenire sia in modo implicito, ad esempio 
quando mostri come comportarsi in gruppo, sia 
in modo esplicito, ad esempio quando guidi gli al-
lievi a trovare le regole fondamentali per lavorare 
assieme. Le attività che presentiamo in questo li-
bro costituiscono anche preziose risorse e strate-
gie per gestire la tua classe. Infatti, molte strategie 
di gestione della classe sono legate alle competen-
ze di benessere degli allievi.
Ma aspetta... cos’è esattamente la gestione del-
la classe? È fondamentalmente ciò che gli inse-
gnanti fanno per aiutare gli allievi a imparare e 
crescere insieme. Si tratta di sostenerli, guidarli 
e mantenerli coinvolti. La ricerca mostra che ha 
un grande impatto su quanto bene gli allievi si 
comportano a scuola, ad esempio attraverso un 
maggiore interesse per gli studi159. Alcuni esperti 
affermano che per garantire il successo degli al-
lievi, la gestione della classe è due volte più im-
portante delle regole scolastiche160. Ed è proprio 
quello di Nancy Gaudreau uno dei nostri model-
li preferiti: si basa su molti studi ed è piuttosto 
divertente da utilizzare. Il modello di Gaudre-

158. Waters, 2021.
159. Jennings & Greenberg, 2009.
160. Gaudreau, 2023.

au comprende sei elementi chiave: risorse, defi-
nizione delle aspettative, costruzione di relazioni 
positive, mantenimento dell’impegno degli allie-
vi, gestione dei comportamenti problematici… e 
di te stesso (l’insegnante). Ha aggiunto quest’ul-
timo ingrediente chiave nel suo nuovo libro161. 
Quindi, se integriamo una prospettiva di educa-
zione positiva nella gestione della nostra classe, 
molto probabilmente saremo in grado di inse-
gnare sia le competenze legate al benessere sia di 
promuovere lo sviluppo accademico dei nostri 
allievi. Esaminiamo ciascuna di queste dimensio-
ni del modello e vediamo insieme se possono of-
frirti nuovi spunti!

1.	 La persona dietro l’insegnante: qui il pun-
to focale è riconoscere come le caratteristiche 
personali di un insegnante possano influenza-
re in modo radicale il modo in cui gestisce la 
sua classe. Non stiamo parlando solo dei va-
ri tipi di insegnanti possibili, connessi agli sti-
li di autorità (il “professore simpatico” contro 
il “professore severo”), ma anche del modo in 
cui aspetti come l’atteggiamento, l’autoeffica-
cia e le abilità emotive da ninja fanno in modo 
che la lezione si svolga serenamente. Fonda-
mentalmente, se vuoi eccellere nella gestione 
della classe, è necessario fare un passo indietro 
e guardare attentamente a te stesso. Pensa a te 
stesso come al capitano di una nave: devi co-
noscere cosa ti motiva per poter guidare la tua 
classe evitando gli iceberg del caos! Quindi, in 
realtà, anche gli insegnanti possono e dovreb-
bero sviluppare le proprie competenze psico-
sociali, magari provando alcune delle attività 
ACTIONS anche su se stessi.

2.	 Risorse – la cassetta degli attrezzi dell’inse-
gnante: nel contesto educativo le risorse pos-
sono essere viste come un coltellino svizzero: 

161. Ibidem.
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comprendono vari elementi, dal tempo ai ma-
teriali pedagogici. Alcuni degli esercizi brevi 
che stiamo per presentare sono talmente fles-
sibili da far invidia a un ginnasta. Puoi uti-
lizzarli in qualsiasi momento della tua lezione 
e trasformarli in routine che possono aiuta-
re gli allievi162. Inoltre, hai mai sentito il det-
to “si mangia prima con gli occhi”? Lo stesso 
vale per l’apprendimento. Immagina di forni-
re ai tuoi allievi schede di lavoro visivamente 
accattivanti, stimolanti e coinvolgenti. È co-
me trasformare l’apprendimento in un’avven-
tura colorata! Cambiare i modi di presentare 
il materiale può aiutare gli allievi a impegnar-
si nelle attività163. 

3.	 Definizione delle aspettative – il regolamen-
to, tolte le parti noiose: introdurre le compe-
tenze di benessere a bambini e allievi implica 
una comunicazione efficace, spiegazioni chia-
re e la definizione collaborativa delle rego-
le. Quando si tratta di stabilire le aspettative, 
pensa a creare un regolamento breve e con-
ciso. Sai, uno che sia più interessante dell’e-
lenco telefonico. Il consiglio di Gaudreau? 
Mantienilo conciso, come una battuta ben 
piazzata, idealmente da quattro a sei regole 
chiare come il sole. Soprattutto, evita i giudi-
zi e concentrati su comportamenti osservabi-
li. Invece di dire “Impegnati”, prova con “Sii 
silenzioso come un ninja quando vengono da-
te le istruzioni”. Vedi la differenza? Si tratta 
di trasformare l’astratto in concreto! Un al-
tro esempio: se vuoi che gli allievi si rispet-
tino a vicenda, discuti con loro su come ap-
pare una classe rispettosa. In questo modo, 
otterrai elementi concreti su cui lavorare. In-
fatti, se ti dicono “rispettare gli altri signifi-
ca non parlare contemporaneamente, lasciare 
che finiscano le frasi...”, avrai regole concrete 

162. Kern et al., 2024.
163. Kern et al., 2015.

che puoi osservare e utilizzare. Vuoi saperne 
di più? Gaudreau richiama anche l’attenzione 
sul lavoro di Bissonnette e colleghi164, che par-
la dell’insegnamento esplicito dei comporta-
menti attesi. La loro idea chiave è evidenziare 
e comunicare i comportamenti desiderati agli 
allievi piuttosto che enfatizzare ciò che non è 
atteso. Stabilire chiaramente queste aspettati-
ve è, infatti, una forma di insegnamento degli 
atteggiamenti appropriati. 

4.	 Relazioni positive – facciamo amicizia (an-
che con gli allievi!): è il momento di diven-
tare l’Oprah Winfrey della tua classe e spar-
gere relazioni positive! Quando proponi le 
attività ACTIONS non stai solo insegnan-
do competenze per il benessere: stai diffon-
dendo la magia dell’amicizia. Divertendoti 
con queste attività, comunichi ai tuoi allievi: 
“Ehi, queste attività sul benessere sono pro-
prio forti!” (ne parliamo nel sottoparagrafo 
Dai l’esempio). Inoltre, quando gli insegnanti 
si concentrano sul potenziamento delle com-
petenze psicosociali degli allievi e mostrano il 
proprio entusiasmo per queste attività, espri-
mono emozioni positive e insegnano implici-
tamente competenze preziose per il benesse-
re165. Non dimenticare che le emozioni sono 
contagiose! L’uso di queste attività può anche 
portare a una migliore immagine di sé e a un 
più forte senso di appartenenza alla classe166. 
Anche incorporare le ACTIONS come rou-
tine in classe167 può essere efficace. Questi in-
terventi possono inoltre essere di particolare 
utilità per rompere il ghiaccio e promuovere 
un senso di coesione tra gli allievi. Permettici 
anche una parola sul feedback, un argomen-
to che adoriamo! Il feedback gioca un ruolo 

164. Bissonnette et al., 2016.
165. Sabornie & Espelage, 2023.
166. Doyle & Bramwell, 2006.
167. Gaudreau, 2023.
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importante nella relazione che abbiamo con 
i nostri allievi e ha anche un effetto signifi-
cativo sul rendimento scolastico168. Nella Sviz-
zera francese è stato persino sviluppato uno 
strumento per aiutare gli insegnanti a fornire 
dei feedback efficaci e prendersi cura degli al-
lievi169! Fornendo agli allievi un riscontro co-
struttivo sulla loro partecipazione alle attività 
e cercando attivamente anche un loro riscon-
tro, gli insegnanti non solo dimostrano un in-
teresse genuino per l’apprendimento e il be-
nessere degli allievi, ma migliorano anche la 
loro comprensione cognitiva delle competen-
ze per il benessere.

AVVISO IMPORTANTE
Fornire feedback efficaci fa star bene!

Immagina di scalare una montagna. Preferire-
sti avere un vago “Stai andando alla grande!” 
gridato dal basso o una guida specifica su come 
fare il passo successivo? Come insegnanti, il fe-
edback che diamo ai nostri allievi è molto simi-
le a essere la loro guida nell’arrampicata: può 
lasciarli incerti a un’altezza precaria o aiutarli a 
raggiungere nuove vette con sicurezza. La ricer-
ca mostra che il feedback è una delle influenze 
più potenti sull’apprendimento, quando espres-
so adeguatamente. Ma ecco il punto: non tut-
ti i feedback sono formulati in modo efficace. 
Quel rapido “Bel lavoro!” che a volte scriviamo 
frettolosamente sui compiti? Meglio di niente, 
ma non li aiuta di certo a capire cosa devono 
fare in seguito. Ciò di cui i nostri allievi han-
no veramente bisogno è un feedback che illu-
mini il percorso da seguire. Allora, cosa rende il 
feedback veramente efficace? Pensalo come un 
viaggio in tre parti: stabilisci una base solida. 
Prima di immergerti nel feedback, chiediti: è il 
momento giusto? Proprio come non grideresti 
istruzioni di arrampicata durante un tempora-
le, il tempismo è importante. Un semplice “È un 
buon momento per discutere del tuo lavoro?” 
può fare la differenza, ti assicuri che l’allievo sia 
recettivo. Parti dai punti di forza. Inizia eviden-

168. Wisniewski et al., 2020.
169. Lucciarini & Bressoud, 2022.

ziando ciò che funziona bene e sii specifico! In-
vece di “Bella scrittura”, prova “Il modo in cui 
hai usato descrizioni vivide nel secondo para-
grafo ha davvero dato vita alla scena”. Quan-
do gli allievi comprendono i loro punti di forza, 
sono meglio attrezzati per affrontare le sfide. 
Crea un ponte verso la crescita. Piuttosto che 
sottolineare ciò che non va, concentrati su ciò 
che viene dopo. “Come potresti rendere il tuo 
argomento ancora più forte?” apre possibilità, 
mentre “Questo argomento è debole” chiude 
le porte. Ecco un quadro pratico da ricordare: 

•	 Inizia aprendo il canale per la ricezione.
•	 Evidenzia i punti di forza specifici.
•	 Discuti dei progressi compiuti.
•	 Esplora le aree di crescita.
•	 Pianifica passi successivi concreti.
•	 Concludi con un incoraggiamento.

Ricorda soprattutto che il feedback è una con-
versazione, non un monologo. I nostri allievi 
non sono solo destinatari passivi della nostra 
saggezza: sono partner attivi nel loro percor-
so di apprendimento. Quando li coinvolgiamo 
in un dialogo sul loro lavoro, non stiamo solo 
aiutandoli a scalare una montagna: stiamo in-
segnando loro come diventare scalatori esperti. 
Dopotutto, non è questo ciò che significa esse-
re un grande insegnante?

5.	 Coinvolgimento – la varietà è il sale dell’ap-
prendimento: ricorda, la taglia unica non va 
bene per tutti in classe. Pensala come un buf-
fet: ognuno ha il suo piatto preferito. Quin-
di, quando proponi delle attività ACTIONS 
come la rievocazione positiva (es. vedi azio-
ne Lascia che ti racconti), offri delle opzio-
ni come scrivere, disegnare o sognare ad oc-
chi aperti. È come lasciare che i tuoi allievi 
scelgano tra pizza, hamburger o sushi: tutti 
ugualmente deliziosi, solo diversi! La chiave 
è far emergere i loro gusti e stili unici. Per-
ché sì, gli studenti non apprendono allo stes-
so modo e hanno preferenze. Pertanto, gli in-
segnanti possono impiegare una gamma di 
metodi di intervento per coinvolgere efficace-
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mente i loro allievi170. Quello che ci piace fare 
nelle nostre classi è pensare alla teoria dell’au-
todeterminazione di Deci e Ryan (si veda il 
sottoparagrafo I bisogni psicologici) e utilizza-
re una delle tre leve: come posso far sentire 
questo allievo competente? Come posso lavo-
rare affinché questo allievo si senta parte del 
gruppo? Quali scelte posso lasciargli affinché 
si senta autonomo?

6.	 Gestire i comportamenti difficili – sii uno Je-
di, non un Sith: insegnare competenze per il 
benessere a volte è un po’ come cercare di ra-
dunare dei gatti: può diventare complicato. 
Certo, con le mucche è più semplice… in-
somma, passare al lato oscuro ricorrendo a 
misure reattive potrebbe diventare fin trop-
po spontaneo! Gaudreau e un gruppo di sag-
gi colleghi171, incluso Yoda, affermano che es-
sere proattivi è la strada da percorrere. Ora, 
la letteratura sulla gestione dei comportamen-
ti dirompenti è vasta quanto la galassia, quin-
di ti lasceremo esplorare questo argomen-
to come un intrepido esploratore spaziale. Ti 
aspetta un’intera avventura! Purtroppo, non 
possiamo accompagnarti attraverso di essa, 
perché va ben oltre il focus specifico di que-
sto libro.

In pratica! 15

I 6 ingredienti chiave del modello Gaudreau
Analizzare la propria pratica all’interno di un 
quadro strutturato permette di prendere di-
stanza, valorizzare ciò che già funziona e defi-
nire obiettivi di miglioramento precisi. I “6 in-
gredienti della gestione della classe” offrono 
una bussola chiara per arricchire l’insegnamen-
to e favorire la riuscita degli studenti. Identifi-
care, a partire dal modello di Gaudreau, le pra-

170. Kuyken et al., 2022.
171. Gaudreau et al., 2023.

tiche già presenti in classe e individuare quelle 
da sviluppare ulteriormente, definendo azioni 
concrete per integrarle.

Come fare?
Basandoti sul modello di Gaudreau, fai un elen-
co degli elementi che già applichi nella tua pra-
tica didattica. Individua poi quelli che ti sem-
brano importanti da rafforzare o introdurre. 

E adesso?
Per ciascuno, annota una o due idee concrete 
per metterlo in pratica nella tua classe. Prova a 
proporre la stessa riflessione ai tuoi colleghi e 
confrontate le vostre idee.

Ora conosci tutto ciò che serve per poterti avven-
turare nella parte pratica di questo libro e inizia-
re a pensare a come introdurre pratiche di benes-
sere nelle tue classi.
Buon insegnamento, buon apprendimento e 
buon divertimento!





Parte
Seconda

Come promuovere
il benessere a scuola





FAR BENE A SCUOLA 63

Portare 
l’educazione 
positiva nella tua 
classe

Questo libro è stato pensato per essere pratico 
e flessibile: puoi iniziare da dove preferisci. Ha 
due punti di accesso principali, che riflettono 
due domande fondamentali: che cos’è il benes-
sere a scuola e perché è importante? E poi: co-
me possiamo promuoverlo concretamente, nelle 
classi reali, con studenti reali? Nella prima parte 
del libro abbiamo esplorato il “cosa”: cosa inten-
diamo quando parliamo di benessere in un con-
testo educativo? Che cos’è l’educazione positi-
va? Passando poi al “perché”: perché dovremmo 
dare priorità al benessere e allo sviluppo perso-
nale nelle scuole? Perché è importante, non so-
lo per la salute mentale degli studenti, ma anche 
per il loro apprendimento, le loro relazioni e i ri-
sultati a lungo termine nella vita? In questa pri-
ma parte forniamo alcune basi teoriche e defini-
zioni molto interessanti e fondamentali. Vi trovi 
anche diversi esercizi (In pratica!) per aiutarti a 
conoscere meglio te stesso e a comprendere me-
glio cosa sta succedendo in termini di benessere, 
per te, i tuoi studenti e tutta la tua scuola. 
Prima di andare avanti, vogliamo richiamare al-
la memoria perché è così importante sviluppare 

le competenze psicosociali nei bambini e negli 
adolescenti, specialmente nel contesto scolastico 
(in caso non avessi ancora letto la prima parte di 
questo libro). Ricerche recenti dimostrano che 
queste competenze: migliorano il benessere e la 
salute mentale; aumentano il rendimento scola-
stico e riducono i sintomi di ansia, depressione 
e difficoltà comportamentali1. La scuola è il luo-
go ideale per coltivare queste competenze. Non 
solo gli studenti trascorrono una parte significa-
tiva della loro vita a scuola, ma la scuola è anche 
in una posizione unica per sostenere l’apprendi-
mento socio-emotivo, la salute mentale e lo svi-
luppo del carattere in un ambiente strutturato e 
di supporto. Inoltre, la scuola ci richiede anche 
di promuovere una serie di competenze trasver-
sali, che si integrano perfettamente con le atti-
vità di educazione positiva. E, onestamente, chi 
non vorrebbe vedere i propri studenti, figli o ni-
poti crescere non solo competenti dal punto di 
vista accademico, ma anche resilienti, gentili, si-
curi di sé e mentalmente sani? L’educazione po-
sitiva porta proprio questi elementi in classe, co-
struisce e rafforza le risorse positive, fa sentire 
bene gli allievi, promuove il loro adattamento 
e lo sviluppo positivo (anche a lungo termine), 
nonché il loro rendimento scolastico. Ormai ab-
biamo capito che non possiamo più permetterci 
di trascurare la salute mentale nelle scuole. 
In questa seconda parte del libro, approfondire-
mo il come: strategie pratiche, strumenti e idee 
per implementare l’educazione positiva nella tua 
scuola o classe. Che tu sia insegnante, dirigente 
scolastico o psicologo scolastico, questa parte è 
pensata per aiutarti a tradurre la teoria in prati-
ca. Quindi, da qualunque punto tu parta, ben-
venuto in questo viaggio. Esploriamo insieme 
come portare il benessere nel quotidiano scola-
stico.

1. Cipriano et al., 2023; Durlak et al., 2022; Greenberg, 2023.
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ACTIONS: 
strumenti per 
l’educazione 
positiva a scuola

Il modello ACTIONS

Gli interventi di psicologia positiva si possono 
classificare in diversi modi. Noi abbiamo scelto 
di usare il modello ACTIONS proposto da Ilona 
Boniwell che, nel 2017, ha condotto una revisio-
ne di metanalisi sugli interventi di psicologia po-
sitiva volti a migliorare il benessere. Analizzando 
12 metanalisi, ha identificato oltre 60 interventi. 
Ha categorizzato questi interventi in sette temi: 
attività, calma, pensiero, identità, ottimismo e 
ottimizzazione, nutrimento e sociale. Da queste 
categorie, ha sviluppato il modello ACTIONS e 
creato una cassetta degli attrezzi di brevi inter-
venti di psicologia positiva per l’uso quotidia-
no (cfr. il sottoparagrafo Educazione al benessere 
esplicita – Opzione B: “La cassetta degli attrez-
zi ACTIONS”). Questo modello è stato ripreso 
anche da Lucciarini2 per una mappatura di me-
tanalisi, volta a individuare i migliori interven-
ti destinati agli adolescenti in ambito scolastico. 

2. Lucciarini et al., 2025.

La cassetta degli attrezzi 
ACTIONS	

In questo libro utilizzeremo il modello ACTIONS 
per classificare le attività proposte nella nostra 
cassetta degli attrezzi del benessere per il conte-
sto educativo: questo dovrebbe anche aiutarti a 
scegliere l’intervento giusto da attuare al momen-
to giusto oppure ad adattare le attività secondo 
le esigenze tue, della tua classe o della tua scuo-
la. Per avere una panoramica su quali attività si-
ano più adatte alle esigenze dei tuoi allievi, con-
sulta la tabella di sintesi nella pagina successiva 
(Tabella 2). 
Tutti gli interventi qui presentati sono basati su 
evidenze scientifiche. Abbiamo esplorato i diver-
si interventi della psicologia positiva per trova-
re quelli che potevano essere adattati alla scuola 
e alla tua classe. Alcuni sono pensati per bambini 
piccoli, altri per ragazzi e adolescenti. Ma sei tu 
il professionista dell’insegnamento e siamo sicu-
re che saprai meglio di noi come adattarli ai tuoi 
studenti e al tuo contesto specifico. Per esem-
pio, quando è richiesto di scrivere qualcosa, po-
tresti chiedere ai più piccoli di disegnarlo. Ab-
biamo anche previsto interventi brevi e alcuni un 
po’ più lunghi, ma siamo certe che saprai allun-
gare o ridurre la durata delle attività a seconda 
delle tue necessità. Alcune attività brevi posso-
no essere realizzate anche con un approccio di ti-
po whole school, coinvolgendo l’intera sede sco-
lastica. L’idea alla base delle attività proposte, in 
linea con l’approccio della “cassetta degli attrez-
zi”, è che, orientandoti al modello di riferimento, 
tu possa esplorare gli interventi e scegliere quelli 
che ritieni rispondano meglio al bisogno momen-
taneo della classe o alla fase della lezione in cui 
desideri introdurli. A seconda del livello scola-
stico in cui insegni, potresti ritrovare delle attivi-
tà che stai già praticando, ma potresti comunque 
trovare delle varianti interessanti a quello che già 
hai introdotto. In ogni caso, crediamo sia una 
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Nome
Se i tuoi studenti... 

(suggerimenti)
Elementi chiave

A Attivazione
•	Sono troppo calmi
•	Hanno bisogno di muoversi o attivarsi
•	Sono demotivati o hanno bisogno di energia

•	Movimento
•	Attività fisica e motoria
•	Sport indoor e outdoor
•	Natura

C Calma
•	Sono troppo energici (o agitati)
•	Necessitano di ritrovare la concentrazione prima 

della lezione, di un esercizio, di un test, ecc.

•	Immobilità, riposo fisico
•	Mindfulness
•	Respirazione
•	Meditazione

T Trasformazione

•	Necessitano di dare un senso a eventi passati
•	Devono elaborare un evento doloroso (da fare al 

momento giusto)
•	Sono troppo concentrati sugli aspetti negativi

•	Rielaborazione di eventi o comportamenti passati
•	Riflessione e attribuzione di significato al passato e 

presente
•	Adottare un atteggiamento gentile verso il proprio 

passato e presente
•	Accettazione di ciò che è accaduto

I Identità
•	Devono riflettere sulle proprie abilità
•	Devono capire meglio (aumentando la 

consapevolezza di) chi sono

•	Punti di forza del carattere
•	Competenze
•	Valori
•	Bisogni

O Ottimismo

•	Potrebbero trarre beneficio dal fissare obiettivi 
per progredire

•	Potrebbero lavorare su creatività e ottimismo
•	Devono coltivare una visione più positiva del 

futuro

•	Percezione e visione positiva del futuro
•	Contrastare pensieri pessimistici
•	Definizione di obiettivi (senso e valore)
•	Sviluppare senso

N Nutrimento
•	Devono celebrare maggiormente successi e 

progressi quotidiani
•	Necessitano di riconnettersi con loro stessi

•	Gustare il momento (savouring)
•	Attività artistiche e manuali
•	Lettura
•	Cura di sé
•	Attività rigeneranti

S Sociale
•	Devono gestire tensioni tra di loro
•	Necessitano di migliorare relazioni, lavoro di 

squadra e comunicazione

•	Relazioni positive (amici, famiglia) 
•	Comportamenti prosociali
•	Praticare gentilezza
•	Lavoro di squadra 
•	Comunicazione 
•	Competenze sociali

Tabella 2. Panoramica riassuntiva delle attività ACTIONS più adatte alle esigenze dei tuoi studenti.

bella esperienza, ogni tanto, anche ricevere del-
le conferme che quanto applichi ha davvero un 
effetto sugli aspetti previsti dal modello. In que-
sto libro hai tutte le indicazioni che sostengono il 
tuo intervento. Questo ti permette di essere più 
consapevole nel proporre le varie pratiche posi-
tive in aula, inserendole in un approccio più am-
pio e strutturato, affinché da pratiche spontanee 
e frammentarie diventino pratiche di educazione 
positiva consapevoli, implicite e/o esplicite, vol-
te a promuovere il benessere degli studenti (e an-

che il tuo) e a sviluppare e rafforzare le compe-
tenze psicosociali degli studenti.

In pratica! 16

Raccogli le tue ACTIONS
Identificare in modo concreto ciò che nutre il 
nostro benessere nelle sue diverse dimensioni 
permette di coltivarle meglio nella vita quoti-
diana. Questa presa di coscienza favorisce au-
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tonomia, resilienza e una migliore gestione dei 
momenti difficili.

Come fare?
Qui di seguito ti invitiamo a fare una bre-
ve rassegna delle attività relative al modello 
ACTIONS che già fanno parte della tua quoti-
dianità e delle tue routine per promuovere il 
tuo benessere personale e/o professionale. An-
nota, per ciascuna lettera, almeno un’attività, 
un’abitudine o un’esperienza che ti fa stare be-
ne o ti aiuta a sentirti meglio. Non preoccupar-
ti se non ti vengono in mente o non ne svolgi 
neanche una, hai la possibilità e la grande oc-
casione di scoprirle tutte (anche insieme ai tuoi 
studenti!).

•	 A come attivazione: pensa a tutte le attività 
in movimento, motorie che fai per promuo-
vere il tuo benessere.

•	 C come calma: pensa a tutti gli esercizi di cal-
ma e respirazione che ti permettono di con-
centrarti e centrarti.

•	 T come trasformazione: pensa a tutte le at-
tività di riflessione, reminiscenza che fai per 
dare un senso agli eventi passati.

•	 I come identità: pensa a tutte le attività che 
fanno emergere la tua identità e si allinea-
no con le tue risorse (o che ti permettono di 
identificarle).

•	 O come ottimismo: pensa a tutte le attività 
che fai per aumentare il tuo ottimismo e una 
percezione più positiva del tuo futuro.

•	 N come nutrimento: pensa a tutte le attività 
che saziano la tua anima, ti fanno stare bene 
con te stesso e il tuo contesto.

•	 S come sociale: pensa a tutte le attività che 
fai per coltivare le relazioni.

Indicazioni importanti prima di 
iniziare

Di seguito desideriamo richiamare la tua atten-
zione su alcuni aspetti importanti o principi gui-
da per l’attuazione delle ACTIONS in classe.

Non tutto deve essere nuovo!

Naturalmente, ci sono molti esercizi che già co-
nosci o che stai già utilizzando in classe, ed è 
fantastico così! Speriamo che questo manuale ti 
aiuti a integrare ancora meglio la scienza alla ba-
se dello sviluppo delle competenze psicosociali 
in classe e ti offra nuove idee.

La flessibilità è fondamentale

Pensa a queste attività come a un buffet di op-
zioni, piuttosto che a un menù fisso. Non ci si 
aspetta che tu “serva ogni piatto”; piuttosto, sce-
gli quelli che si adattano meglio ai gusti e ai bi-
sogni dei tuoi studenti e al tuo stile di insegna-
mento.

Lasciali scegliere, lasciali liberi!

