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Corso di formazione

MINDFULNESS

Prenditi del tempo per goderti la vita!

"Ogni emozione € ricca di una saggezza
fisiologica antica, questa diventa disponibile se
impariamo ad ascoltare le nostre emozioni e le

comprendiamo cosi come sono”
G. Brito

Le emozioni, anche le piu negative come la rabbia o la paura, sono
funzionali al nostro equilibrio e determinano la ricchezza della vita, ci
segnalano i nostri desideri, i pericoli, gli ostacoli al nostro benessere. |l
problema sorge quando le blocchiamo o non sappiamo regolarle,
creando tensioni e blocchi psicosomatici. Ogni giorno ci nutriamo non
solo di alimenti ma anche di emozioni, se noi ogni giorno assumiamo
molte emozioni negative, delle stesse emozioni si nutrird il nostro corpo e
la nostra mente e a lungo andare cio determinerd uno stress psicofisico
costante. Se questo stress va avanti per giorni, mesi e anni facilmente
sottoporremo il nostro sistema immunitario ad uno stress cronico che ne
pud abbassare le difese fino a giungere a tutta una serie di malattie
psicosomatiche che vanno dagli apparati organici, come quello
gastrointestinale, dermatologico, cardiocircolatorio ecc.. alle malattie
psichiche come ansia, depressione, insonnia, dipendenze patologiche,
fame nervosa.

La professione docente richiede un impegno costante nellambito delle
relazioni interpersonali, e anche per questo e tra quelle a maggior
rischio di stress. | numerosi cambiamenti che in questi ultimi anni hanno
caratterizzano la nostra organizzazione scolastica hanno reso il ruolo
insegnante ancora piu complesso e il singolo docente ancora piu
vulnerabile. E" dunque particolarmente importante attuare momenti di
crescita e di consapevolezza che consenta di acquisire strumenti di
prevenzione e di gestione dello stress. Le tecniche di mindfulness si
pongono come opportunitd peculiare all’attuazione di un percorso di
accettazione, consapevolezza e potenziamento che consentano al
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singolo insegnante di riconoscere i segnali che precedono la condizione
di burnout, difftusa ormai tra molti docenti.

Qual e il significato del termine Mindfulness
Secondo la definizione di Jon Kabat-Zinn, uno dei massimi esperti e
divulgatori di questa pratica, professore presso la Medical School
dell’'Universitd del Massachusetts, mindfulness significa“consapevolezza
che emerge prestando attenzione intenzionalmente, nel momento
presente e in modo non giudicante al presentarsi dell'esperienza
momento per momento”. Si tratta cioe di dirigere volontariamente la
propria attenzione a cid che accade nel proprio corpo, nella propria
mente e intorno a sé, adesso, momento dopo momento, ascoltando piu
accuratamente possibile la propria esperienza, senza valutarla o
criticarla. Sebbene le origini di questa pratica siano antichissime e
rintracciabili in culture contemplative di circa 2.500 anni fa, il potere
terapeutico e liberatorio di questo stato di presenza mentale & ad oggi
al centro dell'interesse scientifico nella ricerca in psicoterapia, in
medicinag, in ambito neuroscientifico, sportivo ed educativo.dipendenze
patologiche, fame nervosa..

la Mindfulness rappresenta un modo per variare la propria dieta
emozionale inserendo momenti di pausa nella corsa frenetica della vita
quotidiana e insegnando a riconoscere i pensieri e le emozioni tossiche
in grado di far ammalare il nostro organismo.

La Mindfulness nella relazione educative

Diverse ricerche hanno evidenziato come siano in particolare alcune
qualita della relazione educativa a produrre i maggiori benefici
nell'apprendimento: attenzione e presenza mentale, empatia, fiducia,
calore, comprensione, accettazione, gentilezza, supporto positivo e
incondizionato e coerenza nella relazione tra insegnante e allievo.

Le stesse attitudini inoltre sono state individuate anche come fattori di
prevenzione del burnout, quell’insoddisfazione e irritazione quotidiana,
senso di prostrazione e svuotamento, di delusione e diimpotenza che
insorgono in molti lavoratori che operano all'interno delle professioni di
aiuto. Il protocollo mindfulness per insegnanti coltiva attitudini mentali
che facilitando una relazione efficace, riducono lo stress
quotidianamente prodotto dalla difficile arte dell'educare e
promuovono processi di salute che contrastano i fenomeni di burn out.
La preparazione degli insegnanti attraverso l'esperienza della



uhis
Arcobaleno

ARTI TERAPIE

mindfulness offre inoltre la possibilitd di incarnare questo stato mentale
in classe. Nella mindfulness infatti & fondamentale

che chi propone l'attivitd conosca in prima persona l'esperienza della
pratica di mindfulness e sia quindi un esempio pratico di cido che intende
insegnare. Per questa ragione portare la mindfulness nella classe
richiede una preparazione personale, il primo passo pud essere la
partecipazione a questo protocollo mindfulness per insegnanti.

