Ridurre lo stress insieme

Praticare esercizi di rilassamento e mindfulness ¢ davvero efficace nel ridurre lo
stress, nel migliorare le capacita di regolazione delle emozioni nellaumentare
lautoefficacia negli insegnanti
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Siamo spesso stressati, preoccupati, tesi, incerti: € evidente che questi turbamenti non
facilitano la condivisione e il lavoro in team.

Per ridurre lo stress e favorire una condivisione serena, caratterizzata dall’avere in noi “spazio
per I'altro”, puo essere utile praticare esercizi di rilassamento e mindfulness (da svolgere
preferibilmente nel verde), che allentano fino a sciogliere la tensione, lo stress e I'eccessiva
identificazione con le proprie prestazioni.

lo non sono i miei errori (o fragilita o problemi)

Si chioma over-identification (Neff, 2003). E la tendenza a far confluire “chi si &” con “cid che si
fa”. Pud essere alimentata da un ambiente giudicante e che richiede alti livelli di prestazione,
valutando i risultati e magari portando a confronti, se non classifiche di merito.

E stato dimostrato che una simile tendenza:

e diminuisce il benessere personale, inducendo piuttosto ansia, preoccupazione, tensione,
tendenza a ruminare su cio che si & fatto e si sarebbe potuto fare;

e riduce le possibilita di relazioni sociali costruttive e collaborative, portando piuttosto alla
competizione (Neff, 2011).
Il suo opposto e la mindfulness che pud essere tradotta con “vedere in modo distaccato cid che
ci sta accadendo” e quindi anche i giudizi e i risultati su cui questi si basano. Si concretizza nel

focalizzarsi sul “qui e ora” con un atteggiamento di apertura, curiositd e assenza di auto-
giudizio (Bishop et al., 2004).

Un training con la Mindfulness

Kabat-Zinn (1990) ha proposto il Mindfulness Based Stress Reduction training (MBSR), che
prevede sessioni di 2 ore e mezza sviluppate nell’arco di 8 settimane, ovviamente adattabile
alle varie esigenze, ma con chiare indicazioni operative (Tabella 1).

Funziona? Certamente!l Emerson e colleghi (2017) in una recente rassegna hanno dimostrato
che un ciclo di mindfulness migliora le capacitd di regolazione delle emozioni, aumenta



I'autoefficacia e riduce lo stress negli insegnanti, con importanti ricadute sul benessere di
studenti e studentesse, sulle relazioni docente-studente e su una efficace gestione della classe.

Porta infatti a maggiore auto-consapevolezza, sviluppando:

e le capacita di riconoscere e accettare il personale vissuto emotivo;

e l'abilitd di decentrarsi attraverso una riduzione di pensieri auto-referenziali, spesso
denigratori e auto-giudicanti;

e la consapevolezza delle proprie abilitd e potenzialitg;
e la tendenza a trattarsi con gentilezza, anziché in modo critico.

E allora, buon “ritrovare voi stessi” e buon incontro con chi siete davvero e con chi potreste
essere, anche per poter lavorare insieme agli altri in armonia.



Settimana @ Principali attivita

Descrivere i personali stressor; body scan;

1 : )
consapevolezza del respiro.
2 Consapevolezza sensazioni corporee; meditazione
camminando/mangiando lentamente.
Consapevolezza del respiro, delle sensazioni corporee,
3 dei pensieri; ricordare un evento piacevole e sensazioni
associate.
4 Meditare visualizzando scene piacevoli; ricordare eventi

stressanti e sensazioni associate.

Riflettere su risposte inconsapevoli allo stress e su come
5 affrontare pit consapevolmente ansie e paure; riflettere
su difficolta comunicative e sensazioni associate.

Consapevolezza dei sensi di impotenza e incertezza e

é modalita per affrontarli.

o Sviluppare la consapevolezza nella vita quotidiana, anche
per attivita semplici.

8 Ripresa delle attivita di body scan, consapevolezza,

meditazione, visualizzazione scene piacevoli.

TABELLA 1: Sviluppo delle attivita di mindfulness per insegnanti. Al
termine di ogni incontro vengono assegnati dei “compiti per casa” e
all’inizio si riprendono i temi sviluppati nell'incontro precedente.
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