Offrire agli studenti autonomia nella scelta del-
le attività o nelle modalità di partecipazione è un 
modo semplice ma potente per rispettare la lo-
ro individualità e promuovere il coinvolgimen-
to. L’autonomia sostiene il senso di controllo e li 
aiuta a sentirsi al sicuro mentre esplorano nuove 
competenze. Ecco alcuni consigli per mantenere 
aperte le loro scelte:

•	 offri alternative: proponi più attività e lascia 
che scelgano quella con cui si sentono più a 
loro agio. Per esempio, se praticare la min-
dfulness risulta troppo impegnativo per alcu-
ni, suggerisci invece la scrittura di un diario o 
un esercizio creativo;

•	 partecipazione flessibile: incoraggia gli studen-
ti a partecipare nel modo che preferiscono. 
Possono seguire con gli occhi aperti o chiusi, 
restare seduti o sdraiarsi: ciò che li fa sentire 
più a loro agio;
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•	 normalizza l’astensione: comunica in modo 
esplicito agli studenti che è perfettamente 
accettabile non partecipare o prendersi una 
pausa se non se la sentono di svolgere l’atti-
vità. Questo riduce la pressione e rende l’am-
biente più inclusivo;

•	 raccogli i loro feedback: chiedi come si sono 
sentiti dopo l’attività. Conoscere le loro pre-
ferenze può guidare le scelte future e mante-
nere le attività centrate sugli studenti.

Dare agli studenti la possibilità di scegliere con-
tribuisce a creare un ambiente solidale e di fi-
ducia, in cui possano esplorare le competenze 
psicosociali al proprio ritmo. Dopotutto, l’ap-
prendimento è più efficace quando si svolge in 
un contesto sicuro e piacevole.

La partecipazione è volontaria

È importante creare un ambiente in cui gli stu-
denti si sentano sicuri e non sotto pressione. La 
partecipazione a queste attività deve essere vo-
lontaria e non deve essere oggetto di valutazio-
ne. Questo incoraggia un coinvolgimento auten-
tico, senza il timore del giudizio. Alcuni studenti 
hanno bisogno di un momento di osservazione 
prima di buttarsi in qualcosa di nuovo.

Dai l’esempio

Il tuo coinvolgimento può avere un forte impat-
to su quello degli studenti. Partecipare insieme 
a loro dimostra impegno e può rafforzare la re-
lazione docente-studente. Inoltre, crea occasioni 
di esperienze condivise e crescita reciproca. Non 
va nemmeno dimenticato che è difficile propor-
re queste attività se non si sono sperimentate pri-
ma personalmente.

La personalizzazione è incoraggiata

Sentiti libero di modificare le attività per adattar-
le alla dinamica della tua classe e all’età dei tuoi 
studenti. Puoi cambiare istruzioni, linguaggio o 
formato per meglio rispondere ai bisogni della 
tua classe e agli obiettivi didattici. L’obiettivo è 
rendere queste attività il più possibile efficaci e 
pertinenti e se vorrai condividere le tue modifi-
che ed esperienze potrai caricarle sulla piattafor-
ma PEAS, ne saremmo felici e grate. 

www.positive-education.ch

PEAS

Dinamiche di gruppo

A seconda dell’attività e della configurazio-
ne della tua classe, puoi scegliere se proporre 
gli esercizi individualmente, in piccoli gruppi o 
all’intero gruppo classe. Questa flessibilità per-
mette di rispondere a diversi stili di apprendi-
mento e dinamiche relazionali.

Prepara una rete di sicurezza!

Le attività proposte qui sono generalmente 
molto sicure. Tuttavia, è importante ricorda-
re che non possiamo mai sapere cosa si attiva 
dentro una persona a dipendenza della sua sto-
ria personale o eventuali traumi. Alcune attività 
possono suscitare emozioni intense o reazioni 
spiacevoli. Ad esempio, durante le pratiche di 
attenzione, alcune persone possono sentirsi so-
praffatte. Innanzitutto, è importante che come 
docente tu sia consapevole di questa possibilità 
e non ti senta, a tua volta, intimidito o a disagio 
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con le tue emozioni o quelle dei tuoi studen-
ti. In secondo luogo, è fondamentale creare un 
ambiente di sostegno in cui gli studenti si sen-
tano liberi di esprimersi. Assicurati che bambi-
ni, preadolescenti e adolescenti sappiano a chi 
rivolgersi se dovessero provare qualsiasi for-
ma di disagio. Comunica chiaramente che, per 
esempio, possono aprire gli occhi in qualsiasi 
momento o che possono interrompere l’attività. 
In generale, se uno studente mostra segnali di 
malessere o se hai dubbi su come agire, non esi-
tare a consultare le figure di sostegno presenti 
nella tua scuola, come psicologi scolastici, do-
centi di sostegno pedagogico o counselor. Pos-
sono offrire supporto e indicazioni per garanti-
re il benessere di tutti.

AVVISO IMPORTANTE
Pratiche di attenzione vs. meditazione! 

Le pratiche di attenzione e la meditazione (es. 
mindfulness) sono strumenti potenti, ma com-
prendere la differenza tra le due è essenziale, 
soprattutto in ambito scolastico. La pratica di 
attenzione si concentra sull’allenamento del-
la mente a focalizzarsi su un oggetto specifico, 
come il respiro, un suono, un pensiero, un’e-
mozione o un compito. L’obiettivo è semplice e 
pratico: aiutare gli studenti a migliorare la con-
centrazione, ridurre le distrazioni e sentirsi più 
presenti. Queste pratiche si integrano bene nei 
contesti educativi e terapeutici perché sono ac-
cessibili, laiche, neutrali e ampiamente accet-
tate. La mindfulness, invece, è un concetto più 
ampio che può includere aspetti spirituali o fi-
losofici, a seconda delle sue origini. Anche se 
spesso include esercizi di attenzione, si spinge 
oltre, puntando a stati più profondi di consape-
volezza, come la pace interiore, l’auto-riflessio-
ne o persino la trascendenza. Per gli insegnan-
ti, comprendere questa differenza non è solo 
una questione semantica, ma di chiarezza e in-
tenzionalità. In alcuni contesti, la meditazione 
può essere oggetto di critiche o addirittura vie-
tata. Ad esempio, alcuni cantoni svizzeri hanno 
proibito la meditazione nelle scuole, pur con-
tinuando a permettere le pratiche di attenzio-
ne. Perché? Perché queste ultime sono percepi-

te come pratiche concrete e laiche, in linea con 
gli obiettivi educativi.

Il ruolo dell’insegnante: un’attuazione consa-
pevole
Se stai pensando di introdurre le pratiche di at-
tenzione con i tuoi studenti, è importante farlo 
con cura e consapevolezza. Ecco perché:

•	 La qualità è importante: i materiali che uti-
lizzi dovrebbero essere basati su evidenze 
scientifiche, adeguati all’età e pensati real-
mente per sostenere il benessere degli stu-
denti. La classe non è il luogo per testare 
app alla moda o tecniche non verificate. Sce-
gli risorse con una comprovata efficacia, co-
me quelle che vengono proposte in questo 
libro; magari ti sembrano semplici o addirit-
tura banali, ma quello che conta è che so-
no efficaci. 

•	 Preparati bene: se sei tu a condurre queste 
pratiche, assicurati di avere le conoscenze e 
la formazione adeguate. Preparati in modo 
approfondito, studia i testi da recitare agli 
studenti, non devi saperli a memoria ma de-
vi padroneggiarli, conoscerli bene, come co-
noscere bene anche l’obiettivo delle attività 
che proponi. Gli studenti meritano una gui-
da consapevole, che conosca il “perché” e il 
“come” della pratica.

•	 Quando sono realizzate con cura, le pratiche 
di attenzione possono diventare strumen-
ti straordinari. Possono aiutare gli studenti 
a sviluppare concentrazione, gestire le emo-
zioni e rafforzare la resilienza, competen-
ze che vanno ben oltre il contesto scolasti-
co. Integrare le pratiche di attenzione non 
serve solo a migliorare la capacità di concen-
trazione: significa fornire alle giovani men-
ti strumenti per la vita. Quando gli studenti 
imparano a fermarsi, concentrarsi e ricen-
trarsi, non solo apprendono meglio, ma di-
ventano anche persone più consapevoli. Ma, 
come insegnanti, abbiamo la responsabilità 
di scegliere queste pratiche con attenzione 
e professionalità. Quindi, la prossima volta 
che guiderai la tua classe in un momento di 
respirazione consapevole o di riflessione si-
lenziosa, ricorda questo: non stai solo inse-
gnando a prestare attenzione, stai aiutando 
a costruire le basi per il loro successo, un re-
spiro consapevole alla volta.
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Attività ACTIONS

Benvenuto nel regno delle attività ACTIONS, 
uno spazio in cui il benessere incontra l’appren-
dimento e in cui la tua intuizione professionale è 
la tua bussola.
Riassumiamo e ricordiamo brevemente i principi 
guida per l’attuazione delle ACTIONS nella tua 
classe (puoi trovare i dettagli nel paragrafo Indi-
cazioni importanti prima di iniziare):

•	 Non tutto deve essere nuovo!
•	 La flessibilità è fondamentale.
•	 Lasciali scegliere, lasciali liberi!
•	 La partecipazione è volontaria.
•	 Dai l’esempio.
•	 La personalizzazione è incoraggiata.
•	 Dinamiche di gruppo.
•	 Prepara una rete di sicurezza!

Ricorda: l’obiettivo è integrare il benessere nel 
processo di apprendimento in modo naturale e 
favorevole, sia per te che per i tuoi studenti.

Buon insegnamento e… divertiti!
Tutti i riferimenti bibliografici relativi alla sezio-
ne dedicata alle attività (ACTIONS) possono es-
sere scaricati scansionando il QR code riportato.

bit.ly/4pHCeIB

Riferimenti 
bibliografici attività 
ACTIONS



74 S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti

Panoramica delle attività ACTIONS

ATTIVAZIONE
Improvvisazione (5-10 min)
Quello che hai a portata di mano		  (5-10 min)
Qualcosa che mi piace 	 (5-10 min, anche più lungo)
Muoviamoci! 		  (5-10 min)
Squat camuffati (5-10 min)
Dibattiamo! (5-10 min, anche più lungo)
Passeggiata all’aperto (5-10 min, anche più lungo)
Immergiamoci nella natura! (qualche ora / giornata intera)

CALMA
Giochi mentali (2-5 min)
Biofeedback (2-5 min)
La bussola (1-2 min)
Autocompassione (5-7 min)
Andiamo con la classica (3-5 min)
Batti le mani (5-7 min)
Shhhhh! (5-7 min)
Coloriamo (5 min)
Body scan viso-corpo (5-7 min)

TRASFORMAZIONE
Dolci ricordi (5-7 min)
Guarda quando… (5-7 min)
Le barzellette migliori (5-7 min)
Lascia che ti racconti… (5-7 min)
Ma a cosa servono? (5-7 min)
Qual è il suo nome? (5-10 min)
Il potere del mindset (5-7 min)
Mi prendo un momento per dire grazie (5-10 min)
Tre cose belle (3-5 min)

IDENTITÀ
Lettera al mio corpo (10-20 min)
Il mio corpo è un portento! (10-20 min)
Dal cuore alla testa: i nostri punti di forza del carattere 1/4 (10 min)
Uso quotidiano dei punti di forza 2/4 (10 min)
Punti di forza a 360° 3/4 (10 min)



75FAR BENE A SCUOLA

Identificare i miei punti di forza distintivi 4/4 (10 min)
Problem solving con i punti di forza (10-15 min)
Il mio albero dell’identità (10 min)
I punti di forza in aula docenti (5 min / tutto l’anno)
Uso i miei punti di forza (10 min)
Detective dei punti di forza (10 min / tutta la giornata)
Troppo o troppo poco? (10 min ogni opzione)
Collage dei punti di forza (45 min)

OTTIMISMO
I cinque pilastri del benessere 1/3 (5-7 min)
I cinque pilastri del benessere 2/3 (5-7 min)
I cinque pilastri del benessere 3/3 (5-7 min)
I cinque pilastri del benessere – extra (5-7 min ogni attività)
La mia giornata perfetta (5-7 min)
La mia vita sentimentale (5-7 min)
L’indomani sarà luminoso! (5-7 min)
Eventi positivi per domani! (5-7 min)
La versione migliore di me (5-7 min)
Si chiude una porta, si apre un portone (5-7 min)
Lettera dal futuro (5-7 min)
Pianifichiamo!  (5-7 min)

NUTRIMENTO
Assaggio consapevole (10-15 min)
Haiku (5-10 min, può essere più lungo)
Ascoltare! (5 min, durata della canzone)
Felicità 1/2 (5-7 min)
Felicità 2/2 (5-7 min)
Foto (10-15 min)

SOCIALE
Un messaggio gentile (5-10 min)
Torta della responsabilità (5-10 min)
Ascolto e risposta attivi (3x5 min)
Feedback sulla gentilezza (5-7 min)
Somma della gentilezza (5-10 min)
Gentilezza è sinonimo di stile, non passa mai di moda! (5-10 min)
Messaggi di gratitudine (5-10min)
“Entsanterrig” (5-10 min per ogni passaggio)
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Attivazione

Il corpo e la mente sono intimamente connessi e 
questa relazione si rivela particolarmente poten-
te nel contesto educativo. Le ricerche dimostra-
no che l’attività fisica non si limita a migliorare la 
condizione corporea degli studenti: rappresenta 
un vero e proprio catalizzatore di benessere psi-
cologico e di apprendimento1. Quando ci muo-
viamo, il cervello rilascia endorfine e altri neuro-
trasmettitori che favoriscono un umore positivo, 
riducono lo stress e migliorano le funzioni ese-
cutive2. Gli studi mostrano che una pratica fisica 
regolare migliora in modo significativo la salute 
mentale dei giovani e rafforza il loro senso di au-
toefficacia3. Integrare il movimento nella prati-
ca didattica aiuta gli studenti a regolare meglio 
le emozioni, sviluppare fiducia in se stessi e spe-
rimentare stati di flow, che favoriscono un coin-
volgimento ottimale. L’attività fisica offre anche 
uno spazio privilegiato per coltivare la perseve-
ranza di fronte alle sfide, celebrare i progressi 
e rafforzare i legami sociali4. Queste esperienze 
corporee positive creano radici durature che ali-
mentano la resilienza e contribuiscono a una vi-

1. Ratey, 2008; Donnelly et al., 2016
2. Hillman et al., 2008; Fedewa & Ahn, 2011
3. Biddle & Batterham, 2015; Lubans et al., 2016
4. Tomporowski et al., 2008

sione ottimistica di sé e delle proprie capacità. 
Attraverso il movimento, gli studenti scoprono 
che il loro corpo può essere una fonte di gioia, 
scoperta e superamento di sé, sviluppando così 
forze di carattere fondamentali per il loro pie-
no sviluppo. Se conosci lo yoga o il tai chi e pen-
si che potrebbero piacere ai tuoi studenti, pro-
vaci! Ci sono molte evidenze a favore di questi 
due sport5.

5. Carr et al., 2024.
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1 Improvvisazione (5-10 min)

Esiti sul benessere6

+ Creatività
+ Fluidità
+ Flessibilità
+ Originalità

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Questo esercizio favorisce il pensiero divergente e la scioltezza verbale. Aiuta gli studenti a esprimersi 
senza la paura di sbagliare e a sviluppare un atteggiamento di apertura di fronte all’imprevisto.

Tutti gli studenti si alzano e si dispongono in cerchio (se possibile). A turno, uno alla volta e insieme 
a te, creeranno una frase. Ma si può dire solo una parola alla volta (oppure due o tre!). Una volta che 
gli studenti hanno capito il meccanismo, si può proporre l’attività anche a coppie (senza il tuo inter-
vento) o a gruppi via via più grandi.

6. Byrge & Hansen, 2013; Byrge & Tang, 2015.
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2 Quello che hai a portata di mano (5-10 min)

Esiti sul benessere7

+ Autoefficacia
+ Rendimento scolastico
– Problemi esternalizzanti
– Problemi internalizzanti

Materiale: carta e nastro adesivo o ciò che c’è nell’astuccio.

Istruzioni
Questa attività sviluppa la creatività, lo spirito pratico e il senso della cooperazione.
Permette inoltre agli studenti di sperimentare il successo e di rafforzare la fiducia nelle proprie capacità. 
Ci sono due possibili varianti.

Variante 1
A piccole squadre, chiedi agli studenti di costruire una torre usando solo carta e nastro adesivo e che 
possa sostenere un libro.

Variante 2
Chiedi agli studenti di costruire la torre più alta possibile usando ciò che trovano nel proprio astuccio.

7. Ray et al., 2015.
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3 Qualcosa che mi piace (5-10 min, o più)

Esiti sul benessere8

+ Benessere
+ Qualità della vita
+ Emozioni positive
+ Soddisfazione di vita
– Stress
– Ansia

Materiale: carta e penna, eventualmente musica o timer.

Istruzioni
Questa attività permette di rafforzare l’autostima e la coesione del gruppo. Incoraggia gli studenti a 
riconoscere e valorizzare le qualità positive in se stessi e negli altri.
Ogni studente scrive il proprio nome sulla parte alta del foglio. Tutti poi si muovono liberamente per 
la classe tenendo una matita in mano. L’insegnante può mettere della musica oppure usare un timer. 
Quando la musica si interrompe, il timer suona o l’insegnante dà un segnale, ciascuno si ferma davan-
ti al foglio più vicino.
Su quel foglio, ogni studente scrive una parola gentile rivolta al compagno in fondo al foglio: può es-
sere una qualità, un punto di forza, un complimento o un dettaglio simpatico (anche sull’abbiglia-
mento, se lo desidera). Dopo aver scritto, si piega la parte con il messaggio in modo che, chi passerà 
dopo, non possa leggerlo.
L’attività continua finché tutti i fogli avranno ricevuto più messaggi. Alla fine, ogni studente torna al 
proprio posto e apre il proprio foglio per leggere ciò che gli altri hanno scritto su di lui.
Se hai già lavorato sui punti di forza del carattere, incoraggia gli studenti a riutilizzarli in questa attività!

Istruzioni per i più piccoli
Ogni bambino riceve un foglio con il proprio nome già scritto. Poi tutti si muovono liberamente per 
la classe. Quando la musica si interrompe o l’insegnante dà un segnale, ciascun bambino si ferma da-
vanti a un foglio. Chi sa disegnare può tracciare un simbolo positivo (cuore, sole, stella, fiore, sorri-
so…). Chi preferisce può dire a bassa voce all’insegnante o a un compagno ciò che gli piace del bam-
bino corrispondente. L’adulto (o un alunno più grande) può quindi scrivere un piccolo messaggio.

Alla fine, ogni bambino riprende il proprio foglio e scopre i disegni o le parole che gli altri hanno de-
dicato. L’insegnante può anche proporre un momento collettivo in cui ciascuno condivide ad alta vo-
ce un complimento che ha ricevuto.

8. Carr et al., 2021; Schutte & Malouff, 2019.
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4 Muoviamoci! (5-10 min)

Esiti sul benessere9

+ Benessere
+ Qualità di vista
+ Competenze cognitive
+ Resilienza
– Depressione
– Ansia

Materiale: musica o timer.

Istruzioni
Questa attività riattiva l’energia del gruppo e migliora la concentrazione. Contribuisce inoltre alla re-
golazione delle emozioni attraverso il coinvolgimento del corpo.

Scegli tra questi esercizi e chiedi agli studenti di eseguirli per la durata dell’attività (canzone, timer): 
corsa, jumping jack, flessioni, addominali, squat, squat saltati, burpees, danza, affondi camminati, sal-
telli, ecc.

9. Costigan et al., 2016.
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5 Squat furtivi (5-10 min)

Esiti sul benessere10

+ Benessere soggettivo
+ Emozioni positive
+ Riuscita scolastica
+ Felicità
– Rimuginamento 

Materiale: un cronometro.

Istruzioni
Questa attività porta una dose di energia e sorpresa. Favorisce il buon umore, stimola la concentrazio-
ne e permette di integrare un breve momento di movimento fisico all’interno della classe.

Variante 1
Non dire agli studenti cosa stanno per fare. Chiedi loro di alzarsi e poi sedersi seguendo le tue indica-
zioni. Ripeti tutte le volte che vuoi! In questo modo, faranno degli squat furtivi…

Variante 2
Informa i ragazzi che stanno per fare una “gara” di squat. Avvia il cronometro e fai eseguire quanti 
più squat possibili in 1, 2 o 3 minuti! Ogni studente può gareggiare individualmente oppure in squa-
dra sommando i risultati.

10. Buecker et al., 2021; Haverkamp et al., 2020.
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6 Dibattiamo! (5-10 min, o più)

Esiti sul benessere11

+ Benessere soggettivo
+ Emozioni positive 

Materiale: domande (eventualmente schermo se si vogliono proiettare).

Istruzioni
Questa attività stimola la riflessione critica, l’espressione personale e la capacità di ascoltare punti di 
vista diversi. Aggiunge inoltre una dimensione ludica e corporea al dibattito. Un’attività che attiva gli 
allievi, combinabile con dei possibili contenuti delle tue lezioni o anche di formazione generale.

Potrai dire agli studenti: “Ora vi presenterò delle domande sulle quali si può dibattere [es. Si dovreb-
be vietare il consumo di cibi fast food?]. Se la vostra risposta è ‘sì’, spostatevi completamente a sinistra 
dell’aula, se la vostra risposta è ‘no’, andate completamente a destra”.
L’attività si può svolgere anche all’aperto e correndo.

Esempi di domande per il dibattito (adolescenti / adulti)

•	 Bisognerebbe vietare il cibo spazzatura a scuola?
•	 I compiti a casa dovrebbero essere aboliti?
•	 Un mondo senza social network sarebbe migliore?
•	 Gli studenti dovrebbero poter scegliere una parte del proprio orario scolastico?
•	 Bisognerebbe vietare completamente le automobili nei centri città?
•	 Il denaro rende davvero felici?
•	 I voti sono indispensabili per imparare?

Esempi di domande per i più piccoli

•	 È meglio avere un cane o un gatto?
•	 Dovremmo mangiare cioccolato tutti i giorni?
•	 È meglio giocare all’aperto o al chiuso?
•	 Bisogna andare a dormire tardi o presto?
•	 I supereroi esistono davvero?
•	 È meglio condividere i propri giochi o tenerli per sé?
•	 La scuola dovrebbe iniziare più tardi al mattino?

11. Buecker et al., 2021; Haverkamp et al., 2020.
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7 Passeggiata all’aperto (5-10 min o più)

Esiti sul benessere12

+ Benessere psicologico
+ Emozioni positive
+ Benessere soggettivo
+ Vitalità
+ Soddisfazione di vita
+ Felicità
– Depressione 

Materiale Nessuno. 

Istruzioni
Stare all’aria aperta è ristorativo, stimola la vitalità e crea uno spazio di scambio più spontaneo tra gli 
studenti. Anche il camminare contribuisce a ridurre il carico mentale e a migliorare il clima di classe. 
Con quest’attività si attivano gli studenti uscendo all’aria aperta, dando loro la possibilità di prender-
si un momento per respirare, muoversi e, magari, vedere le cose da una prospettiva diversa. 

Variante 1
Per tutta la durata di quest’attività uscite e fate una passeggiata attorno all’edificio, chiacchierando li-
beramente su qualsiasi argomento.

Variante 2
Lascia che gli studenti scelgano se preferiscono camminare da soli. 

Nota
Ricorda di adattare questa attività alle regole del tuo istituto. Se gli studenti non hanno idee per ini-
ziare la discussione, puoi suggerire alcuni spunti o distribuire schede con temi legati al benessere.

Esempi:

•	 Gratitudine: racconta una cosa per la quale ti senti riconoscente oggi.
•	 Punti di forza del carattere: parla di un momento in cui hai utilizzato una delle tue forze (coraggio, 

umorismo, creatività…) e ti è stata d’aiuto.
•	 Ricordi positivi: condividi un ricordo che ti fa ancora sorridere o che ti dà energia quando ci pensi.
•	 Gentilezza: descrivi un episodio in cui qualcuno è stato gentile con te (o tu con qualcun altro).
•	 Ottimismo: cita una cosa che aspetti con impazienza nei prossimi giorni.

12. Buecker et al., 2021; Capaldi et al., 2014; Hanson & Jones, 2015.
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8  Tuffiamoci nella natura! (alcune ore / tutto il giorno)

Esiti sul benessere13

+ Benessere psicologico
+ Emozioni positive
+ Benessere soggettivo
+ Vitalità
+ Soddisfazione di vita
+ Felicità
– Depressione

Materiale: a scelta in base all’attività.

Istruzioni
Una gita scolastica combinata con l’esplorazione delle bellezze e delle risorse naturali può aiutare al-
lievi e insegnanti a legare in modo diverso rispetto a quanto avviene in classe. Molti studi dimostrano 
l’impatto della natura sul benessere.

Ad esempio, potresti:

•	 fare piccole pause consapevoli nella natura;
•	 chiedere agli allievi di chiudere gli occhi e ascoltare i suoni della natura;
•	 organizzare una “passeggiata tattile” in cui toccano diversi materiali naturali;
•	 incoraggiarli ad annusare varie piante (in modo sicuro) e descrivere i profumi;
•	 chiedere ai bambini di condividere ciò per cui sono grati alla natura;
•	 chiedere di scattare foto di cose belle intorno a loro;
•	 creare mandala temporanei utilizzando oggetti naturali trovati in giro;
•	 costruire piccole strutture utilizzando bastoncini, sassi e foglie.

13. Buecker et al., 2021; Capaldi et al., 2014; Hanson & Jones, 2015 ; Pritchard et al., 2020.
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Calma

Esistono molte attività semplici da proporre: 
ascoltare musica rilassante, fare coloritura, prati-
care qualche minuto di respirazione consapevo-
le, proporre esercizi di stretching, biofeedback 
o rilassamento guidato. E per quest’ultimo non 
servono posture complicate, ambienti “mistici” 
o incenso! Le pratiche qui proposte sono laiche, 
semplici e pienamente adatte al contesto scola-
stico. Molte meta-analisi dimostrano che la min-
dfulness a scuola ha un grande effetto su diver-
si aspetti legati all’apprendimento. Una recente 
meta-analisi che ha analizzato 46 studi, dalla 
scuola dell’infanzia all’università, riconferma che 
la mindfulness, intesa come pratica di attenzione 
in classe, ha un impatto sul rendimento scolasti-
co, sull’attenzione, sull’autocontrollo, sulle com-
petenze sociali, sul comportamento degli allievi e 
sull’adattamento scolastico. Questo si spiega con 
l’impatto che l’allenamento della mindfulness 
ha sullo stato di consapevolezza del momento 
presente degli allievi, aiutandoli così a prende-
re le distanze dalle reazioni automatiche e a ri-
spondere in modo più calmo e ponderato. Co-
me mostrano recenti evidenze nel campo delle 
neuroscienze, le pratiche di attenzione possono 
sostenere la regolazione emotiva coinvolgendo 
le regioni del cervello coinvolte nell’autoconsa-
pevolezza e nelle funzioni esecutive. La mindful-

ness, quindi, non è affatto un concetto vago o 
spirituale. Come allenamento dell’attenzione, es-
sa attiva il sistema nervoso parasimpatico, rallen-
ta il battito cardiaco e la respirazione e aiuta a 
preparare il cervello all’apprendimento, alla con-
centrazione e alla creatività14.
A scuola questo è molto importante. Gli stu-
denti sono costantemente esposti a una serie di 
sollecitazioni – sociali, accademiche, emotive – 
che possono facilmente sopraffare il loro siste-
ma di regolazione. Offrire in classe attività brevi 
e strutturate per calmarsi aiuta a creare una zo-
na cuscinetto: uno spazio per fermarsi, respira-
re e ritrovare se stessi. Questi momenti di calma 
non significano stare senza fare nulla, ma prepa-
rarsi a impegnarsi pienamente, con lucidità, pre-
senza e autocontrollo. In un ambiente scolasti-
co frenetico ed esigente, questo tipo di reset non 
è un lusso, ma una strategia basata sulle neuro-
scienze che favorisce un apprendimento miglio-
re, relazioni più sane e una maggiore capacità di 
affrontare lo stress quotidiano. 
Sebbene le pratiche di attenzione possano aiu-
tare alcuni studenti a sentirsi più calmi e con-
centrati, la ricerca mostra che i suoi effetti sono 
spesso modesti e non sempre significativi. Alcu-
ni studi riportano benefici emotivi15, ma anche 
affaticamento cognitivo o nessun cambiamento 
effettivo. Una meta-analisi di Dunning16 ha ri-
scontrato solo piccoli effetti sul benessere e nes-
sun miglioramento nelle capacità di consapevo-
lezza. Studi su larga scala come MYRIAD17 e 
INSPIRE18 confermano che la mindfulness nel-
le scuole non è uno strumento valido per tutti. 
Cosa ne concludiamo? La mindfulness può esse-
re utile, ma non è adatta a tutti. Deve essere in-
trodotta con attenzione, adattata all’età e al con-
testo e mai imposta.