Il Percorso di consapevolezza si svilupperd in 10 incontri di gruppo a
cadenza settimanale della durata di 2.30 h circa I'uno, di cui una prima
giornata e una sessione di Orientamento di gruppo, in cui inizieremo a
conoscerci e a stipulare un "Contratto di partecipazione”,
successivamente si intraprenderd il percoso di consapevolezza, e infine
vi sara una giornata ‘intensiva’ in cui andremo riflettere, esternare e
percepire le risorse intriorizzate durante il percorso, prendendone una
maggiore familiaritd , mantendendole nel tempo seguendo le pratiche
apprese durante il percorso. Inoltre, i partecipanti potranno prendere
contatto con le proprie emozioni e i propri vissuti, per conoscere meglio
se stessi e poter arricchire e coltivare il senso profondo del loro essere.
Ogni incontro, verrd suddiviso in due parti: uno di meditazione e uno in
cui verranno usati degli strumenti per sciogliere gli automatismi e le
abitudini quotidiane. Di fatto, si inizierd con una introduzione dei temi da
affrontare durante la sessione e le tipologie di pratiche di
consapevolezza da sviluppare, successivamente verrd intrapresa una
pratica formale o non di consapevolezza. Una volta terminata la pratica
di consapevolezza intraprenderemo un dialogo costruttivo di gruppo in
cui rifletteremo e condivideremo le sensazioni ed emozioni provate
durante la pratica stessa. Infine vi sard un ulteriore momento in cui
saranno assegnati dei compiti a domicilio, infatti, la partecipazione al
corso prevede una serie di esercizi guidati quotidiani da svolgere a casa
tra una sessione e l'altra, che richiedono I'impegno di circa 40 minuti,
questo tipo di compito non deve essere considerato come un impegno
gravoso, ma si traduce in un momento quotidiano per se stessi che da
piacere ed energia, e che ci condurra a sviluppare una maggiore
consapevolezza. Lobiettivo del percorso di consapevolezza € quello di
apprendere in modo graduale, a operare in modo non giudicante, di
ri-focalizzare la nostra attenzione.
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Quali sono le pratiche e il materiale che

useremo durante i nostri incontri?

Il corso prevede lo svolgimento di pratiche guidate con esercizi di
consapevolezza sia da fermi (seduti sulla sedia o a terra) che in
movimento; € inoltre richiesta la disponibilitd nei confronti del gruppo,
sia in termini di rispetto e di riservatezza che in termini di disponibilita
alla condivisione della propria esperienza di pratica. Tra le pratiche che
useremo Vi sono:

* La sitting meditation o meditazione seduta:

la meditazione seduta comporta una posizione specifica nel sedersi su
un cuscino per la meditazione, detto zafu, o su una comune sedia.
Durante la meditazione seduta si porta l'attenzione alle seguenti aree (o
a tutte queste aree insieme quando si diventa meditatori esperti): il
respiro, il corpo, i suoni, i pensieri (non tutte ma solo alcune scuole
inseriscono anche |'osservazione delle emozioni).

« U'esplorazione del corpo (body scan):

in questo esercizio l'attenzione consapevole é rivolta con gentilezza e
precisione all'intero corpo partendo dal piede sinistro fino a giungere al
capo, per tale motivo si chiama body scan.

« La meditazione camminata (walking meditation):

la meditazione camminata o walking meditation riguarda I'ascolto di sé
e delle proprie sensazioni mentre si cammina, concentrandosi su ogni
singolo passo. La meditazione camminata viene usata per allenare la
I'attenzione a raggiungere una completa consapevolezza del nostro
corpo in movimento partendo dalle sensazioni delle piante dei piedi fino
ad allargare l'osservazione a tutto il movimento, al peso e allo
spostamento dell'equilibrio da un passo all'altro.

+ Mindful-Yoga:

il metodo Mindfulness prevede tra le sue pratiche anche lo yoga. A
differenza dello yoga tradizionale nel mindful yoga il fine é
maggiormente spostato sul mantenere l'attenzione al corpo istante
dopo istante mentre si cerca di compiere I'asana, ovvero la posizione,
piuttosto che a raggiungere l'asana.

estire le emozioni

Durante gli incontri verranno inoltre forniti degli approfondimenti teorici
riguardanti | benefici delle pratiche mindfulness in relazione alla vita e
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alle emozioni private dagli insegnanti durante il proprio percorso
professionale. | partecipanti saranno anche invitati a compilare dei
“diari” in cui descrivere tutte le emozioni, sensazioni positive o negative
che siano private non solo durante gli incontri ma anche durante le
pratiche degli esercizi che svolgeranno a domicilio.

Dove e quando saranno gli incontri?

Il corso sard organizzato in due moduli per un totale di 10 incontri.

Il primo modulo si propone non solo di sviluppare capacita di
consapevolezza dei propri stati emotivi, ma di imparare a riconoscere i
sintomi di esaurimento e di fatica eccessiva rispetto al proprio ruolo,
apprendere una modalitd accettante e non giudicante rispetto ai propri
pensieri e sensazioni.

Durante il secondo modulo ci si propone di aumentare il proprio senso di
efficacia, migliorare le relazioni con gli alunni, i colleghi, i genitori e i
dirigenti, acquisire migliori capacita di presenza mentale rispetto ai
compiti professionali, evitare risposte controproducenti rispetto a
comportamenti provocatori da parte degli alunni.

Corso a carico dei destinatari

Per la realizzazione del presente progetto e richiesto:

Per il primo modulo un contributo per partecipante di €250,00.
Per il secondo modulo un contributo per partecipante di € 250,00.
Entrambi i moduli un contributo per partecipante di € 400,00.
Spendibili con carta docenti.

Contatti

Email: artedosicilia@gmail.com
Cell: 3276975954

Formatore

Marianna Sidoti — Musicoterapista

Vanessa Turchio — Dottoressa in Psicologia Sociale, del Lavoro e delle
Organizzazioni, Tutor DSA, Istruttore Mindfulness.