14. Braver & Lazar, 2025.
15. Keng et al., 2013; O’Leary & Dockray, 2015.
16. Dunning, 2018.
17. Kuyken et al., 2022.
18. Deighton et al., 2025a, 2025b.
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1 Giochi mentali (2-5 min)

Esiti sul benessere19

+ Attenzione
+ Benessere
+ Benessere soggettivo
– Affaticamento
– Stress 

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Ecco una lista di giochi mentali che puoi usare ogni volta che tu o i tuoi studenti vi sentite ansiosi o 
sopraffatti dai pensieri.
È un modo divertente e semplice per distrarre la mente da pensieri ansiogeni, permettendo di rifoca-
lizzarsi, dopo un breve esercizio, sulle attività, compiti o esercizi in arrivo.
Scegline uno o due e provali subito!

1.	 Contare all’indietro da 100 il più velocemente possibile.
2.	 Nominare tutti i dischi della tua band preferita o tutti i giocatori della tua squadra preferita.
3.	 Elencare 5 cose che vedi, 5 che senti, 5 che tocchi. Poi 4, poi 3, poi 2, poi 1.
4.	 Nominare un film, una canzone, un attore o un’attrice per ogni lettera dell’alfabeto (A, B, C, …). 
5.	 Scegliere un oggetto nella classe (es.: MATITA) e trovare tre parole per ciascuna lettera della stes-

sa (M: mare, mela, montagna; A: albero, anatra, amico; T: tavolo, tigre, torta; ecc.). I più creativi 
possono poi inventare una storia utilizzando tutte le parole trovate.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Riduci la difficoltà (ad esempio: contare alla rovescia da 20, nominare 3 animali o 3 colori).
•	 Trasforma l’esercizio in un gioco collettivo: uno studente dice una parola e il successivo ne dice 

un’altra.
•	 Utilizza immagini o oggetti concreti per facilitare la ricerca di idee.

19. Bennett et al., 2019; McKeering & Hwang, 2019; Shields et al., 2020.
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2 Biofeedback (2-5 min)

Esiti sul benessere20

– Ansia
– Stress 

Materiale: nessuno o app per biofeedback (esempio: Petit Bambou o Breathly).

Istruzioni
Il biofeedback aiuta a regolare il ritmo del cuore attraverso una respirazione calma e regolare. Questa 
pratica migliora l’attenzione, riduce lo stress e favorisce uno stato di rilassamento rapido, anche do-
po pochi minuti.
L’esercizio consiste nel far inspirare ed espirare gli studenti seguendo un ritmo. 

•	 Chiedi agli studenti di inspirare contando fino a 4, poi espirare contando fino a 6.
•	 Invitali a ripetere interiormente una frase positiva e semplice (es.: “Mi sento calmo”, “Ce la pos-

so fare”).

Istruzioni per i più piccoli

•	 Trasforma l’esercizio in un gioco immaginato: “Inspira come se stessi gonfiando un palloncino… 
poi espira lentamente per sgonfiarlo”.

•	 Invitali a immaginare di soffiare su una candela senza spegnerla.
•	 Usa un oggetto visivo (una piuma, un mulinello, una bolla di sapone) per rendere la respirazione 

più concreta.

Nota
Se 5 minuti sembrano troppi, inizia con 2 minuti. Contare aiuta a focalizzarsi sull’esercizio, aiuta a 
concentrare la mente vagante. Puoi trovare video o un’app per praticare il biofeedback.

20. Lehrer et al., 2020.
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3 La bussola (1-2 min)

Esiti sul benessere21

+ Competenze sociali
+ Apprendimento
– Esternalizzazione dei problemi
– Internalizzazione dei problemi 

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Prendersi un momento all’inizio della lezione per riconoscere il proprio stato emotivo permette di 
creare uno spazio di consapevolezza e autenticità. Come una bussola interiore, questo piccolo rituale 
aiuta ciascuno a individuare dove si trova emotivamente e a comprendere meglio ciò che porta con sé 
in classe. In questo modo si rafforza la relazione tra insegnante e studenti.

Consegna per gli studenti
Prendetevi 30 secondi per identificare il vostro stato emotivo. Potete utilizzare parole semplici o un 

codice colore per facilitare l’espressione. L’idea è quella di “leggere la propria bussola” prima di en-

trare pienamente nell’attività della lezione.

Nota
Questa attività fa parte del programma di educazione socio-emotiva RULER.

21. Brackett et al., 2012.



89FAR BENE A SCUOLA

4 3 respiri (1 min)

Esiti sul benessere22

+ Attenzione

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Condividere tre respiri profondi e consapevoli in classe aiuta a ricentrare l’attenzione e favorisce 
un’atmosfera calma e distesa. Questa micro-pausa agisce come una “riattivazione mentale”, sia per te 
sia per gli studenti. Durante una transizione o quando sentite che l’attenzione si disperde, guidate la 
classe in tre respiri profondi. L’importante è prolungare l’espirazione il più possibile.

Consegna per gli studenti
Davanti al foglio dell’esame o in un momento di stress, a volte bastano tre respiri.

•	 Primo respiro: “Porta la tua attenzione sul respiro. Dove lo percepisci più chiaramente? Nel ven-
tre, nella gola, nel naso o nelle costole?”.

•	 Secondo respiro: “Durante l’espirazione, lascia andare le tensioni. Rilassa le spalle, il ventre, tut-
to il corpo”.

•	 Terzo respiro: “Segui il tuo respiro fino alla fine, come se soffiassi delicatamente su una candela. 
Ritorna al momento presente”.

Nota 
Questa attività deriva dal programma BIG.

22. Ma et al., 2017.
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5      Autocompassione23 (5-7 min)

Esiti sul benessere24

+ Sistema immunitario rafforzato
+ Benessere
+ Competenze psicosociali
+ Regolazione emotiva 
+ Empatia
+ Connessione sociale
+ Resilienza
+ Autocompassione
+ Compassione
+ Mindfulness
+ Immagine corporea positiva

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Leggi il seguente testo agli studenti. Non dimenticare di fare pause. Lascia che gli studenti coprano il 
volto con la giacca se lo desiderano, anche se non assumono la posizione classica di meditazione, la-
scia che scelgano la posizione che preferiscono. Invitali a partecipare, non forzarli mai. Se non voglio-
no fare l’attività, lascia che riposino in silenzio. 

Introduzione
Vi guiderò in una breve pratica di mindfulness. Non dovete fare niente di particolare, non c’è nem-

meno un modo giusto o sbagliato di fare questa pratica. È uno strumento, una pratica da usare ogni 

volta che provate un’emozione spiacevole. Quando siete pronti, e se volete, potete chiudere gli oc-

chi. Spesso è più facile concentrarsi con gli occhi chiusi. 
Testo

Pensate a qualcosa che vi fa soffrire, a qualcosa che suscita emozioni spiacevoli. Vi prego di non sce-

gliere qualcosa di troppo difficile da affrontare. Scegliete un evento che sentite di riuscire a gestire 

emotivamente. Lasciate che questo momento riaffiori alla memoria. Se diventa troppo difficile, pote-

te riaprire gli occhi in qualsiasi momento. Ecco qualche frase da usare nei momenti in cui le emozioni 

spiacevoli cercano di prendere il sopravvento: “Questo per me è un momento di sofferenza / È un mo-

mento difficile. Fa male / La sofferenza fa parte della vita / Tutti soffrono a un certo punto della loro vi-

ta / Non sono l’unico/l’unica / Provo a trattarmi con gentilezza / Provo a essere comprensivo/comprensi-

va con me stesso/stessa, proprio come farebbe un buon amico/una buona amica se fosse al mio posto”.

23. Questo intervento fa parte del programma Mindfulness Self-Compassion (self-compassion.org).
24. Bolier et al., 2013; Marsh et al., 2018; Sin & Lyubomirsky, 2009a; Turk & Waller, 2020.

– Disturbi alimentari
– Disagio
– Depressione
– Ansia
– Sensi di colpa
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6 Andiamo con la classica (3-5 min)

Esiti sul benessere25

+ Competenze sociali
+ Salute
– Difficoltà comportamentali
– Psicopatologie
– Pessimismo
– Sintomi internalizzanti
– Stress

Materiale: un brano di musica classica orchestrale (diversi strumenti che suonano insieme).

Istruzioni
Ascoltare musica classica favorisce il rilassamento, stimola l’attenzione uditiva e migliora la regolazio-
ne emotiva. Seguire un singolo strumento aiuta a sviluppare la concentrazione e crea un’esperienza 
estetica capace di arricchire il clima della classe.

Consegna per gli studenti

•	 Annuncia: “Ascolteremo un brano di musica classica. Per prima cosa, ascoltatelo normalmente”.
•	 Poi: “Scegliete uno strumento o un suono e provate a seguirlo dall’inizio alla fine. Potete cambiar-

lo se volete”.
•	 Proponi anche: “Provate a indovinare o a nominare gli strumenti che sentite”.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Semplifica chiedendo: “Prova a seguire un suono che ti piace”.
•	 Puoi anche proporre loro di disegnare ciò che la musica fa sentire, usando colori, forme o perso-

naggi.

25. Bieleninik et al., 2016; Hendriks et al., 2017; Pelletier, 2004.
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7       Batti le mani26 (5-7 min)

Esiti sul benessere
+ Attenzione
+ Benessere
+ Benessere soggettivo
+ Sistema immunitario rafforzato
– Fatica
– Stress 

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Questa attività associa un gesto semplice (battere le mani) a un’esplorazione sensoriale e attentiva. 
Permette agli studenti di sperimentare la consapevolezza attraverso le proprie sensazioni corporee, fa-
vorendo al tempo stesso un ritorno alla calma e una migliore concentrazione.

Consegna per gli studenti

•	 Spiega: “Giocheremo con la nostra attenzione. Alzatevi. Io conterò 3-2-1, poi 1-2-3, e in quel mo-
mento batterete le mani il più forte possibile”.

•	 Poi: “Tendete le mani davanti a voi come se teneste un pallone. Chiudete gli occhi, se volete. Co-
sa sentite? Caldo? Freddo? Formicolio? Concentratevi sui pollici… poi sui mignoli. Quali sensa-
zioni compaiono?”.

•	 Successivamente: “Appoggiate le mani sulle gambe e portate l’attenzione al respiro. Dove lo senti-
te di più? Nel naso? Nell’addome? Restate con il vostro respiro per qualche istante. Adesso pote-
te piano piano riaprire gli occhi e riprendere posto al vostro banco”. 

Istruzioni per i più piccoli

•	 Semplifica l’attività in tre passaggi: battere forte le mani, sentire il formicolio nelle dita, appoggia-
re le mani sul ventre per percepire il respiro.

•	 Incoraggiali a descrivere con le proprie parole: “Mi solletica”, “È caldo”, “La mia pancia si muove”.

26. Questo intervento è stato testato nel programma Mindfulness Dotbe (tinyurl.com/n62a6ay9).
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8 Shhhhh! (5-7 min)

Esiti sul benessere27

+ Competenze sociali
+ Salute
– Difficoltà comportamentali
– Psicopatologie
– Pessimismo
– Sintomi internalizzanti

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Il silenzio condiviso permette agli studenti di rallentare, percepire meglio i propri pensieri e le pro-
prie sensazioni e di coltivare una forma di calma collettiva. Questa esperienza favorisce la regolazione 
emotiva, la consapevolezza di sé e può contribuire a migliorare il clima di classe.

Consegna per gli studenti

•	 Annuncia: “Per 5 minuti resteremo in completo silenzio. Se è troppo difficile, potete alzarvi, sti-
racchiarvi o scarabocchiare tranquillamente su un foglio”.

•	 Lascia che gli studenti sperimentino il silenzio.
•	 Alla fine, apri un momento di condivisione volontaria: chi lo desidera può raccontare dove è anda-

to con il pensiero e cosa ha provato.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Proponi una durata più breve (da 1 a 2 minuti).
•	 Dai una consegna immaginativa: “Fate finta che la classe sia diventata una grande biblioteca magi-

ca in cui tutti devono restare in silenzio”.
•	 Invitali poi a condividere una parola o un disegno su ciò che hanno provato durante il silenzio.

27. Carr et al., 2021; Durlak et al., 2011b; Hendriks et al., 2017.
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9 Coloriamo! (5 min)

Esiti sul benessere28

+ Memoria
+ Autoefficacia
+ Riuscita scolastica
+ Comunicazione migliore delle proprie emozioni
+ Benessere
– Problemi esternalizzanti
– Problemi internalizzanti 

Materiale: mandala (si trovano facilmente online) e colori.

Istruzioni
Colorare favorisce la concentrazione, riduce lo stress e offre una forma di espressione emotiva acces-
sibile a tutti. Permette agli studenti di ricentrarsi, di sviluppare la creatività e di sperimentare uno sta-
to di calma favorevole all’apprendimento.
Distribuisci ai ragazzi dei mandala e lascia che scelgano quello che preferiscono.

Consegna per gli studenti
Spiega loro che non è necessario pensare troppo ai colori: non è una gara, si tratta semplicemente di 
lasciarsi guidare. Quello che conta più di tutto è stare nel momento presente, notare i colori, le sensa-
zioni, come si muove la mano. Se la mente si distrae, riportala delicatamente all’attività. Non si tratta 
di valutare il disegno. L’obiettivo non è fare qualcosa di bello, ma esserci pienamente mentre lo si sta 
facendo. Incoraggiali a iniziare con un colore a caso e a vedere cosa nasce.

Varianti:

•	 colorare con una sola matita giocando con l’intensità del tratto;
•	 creare motivi diversi usando un solo colore;
•	 utilizzare solo diverse sfumature di una stessa tonalità;
•	 disegnare il proprio mandala prima di colorarlo.

Istruzioni per i più piccoli
Proponi disegni più semplici dei mandala (forme geometriche, animali, fiori). Dai loro la libertà di 
scegliere i colori e incoraggiali a dire una parola su ciò che provano mentre colorano.

Nota
Puoi proporlo con sottofondo musicale (musica rilassante). Puoi ripetere l’attività in più incontri o in-
vitare gli studenti a terminarla a casa.

28. Cromley et al., 2020; Ray et al., 2015.
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10  Scan viso-corpo (5-7 min)

Esiti sul benessere29

+ Emozioni positive
+ Capitale psicologico
+ Sistema immunitario rafforzato
+ Autoregolazione
+ Attenzione
+ Salute
+ Benessere
+ Competenze psicosociali
+ Regolazione emotiva 
+ Empatia
+ Connessione sociale
+ Resilienza

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Lo scan viso-corpo è un esercizio classico di mindfulness. Aiuta gli studenti a sviluppare la consape-
volezza corporea, rilasciare le tensioni e regolare meglio le proprie emozioni. Praticato con regolarità, 
favorisce la resilienza e un ritorno alla calma utile ai processi di apprendimento.
Leggi il seguente testo agli studenti. Non dimenticare di fare delle pause e lascia che i ragazzi nascon-
dano il viso con la giacca, se lo desiderano. Invitali a praticare l’attività, senza mai forzarli. Se non 
hanno voglia di partecipare, lasciali riposare in silenzio. Spiega che l’attività si chiama “scansione” 
perché andrete a immaginare di illuminare le diverse parti del corpo con una torcia luminosa proprio 
come fa la luce dello scanner con i documenti.

Testo da leggere (adattabile)
Ricordate che non esiste un modo giusto o sbagliato di fare questa attività. L’idea è osservare consa-

pevolmente la vostra attenzione e, quando si distrae, riportarla indietro, in modo da allenare la vo-

stra attenzione proprio come fate con i vostri muscoli.

Trovate la posizione più comoda per voi. Spesso, le “scansioni” del corpo vengono eseguite da sdra-

iati, con gli occhi chiusi. Ora respirate dolcemente e profondamente attraverso il naso. Mentre respi-

rate tranquillamente, provate a percepire il peso del vostro corpo sul pavimento o sulla sedia. Senti-

te come le singole parti appoggiano sulla superficie del pavimento o della sedia. Poi, come se aveste 

una torcia, cominciate a scansionare le singole parti del vostro viso. Portate l’attenzione sulla fron-

29. Bolier et al., 2013; Dunning et al., 2018; Shields et al., 2020; Sin & Lyubomirsky, 2009a; van Agteren et al., 2021.

– Depressione
– Ansia
– Cortisolo
– Fatica
– Stress
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te. Cosa sentite? È liscia? Tesa? Se avete gli occhi chiusi: il contatto delle due palpebre brucia? Pizzi-

ca? Lenisce? Osservate il respiro che entra ed esce dal naso. A volte potete sentire che l’aria che esce 

è più calda di quella che entra. Se non lo sentite, non importa. Portate l’attenzione al respiro, a co-

me l’aria attraversa la narice sinistra e poi quella destra. Osservate le guance, l’esterno, l’interno del-

le guance. La mascella è tesa? È socchiusa? Se rilassate la mascella, potete sentire i denti allentarsi e 

un rilassamento vicino alle orecchie. Rilassate la lingua. Cercate di percepire gli spazi all’interno del-

la vostra bocca. Tornate a tutto il viso.

Inspirate ed espirate. Osservate come procede la respirazione. Alla prossima espirazione, se avete gli 

occhi chiusi, riapriteli delicatamente. Poi prendetevi un momento per stirarvi, sbadigliate. Tornate ai 

vostri posti.

Istruzioni per i più piccoli
Proponete uno scan semplificato: 

Chiudete gli occhi. La vostra fronte è morbida? La vostra bocca è rilassata? Le vostre spalle sono leg-

gere come piume? Respirate come se soffiaste su una candela senza spegnerla.

Nota
Le prime volte che fate questo esercizio, gli studenti potrebbero ridacchiare, persino ridere. Lascia-
teli fare, aiutateli a concentrarsi, ma fate loro notare che all’inizio potrebbe essere difficile, imbaraz-
zante e persino strano fare una scansione del corpo (o in generale un esercizio di attenzione), ma che 
con il tempo e la pratica diventerà più facile.
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Trasformazione

Come ci sentiamo rispetto al nostro passato può 
influenzare il modo in cui ci sentiamo e funzio-
niamo nel presente. È importante offrire agli stu-
denti l’opportunità di riflettere su eventi e com-
portamenti passati. Aiutarli a dare un senso alle 
esperienze vissute, ad adottare un atteggiamento 
gentile verso se stessi e ad accettare ciò che è ac-
caduto può rafforzare la resilienza. Incoraggiarli 
a pensare in modo critico ma anche compassio-
nevole al proprio passato favorisce l’intelligenza 
emotiva e promuove il benessere generale.
Gli eventi passati possono essere sia negativi sia 
positivi, ed è importante lavorare anche su que-
sti ultimi integrandoli nel presente, per favori-
re ricordi piacevoli, aiutare gli studenti a notare 
gli aspetti positivi di ogni giornata e a riformula-
re “il fallimento come parte necessaria e positiva 
dell’apprendimento”30. 
Nel contesto dell’educazione positiva, le attivi-
tà di reminiscenza possono essere strumenti dav-
vero potenti per aiutare gli studenti a riflettere 
su momenti significativi del proprio passato, co-
me situazioni in cui si sono sentiti fieri, connessi 
agli altri, o in cui hanno superato una difficoltà. 
Questi esercizi possono includere la condivisio-

30. Fox Eades, 2008, p. 24.

ne di storie personali, la visione di vecchie fo-
tografie o il racconto di ricordi particolarmen-
te cari31.

31. van Agteren et al., 2021.
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1 Dolci ricordi (5-7 min)

Esiti sul benessere32

+ Soddisfazione di vita
+ Benessere emotivo
+ Benessere

Materiale: carta e penna, opzionale lista delle emozioni (vedi Allegato 2).

Istruzioni
Rituffarsi nei ricordi positivi permette di ravvivare emozioni piacevoli e di rafforzare l’umore. Questa 
pratica aiuta anche a sviluppare la consapevolezza dei momenti felici già vissuti e a identificare e mobi-
litare risorse emotive per affrontare lo stress. Ecco le istruzioni da dare agli studenti, hai due opzioni: 

Variante 1
Chiedi agli studenti di scrivere o disegnare un ricordo molto positivo, chiaro e significativo. Più sarà 
dettagliato, meglio sarà: dove si trovavano? Con chi? Cosa provavano? Cosa ha reso quel momento 
così speciale?

Variante 2
Proponi di annotare un ricordo per ogni fascia d’età: 0-5 anni, 5-10 anni, 10-15 anni, 15-20 anni.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1
Chiedi ai bambini di disegnare un ricordo felice o dolce. Può trattarsi di un compleanno, di un mo-
mento con la famiglia, di un’uscita o di un’attività che li ha resi contenti. Incoraggiali ad aggiungere 
dettagli: i colori, le persone presenti, cosa stavano facendo.

Variante 2
Proponi loro di raccontare ad alta voce il proprio ricordo a un compagno o al gruppo. Puoi guidarli 
con domande semplici: “Dove eri?”, “Con chi?”, “Cosa provavi?”.
Puoi anche mostrare una lista di emozioni illustrate (gioia, orgoglio, tenerezza, sorpresa…) per aiu-
tarli a descrivere meglio le loro sensazioni.

Nota
Per aiutare gli studenti a identificare come si sentivano o a trovare un ricordo positivo, puoi fornire 

32. Bohlmeijer et al., 2007; Bolier et al., 2013; Carr et al., 2021; Koydemir et al., 2021; van Agteren et al., 2021; Weiss et al., 2016.

– Depressione
– Ansia
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loro un elenco di emozioni, se necessario. Dopo l’esercizio, chiedi agli studenti se notano dei cambia-
menti nei loro livelli di energia e umore. Possono conservare il disegno o il testo, la descrizione di un 
ricordo piacevole, nel loro raccoglitore o sulla loro scrivania. Dargli un’occhiata riporterà alla mente 
alcune di quelle sensazioni positive.
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2 Guarda quando… (5-7 min)

Esiti sul benessere33

+ Benessere emotivo
+ Soddisfazione di vita
+ Salute fisica
– Depressione
– Ansia 
– Trauma

Materiale: fotografia dell’allievo/dell’allieva da piccoli in un momento felice; opzionale lista delle 
emozioni (vedi Allegato 2), carta e penna.

Istruzioni
Ritornare ai ricordi felici dell’infanzia attraverso una fotografia permette di riattivare emozioni posi-
tive profondamente radicate. Questa attività nutre l’autostima, rafforza il senso di continuità dell’i-
dentità e sviluppa una memoria autobiografica ricca, che funge da risorsa di fronte allo stress e alle 
difficoltà.

Preparazione

•	 Chiedi agli studenti di portare una foto di quando erano piccoli, in un momento felice.
•	 Fai osservare agli studenti la loro foto. 
•	 Chiedi di scrivere tutte le emozioni positive legate a quell’evento. 
•	 Quante ne riescono a trovare? Fai scrivere loro cosa di quell’evento li ha fatti provare quella par-

ticolare emozione.

Istruzioni per i più piccoli
Invitali a raccontare ad alta voce quel ricordo con frasi semplici, guidandoli con domande come: 
“Dove eri?”, “Con chi?”, “Cosa provavi?”.
Puoi anche mostrare dei pittogrammi delle emozioni (gioia, orgoglio, tenerezza, sorpresa…) per aiu-
tarli a descrivere meglio ciò che sentivano.

Nota
Puoi usare la lista delle emozioni (vedi Allegato 2). Si può anche creare un bel poster temporaneo sul 
fondo dell’aula e utilizzarlo per diverse attività didattiche, ad esempio parlare del passato in gramma-
tica o descrivere una fotografia. Questo intervento è stato testato nel programma MAPEG34.

33. Bohlmeijer et al., 2007; Carr et al., 2021; Koydemir et al., 2021.
34. Ramirez et al., 2014.
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3 Le barzellette migliori… (5-7 min)

Esiti sul benessere35

+ Allegria
+ Benessere 

Materiale: barzellette

Istruzioni
Ridere favorisce il rilascio di emozioni positive, riduce lo stress e migliora la coesione sociale. Condi-
videre barzellette è un modo semplice ed efficace per creare un’atmosfera distesa e rafforzare i lega-
mi tra gli studenti.

Hai tre opzioni da proporre agli studenti:

1.	 Raccontarsi a turno delle barzellette con il vicino di banco.
2.	 Raccontarsi a turno delle barzellette con il vicino di banco e dar loro un voto da 0 a 10.
3.	 Guardarsi negli occhi col vicino di banco e cercare di non ridere, il che spesso provoca scoppi di 

risate spontanee.

35. Koydemir et al., 2021; van Agteren et al., 2021.
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4 Lascia che ti racconti (5-7 min)

Esiti sul benessere36

+ Felicità
– Depressione 

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
Raccontare un ricordo divertente o gioioso permette di ravvivare emozioni positive, rafforzare l’umo-
re e condividere un momento di complicità. Questa attività favorisce l’espressione emotiva, sviluppa 
le competenze narrative e crea un’atmosfera rilassata e serena.

Hai quattro opzioni da proporre agli studenti:

1.	 Racconta al tuo vicino di banco, usando più dettagli possibili, uno degli eventi più divertenti che 
ti siano successi.

2.	 Se preferisci, puoi disegnarlo o scriverlo!
3.	 Puoi condividerlo anche con qualcun altro, più tardi nella giornata!
4.	 Puoi usare la lista delle emozioni se ti aiuta a esprimere come ti sei sentito.

Spunti per adolescenti / adulti:

•	 Un momento in cui non riuscivi più a smettere di ridere con un amico.
•	 Una situazione imbarazzante che, con il tempo, è diventata divertente.
•	 Una marachella fatta da bambini che oggi fa ridere.
•	 Una barzelletta o un’imitazione che vi ha fatto scoppiare a ridere.
•	 Un ricordo di viaggio o di gita scolastica particolarmente divertente.
•	 Una situazione andata completamente storta, ma che ora vi fa sorridere.
•	 Un travestimento, una foto o un video buffo che avete visto o vissuto.

Spunti per i più piccoli

•	 Un gioco che vi ha fatto molto ridere durante la ricreazione.
•	 Una smorfia o una faccia buffa fatta da qualcuno.
•	 Una storia divertente ascoltata a casa o a scuola.
•	 Un animale che ha fatto qualcosa di buffo (un cane, un gatto, un cavallo, ecc.).
•	 Un momento in cui avete riso con i vostri genitori, fratelli, sorelle o amici.
•	 Uno scherzo o un indovinello che vi ha fatto ridere.

36. Ibidem.
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5 Ma a cosa servono? (5-7 min)

Esiti sul benessere37

+ Abilità sociali
+ Resilienza
+ Benessere
+ Salute mentale

Materiale: scheda delle funzioni delle emozioni (vedi Allegato 1).

Istruzioni
Comprendere il ruolo delle emozioni aiuta gli studenti a percepirle meglio, accettarle e regolarle. 
Questa presa di consapevolezza favorisce una migliore gestione dei comportamenti e delle reazioni e 
contribuisce a una salute mentale più equilibrata e solida.

Chiedi agli studenti di riflettere e poi rispondere alle seguenti domande:

•	 Perché proviamo emozioni?
•	 A cosa servono le emozioni? 
•	 Riuscite a indovinare quali sono le loro funzioni? 

Istruzioni per i più piccoli
Proponi ai bambini di associare ogni emozione a una piccola storia o a una situazione semplice (per 
esempio: la paura aiuta a proteggersi, la gioia aiuta a condividere, la rabbia aiuta a dire che non si è 
d’accordo). L’utilizzo di “carte delle emozioni” può rendere l’attività più divertente e coinvolgente.
Le “carte delle emozioni” possono essere costruite in classe insieme ai bambini, disegnandole o cercan-
do immagini online, e trasformando anche questo momento in un’attività creativa. Una volta realizza-
te, le carte possono poi essere utilizzate per giochi, conversazioni o riflessioni guidate sulle emozioni.

Nota
Questo esercizio aiuta gli studenti a comprendere che le emozioni hanno sempre una funzione e che, 
se percepite e comprese, ci aiutano a regolare il comportamento e l’espressione emotiva. Puoi dap-
prima introdurre il tema e, in momenti successivi, proporre diversi livelli di difficoltà dell’attività, per 
esempio fotocopiando l’Allegato 1 con le funzioni delle emozioni e nascondendo di volta in volta le 
colonne delle definizioni per adattarle alle competenze degli studenti.

Questo intervento è stato testato all’interno del programma Youth First di CorStone (www.world-
being.org).

37. Hendriks et al., 2017; Mikolajczak, 2020; Skeen et al., 2019.

– Difficoltà comportamentali
– Psicopatologia
– Sintomi internalizzanti
– Aggressività

– Depressione
– Pessimismo
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6 Qual è il suo nome? (5-10 min)

Esiti sul benessere38

+ Abilità sociali
+ Benessere
+ Salute

Materiale: carta e penna, lista delle emozioni opzionale (vedi Allegato 2).

Istruzioni
Dare un nome alle proprie emozioni aumenta la consapevolezza di sé e arricchisce il vocabolario emo-
tivo. Questo permette di comprendere meglio ciò che si prova, di regolare le proprie reazioni e di mi-
gliorare le interazioni sociali. Riconoscere un’emozione è già un primo passo per imparare a gestirla.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

•	 Di’ agli studenti: “Per 1, 2 o 3 minuti, scrivete tutte le emozioni che avete provato nelle ultime 24 ore”.
•	 Poi chiedi: “Quante ne avete trovate?”.
•	 Distribuisci una lista di emozioni e invitali a sottolineare quelle a cui non avevano pensato ma che 

fanno al caso loro.
•	 Poi chiedi nuovamente: “Quante emozioni avete in totale? Quante piacevoli? Quante spiacevoli?”.

Spiega che è normale annotare più emozioni negative che positive. Il nostro cervello funziona così: le 
emozioni spiacevoli richiedono più analisi e riflessione. Questo fenomeno si chiama bias della negati-
vità (vedi il capitolo La psicologia positiva).

Istruzioni per i più piccoli
Proponi ai bambini di scegliere le carte delle emozioni e di disporle davanti a sé per rappresentare ciò 
che hanno provato durante la giornata.
Poi chiedi loro: “Quale emozione hai provato di più? Quale è stata la più piacevole?”.
Infine, parlate insieme del bias della negatività, spiegando che è normale ricordare più facilmente le 
emozioni spiacevoli.

Nota
Puoi ripetere l’esercizio più volte nel tempo, chiedendo agli studenti se, di volta in volta, sono riusci-
ti a elaborare un elenco più specifico e variato di emozioni (vocabolario più ricco) e più bilanciato tra 
emozioni piacevoli e spiacevoli.
Anche questo intervento è parte del programma Youth First di CorStone (www.worldbeing.org).

38. Durlak et al., 2011b; Hendriks et al., 2017; Hodzic et al., 2018; Skeen et al., 2019; Tejada-Gallardo et al., 2020.

– Pessimismo
– Difficoltà comportamentali
– Psicopatologia

– Sintomi internalizzanti 
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7 Il potere del mindset (5-7 min)

Esiti sul benessere39

+ Motivazione 
+ Risultati scolastici, raggiungimento obiettivi 
+ Lettura 
+ Matematica 
+ Attività cerebrale 

Materiale: foglio di lavoro sul mindset (vedere Allegato 3 per il livello 1 e Allegato 4 per il livello 2).

Istruzioni
Con questa attività esplorerai e metterai in pratica quello che viene chiamato “mindset di crescita”. 
Ma cos’è un mindset? È fondamentalmente il modo in cui pensi a te stesso e alle tue capacità, come 
un paio di occhiali che indossi per guardare il mondo. Secondo Carol Dweck40 ne esistono due tipi 
principali: fisso e di crescita. Se hai una mentalità fissa, potresti credere che la tua intelligenza o il tuo 
talento siano semplicemente “quello che sono” e non possano realmente cambiare. Ad esempio, po-
tresti pensare: “Non sono portato per la matematica” o “Non sarò mai bravo in questo, quindi perché 
provarci?”. Con una mentalità di crescita, invece, credi di poter migliorare con l’impegno, l’appren-
dimento e il tempo. Qualcuno con questa mentalità potrebbe dire: “Non sono bravo in questo anco-
ra, ma posso migliorare se continuo a esercitarmi”.
La buona notizia? È possibile passare da una mentalità fissa a una mentalità di crescita, proprio come 
cambiare gli occhiali! Inoltre, la ricerca dimostra che gli studenti con una mentalità di crescita tendo-
no ad essere più felici, più motivati, più resilienti e ottengono risultati migliori a scuola.

Immergiamoci e iniziamo a costruire insieme questa mentalità orientata alla crescita!
Ecco le istruzioni che puoi dare agli studenti:
Fai la seguente premessa: 

Un principio fondamentale della mentalità orientata alla crescita è la plasticità delle nostre capaci-

tà e abilità. Quindi, prima di tutto, quando non riuscite a fare qualcosa, dite a voi stessi che non sie-

te ancora in grado di farlo. Infatti, il cervello cambia e impara continuamente!

A seconda del livello e delle conoscenze dei tuoi studenti, puoi utilizzare un livello o l’altro. Uno con 
soluzioni suggerite da abbinare alle frasi (livello 1) e un altro in cui agli studenti viene chiesto prima 
di riflettere e formulare le proprie ipotesi di frasi possibili in termini di mentalità orientata alla cre-
scita (Livello 2).

39. Sarrasin et al., 2018.
40. Dweck, 1986.
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Livello 1 (più guidato)
Distribuisci agli studenti delle affermazioni che riflettono una mentalità fissa e proponi loro di associa-
re a ciascuna frase la sua possibile riformulazione in chiave “growth mindset” (mentalità di crescita).

1.	 Non sono bravo in questo.
2.	 Mi arrendo.
3.	 Va abbastanza bene.
4.	 Non riesco a fare meglio di così.
5.	 È troppo difficile.
6.	 Ho fatto un errore.
7.	 Il mio amico ci riesce, ma io no. Non sarò mai così intelligente.
8.	 Sono bravissimo in questo!

Possibili riformulazioni:

a.	 Ho bisogno di più tempo
b.	 È davvero il meglio che posso fare?
c.	 Grazie agli errori, posso imparare
d.	 Devo imparare da questa persona e provarci
e.	 Posso sempre migliorare. Continuerò a provare
f.	 Sono sulla strada giusta
g.	 Cosa mi manca? Quali strategie potrei usare? Chi potrebbe aiutarmi adesso?
h.	 Proverò una strategia diversa e vedrò cosa succede.

Livello 2
Distribuisci agli studenti delle affermazioni che riflettono una mentalità fissa e dì loro: “Provate a tro-
vare un nuovo modo per dire queste frasi in un’ottica di mentalità orientata alla crescita. Potete pen-
sare a qualsiasi frase vi venga in mente”.

1.	 Non sono bravo in questo.
2.	 Mi arrendo.
3.	 Va abbastanza bene.
4.	 Non riesco a fare meglio di così.
5.	 È troppo difficile.
6.	 Ho fatto un errore.
7.	 Il mio amico ci riesce, ma io no. Non sarò mai così intelligente.
8.	 Sono bravissimo in questo!

Risposte: 1g – 2h – 3b – 4e – 5a – 6c – 7d – 8f.
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Istruzioni per i più piccoli

Presenta situazioni semplici con immagini o brevi storie:
“Non riesco a fare il mio puzzle”  “Ci riproverò”
“Non so ancora leggere”  “Imparerò un po’ alla volta”
“Il mio disegno non è bello”  “Se mi alleno, migliorerò”
Puoi usare marionette o cartellini con le scritte “fisso” / “crescita” per aiutare i bambini a visualizza-
re la differenza tra i due tipi di mindset.
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Nell’ambito delle attività TRASFORMAZIONE, la gratitudine è un’abitudine semplice ma poten-
te che include la capacità di notare e apprezzare le cose positive che abbiamo e di non dare nulla per 
scontato. Riconoscendo regolarmente ciò per cui siamo grati, possiamo arricchire notevolmente l’e-
sperienza in classe e il benessere personale. Queste pratiche non solo rafforzano la relazione tra inse-
gnanti e studenti, ma aiutano anche a ridurre lo stress e ad aumentare la felicità generale. Quando la 
gratitudine diventa parte della routine quotidiana, ad esempio annotando tre cose di cui siamo gra-
ti ogni giorno, si rafforza la resilienza e si apre la porta a un senso di soddisfazione e di appagamento 
più profondo, sia a scuola che al di fuori di essa. Potresti creare una “bacheca della gratitudine” nel-
la tua classe, in aula docenti o nella scuola, dove tutti possono lasciare i loro messaggi di gratitudine! 
Potrebbe anche essere un barattolo o una scatola sulla tua scrivania. Puoi motivare gli studenti a scri-
vere biglietti di gratitudine alla fine della settimana, del mese, del semestre... Qui di seguito qualche 
esempio di attività per praticare la gratitudine.

8 Mi prendo un momento per dire grazie (5-10 min)

Esiti sul benessere41

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
+ Qualità di vita
+ Emozioni positive
+ Atteggiamento riconoscente
– Depressione
– Stress
– Ansia 

Materiale: carta e penna; opzione 2: post-it; opzione 3: un barattolo.

Istruzioni
Come accennato in precedenza, le attività di reminiscenza consistono nel fare il punto sugli eventi 
passati e integrarli nella nostra situazione attuale. Questa attività è un modo concreto per i nostri stu-
denti di mettere in pratica la gratitudine, aiutandoli a concentrarsi sugli eventi, sui fatti e sulle perso-
ne positive della loro vita. Ci permette di esercitare con gli studenti l’apprezzamento e la riflessione e 
può aiutare a cambiare la loro prospettiva e migliorare il loro umore, rafforzare i legami e rendere l’at-
mosfera della classe più positiva. Ecco le istruzioni da dare agli studenti, hai tre opzioni:

41. Bennett et al., 2019; Carr et al., 2021; Dickens, 2017; Fischer et al., 2020; Hendriks et al., 2020a; van Agteren et al., 2021.
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Variante 1
Dì agli allievi:

Scrivete su un foglio tutte le cose per cui siete grati. Cercate di essere il più specifici possibile. Se non 

avete idee, ecco alcuni suggerimenti: nominate una persona, un oggetto, un ricordo, un luogo, un’a-

bilità, qualsiasi cosa per cui siete grati.

Variante 2
Distribuisci dei post-it: 

Su ogni post-it che vi ho dato, scrivete qualcosa per cui siete grati. Andate ad attaccarlo lì [scegliete 

un posto specifico o fate scegliere loro un posto]. 

Date un’occhiata agli altri ringraziamenti.

Variante 3
Proponi agli studenti di riempire un barattolo della gratitudine con bigliettini su ciò che oggi ha fat-
to loro stare bene. Ogni studente può avere il proprio barattolo, conservarlo in classe o a casa e rileg-
gerlo quando sente il bisogno di un piccolo incoraggiamento.
Istruzioni per i più piccoli:

Variante 1 – proponi loro di disegnare le cose o le persone per cui provano gratitudine.

Variante 2 – usa adesivi o immagini da incollare su un “muro della gratitudine”.

Variante 3 – crea un “barattolo collettivo” in cui ogni bambino inserisce un disegno o una paro-
la dettata all’insegnante.
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9 Tre cose belle (3-5 min)

Esiti sul benessere42

+ Benessere soggettivo
+ Gratitudine
+ Ottimismo
– Stress

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Riconoscere e gustare le piccole esperienze piacevoli rafforza la capacità di concentrarsi su ciò che 
va bene. Nel contesto scolastico, questo rituale aiuta gli studenti a concludere la giornata (o fare una 
pausa) con una nota positiva, a ricordare che anche a scuola vivono momenti piacevoli e di successo. 
Favorisce la resilienza, il buon umore e la fiducia nel futuro, contribuendo allo stesso tempo a creare 
un clima di classe accogliente e benevolo.

Istruzioni da dare agli studenti:
Ogni giorno, prenditi qualche minuto per individuare tre cose che ti hanno fatto stare bene. Possono 

essere anche molto semplici: un sorriso ricevuto, un piatto gustoso, una battuta tra amici, una sen-

sazione piacevole. Scrivile oppure condividile a voce. Prova a variare ogni giorno, per affinare la tua 

capacità di notare il positivo che ti circonda.

Nota
Alla fine della giornata, proponi agli studenti di scrivere o dire le loro “tre cose belle”. Possono con-
dividerle a coppie oppure trasformare l’attività in un rituale collettivo settimanale.
Se lavori con adolescenti, puoi anche non chiedere loro di condividere, ma semplicemente invitare ad 
alzare la mano quando ognuno ha trovato le proprie tre cose positive.

42. Seligman et al., 2005.
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Identità 

Le attività relative alla dimensione IDENTI-
TÀ riguardano i punti di forza personali e la 
rappresentazione che ciascuno ha di se stesso. 
Comprendere e accettare se stessi, i propri pun-
ti di forza del carattere, le proprie competenze 
e i propri valori è fondamentale per il benesse-
re degli studenti43. Esplorare i valori porta a una 
maggiore consapevolezza di sé e a un senso di sé 
più autentico. Quando gli studenti conoscono le 
proprie forze, possono utilizzarle meglio, svilup-
parle e comprendere di avere qualcosa di unico 
da offrire al gruppo. È un dono che li accompa-
gnerà ben oltre la scuola.
L’identità è legata all’ambito di ricerca dei pun-
ti di forza del carattere. Le attività legate ai punti 
di forza del carattere nel contesto scolastico han-
no molti vantaggi come, ad esempio, una ridu-
zione dei sintomi depressivi, un aumento della 
felicità e della soddisfazione di vita. Anche una 
sola sessione può già avere un effetto positivo. È 
possibile trovare facilmente online il test gratui-
to dei 24 punti di forza del carattere. 

43. Schutte & Malouff, 2019.

Se si lavora con bambini più piccoli, il model-
lo con 24 punti di forza va bene. Esistono del-
le classificazioni anche più corpose (es. 50 pun-
ti di forza del carattere), da usare per esempio 
con studenti più grandi, anch’esse basate sull’e-
videnza scientifica, come per esempio quelle di 
Positran® che sono altrettanto interessanti. 

tinyurl.com/yvh5p89t

The VIA Character
Strengths Survey
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1 Lettera al mio corpo (per adolescenti) (10-20 min)

Esiti sul benessere44

+ Immagine corporea
– Internalizzazione di ideali di bellezza sbagliati
– Tendenza al paragone sociale 
– Depressione 

Materiale: carta e penna, busta (facoltativa).

Istruzioni
Gli adolescenti si trovano spesso a dover affrontare complessi legati al proprio aspetto fisico, alimen-
tati dai media e da modelli di bellezza irrealistici. Questa attività permette loro di prendere le distan-
ze, di decostruire questi standard e di sviluppare un rapporto più benevolo con il proprio corpo e la 
propria immagine di sé.

Ecco le istruzioni che puoi dare agli studenti:

•	 Spiega agli studenti che la maggior parte degli adolescenti (e anche molti adulti) ha dei comples-
si legati al proprio aspetto. Ci confrontiamo spesso con celebrità o modelli. Puoi fare un esempio: 
“Se i manichini delle vetrine fossero reali, sarebbero troppo magri per avere il ciclo o portare avan-
ti una gravidanza”. 

•	 Invita gli studenti a scrivere una lettera al proprio “io più giovane”, dando consigli per evitare di 
sviluppare questo genere di complessi. Incoraggiali a scrivere con gentilezza e sincerità.

Nota
Dopo l’esercizio puoi raccogliere le lettere, conservarle e restituirle agli studenti qualche mese do-
po. Se scegli questa Variante, ti serviranno delle buste. Gli studenti possono anche completare la let-
tera a casa.

Questo intervento è stato testato all’interno del Body Project45.

44. Alleva et al., 2015.
45. Stice et al., 2009.
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2 Le mie qualità! (10 min)

Esiti sul benessere46

+ Immagine corporea
+ Autostima
+ Resilienza
– Tendenza al paragone sociale 

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
Ricordare che il proprio valore non dipende unicamente dall’aspetto fisico aiuta a rafforzare un’iden-
tità più completa ed equilibrata.

Dai queste istruzioni agli studenti:

•	 Chiedi loro di elencare cinque qualità, punti di forza o competenze che possiedono e che non han-
no nulla a che fare con il loro aspetto fisico (es. umorismo, creatività, perseveranza, capacità di 
amicizia).

•	 Invitali poi a condividere una qualità con un compagno.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Spiega in modo semplice: “Oggi rifletteremo su ciò che rende ognuno di voi speciale, al di là del 
corpo”.

•	 Fai alcuni esempi concreti: “Essere divertente”, “Saper cantare bene”, “Aiutare gli amici”, “Ave-
re tante idee”.

•	 Chiedi ai bambini di dire una qualità che pensano di avere. Potete scrivere le loro risposte alla la-
vagna o rappresentarle con un disegno.

Variante collettiva: proponete agli alunni di lavorare a coppie.
Ogni bambino deve dire una qualità positiva che riconosce nel proprio compagno (es. “giochi bene a 
palla”, “sei gentile”, “racconti belle storie”).

46. Diedrichs et al., 2015; Stice et al., 2009.
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3 Dal cuore alla testa: i nostri punti di forza del carattere 1/4 (10 min)

Esiti sul benessere47

+ Benessere
+ Sviluppo comportamento prosociale
+ Comunicazione ottimista
+ Vedere gli altri con nuovi occhi
+ Clima di classe
– Sintomi depressivi

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività (Allegato 6).

Istruzioni
La ricerca ci mostra che riconoscere e utilizzare i propri punti di forza del carattere permette di svi-
luppare una migliore conoscenza di sé, di rafforzare la fiducia nelle proprie capacità e di coltivare re-
lazioni positive con gli altri, oltre che favorire il benessere e non da ultimo l’apprendimento. 

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

•	 Introduzione: 

Stiamo per scoprire meglio i nostri punti di forza e come possiamo svilupparli. I punti di forza del ca-

rattere sono qualità interiori che tutti hanno: quando li usiamo, ci sentiamo pieni di energia, auten-

tici e diamo il meglio di noi. Le ricerche dimostrano che possono aiutarci non solo a essere più felici, 

47. Carr et al., 2021; Hendriks et al., 2017; Tejada-Gallardo et al., 2020; van Agteren et al., 2021.

Le prossime attività (1-4) sono incluse in diversi programmi sui punti di forza del carattere. Trovi le 
attività nel materiale supplementare nell’Allegato 6 e sulla piattaforma online PEAS.

Tali attività possono essere svolte nell’ordine suggerito in diverse lezioni oppure, se ne hai la possibi-
lità, tutte in una volta durante una lezione speciale dedicata a questo tema. Complessivamente dura-
no circa 45 minuti. Conserva lo stesso foglio di lavoro per tutte le attività.

www.positive-education.ch

PEAS
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ma anche a ottenere risultati migliori. Ci aiutano anche a conoscerci meglio e a vedere gli altri con 

occhi diversi.

•	 Scoperta: distribuisci la lista dei punti di forza. Spiega agli studenti:

Per scoprire i vostri punti di forza, useremo questa lista. Leggetela tutta e senza pensarci troppo, sce-

gliete quelle che sentite vi rappresentino di più, quelle che credete siano le vostre 5 qualità principali. 

Mettete una X nella colonna con il cuoricino sulla vostra scheda di lavoro.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Semplifica usando carte illustrate con immagini e parole semplici (ad esempio: coraggio, gentilez-
za, senso dell’umorismo). Esistono molti materiali pronti all’uso online o sulla piattaforma PEAS. 

•	 Chiedi loro di scegliere tre carte che sentono più rappresentative e di incollarle su un foglio con il 
proprio nome.

•	 Poi, proponi un momento di condivisione collettiva: “Quale forza avete scelto?”; “In quale mo-
mento della vostra vita l’avete utilizzata?”.

Nota
Se hai tempo, puoi sostituire questa attività facendo svolgere agli studenti il test VIA online sui pun-
ti di forza.

tinyurl.com/5ba4str5

Le carte dei punti di 
forza del carattere

tinyurl.com/yvh5p89t

The VIA Character
Strengths Survey
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4 Uso quotidiano dei punti di forza 2/4 (10 min)

Esiti sul benessere48

+ Benessere
+ Sviluppo comportamento prosociale
+ Comunicazione ottimista
+ Vedere gli altri con nuovi occhi
+ Clima di classe
– Sintomi depressivi

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività (Allegato 6).

Istruzioni
Svolta l’attività precedente, si può ora proseguire con l’attività sui punti di forza seguente. 
Dai le seguenti istruzioni agli studenti:

•	 invita gli studenti a rileggere le descrizioni dei punti di forza del carattere;
•	 indica che devono scegliere i 5 punti che usano più spesso e che li energizzano; 
•	 una volta identificati, invitali a mettere una croce nella colonna con la testa sulla propria scheda di 

lavoro. 
•	 Invita a una riflessione collettiva: “I punti di forza individuati corrispondono ai vostri punti di for-

za del cuore (quelli scelti in precedenza)? Quali somiglianze o differenze notate?”. 

Istruzioni per i più piccoli

•	 Utilizza le carte dei punti di forza del carattere, illustrate con immagini semplici.
•	 Proponi loro di scegliere tre carte che rappresentano ciò che fanno spesso (es. aiutare, disegnare, 

giocare con gli altri).
•	 Chiedi: “Senti che queste carte mostrano chi sei dentro di te?”.

48. Carr et al., 2021; Hendriks et al., 2017; Tejada-Gallardo et al., 2020; van Agteren et al., 2021.
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5 Punti di forza a 360° 3/4 (10 min)

Esiti sul benessere49

+ Benessere
+ Sviluppo comportamento prosociale
+ Comunicazione ottimista
+ Vedere gli altri con nuovi occhi
+ Clima di classe
– Sintomi depressivi

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività (Allegato 6).

Istruzioni
Ora ti proponiamo un’attività che coinvolge tutta la classe. Questo esercizio di gruppo permette di 
osservare e comprendere meglio le forze degli altri, scoprendo al tempo stesso come le proprie forze 
vengono percepite dai compagni.

Dai agli studenti queste istruzioni:
Scegliete una persona del gruppo con cui volete iniziare.

Date a questa persona la vostra scheda dei punti di forza del carattere. Chiedetele di scegliere quel-

li che, secondo lei, sono i vostri 3-5 punti di forza del carattere principali, segnandoli con una croce 

sul foglio (colonna 360°). 

Allo stesso tempo, fate la stessa cosa per questa persona. Identificate 3-5 punti di forza che la rap-

presentano.

Una volta che avete segnato sulle rispettive schede i 3-5 punti di forza del carattere del compagno o 

della compagna, spiegate a turno perché questi punti di forza la rappresentano utilizzando esempi 

concreti. Potete seguire lo schema FAB (Forza – Azione – Beneficio).

Alla fine, prendetevi un momento per leggere le forze ricevute e riflettere su ciò che dicono di voi. 

Confrontate le colonne. Le sue scelte corrispondono ai tuoi punti di forza del carattere del cuore e 

della testa?

Puoi illustrare l’attività agli studenti fornendo un esempio:
Ti attribuisco la forza della perseveranza (F). L’ho notata quando hai lavorato a quel progetto diffi-

cile e non hai mollato (A). Grazie a questo, il gruppo è riuscito a raggiungere un ottimo risultato (B).

49. Ibidem.
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6 Identificare i miei punti di forza distintivi 4/4 (10 min)

Esiti sul benessere50

+ Benessere
+ Sviluppo comportamento prosociale
+ Comunicazione ottimista
+ Vedere gli altri con nuovi occhi
+ Clima di classe
– Sintomi depressivi

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività (Allegato 6).

Istruzioni
Con questa attività gli studenti scopriranno quali sono i loro punti di forza distintivi. 
Identificare i punti di forza distintivi – quelli che ricorrono più spesso nella percezione di sé, nella vi-
ta quotidiana e nello sguardo degli altri – permette agli studenti di conoscersi meglio e di sviluppare 
un’immagine positiva e coerente di sé.
Queste forze costituiscono una base solida per l’autostima e per le relazioni sociali.

Dai loro le seguenti istruzioni:

•	 spiega agli studenti che i punti di forza del carattere distintivi sono quelli più centrali per loro, che 
ricorrono più frequentemente nelle diverse colonne (cuore, testa, 360°);

•	 puoi dire loro: “Quali sono le 3 o 5 forze che compaiono più spesso nelle vostre tre colonne?”;
•	 aggiungi: “Se le risposte sono molto diverse, scegliete semplicemente le 3 o 5 che sentite vi rappre-

sentano meglio”;
•	 invitali a riflettere: “Come vi sentite rispetto a questa scelta? Come sapete che questi sono i vostri 

punti di forza del carattere distintivi? Riuscite a pensare a situazioni concrete in cui li avete utiliz-
zati?”.

Istruzioni per i più piccoli
Proponi loro di scegliere due tra le carte dei punti di forza del carattere che piacciono di più e di rac-
contare un momento in cui li hanno messi in pratica (es. “Sono stato coraggioso quando ho provato 
lo scivolo”, “Sono stato gentile quando ho aiutato un amico”).
Puoi anche creare un pannello collettivo dei punti di forza del carattere distintivi della classe, con una 
foto o un disegno di ogni bambino accompagnato dai suoi punti di forza principali.

50. Ibidem.
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7 Problem solving con i punti di forza (10-15 min)

Esiti sul benessere51

+ Affetto positivo (stato d’animo positivo)
+ Soddisfazione di vita
+ Utilizzo dei punti di forza del carattere
+ Benessere
– Depressione

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività (Allegato 6).

Istruzioni
Una volta individuati i nostri punti di forza, è importante riflettere e pensare a nuovi modi o conte-
sti in cui utilizzarli. I punti di forza del carattere possono essere davvero utili per risolvere i problemi. 
Ad esempio, qualcuno che ha molta paura di tornare a casa dopo la scuola potrebbe usare la sua for-
za competitiva per correre a casa il più velocemente possibile.

Chiedi agli studenti di riflettere sui possibili modi di utilizzare i propri punti di forza per risolvere un 
problema o una sfida che devono affrontare.
In seguito, puoi introdurre l’attività:

Adesso che conoscete i vostri punti di forza del carattere, provate a metterli in gioco per risolvere 

una situazione sfidante o difficile. Pensate a un problema o una difficoltà che avete in questo mo-

mento. Come potete utilizzare i vostri punti di forza del carattere distintivi per affrontare il proble-

ma? Provate a pensare a tanti modi, anche creativi, per usare i vostri punti di forza in una situazione 

sfidante e poi scegliete quello che vi piace, convince di più.

Puoi fare degli esempi: perseveranza per terminare un compito, creatività per trovare un nuovo mo-
do di imparare, senso dell’umorismo per ridurre una tensione.

Istruzioni per i più piccoli
Proponi un problema semplice e collettivo: “Se perdiamo un pallone in cortile, quale forza può aiu-
tarci?”.
Utilizza storie o marionette: un personaggio incontra una piccola difficoltà e i bambini devono pro-
porre una forza (gentilezza, coraggio, immaginazione) per aiutarlo.

51. Quinlan et al., 2015; Schutte & Malouff, 2019; van Agteren et al., 2021.
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8 Il mio albero delle forze (10 min)

Esiti sul benessere52

+ Benessere

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività (Allegato 6).

Istruzioni
Esplorare le forze presenti nella propria famiglia aiuta gli studenti a comprendere meglio da dove 
provengono alcune delle loro qualità e a vedere la propria identità come parte di una storia più am-
pia. Questo rafforza il senso di continuità, l’autostima e la gratitudine verso le persone che li circon-
dano.

Disegna sulla lavagna un albero genealogico. Puoi trovare un esempio nell’Allegato 6, ma puoi an-
che disegnare uno schema simile a un vero albero. Dopodiché dai le seguenti istruzioni agli studenti:

Disegnate un albero genealogico per esplorare i punti di forza del carattere dei membri della vostra 

famiglia. Iniziate disegnando un grande albero con rami che si estendono verso l’esterno. Alla ba-

se dell’albero (il tronco), scrivete il vostro nome. Poi, per ogni ramo, scrivete il nome di un familiare 

stretto (ad esempio, genitori, fratelli, nonni). Potete aggiungere altri rami secondo necessità per in-

cludere tutte le persone che desiderate. All’interno di ogni ramo o accanto al nome, scrivete la loro 

qualità o il loro punto di forza più evidente. Ad esempio, se vostro fratello è molto creativo, potre-

ste scrivere “creatività” accanto al suo nome. 

Quando hanno terminato l’attività chiedi loro di fare un passo indietro dallo schema e riflettere sulle 
seguenti domande: “Quali schemi notate?”; “Ci sono punti di forza che ricorrono più volte?”; “Con-
dividete punti di forza simili con i vostri familiari?”; “Ci sono dei punti di forza unici?”.

Nota
Questa attività è ispirata alla psicoterapia positiva53 e incoraggia la riflessione sulle qualità condivise e 
sull’individualità all’interno della propria famiglia. Una possibile variante è svolgere l’attività in clas-
se (il nostro albero dell’identità): ogni studente scrive il proprio nome su un ramo e indica una forza 
principale. Il tronco rappresenta la classe e i suoi valori comuni.

52. Carr et al., 2021; Hendriks et al., 2017; Rashid & Seligman, 2018; van Agteren et al., 2021.
53. Rashid & Seligman, 2018.
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9 I punti di forza in aula docenti (5 min / tutto l’anno)

Esiti sul benessere54

+ Sviluppo del comportamento prosociale
+ Ottimizzazione della comunicazione
+ Vedere gli altri con occhi nuovi
+ Clima di classe
+ Affetto positivo (stato d’animo positivo) 
+ Felicità
+ Soddisfazione di vita 
+ Utilizzo dei punti di forza distintivi 
– Depressione

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5).

Istruzioni
Gli insegnanti svolgono un ruolo chiave nel modo in cui gli studenti percepiscono le proprie qualità. 
Questa micro-attività permette di coltivare uno sguardo benevolo e attento alle forze presenti nella 
classe. Incoraggia a valorizzare gli studenti, ma anche a riconoscere le proprie risorse in quanto adul-
ti. Si tratta di un’attività semplice ma potente, che puoi introdurre nella tua scuola, più precisamen-
te in aula docenti. Puoi lasciare un mazzo di carte dei punti di forza del carattere in aula docenti con 
un biglietto accanto che dice:

Prendi una carta e pensa a uno dei tuoi studenti che possiede questo punto di forza. Quando lo hai 

notato? Come puoi farglielo sapere?

Puoi formulare anche altre domande come: 

“Quali punti di forza osservate spesso nei vostri studenti?”; “Come potreste incoraggiare questi pun-

ti di forza in classe?”; “Quale punti di forza riconoscete in voi stessi oggi?

Invita gli insegnanti a ripetere regolarmente questo rituale, da soli o insieme ai colleghi.

54. Quinlan et al., 2015; Schutte & Malouff, 2019.
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10 Usare i miei punti di forza (10 min)

Esiti sul benessere55

+ Affetto positivo (stato d’animo positivo)
+ Soddisfazione di vita
+ Utilizzo dei punti di forza del carattere
+ Benessere
– Depressione

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5).

Istruzioni
Essere consapevoli dei propri punti di forza e poi usarli ha molti effetti positivi anche a scuola, come 
voti migliori e maggiore benessere. Ecco, quindi, un esercizio che può aiutare gli studenti a concen-
trarsi sui propri punti di forza e a prendere familiarità con una prospettiva basata sui punti di forza.

Ricorda agli studenti che conoscere i propri punti di forza del carattere è utile, ma usarli nella vita 
quotidiana lo è ancora di più. Proponi questo semplice esercizio:

Pensate a questa settimana. Riuscite a trovare tre momenti in cui avete utilizzato uno dei vostri pun-

ti di forza? Quando è successo? Che cosa avete provato?

Chiedete loro di ricopiare e completare questa tabella sul proprio foglio:

Punti di forza usati Quando e come Emozioni provate

		
Invita poi gli studenti a condividere un esempio con un compagno o in piccolo gruppo, per rafforza-
re il riconoscimento reciproco.

Istruzioni per i più piccoli
Proponi loro di disegnare un momento della settimana in cui hanno utilizzato un punto di forza (es. 
aiutare un compagno, perseverare in un gioco, mostrare creatività).
Poi chiedi: “Che emozione hai provato?” e guidali con dei pittogrammi (gioia, orgoglio, calma, sor-
presa).

55. Carr et al., 2021; Hendriks et al., 2017; van Agteren et al., 2021.
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11  Detective dei punti di forza (10 min / tutto il giorno)

Esiti sul benessere56

+ Affetto positivo (stato d’animo positivo)
+ Soddisfazione di vita
+ Utilizzo dei punti di forza del carattere
+ Benessere
– Depressione 

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5).

Istruzioni
Quando parliamo e riflettiamo sui nostri punti di forza del carattere e su quelli degli altri, è impor-
tante individuare esempi concreti del loro utilizzo. L’obiettivo di questa attività è quindi individua-
re i punti di forza “in azione”.

Spiega agli studenti che diventeranno dei “detective dei punti di forza del carattere” per tutta la gior-
nata. Puoi dire loro: 

Oggi siete dei detective dei punti di forza del carattere. Per tutta la giornata, tenete gli occhi aper-

ti e cercate di individuare i momenti in cui i vostri compagni usano un punto di forza. Per esempio: 

gentilezza, quando qualcuno aiuta un amico, oppure perseveranza, quando qualcuno ricomincia do-

po un errore.

Alla fine della giornata (o del periodo scelto), proponi un momento di condivisione in cui ognuno 
racconta un’osservazione fatta. 
Discutete insieme: “In che modo questi punti di forza rendono la classe un posto più piacevole?”.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Semplifica, proponendo di disegnare una spunta () o di mettere un gettone in una scatola ogni 
volta che notano un punto di forza durante la giornata (puoi anche annotarlo alla lavagna o attac-
care un adesivo su un cartellone).

•	 Utilizza pittogrammi o carte illustrate per rappresentare i punti di forza osservati.

Alla fine della giornata, leggete insieme la “raccolta dei punti di forza” e fai i complimenti alla classe 
per i suoi comportamenti positivi.

56. Ibidem.
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12 Troppo o troppo poco? (10 min per opzione)

Esiti sul benessere57

+ Sviluppo del comportamento prosociale
+ Vedere gli altri con occhi nuovi

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5); scheda attività uso eccessivo/insufficien-
te (Allegato 7).

Istruzioni
Quando lavoriamo con i punti di forza, è importante sapere di cosa stiamo parlando. Dovremmo co-
noscere le definizioni, il linguaggio e cosa significa usare (o non usare) un punto di forza del carattere. 
Se lo usiamo troppo o troppo poco, a volte può trasformarsi in una debolezza. L’uso eccessivo o in-
sufficiente si riferisce a “qualcosa che è positivo ma squilibrato o problematico in una certa situazio-
ne”58. Per esempio, troppa creatività può sembrare eccentricità o stranezza, mentre poca curiosità può 
portare alla noia o all’apatia. Ecco alcune attività che puoi proporre agli studenti per riflettere sull’u-
so eccessivo o insufficiente dei punti di forza del carattere:

1. Il termometro dei punti di forza
Chiedi agli studenti di immaginare il loro punto di forza come una manopola del volume o di un ter-
mostato: cosa succede se alzi quel punto di forza al massimo, tipo 10 su 10? E se invece è solo a 1 su 
10? Quale sarebbe il livello “giusto” di quel punto di forza in situazioni come... lavorare in gruppo? 
Avere un conflitto? Fare un test? Ecc.

2. Gioco di ruolo: troppo / troppo poco / giusto così
Dividi gli studenti in piccoli gruppi e chiedi loro di recitare brevi scenette che mostrano:

•	 l’uso eccessivo di un punto di forza (es. troppo umorismo = fastidioso o offensivo);
•	 l’uso insufficiente (es. poco umorismo = atmosfera tesa e seria);
•	 l’uso equilibrato (giusto e utile).

Poi chiedi: “Quale versione vi è sembrata migliore? Perché?”.
Questo aiuta gli studenti a capire come i punti di forza influenzano le relazioni e l’umore.

3. Scheda personaggio: il punto di forza squilibrato
Gli studenti inventano un personaggio immaginario che usa troppo o troppo poco un punto di for-
za. Per esempio: “Capitan Coraggio”, che si butta a fare cose rischiose senza pensarci. “Miss Pruden-

57. Ibidem.
58. Niemiec, 2019, p. 10.
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za”, che non prova mai nulla di nuovo. Poi riflettete: cosa potrebbe fare questo personaggio per usa-
re il suo punto di forza in modo più equilibrato?

4. Riflessione personale
Invita gli studenti a riflettere su di sé con domande semplici: “Ti è mai capitato di usare troppo (o 
troppo poco) uno dei tuoi punti di forza?”, “Come ha influito sulla situazione o sulle persone intorno 
a te?”, “Cosa potresti fare la prossima volta per mantenere un buon equilibrio?”.

5. Detective dell’uso dei punti di forza
Dai agli studenti delle situazioni anonime in cui un punto di forza è usato troppo o troppo poco. 
Chiedi: “Quale punto di forza è coinvolto?”, “È usato troppo o troppo poco?”, “Come potrebbe es-
sere usato meglio?”.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Semplifica l’attività con esempi concreti: “Troppo coraggio = correre rischi pericolosi”, “Poco co-
raggio = non osare mai provare”.

•	 Utilizza immagini o marionette per mettere in scena le situazioni.
•	 Chiedi loro: “Quale delle tre versioni era la migliore?”.

Nota
Nell’Allegato 7 trovi una tabella che mostra cosa comporta l’uso eccessivo o insufficiente di alcuni 
punti di forza. Puoi dare la tabella agli studenti se pensi che ne abbiano bisogno per eseguire le atti-
vità. Puoi anche usarla come attività a sé, nascondendo alcune colonne e chiedendo agli studenti di 
indovinare o avanzare delle ipotesi legate all’uso eccessivo o insufficiente di un punto di forza del ca-
rattere.
Questo aiuta a sviluppare un linguaggio per comprendere meglio l’equilibrio nell’uso dei punti di for-
za del carattere.
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13 Collage dei punti di forza del carattere (45 min)

Esiti sul benessere59

+ Sviluppo del comportamento prosociale
+ Ottimizzare la comunicazione
+ Vedere gli altri con occhi nuovi
+ Clima di classe
+ Affetto positivo 
+ Felicità
+ Soddisfazione di vita 
+ Utilizzo dei punti di forza del carattere distintivi 
– Depressione

Materiale: lista dei punti di forza del carattere (Allegato 5), riviste, giornali, immagini.

Istruzioni
Come accade per l’apprendimento di altre materie o contenuti, anche quando si parla di punti di for-
za del carattere è utile coinvolgere i diversi sensi. Per questo motivo, l’obiettivo dell’attività è rappre-
sentare visivamente i punti di forza. La creatività è una potente leva per rafforzare l’identità e l’au-
tostima. Rappresentare i propri punti di forza del carattere attraverso immagini, simboli e parole 
favorisce un’integrazione più profonda e personale del loro significato. Questo approccio multisen-
soriale permette agli studenti di esprimere ciò che a volte è difficile dire solo con le parole.

Ecco come procedere:

•	 metti a disposizione riviste, giornali o immagini stampate;
•	 chiedi agli studenti di ritagliare immagini e parole che rappresentano i loro punti di forza e di cre-

are un collage che parli di loro, di chi sono;
•	 gli studenti possono poi presentare il loro collage alla classe e spiegare in che modo quei punti di 

forza rispecchiano la loro personalità.

Istruzioni per i più piccoli

•	 Fornite immagini semplici che rappresentano qualità o punti di forza del carattere (es. un cuore = 
gentilezza, un sole = gioia, una stella = coraggio).

•	 Aiutate gli alunni a incollare le immagini su un grande foglio con il loro nome al centro.
•	 Proponete loro di dire una frase breve per spiegare la loro scelta (es. “Ho messo una stella perché 

sono coraggioso”).

59. Quinlan et al., 2015; Schutte & Malouff, 2019.
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Ottimismo

Seligman60 sostiene che il pensiero ottimista sia 
una competenza che si può apprendere. Questa 
scoperta cambia tutto per i nostri studenti. Invece 
di lasciarli subire i propri pensieri negativi, pos-
siamo fornire loro strumenti concreti per svilup-
pare una visione del mondo più positiva e realisti-
ca. Le attività qui proposte si basano proprio su 
questa idea, concentrandosi su come pensare al 
futuro nel modo più efficace, pianificando e or-
ganizzandosi per essere il più possibile efficien-
ti e felici. Aiutano gli studenti a fissare obiettivi 
e, se necessario, a migliorare la situazione attuale. 
Queste competenze sono fondamentali anche per 
gli studenti: più ottimismo porta a una maggiore 
perseveranza nei compiti e a risultati migliori, ad 
esempio in matematica e nella lettura61.
In concreto, uno studente ottimista dice: “Se 
non riesco in questo esercizio, significa che de-
vo ancora allenarmi”, invece di pensare “Sono 
incapace, non ce la farò mai”. Questa differenza 
di prospettiva cambia completamente il modo di 
affrontare le sfide scolastiche. Le attività sull’ot-
timismo sviluppano competenze fondamentali, 
come: la proiezione nel futuro, la pianificazione, 
la resilienza e l’autoefficacia. L’obiettivo non è 

60. Seligman, 1995.
61. Boonen et al., 2014.

formare studenti ingenuamente positivi, ma for-
nire loro strumenti per affrontare le sfide con fi-
ducia, creatività e determinazione.
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1  I cinque pilastri del benessere 1/3 (5-7 min)

Esiti sul benessere62

– Ansia
– Stress
– Depressione 
– Disagio psicologico 

Materiale: carta e penna, lavagna (facoltativa).

Istruzioni
L’intervento dei cinque pilastri aiuta gli studenti a riflettere su cinque dimensioni fondamentali del 
benessere: 1) attività fisica; 2) sonno sano; 3) alimentazione equilibrata; 4) vita sociale; 5) autoregola-
zione. Valutando le proprie abitudini e cercando modi concreti per migliorarle, gli studenti sviluppa-
no un maggiore senso di autoefficacia, un elemento essenziale dell’ottimismo nella psicologia positiva.
Invece di vedere il benessere come qualcosa di passivo o immutabile, o come qualcosa che abbiamo 
oppure no, iniziano a capire che si costruisce con piccole azioni quotidiane, su cui loro hanno un’in-
fluenza. Questo modo di vedere le cose è fondamentale per coltivare una visione più ottimista: la con-
vinzione che il cambiamento positivo sia possibile e che ognuno possa influenzare il proprio futuro.
Con il tempo, queste pratiche aiutano gli studenti a collegare l’ottimismo non solo al pensiero positi-
vo, ma anche a comportamenti concreti e salutari, radicati nella vita di tutti i giorni. La serie di attivi-
tà sui cinque pilastri invita gli studenti a fissare un obiettivo semplice e realistico in una delle cinque 
aree, a immaginare come potrebbe essere la loro vita dopo qualche settimana di progressi, oppure 
a monitorare le proprie abitudini per un breve periodo. Condividere idee o piccole conquiste con i 
compagni può anche rafforzare la motivazione e creare un clima di sostegno reciproco.
Queste attività, volendo, si possono integrare anche in un contesto disciplinare, essendo legate alla 
formazione generale, trasversale a tutte le discipline. Allora, iniziamo con gli esercizi! 

Ecco come procedere:

•	 Puoi far lavorare gli studenti a piccoli gruppi.
•	 Dì loro:

Secondo un famoso psicologo, Ryan Niemiec, una buona salute dipende da 5 fattori. Secondo voi, 

quali sono questi cinque fattori? Vi do 2 minuti per provare a scoprirli.

•	 Dopo 2 minuti, dai le soluzioni (vedi Nota): 

Ecco le risposte: esercizio fisico, sonno sano, alimentazione equilibrata, vita sociale e autoregolazio-

ne. Continueremo a lavorarci anche le prossime volte!

62. Conley et al., 2015.
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Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Mostra immagini (un pallone, un letto, un piatto, degli amici, un cuore) e chiedi ai bam-
bini di indovinare cosa rappresenta ciascuna immagine per la salute.

Variante 2 – Trasforma l’attività in un gioco di mimi (fare finta di dormire, correre, mangiare, gioca-
re con gli amici, respirare profondamente).

Nota
Prima di dare loro le soluzioni, se hai abbastanza tempo, è interessante raccogliere le soluzioni tro-
vate dagli studenti, riportandole alla lavagna o utilizzando uno strumento di sondaggi istantanei (per 
esempio Kahoot, mentimeter, ecc.).

Ecco anche qualche informazione in più su ciascuna categoria:

•	 Esercizio fisico: si raccomandano 10.000 passi al giorno o almeno 60 minuti di attività fisica al gior-
no per i ragazzi dai 5 ai 17 anni; 30 minuti al giorno per gli adulti dai 18 ai 64 anni.

•	 Sonno sano: tra le 7 e le 9 ore di sonno ininterrotto per notte.
•	 Alimentazione equilibrata: bere molta acqua e seguire una dieta equilibrata ricca di frutta e verdu-

ra. Evitare cibi con molto zucchero, grassi trans, fast food, alcol, droghe, ecc.
•	 Vita sociale: avere una vita sociale attiva, ricevere supporto da amici o familiari, partecipare a un 

gruppo sportivo, suonare uno strumento, fare volontariato, ecc.
•	 Autoregolazione: praticare regolarmente tecniche di rilassamento, mindfulness o esercizi per cal-

marsi.
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2 I cinque pilastri del benessere 2/3 (5-7 min)

Esiti sul benessere63

– Ansia
– Stress
– Depressione 
– Disagio psicologico 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Questo esercizio aiuta gli studenti a prendere consapevolezza dei pilastri fondamentali di una buona 
salute mentale e fisica. Attraverso l’autovalutazione, sviluppano una migliore comprensione delle pro-
prie abitudini di vita e individuano strategie concrete di miglioramento.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Secondo un famoso psicologo, Ryan Niemiec, una buona salute dipende da 5 fattori: attività fisica, 

sonno sano, alimentazione equilibrata, vita sociale e autoregolazione. Per ognuna di queste catego-

rie, indicate su una scala da 0 a 5 come ve la state cavando in questo momento (0 = va malissimo, 5 

= va alla grande).

Esercizio fisico:

Sonno sano:

Alimentazione equilibrata:

Vita sociale:

Autoregolazione:

Conserva i risultati per la prossima lezione/attività.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Sostituisci i voti con faccine (triste – neutra – contenta) che i bambini colorano per 
ciascun pilastro.

Variante 2 – Crea (o create insieme ai bambini) delle carte che riportino le immagini dei 5 pilastri 
del benessere (es. pallone da calcio, letto, piatto con posate, amici e cuore). Per ciascuna illustra-
zione chiedi ai bambini di mostrare con le dita quanto si sentono bene in ciascun ambito.

63. Conley et al., 2015.
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3  I cinque pilastri del benessere 3/3 (5-7 min)

Esiti sul benessere64

– Ansia
– Stress
– Depressione
– Disagio psicologico 

Materiale: carta e penna, lavagna, fogli A3, flipchart, risultati dell’attività 2/3.

Istruzioni
Questa attività invita gli studenti a passare dalla consapevolezza all’azione. Dopo aver valutato la pro-
pria situazione personale, esplorano modi concreti per migliorare il proprio benessere in ciascuno dei 
cinque ambiti. La condivisione delle idee favorisce la creatività, la cooperazione e l’ottimismo, raffor-
zando l’idea che piccoli cambiamenti quotidiani possono avere grandi effetti sulla salute e sul morale.
Questa è l’attività finale del ciclo relativo ai cinque pilastri del benessere65. Puoi scegliere tra 3 opzio-
ni per l’attività finale. In tutti i casi, inizia dicendo:

Secondo un famoso psicologo, Ryan Niemiec, una buona salute dipende da 5 fattori: attività fisica, 

sonno sano, alimentazione equilibrata, vita sociale e autoregolazione. L’ultima volta vi siete posizio-

nati su una scala da 0 a 5 rispetto a come vi sentivate in ognuna di queste aree.

Variante 1 – lavoro individuale

Per i prossimi 5 minuti, provate a pensare a delle piccole azioni che potete fare nella vostra routine 

quotidiana per migliorare ciascuna di queste aree.

Variante 2 – attività di classe
Disegna 5 colonne alla lavagna (o distribuisci 5 fogli A3 o delle flipchart su diversi tavoli in aula) e 
chiedi a ogni studente di scrivere in 5 minuti tutto quello che gli viene in mente rispetto a delle pos-
sibili attività o abitudini quotidiane che possano migliorare il benessere in ciascuna categoria. Questo 
può aiutare a far emergere idee a cui magari non avevano ancora pensato. 

Variante 3 – lavoro a gruppi
Forma 5 gruppi, uno per ciascuna categoria. Ogni gruppo deve trovare quante più idee possibili per 
ottimizzare l’area assegnata. Puoi anche creare più gruppi sullo stesso tema, con 3 o 4 studenti per 
gruppo.

64. Ibidem.
65. Per approfondire, nella scheda Cinque pilastri del benessere – extra trovi altri esercizi “extra” per ciascun pilastro.
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4 Cinque pilastri del benessere – extra (5-7 min ciascun esercizio)

Esiti sul benessere66

– Ansia
– Stress
– Depressione 
– Disagio psicologico 

Materiale: carta e penna, lavagna, risultati attività 2/3.

Istruzioni
Qui di seguito troverai alcune attività supplementari per continuare a lavorare sui cinque pilastri del 
benessere e approfondire le conoscenze e le pratiche in questo ambito. 
Idee per delle attività relative a ciascun pilastro:

1. Attività fisica – “Pausa movimentata”
Fate una breve pausa energizzante insieme alla classe. Lascia che siano gli studenti a guidare, propor-
re movimenti semplici (ad esempio, saltelli, stretching, una breve danza). Poi, lancia loro una sfida: 
integrare un’attività fisica in più nella loro giornata (ad esempio, usare solo le scale, camminare du-
rante le pause).
Scopo: attivare il corpo migliora la concentrazione, l’umore e l’energia.

2. Sonno sano – “Brainstorming sul sonno sano”
Lancia una discussione in classe sulle abitudini più comuni che favoriscono o danneggiano il sonno. 
Chiedi agli studenti di fare un brainstorming sulle routine che favoriscono il sonno (come ridurre l’u-
so degli schermi prima di andare a letto o avere un rituale rilassante). Crea con loro un poster di clas-
se con i “5 consigli per dormire meglio”.
Scopo: sensibilizzare e incoraggiare abitudini serali sane.

3. Alimentazione equilibrata – “Il mio piatto energetico”
Chiedi agli studenti di disegnare o descrivere un “piatto” che dia loro energia, non solo degli alimen-
ti che ritengono buoni, ma ciò che li aiuta a sentirsi concentrati, calmi o attivi. Condividi esempi ed 
esplora insieme alla classe come il cibo influisce sull’umore e sull’apprendimento.
Scopo: creare un legame tra l’alimentazione e il benessere emotivo/mentale.

4. Vita sociale – “Chi fa parte della mia squadra?”
Chiedi agli studenti di disegnare un cerchio su un foglio: all’interno del cerchio ognuno deve scrive-

66. Conley et al., 2015.
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re il suo nome e, intorno ad esso, i nomi delle persone che lo aiutano a sentirsi connesso, al sicuro o 
ispirato (amici, familiari, compagni di squadra, insegnanti...). Poi invitarli a riflettere su cosa possono 
fare per rafforzare quelle relazioni che hanno disegnato
Scopo: evidenzia il sostegno sociale e rafforza i legami.

5. Autoregolazione – “Un minuto per ricaricarsi”
Guida la classe attraverso un’attività di respirazione della durata di un minuto (ad esempio, mano sul 
cuore, contare cinque respiri profondi, concentrarsi sui suoni). Chiedi come si sono sentiti e quando 
potrebbero usarla di nuovo (prima di un test, dopo un conflitto, ecc.).
Scopo: introdurre uno strumento semplice per calmarsi e ritrovare la concentrazione.

Ecco alcuni esercizi per approfondire le idee relative ai cinque pilastri:

Il mio obiettivo settimanale per il benessere
Chiedi agli studenti di scegliere un piccolo obiettivo realistico per ciascuno dei cinque pilastri che 
cercheranno di raggiungere nei prossimi sette giorni (ad esempio, andare a letto 30 minuti prima, 
camminare 10 minuti in più, bere più acqua dopo la scuola). Alla fine della settimana, riflettono su 
ciò che ha funzionato, su ciò che sono riusciti a realizzare, su ciò che è stato difficile e su ciò che vor-
rebbero continuare a fare. Questo favorisce l’autoregolazione e il senso di progresso personale.

La sfida di classe
Ogni settimana, la classe si concentra collettivamente sull’elaborazione di un pilastro (ad esempio, 
“dormire a sufficienza”). Gli studenti affrontano la sfida individualmente, ma con l’obiettivo di con-
tribuire alla buona riuscita della sfida di classe, condividendo consigli, esperienze e incoraggiamen-
ti in classe. Questo crea un’atmosfera di sostegno e rafforza la coesione del gruppo attraverso obiet-
tivi condivisi.

Il muro delle idee per il benessere
Crea uno spazio visivo in classe con cinque sezioni o cinque spazi separati, una per ogni pilastro. Du-
rante la settimana, gli studenti possono “pubblicare” idee semplici e strategie che hanno provato o 
che vogliono consigliare, come “ascoltare musica rilassante prima di andare a letto” o “chiedere a un 
amico di fare una passeggiata”. Questo rende il benessere qualcosa di visibile, creativo e condiviso.

I punti di forza e i cinque pilastri
Incoraggia gli studenti a riflettere su quali dei loro punti di forza caratteriali li aiutano a prendersi 
cura di ciascun pilastro. Ad esempio, la perseveranza può sostenere l’esercizio fisico, l’autocontrollo 
può aiutare a dormire bene e la gentilezza o la gratitudine possono rafforzare le relazioni sociali. Que-
sto aiuta gli studenti a collegare i comportamenti esterni con le risorse interne e aumenta il loro sen-
so di capacità.
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5 La mia giornata perfetta (5-7 min)

Esiti sul benessere67

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
– Ansia
– Stress
– Depressione 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Con questa attività aiutiamo gli studenti ad allenare (come probabilmente ricorderete, possiamo al-
lenare la mente proprio come facciamo con i muscoli) una visione del futuro positiva. Martin Selig-
man68 sostiene che possiamo coltivare una prospettiva positiva e che, grazie ad essa, possiamo miglio-
rare il nostro benessere.
Per questa attività hai tre opzioni tra cui scegliere. 

Variante 1 – disegno
Provate a disegnare come sarebbe la vostra giornata perfetta! Dove vi trovereste? Cosa fareste? Con 

chi? Come vi sentireste? Assicuratevi di includere tutte le piccole cose che vi farebbero sentire bene.

Variante 2 – scrittura
Se non volete disegnare, potete anche scrivere! Provate a descrivere come sarebbe la giornata per-

fetta per voi, includendo tutte le piccole cose che vi farebbero sentire bene, compreso il luogo, le 

persone che vorreste accanto, le cose che vorreste fare, ecc.

Variante 3 – creazione libera
Se non vi piace disegnare o scrivere, potete anche costruire la vostra giornata perfetta con il mate-

riale che avete a disposizione! Assicuratevi di includere tutte le piccole cose che vi farebbero senti-

re bene.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi ai bambini di disegnare tre momenti di felicità della loro giornata perfetta (ad 
esempio: giocare, ridere con un amico, mangiare un piatto che amano). 

Variante 2 – Prima di svolgere la variante 2, puoi creare insieme ai bambini delle carte illustrate. Chie-
di ai bambini cosa li rende felici, definisci insieme a loro come rappresentare queste cose graficamen-

67. Bennett et al., 2019; Boehm et al., 2011; Fischer et al., 2020; van Agteren et al., 2021.
68. Seligman, 2015.
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te e create delle carte illustrate usando dei disegni o delle immagini trovate online. Una volta pronte 
le carte, invita i bambini a scegliere quelle che farebbero parte della loro giornata ideale.

Variante 3 – Organizza un piccolo gioco di mimi: ogni bambino mima un’attività che vorrebbe inclu-
dere nella sua giornata perfetta, e gli altri devono indovinare quale.

Nota
Disegnare, scrivere o costruire la propria giornata perfetta è una domanda piuttosto ampia e aperta, 
quindi è normale che alcuni studenti possano incontrare delle difficoltà a iniziare. Per aiutare que-
sti studenti, puoi offrire loro un po’ di supporto, innanzitutto normalizzando il fatto che immaginare 
una giornata perfetta può essere difficile. Quindi puoi fornire una struttura con alcune domande (ad 
esempio: A che ora ti svegli? Dove ti trovi? Chi c’è con te? Cosa stai facendo? Cosa ti fa sentire rea-
lizzato o felice? Come ti rilassi? Di cosa sei grato alla fine della giornata?) o esempi per ridurre l’in-
certezza. Se necessario, puoi anche lasciare che gli studenti facciano un brainstorming in coppia o in 
piccoli gruppi sugli elementi di una giornata perfetta (ad esempio, i cibi preferiti, il tempo ideale, il 
luogo ideale). Questo può stimolare il loro pensiero.
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6 La mia vita sentimentale (per i più grandi) (5-7 min)

Esiti sul benessere69

+ Benessere psicologico
+ Benessere soggettivo
– Ansia
– Stress
– Depressione

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Questa attività invita gli studenti più grandi a proiettarsi nel proprio futuro affettivo in modo ottimi-
stico. Immaginando una vita sentimentale appagante, sviluppano la capacità di anticipare positiva-
mente il futuro e di collegare il benessere alle relazioni affettive.
 
 Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Chiudete gli occhi (per chi vuole) per un momento e pensate a voi stessi tra circa 10 anni. Tutto è an-

dato come desideravate: la vostra vita sentimentale è esattamente come la sognavate. Ora provate 

a scrivere per 5 minuti com’è questa vita. Potete usare il tempo verbale presente, come se steste par-

lando della vostra vita attuale. 

Se vi serve una mano per iniziare, ecco alcune domande che possono aiutarvi:

•	 Con chi siete? (potete descrivere anche il tipo di persona, non solo il nome)

•	 Dove vivete? (in che città o tipo di casa? In montagna? Al mare?)

•	 Com’è la vostra giornata tipo?

•	 Cosa vi piace fare insieme?

•	 Cosa vi fa stare bene in questa relazione?

Non ci sono risposte giuste o sbagliate. Scrivete come preferite, anche in modo semplice o creativo.

69. Bolier et al., 2013; Fischer et al., 2020; van Agteren et al., 2021.
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7 L’indomani sarà luminoso! (5-7 min)

Esiti sul benessere70

+ Autostima
+ Soddisfazione di vita
+ Benessere
+ Benessere soggettivo
– Ansia
– Stress
– Depressione 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Questa attività invita gli studenti a proiettarsi verso il futuro con ottimismo. Immaginare momenti 
piacevoli che devono ancora arrivare permette di alimentare emozioni positive, anticipare il piacere e 
rafforzare la fiducia nella propria capacità di vivere esperienze felici. 

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Variante 1
Scrivete 3 cose che non vedete l’ora di fare. Possono essere cose che accadranno presto o in un futuro 

lontano, come un viaggio, una festa, un hobby, del tempo da trascorrere con una persona cara o an-

che qualcosa che sognate di fare un giorno. Poi sceglietene una e descrivete il maggior numero pos-

sibile di emozioni positive che potreste provare in quella situazione. Ecco alcune domande che pos-

sono aiutarvi a immaginare la situazione: 

•	 Come vi sentite? (felici, orgogliosi, rilassati, amati...?)

•	 Chi sarà con voi?

•	 Cosa farete?

•	 Dove avverrà?

•	 Cosa potete vedere, sentire, odorare, gustare o toccare?

Variante 2
Non riuscite a trovarne 3? Concentratevi su uno solo!

Variante 3
3 è troppo facile? Trovatene altri!

70. Fischer et al., 2020; Schutte & Malouff, 2019; van Agteren et al., 2021.
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Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Invita i bambini a disegnare un momento che aspettano con gioia (un compleanno, una 
gita, un gioco, la visita di una persona cara).

Variante 2 – Utilizza carte illustrate (regalo, sole, pallone, casa, amici) e chiedi loro di sceglierne una 
che rappresenti qualcosa di positivo che sta per accadere.

Variante 3 – Proponi un piccolo giro di tavolo in cui ognuno dice: “Domani farò…” aggiungendo 
un’attività piacevole.
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8 Eventi positivi per domani! (5-7 min)

Esiti sul benessere71

+ Benessere
+ Felicità

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
A volte, pensare al domani in modo positivo ci aiuta a sentirci più speranzosi e motivati oggi. Ecco 
un’attività per esercitare questa visione positiva del domani72. 
Puoi dare le seguenti istruzioni agli studenti: 

Cercate di immaginare, nel modo più chiaro e realistico possibile, 3 o 4 cose positive che potrebbe-

ro ragionevolmente accadere domani. Non devono essere cose grandiose, basta che siano cose che 

vi fanno sentire bene.

Esempi citati da altri partecipanti:

•	 “Prima di andare a letto, potrei ricevere un messaggio dalla persona che mi piace, che mi chie-

de di uscire”;

•	 “Immagino come mi gusto un pranzo delizioso con i miei migliori amici nella mensa della scuola, 

ridendo e chiacchierando della nostra serie televisiva preferita”;

•	 “Dopo un difficile test di matematica, il mio insegnante annuncerà che ho ottenuto il voto più 

alto della classe”;

•	 “Parlo con i miei genitori e mi dicono quanto sono orgogliosi dei miei progressi”. 

Cercate di essere specifici: più dettagli immaginate, meglio è! Potete scrivere frasi o brevi appunti. 

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di disegnare qualcosa di piacevole che vorrebbero vivere domani (un gio-
co, un abbraccio, un piatto che amano).

Variante 2 – Utilizza carte illustrate (sole, pallone, casa, amici, regalo) per aiutarli a esprimere ciò che 
aspettano con impazienza.

Variante 3 – Fai un piccolo giro di tavolo in cui ognuno completa la frase: “Domani farò…” aggiun-
gendo un’attività positiva.

71. Bolier et al., 2013; Carr et al., 2021 ; Quoidbach et al., 2010.
72. Questa attività aiuta il nostro cervello a notare e ad aspettarsi cose positive, anche piccole. È un superpotere chiamato ottimismo realistico. Ci ren-
de più motivati, resilienti ed emotivamente equilibrati.
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9 La versione migliore di me (5-7 min)

Esiti sul benessere73

+ Benessere soggettivo
+ Benessere psicologico
+ Benessere
+ Qualità di vita
– Ansia
– Stress
– Depressione 

Materiale: carta e penna; lista delle emozioni opzionale (Allegato 2).

Istruzioni
La ricerca ha dimostrato che visualizzare e scrivere la versione migliore di sé può portare a maggio-
re benessere e ottimismo. Questo esercizio richiede agli studenti di immaginarsi un futuro in cui tut-
to è andato per il meglio.
Ecco le istruzioni da dare agli studenti: 

Chiudete gli occhi per un momento (chi vuole) e immaginatevi tra circa 10 anni. Avete realizzato tut-

to ciò che desideravate. Come siete? Con chi siete? Dove vivete? Qual è la vostra routine quotidiana? 

Ora aprite gli occhi e iniziate a scrivere come immaginate questa versione migliore di voi stessi. Non 

preoccupatevi della forma e dello stile del testo: è solo per voi. Potete scrivere poco o molto. Lascia-

te libera la vostra immaginazione!

Variante: 
Se preferite, potete anche disegnare la versione migliore di voi stessi.

Nota
Dopo l’esercizio, puoi chiedere agli studenti di rileggere lentamente il loro testo, individuando le par-
ti che li rendono entusiasti o orgogliosi. Questi sono indizi su ciò che conta davvero per loro. Se evi-
denziassero le cose che ritengono più significative, queste potrebbero diventare dei possibili obiettivi. 
Possono mettere il foglio in una cartellina o in un quaderno, in modo da poterlo rileggere in seguito 
per ricordarsi ciò per cui stanno lavorando.

73. Bolier et al., 2013; Carr et al., 2021; Fischer et al., 2020; Sin & Lyubomirsky, 2009b; Skeen et al., 2019; van Agteren et al., 2021.
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10 Si chiude una porta, si apre un portone (5-7 min)

Esiti sul benessere
+ Benessere soggettivo
+ Benessere psicologico
– Ansia
– Stress
– Depressione74

Materiale: carta e penna; opzionale lista delle emozioni (Allegato 2).

Istruzioni
Riflettere su momenti di rifiuto o di fallimento e sulle opportunità che ne sono seguite aiuta gli stu-
denti a cambiare prospettiva. Questo esercizio nutre la resilienza, valorizza ciò che si è imparato dalle 
difficoltà e introduce l’idea che le prove possono diventare trampolini di crescita.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Prendetevi un momento per pensare a una volta in cui avete vissuto un fallimento o un rifiuto ri-

guardo a qualcosa che per voi era davvero importante. Scegliete un momento del passato con cui vi 

sentite pronti a lavorare oggi, senza che sia troppo doloroso. Poi riflettete su ciò che è accaduto do-

po: quali nuove opportunità si sono presentate? Quali competenze avete potuto sviluppare grazie a 

questa esperienza?

Ecco qualche spunto su cui riflettere:

Cosa è successo dopo?

È successo qualcosa di positivo, anche se ci è voluto un po’ di tempo?

Cosa avete imparato?

Siete diventati più forti, più saggi, più sicuri di voi?

Avete scoperto una nuova strada, un’idea diversa o una nuova abilità, risorsa?

Potete scrivere, disegnare o semplicemente pensarci… questa è una riflessione tutta vostra.

Dopo che gli studenti hanno completato la riflessione, puoi (se lo desideri) proporre alcune attività 
di approfondimento.

Riconoscere i punti di forza
Se avete già parlato in classe dei punti di forza del carattere, chiedi agli studenti di rileggere la pro-

74. Bolier et al., 2013; Fischer et al., 2020; Hendriks et al., 2020; Sin & Lyubomirsky, 2009; van Agteren et al., 2021.



142 S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti

pria storia e provare a individuare una o due forze del carattere che li hanno aiutati a superare quel 
momento.

Condivisione facoltativa
Offri agli studenti la possibilità di condividere con un compagno o in piccolo gruppo ciò che hanno 
imparato da quell’esperienza, non la storia in sé, ma cosa è arrivato dopo: un’idea nuova, una com-
petenza, una consapevolezza. Puoi proporre frasi guida per iniziare: “Una cosa che ho imparato da 
quel momento è…”; “Un modo in cui sono cresciuto dopo quell’esperienza è…”. Sottolinea che la 
condivisione è completamente facoltativa, e che ascoltare con rispetto è altrettanto importante quan-
to parlare.

Attività di respirazione guidata
Guida un breve esercizio di respirazione o consapevolezza corporea per aiutare a gestire eventuali 
emozioni ancora presenti dopo la riflessione. Esempio: “Facciamo tre respiri lenti. Sentite i piedi ap-
poggiati a terra. Pensate a qualcosa che vi fa sentire calmi o al sicuro”.

Nota
Ricordare momenti di rifiuto o fallimento può portare a galla emozioni intense. Per sostenere gli stu-
denti normalizza le emozioni, ricorda loro che sentirsi tristi, frustrati o delusi è una risposta naturale 
di fronte a una difficoltà. Incoraggia l’auto-compassione, invitando gli studenti a parlarsi e a guardarsi 
con la stessa gentilezza con cui tratterebbero un amico nella stessa situazione. Fai sapere agli studen-
ti che possono sempre rivolgersi a figure di supporto come insegnanti o altri adulti di fiducia se sen-
tono il bisogno di parlare con qualcuno.

Puoi concludere quest’attività con un messaggio finale come questo: 

Tutti attraversiamo momenti difficili, ma questi momenti non definiscono chi siamo.

Quello che conta è come reagiamo, cosa impariamo e in che modo cresciamo: sono queste le cose 

che ci rendono chi siamo davvero.
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11 Lettera dal futuro (5-7 min)

Esiti sul benessere75

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
– Ansia
– Stress
– Depressione 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Ecco un’altra attività per guidare gli studenti attraverso un processo di riflessione che li aiuta a rico-
noscere il potenziale di crescita nelle esperienze difficili, guardando al futuro e segnalando implici-
tamente che anche le situazioni più difficili evolvono e che dobbiamo concentrarci sulle risorse a no-
stra disposizione per superarle. 

Queste sono le istruzioni da dare agli studenti:
Immaginate che tra dieci anni siate riusciti a superare uno dei vostri problemi più grandi di oggi. Scri-

vete una lettera dal vostro “voi del futuro” al vostro “voi di oggi”.

Ditegli che ce l’avete fatta. Raccontate quali punti di forza del carattere e quali risorse avete utilizza-

to. Siate incoraggianti e convincenti come lo sarebbe un amico che crede davvero in voi.

Istruzioni per i più piccoli
Proponi ai bambini di disegnare un’immagine di sé nel futuro, dopo aver superato una difficoltà (ad 
esempio: riuscire in un gioco, farsi un amico, imparare qualcosa di nuovo).

75. Fischer et al., 2020; van Agteren et al., 2021.



144 S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti

12 Pianifichiamo! (5-7 min)

Esiti sul benessere76

+ Regolazione emotiva
+ Benessere 
+ Qualità di vita
– Depressione
– Ansia
– Stress 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Le attività sull’ottimismo riguardano anche la pianificazione e l’organizzazione, al fine di essere il più 
efficienti e felici possibile. Mettere i propri obiettivi in parole e suddividerli in tappe concrete aiuta 
gli studenti a rafforzare la fiducia in sé, anticipare gli ostacoli e sviluppare la propria autoefficacia. La 
pianificazione può anche aiutare molto nel rendimento scolastico.

Ecco quindi le istruzioni da dare agli studenti per aiutarli a pianificare il raggiungimento di un obiet-
tivo:

Identificate e scrivete un obiettivo che desiderate raggiungere. Siate il più specifici possibile e usate 

verbi d’azione (leggere, correre, pianificare, inventare, imparare...). Quindi, copiate la tabella e com-

pilate il foglio.

Obiettivo/traguardo:

Data inizio:

Data fine:

5 prossimi passi da fare:

Possibili ostacoli (paura, poco tempo, ...):

Come supero ciascun ostacolo:

76. Bennett et al., 2019; Fang & Ding, 2020; French et al., 2017; Geerling et al., 2020; Han et al., 2021; Quoidbach et al., 2010; van Agteren et al., 
2021; van Genugten et al., 2017; Van Loan & Garwood, 2020.
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Puoi fare lo stesso esercizio anche per prepararti per il prossimo test!

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di disegnare una stella a cinque punte e di scrivere (o disegnare) in ogni 
punta un passaggio per raggiungere un piccolo obiettivo (ad esempio: imparare una canzone, com-
pletare un puzzle).

Variante 2 – Utilizza una linea del tempo semplificata (oggi  domani  la prossima settimana) per 
aiutarli a proiettarsi nel futuro.

Nota
Questo esercizio è stato testato nell’ambito della terapia ACT77.

77. Ad esempio Hayes, 2005.
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Nutrimento 

Nel nostro mondo in costante accelerazione, ab-
biamo perso l’arte del “saper gustare”. Eppure, 
questa capacità di rallentare e apprezzare piena-
mente i momenti piacevoli è fondamentale per il 
benessere. Fred Bryant, pioniere della ricerca sul 
“savoring” (l’arte di assaporare), definisce que-
sta competenza come la nostra capacità di ge-
nerare, intensificare e prolungare il piacere es-
sendo consapevolmente attenti alle esperienze 
positive78. Assaporare, quindi, non è tempo per-
so: è una competenza che funziona come un am-
plificatore naturale delle emozioni positive. Per 
i nostri studenti, imparare a gustare e a celebra-
re significa scoprire di poter influenzare il pro-
prio umore e il proprio benessere. È capire che 
un raggio di sole, una risata con un amico o l’or-
goglio per un lavoro ben fatto possono diventa-
re risorse preziose per affrontare i momenti dif-
ficili. Le attività legate al “savoring” si articolano 
spesso secondo tre dimensioni temporali: 

•	 anticipare: gioire in anticipo per un evento 
piacevole in arrivo;

•	 essere presenti: godere pienamente di un mo-
mento positivo nel presente;

•	 ricordare: rivivere mentalmente dei ricordi fe-
lici.

78. Bryant, 2003.

Rientrano in questa prospettiva gesti sempli-
ci della vita quotidiana: fermarsi ad ammirare 
un tramonto, gustare una bevanda calda, creare 
qualcosa con le proprie mani, leggere per piace-
re o semplicemente prendersi cura di sé.

Queste attività permettono agli studenti di:

•	 rallentare in un mondo che corre troppo in 
fretta;

•	 esprimere ciò che provano e dare valore alle 
proprie emozioni;

•	 trovare gioia nelle esperienze ordinarie;
•	 sviluppare la capacità di meravigliarsi;
•	 costruire un serbatoio di ricordi positivi.

Nutrono l’anima (sono come vitamine emotive) 
e promuovono il benessere generale aiutando a 
sentirsi calmi, felici, ispirati o in contatto con se 
stessi. Non si tratta di raggiungere risultati o ot-
tenere prestazioni, ma di sentirsi bene e pren-
dersi cura del proprio benessere. 
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1 Assaggio consapevole (10-15 min)

Esiti sul benessere79

+ Benessere
– Stress
– Affaticamento

Materiale: qualcosa da mangiare per tutti gli studenti (potete anche chiedere loro di portare qualco-
sa da casa).

Istruzioni
Questa attività serve per rallentare, essere presenti nel momento e concentrarsi completamente (con 
tutti e cinque i sensi) sull’assaggio del cibo. Favorisce la consapevolezza nel quotidiano e aiuta a tra-
sformare un gesto semplice, come il mangiare, in un’esperienza sensoriale ed emotiva ricca80.

Leggi le seguenti istruzioni agli studenti:

Vi darò qualcosa da mangiare e vi chiederò di gustarlo molto lentamente, prestando attenzione a 

tutti i dettagli attraverso i vostri cinque sensi.

•	 Occhi: “Osservate ciò che pongo sul vostro banco come se lo vedeste per la prima volta. Qual è la 

sua forma? Il suo colore? La sua consistenza? Come gioca la luce sulla sua superficie? E se foste 

una piccola formica, come lo vedreste?”

•	 Mani: “Quando siete pronti, prendetelo. È pesante o leggero? Cosa sentite sotto le dita? È liscio 

o ruvido?” 

•	 Bocca: “Avvicinatelo lentamente alle labbra. Che cosa sentite? Poi mettetelo in bocca. Che sapo-

re ha? Qual è la sensazione sulla lingua? Potete masticarlo oppure lasciarlo sciogliere. Osservate 

come cambia la consistenza. E quando lo inghiottite, cosa provate?”

•	 Mente: “E ora, dove si trova la vostra mente? Vi è piaciuto mangiare più lentamente? È cambia-

to qualcosa per voi?”

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Semplifica il linguaggio e proponi loro di chiudere gli occhi per indovinare la forma, il 
gusto o la consistenza di ciò che mangiano.

79. McKeering & Hwang, 2019; Van Loan & Garwood, 2020.
80. Questa attività è stata testata all’interno del programma di mindfulness Dotbe e aiuta a sviluppare consapevolezza, attenzione e piacere nel momen-
to presente.
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2 Haiku (5-10 min, può durare più a lungo)

Esiti sul benessere81

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
Scrivere un haiku invita a osservare la vita quotidiana con uno sguardo attento e poetico. Questo eser-
cizio stimola la creatività, incoraggia l’espressione personale e può rafforzare i legami attraverso la 
condivisione di momenti di bellezza o di allegria vissuti.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

L’haiku è una forma di poesia molto breve, nata in Giappone. Tradizionalmente è composta da tre ri-

ghe e un totale di 17 sillabe (5-7-5): 

prima riga: 5 sillabe

seconda riga: 7 sillabe

terza riga: 5 sillabe

Ma non è obbligatorio seguire la regola perfetta! L’importante è che vi divertiate ed esprimiate qual-

cosa di vostro. 

Cominciate pensando a un momento divertente o bello che avete vissuto o osservato di recente, poi 

scrivete un haiku su questo momento. Non esiste un haiku giusto o sbagliato, solo un momento per 

osservare, sentire e creare!
 

Ecco qui un esempio:

Il sole splende

bagno un piede nell’acqua

il cielo è blu

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di creare un haiku con le immagini, realizzando tre disegni che, insieme, 
formino un piccolo poema.

Variante 2 – Guidali con frasi iniziali semplici, come: “Oggi ho visto…”, “Questo mi ha fatto sorri-
dere…”, “Mi sono sentito…”.

81. Hansen et al., 2021.

+ Senso 
+ Processi creativi 
+ Connessione sociale

+ Apertura
+ Tolleranza

+ Benessere 
+ Abilità 
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3 Ascoltare! (5 min, durata della canzone)

Esiti sul benessere82

+ Benessere
– Dolore
– Ansia

Materiale: playlist di canzoni (le playlist possono essere create insieme agli studenti).

Istruzioni
Ascoltare una canzone in modo attento e condiviso permette di creare una parentesi di calma e sere-
nità. Questa attività semplice favorisce la regolazione emotiva, migliora l’atmosfera della classe e raf-
forza il legame collettivo attraverso un’esperienza estetica comune.

Scegliete insieme una canzone motivante o rilassante e ascoltatela in classe. Invitate gli alunni a pre-
stare attenzione ai suoni, alle parole o alle emozioni che la musica fa nascere in loro.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di disegnare ciò che la canzone fa immaginare (forme, colori, personaggi).

Variante 2 – Guidali con una domanda semplice dopo l’ascolto: “Come ti ha fatto sentire questa mu-
sica?” (felice, calmo, eccitato, sorpreso…).

Scegliete insieme ai vostri studenti una canzone allegra e motivante e riproducetela in classe. Duran-
te l’intero brano, chiedete loro di ascoltarla senza fare nulla o scarabocchiando.

82. Bennett et al., 2019; Koydemir et al., 2021; Panteleeva et al., 2018; van Agteren et al., 2021.
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4 Felicità (5-7 min)

Esiti sul benessere
+ Benessere
– Depressione83

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
Il ricercatore Martin Seligman propone il modello PERMA per descrivere i cinque pilastri della felici-
tà. Questa attività invita gli studenti a collegare queste dimensioni alla propria vita, per prendere co-
scienza delle fonti concrete di benessere che li circondano già.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti. Spiega loro: 

Secondo uno dei più importanti psicologi positivi, Martin Seligman, la felicità è costituita da cinque 

elementi. Per ciascuno di essi, provate a trovare un esempio nella vostra vita.

Elementi della felicità Esempio nella mia vita

Emozioni positive
Quando provo gioia, calma, entusiasmo, 
amore […]?

Coinvolgimento
Quando mi sento davvero motivato da 
qualcosa e il tempo vola?

Relazioni
Quando mi sento parte di qualcosa o 
quando mi sento in sintonia con gli altri?

Significato
Quando sento di fare qualcosa di più 
grande di me, che quello che faccio è 
utile?

Realizzazione
Quando mi sento realizzato e ho 
successo?

Istruzioni per i più piccoli
83. Bolier et al., 2013; Sin & Lyubomirsky, 2009.
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Variante 1 – Proponi loro di disegnare cinque riquadri (o cinque bolle), ognuno con un esempio con-
creto: un momento felice, un’attività preferita, una persona amata, qualcosa per loro importante, un 
successo personale.

Variante 2 – Guidali oralmente con domande semplici, come: “Quando sei felice, gioioso?”, “Quan-
do ti diverti così tanto da dimenticare l’orologio?”, “Quando ti senti vicino a qualcuno?”.
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5 Felicità 2/2 (5-7 min)

Esiti sul benessere84

+ Benessere
– Depressione 

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
Dopo aver riflettuto sui cinque elementi alla base del benessere e della felicità, gli studenti possono 
essere guidati nell’esplorazione delle azioni e delle riflessioni relative a ciascuno di questi elementi. 

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Nei prossimi cinque giorni (o secondo un orizzonte temporale più utile per la gestione dell’attività), 

vi concentrerete ogni giorno su un elemento del modello PERMA. Alla fine di ogni giornata, dedica-

te alcuni minuti a riflettere e a scrivere su un diario (possono anche registrare un vocale, se lo ritene-

te più vicino alla realtà degli studenti) le vostre esperienze relative all’elemento di quel giorno. Ecco 

come potete strutturare le vostre riflessioni:

Giorno 1 – Emozioni positive: quali momenti della giornata ti hanno portato gioia, gratitudine o di-

vertimento? In che modo queste emozioni hanno influenzato la tua giornata?

Giorno 2 – Coinvolgimento: quando ti sei sentito completamente immerso in un’attività? Cosa stavi 

facendo e cosa l’ha resa coinvolgente?

Giorno 3 – Relazioni: con chi hai interagito oggi? Descrivi le interazioni significative e come hanno 

influenzato il tuo umore.

Giorno 4 – Significato: hai svolto attività che ti sono sembrate significative o che hanno contribuito 

a qualcosa di più grande di te? Rifletti su questi momenti.

Giorno 5 – Realizzazione: cosa hai realizzato oggi, grande o piccolo che sia? Come ti ha fatto senti-

re questa realizzazione?

Guida per gli insegnanti
Dopo il periodo di cinque giorni di diario (o del periodo da voi stabilito), facilita una discussione di 
gruppo in cui gli studenti possano condividere le intuizioni emerse dalle loro riflessioni. Incoraggiali 
a considerare domande come:

•	 Quale elemento PERMA avete trovato più prevalente nella vostra vita quotidiana?
•	 Ci sono state sorprese nelle vostre riflessioni?

84. Bolier et al., 2013; Sin & Lyubomirsky, 2009.
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•	 Come potete incorporare maggiormente queste esperienze positive nella vostra routine?

Nota
Se vedi gli studenti ogni giorno, puoi svolgere l’attività per 5 giorni consecutivi, dedicando ogni gior-
no a un elemento del PERMA, altrimenti puoi concentrarti su un elemento per ogni lezione, per 5 le-
zioni consecutive. Puoi anche chiedere agli studenti di svolgere l’attività in modo indipendente, te-
nendo un diario delle loro esperienze, e poi organizzare una discussione di gruppo per la lezione 
successiva.
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6 Fotografia (10-15 min)

Esiti sul benessere85

+ Benessere eudaimonico
+ Vitalità
+ Emozioni positive
+ Soddisfazione di vita
+ Felicità 

Materiale: foglio di carta A4 con un rettangolo ben ritagliato al centro (come se fosse una cornice), 
fotocamera o smartphone.

Istruzioni
Le attività “nutrimento” consistono nel soffermarsi sui momenti piacevoli, assaporandoli. Ecco le 
istruzioni da dare agli studenti per questa attività di apprezzamento della bellezza e della positività:

Cercate tre cose, persone, forme belle intorno a voi e scattate loro una foto. Mentre studiate i sog-

getti a cui scattare le foto, provate a riflettere su questi diversi aspetti:

•	 Qual è l’angolazione migliore?

•	 Devo/posso avvicinarmi?

•	 Come posso migliorare lo sfondo?

•	 Come posso gestire la luce?

•	 Cosa provo quando guardo attentamente ciò che voglio fotografare?

•	 Cosa voglio che provino le persone quando vedono la mia foto?

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di usare una “cornice” fatta con un foglio A4 per inquadrare qualcosa di 
bello nella classe o all’esterno, senza necessariamente scattare una foto.

Variante 2 – Invitali a disegnare ciò che avrebbero fotografato, aggiungendo un piccolo riquadro at-
torno al disegno come fosse una cornice.

Nota
Se possibile, svolgi questo esercizio all’aperto. Puoi chiedere ai tuoi studenti di condividere queste im-
magini con tutta la classe e/o di stamparne alcune. Puoi anche pensare di allestire una mostra fotografi-
ca nella tua scuola, con una breve descrizione o un quiz, per scoprire chi sono gli autori delle immagini.

85. Capaldi et al., 2014; Pritchard et al., 2020.
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7 Stupore! (3-5 min)

Esiti sul benessere86

+ Competenze sociali
+ Compassione
+ Generosità 

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Lo stupore è un’emozione positiva potente che amplia la prospettiva e nutre la curiosità. Questa atti-
vità aiuta a sviluppare la capacità di trovare bellezza nell’ordinario e stimola l’attenzione consapevo-
le all’ambiente.

Istruzioni da dare agli studenti:
Uscite all’aperto o guardate dalla finestra. Trovate un dettaglio che non avevate mai notato prima: 

la forma di una nuvola, la trama di un muro, il movimento di una foglia, i riflessi su una superficie… 

Osservatelo attentamente per 30 secondi, poi descrivetelo con entusiasmo a un compagno.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Guidali con domande: “Guardate il cielo, gli alberi, il suolo… Che cosa vedete di nuo-
vo? Di che colore è? Di che forma?”.

Variante 2 – Proponi loro di giocare ai “detective della bellezza” e di raccontare alla classe la loro 
“scoperta”.

86. Piff et al., 2015.
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Sociale 

La dimensione sociale del modello ACTIONS 
mette in evidenza qualcosa che tutti noi sappia-
mo bene: le relazioni sono importanti. Il nostro 
senso di benessere è profondamente influenzato 
dal grado di connessione, sostegno e apprezza-
mento che proviamo nei confronti delle persone 
che ci circondano. Far parte di un gruppo, avere 
qualcuno con cui parlare e sentirsi abbastanza si-
curi da esprimere le proprie emozioni non sono-
solo qualcosa di bello che si è fortunati ad avere, 
sono aspetti essenziali per sviluppare resilienza, 
fiducia e stabilità emotiva. Questa dimensione 
non riguarda solo il ricevere sostegno, ma anche 
l’essere presenti per gli altri. Quando mostria-
mo gentilezza, ascoltiamo con empatia e collabo-
riamo, costruiamo relazioni più forti e un senso 
di appartenenza più profondo. Soprattutto per 
i giovani, sentirsi socialmente connessi può fare 
davvero la differenza: li aiuta a gestire lo stress, 
a rimanere impegnati a scuola e a sentirsi più si-
curi di sé. In un contesto educativo e scolastico, 
prestare attenzione alla dimensione sociale aiu-
ta a creare un clima di fiducia, inclusione e sicu-
rezza psicologica. Apre lo spazio a conversazio-
ni significative, collaborazione rispettosa e cura 
reciproca. Come ci ricorda Ilona Boniwell, il be-
nessere non è solo un percorso individuale, ma 

cresce anche attraverso le relazioni che costruia-
mo e il modo in cui ci sosteniamo a vicenda. La 
dimensione sociale è un potente promemoria del 
fatto che prosperiamo insieme, non da soli.
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1 Un messaggio gentile (5-10 min)

Esiti sul benessere87

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
+ Soddisfazione di vita
+ Atteggiamento grato
+ Emozioni positive 
+ Felicità
– Depressione
– Ansia
– Stress

Materiale: carta e penna. Facoltativo: smartphone per messaggi o e-mail, lista dei punti di forza del 
carattere (Allegato 5), lista delle emozioni (Allegato 2).

Istruzioni
Scrivere un messaggio positivo a una persona del proprio ambiente rafforza le emozioni piacevoli, nu-
tre la gratitudine e migliora le relazioni. È un modo semplice e accessibile per diffondere benessere, 
a se stessi e agli altri.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Variante 1 
Scrivete un messaggio positivo, gentile (via SMS, e-mail o direttamente di persona) a qualcuno che 

conoscete. Potete dire a questa persona ciò che apprezzate di lei, perché le siete riconoscenti o qual-

siasi altra cosa che vi venga in mente.

Variante 2 – “Se preferite, potete disegnare il vostro messaggio.”

“Se lo desiderate, inviate o consegnate il messaggio alla persona a cui è stato indirizzato.”

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di disegnare un cuore, una stella o scrivere una parola semplice (“grazie”, 
“sei gentile”) da offrire a un compagno o a una persona cara.

Variante 2 – Organizza uno scambio in cerchio: ogni bambino dice un complimento o una parola 

87. Chakhssi et al., 2018; Dickens, 2017; Fischer et al., 2020; Koydemir et al., 2021; van Agteren et al., 2021.
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gentile al proprio vicino.2 Torta della responsabilità (5-10 min)

Esiti sul benessere88

+ Relazioni positive
– Vergogna 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
Questa attività aiuta gli studenti a riflettere sulla distribuzione delle responsabilità in una determina-
ta situazione. Attribuendo una percentuale di responsabilità a ciascun protagonista, imparano a sfu-
mare il proprio giudizio, a gestire i conflitti in modo costruttivo e a sviluppare il senso di equità. In 
questa proposta, ti presentiamo un’attività pensata per stimolare la discussione in piccoli gruppi, of-
frendo agli studenti l’occasione di interagire, confrontarsi e argomentare le proprie idee in modo ri-
spettoso, il tutto in un clima sereno e divertente.

Istruzioni da dare agli studenti. Spiega loro:

Leggerete una breve storia e rifletterete sulla parte di responsabilità di ciascun personaggio. Asse-

gnate una percentuale a ognuno di loro.

Storia
La madre di Mirco lo vide preparare la valigia per la gita scolastica, e notò che aveva messo dentro 

i suoi occhiali da sole più belli. Si trattava di un paio costoso, che Mirco aveva comprato con i soldi 

guadagnati grazie a un lavoretto part-time. Sua madre gli consigliò di lasciarli a casa, nel caso fosse-

ro andati persi o si fossero rotti durante la gita. Ma Mirco volle portarli comunque. Al ritorno, pio-

veva, e sua madre lo aspettava alla fermata nella zona “sosta 5 minuti”. Appena Mirco scese dall’au-

tobus, lei gli fece cenno di sbrigarsi per evitare una multa. Mirco, con tutte le sue cose, corse verso 

l’auto. Nel farlo, gli occhiali scivolarono fuori dalla tasca della giacca e finirono in un tombino sul 

bordo della strada. Mirco era distrutto. Sua madre, vedendolo, gli disse: “Te l’avevo detto di non por-

tarli”.

Consegna per il compito
Indicate, secondo voi, la percentuale di responsabilità nei seguenti elementi:

Percentuale di responsabilità di Mirco: _____

Percentuale di responsabilità della madre: _____

Percentuale di sfortuna/circostanze esterne: _____

88. Carr et al., 2021.
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3 Ascolto e risposta attivi (3x5 min)

Esiti sul benessere89

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
+ Qualità di vita
+ Emozioni positive
+ Atteggiamento grato
– Depressione
– Stress
– Ansia 

Materiale: carta e penna. 

Istruzioni
L’ascolto e la risposta attivi sono essenziali per creare legami solidi con gli altri. Permettono di raffor-
zare la qualità delle relazioni, aumentare le emozioni positive condivise e offrire sostegno emotivo, ri-
ducendo al tempo stesso i sentimenti di isolamento.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti: 

Ascoltare e rispondere in modo attivo significa mostrare all’altro che ci interessa davvero ciò che di-

ce, reagendo in maniera positiva ed entusiasta.

Hai tre opzioni tra cui scegliere: Puoi sceglierne una o provarle tutte.

Variante 1 – Generale:
Una volta al giorno, reagite in modo attivo e costruttivo a ciò che dice una persona (un compagno, 

un insegnante, un amico, un familiare). Mostrate entusiasmo, fate domande, sorridete, mantenete il 

contatto visivo. Potete dire, ad esempio: “Davvero?! Che bello! Raccontami! E poi cosa è successo?”.

Variante 2 – Esercizio di ascolto attivo:
Per due minuti, ascoltate attentamente ciò che dice il vostro vicino. Non potete parlare! Mostrate so-

lo, con la postura e i gesti, che state davvero ascoltando. Poi invertite i ruoli.

89. Bennett et al., 2019; Carr et al., 2021; Dickens, 2017; Fischer et al., 2020; Hendriks et al., 2020b; van Agteren et al., 2021.
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Discussione finale:
Come vi siete sentiti? Come fate a capire che qualcuno vi sta davvero ascoltando? Quali segnali o lin-

guaggio del corpo notate?

Variante 3 – Esercizio di risposta attiva:
Per due minuti, ascoltate con attenzione ciò che dice il vostro vicino. Mostrate entusiasmo e fate do-

mande: “Davvero?! Che bello! Raccontami! E poi cosa è successo?” Poi cambiate ruolo.

Discussione finale: 
Come vi siete sentiti

Istruzioni per i più piccoli
Fai mimare l’ascolto attento (voltarsi verso l’altro, sorridere, annuire) e ripetete insieme frasi sempli-
ci come: “Bravo!”, “Fantastico!”, “Racconta ancora!”.

Nota
Puoi chiedere alla classe, soprattutto se ci sono studenti più giovani, quali frasi o gesti possono dimo-
strare che si sta ascoltando davvero. Scrivi le idee alla lavagna per aiutare tutti.
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La gentilezza è un punto di forza del carattere che si concentra su ciò che facciamo per gli altri e su 
come dimostriamo che teniamo a loro. La ricerca dimostra che riflettere sulla gentilezza può aumen-
tare il benessere e ridurre lo stress, l’ansia e persino la tristezza90. In classe funziona benissimo come 
breve pausa tra una lezione e l’altra, come spunto per scrivere un diario o come modo per iniziare o 
concludere la giornata con una nota gentile. Gli studenti possono scrivere, disegnare o persino condi-
videre le loro storie in coppia. È una piccola attività che aiuta a creare un grande senso di connessio-
ne, calma e gentilezza in classe. Questo vale sia quando riflettiamo sui nostri gesti gentili che su quel-
li che riceviamo o vediamo fare dagli altri.

4 Feedback sulla gentilezza (5-7 min)

Esiti sul benessere91

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
– Ansia
– Stress
– Depressione 

Materiale: carta e penna, lista delle emozioni (Allegato 2) (facoltativo).

Istruzioni
L’attività di feedback sulla gentilezza è un momento semplice e piacevole in cui gli studenti dedica-
no alcuni minuti a pensare a un gesto gentile, qualcosa che hanno fatto per qualcuno o che qualcuno 
ha fatto per loro. È un ottimo modo per attirare la loro attenzione sulle cose positive e riconnettersi 
con emozioni calde e piacevoli.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:
Annuncia agli studenti: “Per alcuni minuti, rifletterete su un gesto di gentilezza. Potete scegliere tra 
due opzioni”.

Variante 1 – “Qual è il gesto più gentile che avete fatto per qualcuno?”

Poi rispondete a una o più di queste domande:

Come vi siete sentiti?

Perché avete voluto aiutare quella persona?

90. Curry et al., 2018; Fischer et al., 2020; Koydemir et al., 2021; van Agteren et al., 2021.
91. Ibidem.
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Era un gesto previsto o spontaneo?

Come ha reagito la persona?

Descrivete le vostre emozioni e le reazioni corporee. Se preferite, potete anche disegnare.

Variante 2 – “Qual è il gesto più gentile che qualcuno ha fatto per voi?”

Poi rispondete a queste domande:

Come vi siete sentiti?

Perché pensate che quella persona vi abbia aiutato?

Come avete reagito?

Descrivete le vostre emozioni e le reazioni corporee. Anche qui, se preferite, potete disegnare.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Chiedi ai bambini di disegnare una situazione in cui sono stati gentili con qualcuno.

Variante 2 – Proponi di disegnare o raccontare un momento in cui qualcuno è stato gentile con loro.

Variante 3 – Organizza un piccolo giro di tavolo, in cui ogni bambino dice una cosa gentile che ha 
fatto o ricevuto.
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5 Somma della gentilezza (5-10 min)

Esiti sul benessere92

+ Benessere
+ Benessere soggettivo
– Ansia
– Stress
– Depressione 

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
Notare e contare gli atti di gentilezza intorno a sé aumenta il benessere e nutre un sentimento di gra-
titudine. Questa attività aiuta gli studenti a dirigere la loro attenzione verso il positivo, a rafforzare le 
relazioni e a creare un clima di classe più accogliente e caloroso.

Istruzioni da dare agli studenti:
Prendetevi un momento per osservare e scrivere tutti gli atti di gentilezza che avete visto oggi. Pos-

sono essere accaduti in classe o altrove. Ad esempio: qualcuno che tiene la porta aperta, che condi-

vide la merenda o che aiuta un compagno.

Variante 1 – Concentratevi solo sui gesti osservati in classe.

Variante 2 – Ampliate l’osservazione a tutti i gesti della giornata, a scuola o fuori.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Proponi loro di disegnare una situazione in cui hanno visto qualcuno essere gentile.

Variante 2 – Fai un giro di tavolo in cui ogni bambino racconta un piccolo gesto gentile che ha nota-
to durante la giornata.

Variante 3 – Create insieme un cartellone di classe dove ogni giorno annotate o disegnate gli atti di 
gentilezza osservati.

92. Fischer et al., 2020; Koydemir et al., 2021; van Agteren et al., 2021.
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6 Gentilezza è sinonimo di stile, non passa mai di moda! (5-10 min)

Esiti sul benessere93

+ Felicità
– Sintomi depressivi

Materiale: carta e penna.

Istruzioni
La gentilezza non è solo un grande gesto eroico: sono spesso i piccoli gesti quotidiani a fare la diffe-
renza. Questo esercizio aiuta gli studenti a diventare consapevoli dei propri comportamenti prosocia-
li, a percepirne gli effetti positivi e a rafforzare le loro relazioni. 

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:
Che ne dite di diventare più consapevoli del vostro comportamento gentile nei confronti delle altre 

persone? La gentilezza non consiste solo in grandi gesti; anche le piccole azioni quotidiane possono 

fare una differenza significativa. Prendetevi un momento per riflettere su oggi, ieri o sulla settima-

na appena trascorsa. Riuscite a ricordare dei casi in cui: 

•	 avete aiutato un amico o un compagno di classe a capire un argomento difficile?

•	 avete offerto il vostro posto a qualcuno sui mezzi pubblici? 

•	 avete offerto il vostro tempo o aiutato qualcuno in difficoltà? 

•	 avete ascoltato qualcuno senza giudicarlo? 

Scrivete tutti gli atti di gentilezza che riuscite a ricordare.

Nota
Ecco alcune idee se desideri approfondire l’attività. 

Condivisione facoltativa
Invita gli studenti a condividere con la classe o a piccoli gruppi uno o due dei loro atti di gentilezza. 
Evidenzia le emozioni positive associate alla gentilezza e come tali azioni possono influire sia su chi le 
compie che su chi le riceve. Sottolinea che la condivisione è volontaria e che ascoltare con rispetto è 
altrettanto importante. 

Sfida di gentilezza 
Incoraggia gli studenti a fissare un obiettivo personale per la settimana successiva, mirando a compie-

93. Bolier et al., 2013 ; Carr et al., 2021; Gander, 2012.
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re un numero specifico di gesti gentili. Valuta la possibilità di creare un grafico di classe per monito-
rare i progressi collettivi, favorendo un senso di comunità e di scopo comune. 

Riflessione
Alla fine della settimana, chiedi agli studenti di riflettere sulle loro esperienze. Discuti le difficoltà che 
hanno incontrato e l’impatto delle loro azioni su se stessi e sugli altri. Partecipando a questa attività, 
gli studenti possono sviluppare una maggiore consapevolezza di sé e riconoscere il profondo impatto 
della gentilezza nella loro vita quotidiana.
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7 Messaggio di gratitudine (5-10 min)

Esiti sul benessere94

+ Felicità e benessere soggettivo 
+ Salute fisica (sonno, sistema immunitario) 
+ Relazioni e connessioni sociali 
+ Resilienza 
+ Regolazione emotiva 
+ Senso della vita 
+ Capacità di decisione e produttività 
+ Empatia e comportamento prosociale 
+ Forza e unione comunitaria (capacità di prendersi cura dell’altro) 
+ Capacità di apprezzare le cose belle della vita
– Sintomi depressivi

Materiale: penna, carta, spazio dedicato in classe (parete, poster, ecc.), piccoli foglietti bianchi.

Istruzioni
Scrivere un messaggio di gratitudine rafforza le emozioni positive, nutre le relazioni e sviluppa la re-
silienza. Che sia rivolta a un compagno, a un insegnante, a una persona cara o a qualcun altro, pren-
dersi il tempo per esprimere la propria riconoscenza in modo preciso e sincero ha un impatto dura-
turo sul benessere personale e collettivo.

Ci sono molte cose nella nostra vita per cui possiamo essere grati. Chiedi ai tuoi studenti di pensare a 
qualcuno a cui sono grati e di scrivergli un biglietto. Potrebbe anche essere una lettera o un post-it, a 
seconda del tempo a disposizione e dell’obiettivo dell’attività. Non deve necessariamente essere qual-
cuno della classe, ma, se lo fosse, avrebbe sicuramente un grande impatto in termini di coesione e re-
lazioni tra gli studenti.

Ecco le istruzioni da dare agli studenti:

Fate uno sforzo in più per mostrare/esprimere la vostra gratitudine a un amico, un insegnante o un 

familiare. Fate qualcosa che non fate normalmente per dire grazie, a parole o per iscritto. Scrivete un 

messaggio, una parola gentile, per dire loro quanto apprezzate qualcosa che fanno e quanto vi aiu-

ta. Cercate di essere specifici e dettagliati. Fate esempi concreti.

Ecco alcuni consigli per aiutarvi a scrivere biglietti di gratitudine il più efficaci possibile (potete con-

segnare loro una scheda o proiettarli alla lavagna).

94. Armenta, 2017; Emmons & McCullough, 2003; Lambert et al., 2010.
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Sii specifico: invece di un generico “Grazie”, menzionate esattamente cosa ha fatto la persona e co-

me vi ha fatto sentire. La specificità dimostra che avete riflettuto sul vostro ringraziamento.

Generico: “Grazie per il tuo aiuto”.

Specifico: “Grazie per avermi aiutato con i compiti di matematica. Le tue spiegazioni chiare mi han-

no aiutato molto a capire i concetti”.

Personalizza il messaggio: rendi il biglietto pertinente alla persona menzionando qualcosa di unico 

su di lei o sul vostro rapporto.

Generico: “Grazie per il regalo”.

Personalizzato: “Grazie per la bellissima sciarpa, Sara. Sai sempre quali sono i miei colori e stili pre-

feriti, e questo significa molto per me”.

Condividi l’impatto: spiega come le azioni della persona hanno fatto la differenza per te. Questo aiu-

ta a capire il significato delle loro azioni.

Generico: “Grazie per il tuo sostegno”.

Di impatto: “Grazie per il tuo sostegno durante la mia ricerca di lavoro. I tuoi consigli e il tuo inco-

raggiamento mi hanno davvero dato fiducia e mi hanno aiutato a trovare il lavoro che desideravo”.

Esprimi emozioni sincere: scrivi con il cuore e lascia trasparire le tue emozioni. La sincerità è fonda-

mentale per scrivere un biglietto significativo.

Generico: “Lo apprezzo molto”.

Emotivo: “Ti sono profondamente grato per la tua gentilezza. Le tue parole di incoraggiamento du-

rante i momenti difficili mi hanno dato un immenso conforto e forza”.

Usa il nome del destinatario: usare il nome del destinatario aggiunge un tocco personale e può ren-

dere il biglietto più diretto e sincero.

Generico: “Grazie di tutto”.

Personalizzato: “Grazie di tutto, Jenny. La tua amicizia e il tuo sostegno significano molto per me”.

Includi un ricordo o un aneddoto: condividere un ricordo o una storia specifica legata alla gentilezza 

del destinatario può aggiungere profondità e contesto alla tua gratitudine.

Generico: “Grazie per esserci stato per me”.

Aneddoto: “Grazie per esserci stato quando mi sono trasferito in una nuova città. Non dimenticherò 

mai come hai trascorso l’intero fine settimana aiutandomi a disfare i bagagli e a sistemarmi. Hai re-

so il trasferimento molto più facile”.

Guarda al futuro: concludi il biglietto con una nota positiva sul futuro, rafforzando il legame tra voi.

Generico: “Grazie ancora”.

Guardando al futuro: “Grazie ancora, Elena. Non vedo l’ora di prendere un caffè insieme e di vivere 

altri momenti meravigliosi”.
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Un regalo dell’insegnante: personalmente anche io ho un libro della gratitudine in cui chiedo ai miei 

studenti di scrivere (se lo desiderano) alla fine dell’anno qualche messaggio. Lo adoro! E quando mi 

sento giù, lo sfoglio e penso a quanto amo il mio lavoro.

Nota
Se scrivono una lettera, puoi dire loro che possono consegnarla o inviarla alla persona dedicata. Se 
scegli l’opzione post-it, puoi chiedere loro di scrivere piccoli gesti, cose per cui sono grati ai loro com-
pagni di classe (che possono nominare, ma non è obbligatorio) e poi dire loro di attaccare i post-it in 
un posto designato (o lasciare che scelgano un posto ideale). Poi dai un’occhiata alle note degli altri.
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8 Missioni (5-10 min)

Esiti sul benessere95

+ Benessere soggettivo
+ Emozioni positive 

Materiale: bigliettini con scritte le missioni.

Istruzioni
Questa attività incoraggia gli studenti a compiere azioni prosociali concrete e accessibili nella loro vita 
quotidiana. Compiendo piccole missioni di gentilezza, nutrono le emozioni positive, rafforzano i lega-
mi con gli altri e contribuiscono a creare un clima di classe benevolo e accogliente.

Distribuisci a ogni studente una carta con una missione di gentilezza da realizzare durante la giorna-
ta o la settimana.
Esempi:

•	 dire grazie a tre persone;
•	 aiutare qualcuno a riordinare;
•	 invitare un compagno a giocare;
•	 scrivere un complimento discreto a un amico.

Alla fine della giornata (o della settimana), proponi un momento di condivisione: ognuno può raccon-
tare come si è sentito nel compiere la propria missione e che effetto ha notato sugli altri.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Prima di svolgere la Variante 2, puoi creare insieme ai bambini delle carte illustrate. 
Chiedi loro cosa li rende felici, definite insieme come rappresentare queste cose graficamente e create 
delle carte illustrate usando disegni o immagini trovate online. Una volta pronte le carte, invita i bam-
bini a scegliere quelle che farebbero parte della loro giornata ideale.
Dai ai bambini delle carte illustrate (cuore = dire una parola gentile, mano = aiutare qualcuno, sole = 
sorridere a un compagno) e chiedi di realizzare la missione associata.

Variante 2 – Proponi un gioco collettivo: ogni volta che un alunno compie una missione di gentilez-
za, incolla un adesivo su un grande cartellone di classe.

95. Otake et al., 2006.
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9 “Se fossi te…” (10 min)

Esiti sul benessere96

+ Benessere
+ Comportamenti prosociali
– Disagio psicologico 

Materiale: nessuno.

Istruzioni
Questa attività sviluppa la capacità degli studenti di mettersi nei panni degli altri. Immaginando le 
emozioni e i bisogni di un’altra persona, rafforzano la loro empatia, la comprensione reciproca e il 
senso di cooperazione.

Proponi una situazione semplice e poni la domanda:
“Se tu fossi questa persona, come ti sentiresti? Che cosa vorresti che gli altri facessero?”

Esempi di situazioni:

•	 un nuovo alunno arriva in classe;
•	 un compagno si sbaglia mentre legge ad alta voce;
•	 un bambino gioca da solo durante la ricreazione;
•	 un compagno cade e si fa male.

Discutete poi insieme sui comportamenti prosociali possibili per sostenere quella persona.

Istruzioni per i più piccoli

Variante 1 – Usa immagini o marionette per rappresentare le situazioni (ad esempio, un bambino tri-
ste che gioca da solo). Chiedi: “Come si sente? Cosa potresti fare per aiutarlo?”.

Variante 2 – Proponi un gioco di mimi: un alunno interpreta una situazione (ad esempio qualcuno 
che ha perso la matita) e gli altri immaginano cosa potrebbero fare per aiutarlo.

96. Van Agteren, 2021.
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10 “Entsanterrig – Incanto vallesano” (5-10 min per ogni passaggio)

Esiti sul benessere97

+ Autoefficacia
+ Rendimento scolastico
+ Problemi esternalizzanti
– Problemi internalizzanti 

Materiale: carta e penna, bigliettini, bustine, nastrini. 

Istruzioni
Ispirata a una tradizione vallesana (del Canton Vallese in Svizzera), questa attività unisce creatività, 
gentilezza e condivisione. Scrivendo e diffondendo messaggi positivi, gli studenti alimentano le pro-
prie emozioni piacevoli e contribuiscono a creare un clima scolastico accogliente e solidale.

Spiega loro: 
“Entsanterrig” è una parola svizzera (di una regione di montagna del Vallese) che significa incan-

to, gioia o fascino. Gli abitanti di un piccolo villaggio usano scrivere benedizioni o pensieri positivi 

su piccoli foglietti, li mettono in buste fatte a mano e poi li nascondono nei luoghi che attraversano. 

Oggi faremo qualcosa di simile… ma nella nostra scuola!

Fase 1 (5 min)
Scrivete su piccoli foglietti benedizioni, pensieri positivi, frasi incoraggianti o anche solo parole gen-

tili. Poi mettete ogni messaggio in una busta. Decorate la busta come preferite e assicuratevi di scri-

vere in modo leggibile.

Fase 2 (5-10 min)
Prendete le vostre buste: adesso avete 5 minuti per nasconderle in giro per la scuola!

Potete scegliere qualsiasi posto vi sembri adatto, l’importante è che sia un luogo dove qualcuno po-

trebbe trovarle per caso e sorridere.

Nota
Se volete, potete anche costruire voi stessi le buste. Se invece non c’è abbastanza tempo durante un’u-
nica lezione, si può dividere l’attività in due momenti: nella prima lezione si fa la Fase 1 e gli studen-
ti consegnano le buste all’insegnante; nella lezione successiva, verranno ridistribuite per fare la Fase 
2 e nasconderle in giro.

97. Curry et al., 2018; Otake et al., 2006; Ray et al., 2015.





Allegati





175FAR BENE A SCUOLA

Le emozioni hanno funzioni fondamentali per la nostra vita quotidiana. Da un lato ci aiutano a leg-
gere e interpretare l’ambiente, segnalando opportunità o pericoli (ad esempio la paura ci prepara a 
proteggerci). Dall’altro influenzano pensieri e comportamenti, guidando le decisioni e la motivazio-
ne. Infine, svolgono un ruolo centrale nella comunicazione e nelle relazioni sociali, permettendoci di 
esprimere stati interiori, favorire l’empatia e rafforzare i legami con gli altri.

Situazione Pensiero Emozione Comportamento Obiettivo, funzione

Minaccia Pericolo Paura Fuga Sicurezza, salvezza

Ostacolo Nemico Rabbia Attacco Cambiamento, eliminare 
l’ostacolo

Ottenere un 
oggetto desiderato

Possesso 
(“mio”) Gioia Mantenere o 

ripetere
Ottenere di più, 

guadagnare risorse

Perdita di un 
oggetto desiderato Abbandono Tristezza Piangere Lutto, riattaccarsi 

all’oggetto perso

Far parte di un 
gruppo Amico Accettazione, 

fiducia Unirsi Sostegno, aiuto 
reciproco

Oggetto sgradito Veleno Disgusto Vomito Espulsione del veleno

Nuovo territorio Esamino Aspettativa Mappare Conoscenza del 
territorio

Evento inaspettato Che cos’è? Sorpresa Fermarsi Guadagnare tempo per 
sapere cosa fare

Allegato 1

SCHEDA FUNZIONE DELLE EMOZIONI



176 S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti

Esistono diverse classificazioni e liste di emozioni. Qui di seguito trovate una lista tratta e adattata 
dalla ruota delle emozioni di Plutchik98.

Emozioni piacevoli (positive) 
Gioia, serenità, felicità, curiosità, gratitudine, estasi, amore, accettazione, connessione, fiducia, ammi-
razione, interesse, aspettativa, vigilanza, stupore, sorpresa, distrazione, orgoglio, ispirazione, speran-
za, tranquillità, sollievo, entusiasmo.

Emozioni spiacevoli (negative) 
Rabbia, collera, irritazione, umiliazione, disgusto, noia, odio, tristezza, angoscia, malinconia, delusio-
ne, soggezione, terrore, paura, apprensione, rimorso, vergogna, invidia, insicurezza, fragilità, dispera-
zione, isolamento, abbandono.

98. Plutchik, 1980.

Allegato 2

LISTA DELLE EMOZIONI
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Esistono due tipi di mentalità: quella di crescita e quella fissa. Possiamo passare da una mentalità fis-
sa a una mentalità di crescita. Le mentalità sono un modo di vedere il mondo, come gli occhiali. Tut-
ti noi li indossiamo. La ricerca ci dice che se si ha una mentalità di crescita, si è più felici e più perfor-
manti a scuola! 
Quante volte vi siete sentiti scoraggiati e avete pronunciato le seguenti frasi? Provate a riformularle 
cercando di trovare un nuovo modo di dire queste frasi in un’ottica di crescita: potete usare le frasi 
suggerite qui sotto per aiutarvi. Abbinate quelle che ritenete corrette.

1. Non sono bravo in questo a. Ho bisogno di più tempo. 

2. Mi arrendo b. È davvero il meglio che posso fare?

3. È abbastanza buono c. Grazie agli errori, posso imparare.

4. Non posso migliorarlo d. Devo imparare da questa persona e 
provare.

5. È troppo difficile e. Posso sempre migliorare. Continuerò a 
provare.

6. Ho commesso un errore f. Sono sulla strada giusta.

7. Il mio amico può farlo, ma io no. 
Non sarò mai così intelligente.

g. Cosa mi manca? Quali strategie potrei 
usare? Chi potrebbe aiutarmi ora?

8. Sono bravissimo! h. Userò una strategia diversa e vedrò cosa 
succede.

Risposte: 1g – 2h – 3b – 4e – 5a – 6c – 7d – 8f

Allegato 3

MENTALITÀ (MINDSET) - LIVELLO 1
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Esistono due tipi di mentalità: quella di crescita e quella fissa. Possiamo passare da una mentalità fis-
sa a una mentalità di crescita. Le mentalità sono un modo di vedere il mondo, come gli occhiali. Tut-
ti noi li indossiamo. La ricerca ci dice che se si ha una mentalità di crescita, si è più felici e più perfor-
manti a scuola! 
Ora provate a trovare un nuovo modo di dire queste frasi con una mentalità di crescita.

Frasi sulla mentalità fissa Le mie frasi con una mentalità di crescita

1. Non sono bravo in questo

2. Mi arrendo

3. È abbastanza buono

4. Non posso migliorarlo

5. È troppo difficile

6. Ho commesso un errore

7. Il mio amico può farlo, ma io no. 
Non sarò mai così intelligente.

8. Sono bravissimo!

Suggerimenti per le chiavi:

a.	 Ho bisogno di più tempo. 
b.	 È davvero il meglio che posso fare?
c.	 Grazie agli errori, posso imparare.
d.	 Devo imparare da questa persona e provare.
e.	 Posso sempre migliorare. Continuerò a provare.
f.	 Sono sulla strada giusta.
g.	 Cosa mi manca? Quali strategie potrei usare? Chi potrebbe aiutarmi ora?
h.	 Userò una strategia diversa e vedrò cosa succede. 

Risposte: 1g – 2h – 3b – 4e – 5a – 6c – 7d – 8f

Allegato 4

MENTALITÀ (MINDSET) - LIVELLO 2
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Qui di seguito trovi la lista dei punti di forza del carattere con una breve descrizione adatta a bambi-
ni e ragazzi. 

Punti di forza del 
carattere Descrizione

Curiosità Tutto quello che mi circonda mi interessa, non mi annoio quasi mai. Trovo 
affascinanti tanti argomenti e faccio tante domande. 

Amore per il 
sapere

Mi piace imparare cose nuove e cerco di capire a fondo le cose. Quando ho del 
tempo libero, leggo libri o cerco informazioni su argomenti che mi interessano. 

Creatività Ho sempre tante idee. Faccio le cose in modo originale e trovo sempre il modo di 
risolvere i problemi che incontro. Invento storie, lavoretti e giochi. 

Capacità 
di giudizio 
(apertura 
mentale)

Quando devo fare qualcosa, mi prendo un momento per riflettere prima di 
iniziare. Di solito analizzo la situazione da prospettive diverse per avere una 
visione completa.

Saggezza
So quali sono le cose veramente importanti della vita. Gli adulti spesso mi dicono 
che sono maturo per la mia età. Riesco a dare dei buoni consigli a chi ne ha 
bisogno. 

Coraggio Sono coraggioso. Riesco a superare gli ostacoli e ad affrontare le sfide, anche 
quando mi fanno paura. Mi batto per le cose che ritengo importanti.

Perseveranza Mi piace essere efficace. Quando lavoro su qualcosa non mi lascio distrarre. Sono 
contento quando porto a termine le cose che ho iniziato.

Onestà Mi riesce facile dire la verità alle persone. Non mi piace fingere quando mi si 
chiede qualcosa e cerco di essere sempre me stesso.

Entusiasmo Amo la vita, ho molta energia e passione. Non vedo l’ora di affrontare ogni nuovo 
giorno. Non faccio mai le cose a metà e la mia vita è una costante avventura.

Amore Per me sono importanti gli amici e la famiglia e do valore alle relazioni con gli altri. 
Mi fido di loro e anche loro possono contare su di me. 

Gentilezza
Sono gentile e generoso. Sono sempre disponibile ad aiutare gli altri, anche 
quando non me lo chiedono. Mi piace fare dei favori alle persone, anche quando 
non le conosco.

Intelligenza 
sociale

Per me è facile riconoscere le emozioni degli altri, capisco di cosa hanno bisogno e 
mi piace farli sentire a loro agio. Anche io mi sento a mio agio con le persone e mi 
riesce facile farmi dei nuovi amici. 

Allegato 5

LISTA DEI PUNTI DI FORZA DEL CARATTERE
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Cittadinanza 
e lavoro di 

squadra

Mi piace stare in gruppo. Quando facciamo dei lavori di gruppo sono motivato e 
mi impegno affinché tutto il gruppo abbia successo.

Equità
Le ingiustizie mi disturbano o addirittura mi fanno arrabbiare. Cerco di trattare 
tutti con rispetto e in modo equo, anche chi non mi sta tanto simpatico o non 
conosco bene. 

Leadership 
(capacità di 

essere un leader)

Sono bravo a organizzare attività. Quando sono in un gruppo mi assicuro che tutti 
si sentano inclusi e che ci sia armonia. Mi piace guidare e incoraggiare tutti a dare 
il meglio di sé.

Perdono Quando qualcuno mi fa un torto non cerco di vendicarmi. Riesco a perdonare 
facilmente e do sempre una seconda possibilità alle persone.

Umiltà Non mi metto volentieri in mostra, neanche quando faccio grandi cose. Piuttosto 
che parlare di me, preferisco prima lasciar parlare gli altri di loro stessi. 

Prudenza Quando faccio qualcosa rifletto prima di agire e non faccio niente di cui rischio di 
pentirmi. Evito le situazioni che rischiano di causarmi dei problemi.

Autoregolazione 
(capacità 
di sapersi 

controllare)

Quando provo una grande rabbia o un grande entusiasmo sono in grado di 
controllarmi. Non mi lascio travolgere dai miei sentimenti o desideri. Per esempio, 
riesco facilmente a smettere di giocare a un videogioco o di guardare la televisione 
se devo fare qualcosa d’altro.

Gratitudine
Quando mi succede qualcosa di bello, sono contento e riconoscente. Ad esempio, 
ringrazio sempre i miei familiari o i miei amici. Dico “grazie” in modo sincero e non 
solo per educazione.

Speranza
Quando sarò grande credo che sarò felice. Sono disposto a impegnarmi per fare 
in modo che questo si avveri. Quando qualcosa mi va storto penso sempre che la 
prossima volta andrà meglio. 

Umorismo Mi piace ridere e scherzare e portare buon umore. Quando qualcuno è triste dico o 
faccio qualcosa di divertente per rendere la situazione più gioiosa.

Spiritualità Sono convinto che le cose accadano per una ragione. Sento che la vita abbia un 
significato, uno scopo. 

Apprezzamento 
della bellezza e 
dell’eccellenza

Osservo attentamente il mondo e mi rendono felice le cose belle e speciali, siano 
esse per esempio nella natura, nell’arte, nello sport o a scuola. 
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Benvenuti, giovani avventurieri! Intraprendiamo un viaggio alla scoperta dei superpoteri nascosti in 
voi! Questi sono i punti di forza del carattere, le caratteristiche straordinarie che vi rendono unici e 
fantastici. Scopriamo quanto siete veramente speciali! 

Attività 1
CUORE

Attività 2
TESTA

Attività 3
360°

Creatività

Curiosità

Apertura mentale (capacità di giudizio)

Amore per l’apprendimento

Prospettiva

Coraggio

Persistenza

Onestà

Vitalità ed entusiasmo

Amore

Gentilezza

Intelligenza sociale 

Cittadinanza e lavoro di squadra

Equità e giustizia

Leadership 

Perdono 

Umiltà e modestia

Prudenza

Autoregolazione

Apprezzamento della bellezza e dell’eccellenza

Gratitudine

Speranza e ottimismo

Umorismo e giocosità

Spiritualità 

Allegato 6

ATTIVITÀ SUI PUNTI DI FORZA
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Attività 1
Fase 1: Preparare le carte
Disponete tutte le carte con le immagini rivolte verso l’alto su un tavolo, sul pavimento o su un’altra 
superficie piana in modo da poterle vedere tutte chiaramente.

Fase 2: Scegliere i 3 principali punti di forza del cuore
Scegliete 3 carte che secondo voi mostrano le parti migliori della vostra personalità. Queste carte rap-
presentano i vostri maggiori punti di forza. Scrivete le vostre scelte nella tabella qui sopra, mettendo 
una croce accanto al punto di forza corrispondente.

Fase 3: Verificare le scelte fatte
Girate le carte e leggete le descrizioni sul retro. Assicuratevi che corrispondano a ciò che sentite di voi 
stessi. In caso contrario, modificate le vostre scelte.

Fase 4: Condividere i propri punti di forza con il gruppo
Parlate al gruppo dei vostri punti di forza fornendo un esempio di vita reale. Utilizzate questo sem-
plice formato:

F - Punto di forza: Qual è il vostro punto di forza?
A - Azione: Come lo usate?
B - Beneficio: Cosa aiuta voi o gli altri a raggiungere?

Esempio
“Il mio punto di forza è la creatività (F). Ad esempio, quando organizzo giochi per i miei amici, mi 
vengono sempre in mente idee divertenti per renderli emozionanti (A). Questo fa sì che tutti si diver-
tano (B).”

Attività 2
“Leggete le seguenti descrizioni dei punti di forza del carattere. Scegliete i 5 che usate più spesso e 
che vi danno energia. Una volta scelti, segnate una croce nella colonna della testa sul vostro foglio di 
lavoro. Cominciamo! 
Corrispondono ai vostri punti di forza del cuore?”

tinyurl.com/5ba4str5

Le carte dei punti di 
forza del carattere
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Sono bravo a trovare idee originali e a proporre nuovi modi di fare le cose. 

Mi piace esplorare, fare domande, aprirmi a nuove esperienze. 

Rifletto molto prima di decidere, guardando tutti gli aspetti e non salto alle conclusioni. 

Mi piace imparare nuove abilità e accrescere le mie conoscenze a scuola o per conto mio. 

Quando hanno qualcosa di importante da discutere, i miei amici o la mia famiglia mi chiedono consigli. 
Pensano che io sia più saggio della mia età. 

Anche se ho paura, non mi arrendo quando è difficile o impegnativo. Dico ciò che è giusto. 

Quando inizio qualcosa, faccio di tutto per portarla a termine. Non mi arrendo facilmente. 

Penso di essere onesto e affidabile. Sono sincero e autentico. Le mie azioni e i miei pensieri sono 
allineati. 

Sono molto entusiasta, pieno di vita e allegra. 

Amo sinceramente gli altri e ho a cuore le relazioni calorose. Mi viene naturale dare e ricevere amore. 

Sono generosa e mi piace fare cose per gli altri anche se non mi vengono richieste. 

Sono consapevole dei sentimenti degli altri e dei miei e so come reagire. Sono brava a comunicare e ad 
ascoltare. 

Mi piace lavorare in gruppo e metterci impegno, sono fedele al mio team. 

Odio quando le persone vengono trattate ingiustamente. Sono in grado di difenderle. 

Quando lavoriamo in gruppo, spesso sono io a guidare e a dare i compiti al gruppo. 

So perdonare facilmente. Do facilmente una seconda possibilità. 

Sono modesto e non mi piace parlare dei miei successi. Non mi piace essere al centro dell’attenzione. 

Sono prudente, non mi piace correre rischi. So anticipare i miei problemi e pianificare le soluzioni di 
conseguenza. 

Ho autocontrollo. Riesco a gestire i miei sentimenti anche quando sono molto arrabbiato, spaventato o 
triste in situazioni difficili. 

Mi commuovo di fronte alla bellezza della natura o delle arti, e alle performance o alle abilità degli 
altri (esempio: paesaggio, fiori, un grande obiettivo raggiunto...). 

Mi sento grato e ringrazio facilmente le persone. Riesco a vedere e a esprimere con parole e azioni 
quando mi sento fortunato. 

Spesso vedo ciò che è giusto nella mia vita e non ciò che è sbagliato. Mi sento ottimista riguardo al mio 
futuro. 

Mi piace ridere e far sorridere gli altri. Spesso vedo le cose a cuor leggero. Uso l’umorismo. 

Credo profondamente in un potere superiore, ho fede o sono una persona religiosa. 



184 S. Benini - E. Lucciarini - J. Marcionetti

Attività 3
Questa attività vi aiuta a notare i punti di forza degli altri e a vedere come i vostri amici vedono i vo-
stri punti di forza.

Fase 1: Scegliere una persona del gruppo con cui iniziare.

Fase 2: Scegliete 1-3 carte che mostrino i suoi punti di forza. Spiegate perché pensate che queste car-
te corrispondano a loro. Utilizzate esempi reali di ciò che avete visto. Seguite lo stesso formato:

– F (Forza): Qual è il loro punto di forza?
– A (Azione): Cosa hanno fatto per dimostrare questa forza?
– B (Beneficio): Come ha aiutato gli altri o il gruppo?

Esempio
“Penso che il tuo punto di forza sia la perseveranza (F). L’ho visto quando hai continuato a lavora-
re su quel progetto difficile e non ti sei arreso (A). Grazie al tuo duro lavoro, l’intero gruppo ha avu-
to successo (B).”

Fase 3: Continuate finché tutti i membri del gruppo non avranno ricevuto un numero uguale di car-
te per i loro punti di forza.

Fase 4: Scrivete i punti di forza che i vostri amici vi hanno dato nella tabella precedente (360°).

Attività 4

Riassumiamo: “Quali sono i vostri 3-5 punti di forza (quelli che hanno più corrispondenze nelle tre 
colonne)? Se ci sono troppe differenze, scegliete i 3-5 che ritenete più adatti a voi! Cosa ne pensi?”. 
Come fai a sapere che sono i tuoi punti di forza? Ti vengono in mente degli esempi?
I miei 3-5 punti di forza caratteristici:

1

2

3

4

5
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Attività 5
I punti di forza possono essere molto utili per risolvere i problemi. Ad esempio, chi ha molta paura 
di tornare a casa dopo la scuola potrebbe usare la sua forza agonistica per correre a casa il più velo-
cemente possibile.
E voi? Riuscite a pensare a un problema che avete in questo momento? Come potete utilizzare i vo-
stri punti di forza per aiutarvi?
Immaginate che uno studente si senta molto nervoso all’idea di parlare davanti alla classe per una pre-
sentazione. Potrebbe usare il suo punto di forza, la curiosità, per concentrarsi sull’apprendimento di 
qualcosa di interessante sull’argomento. Incanalando la propria energia nell’esplorazione dell’argo-
mento e nella sua condivisione, potrebbe sentirsi più eccitato che spaventato.
Un altro esempio: uno studente che fatica a fare amicizia potrebbe usare la sua forza di gentilezza aiu-
tando qualcuno in classe o condividendo uno spuntino durante il pranzo. Gli atti di gentilezza spes-
so aprono la porta a nuove amicizie.

Attività 6
“Disegnate un albero genealogico per esplorare i punti di forza dei vostri familiari. Iniziate disegnan-
do un grande albero con i rami che si estendono verso l’esterno. Alla base dell’albero (il tronco), scri-
vete il vostro nome. Poi, per ogni ramo, scrivete il nome di un familiare stretto (ad esempio, genitori, 
fratelli, nonni). Potete aggiungere altri rami, se necessario, per includere tutti quelli che volete. All’in-
terno di ogni ramo o accanto al nome, scrivete la qualità o il punto di forza più importante. Ad esem-
pio, se un fratello è molto creativo, si può scrivere “creatività” accanto al suo nome.
Quando avete finito di aggiungere tutti all’albero, fate un passo indietro e riflettete. Quali schemi no-
tate? Ci sono punti di forza che compaiono più volte? Condividete punti di forza simili con i vostri 
familiari?” 
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Se usiamo un punto di forza troppo o troppo poco, a volte può trasformarsi in un difetto. Ad esem-
pio, un eccesso di creatività può dare l’impressione di essere eccentrico o bizzarro, mentre una man-
canza di curiosità può portare alla noia o all’apatia. Di seguito è riportata una tabella che illustra co-
me l’uso eccessivo o insufficiente di alcuni punti di forza possa avere effetti negativi:

PFC
(punti di forza del acrattere) Sottoutilizzo Sovrautilizzo

Creatività Conforme Eccentrico

Curiosità Disinteressato Invadente

Capacità di giudizio Non riflessivo Di vedute strette

Amore per il sapere Autocompiacente “So tutto io”

Prospettiva Superficiale Eccessivo intellettualismo

Coraggio Codardo Temerario

Perseveranza Impotente Ossessivo

Onestà Falso Retorico / Rigido

Entusiasmo Sedentario Iperattivo

Amore Isolato Promiscuo

Gentilezza Indifferente Intrusivo

Intelligenza sociale Ottuso Iperanalista

Spirito di squadra Egoista Dipendente

Allegato 7

PUNTI DI FORZA DEL CARATTERE:
USO ECCESSIVO E USO INSUFFICIENTE
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Equità Distaccato Partigiano

Leadership Ottemperante Dispotico

Perdono Spietato Permissivo

Umiltà Arrogante Auto disprezzante

Prudenza Spericolato Soffocante

Autoregolazione Auto indulgente Inibito

Apprezzamento bellezza ed 
eccellenza Non curante Perfezionista

Gratitudine “Tutto dovuto”, ingrato Adulatorio

Speranza Pessimista, negativo “Polyannico”

Humor Severo, grave Frivolo

Spiritualità Non spirituale Fanatico

Esempi:

•	 Se qualcuno fosse eccessivamente curioso, potrebbe fare domande invadenti che mettono a disa-
gio gli altri.

•	 D’altro canto, chi manca di curiosità potrebbe sembrare indifferente o scollegato dalle discussioni 
o dalle opportunità di apprendimento.

•	 Un’eccessiva gentilezza potrebbe essere percepita come prepotenza, mentre una scarsa gentilezza 
potrebbe apparire come egoismo.

Trovare un equilibrio è essenziale affinché i nostri punti di forza rimangano risorse e non ostacoli!



Quello che sto facendo funziona? 

Vuoi misurare l’impatto delle tue azioni? Ti piacerebbe saperlo? Possiamo aiutarti se ne hai bi-

sogno! Contattaci!

elena.lucciarini@hepvs.ch

sara.benini@supsi.ch

jenny.marcionetti@supsi.ch
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