
Introduzione
Secondo L’Organizzazione Mondiale della Sanità il benessere sociale ed emotivo dei giovani – inteso 
come uno stato di equilibrio emotivo, psicologico, socio-relazionale e fisico- (che permette al soggetto 
di viversi come autoefficace e integrato nella società) è un diritto sia per il presente che per il futuro 
dell’adolescente perché potenzia le sue capacità di influenzare attivamente il proprio stato, riconoscendo 
i suoi fattori di rischio, valorizzando i suoi fattori protettivi anche attraverso l’attuazione di stili di vita salutari.
Una buona salute sociale, emotiva e psicologica protegge il giovane da problemi comportamentali, 
violenza e criminalità e può aiutarlo nell’apprendimento e nel successo scolastico, influenzando a lun-
go termine le opportunità di crescita personale. 
Le attività nell’istruzione secondaria possono sviluppare e proteggere il benessere dei giovani e preve-
nire il disagio solo all’interno di una strategia di intervento più ampia e multifattoriale. 
In sintesi, il”benessere”comprende:

•	 fiducia in se stessi, e non sperimentazione di sentimenti depressivi (benessere emotivo);

•	 un senso di autonomia e controllo sulla propria vita, abilità di problem solving, resilienza, presenza 
e partecipazione alla vita relazionale (benessere psicologico);

•	 capacità di avere buoni rapporti con altri e di evitare comportamenti distruttivi, delinquenza, violen-
za e bullismo (benessere sociale).

La programmazione di interventi di promozione del benessere psicofisico dell’adolescente dovrebbe 
rispettare determinati prerequisiti. Le raccomandazioni che hanno contribuito a determinare la struttura 
del programma, di seguito riportate, sono in larga parte dovute al contributo degli studi della Prof.ssa 
Angela Guarino, dell’Università la Sapienza di Roma. 

Sintesi delle RACCOMANDAZIONI metodologiche per il 
coinvolgimento attivo dei giovani nel programma
Raccomandazione 1 – Cornice strategica: in che ambito collocare gli interventi. Gli interventi sono 
collocati nel programma “Scegli con gusto, gusta in salute” e prevedono il coinvolgimento attivo dei 
giovani in tutte le azioni (dalla progettazione al monitoraggio) 
Target: 
Studenti del primo e del secondo anno e, in modo più esteso tutti gli utenti diretti e indiretti della scuola 
Attori: 
Giovani coinvolti in attività di educazione fra pari del terzo e del quarto anno, insieme a docenti, ope-
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ratori sanitari, genitori e altri famigliari, personale non docente, rappresentanti degli Enti locali enti locali
Azioni: 

•	 Costituzione di un gruppo di lavoro d’Istituto rappresentativo di tutti gli Attori sopra elencati per 
facilitare l’applicazione del programma in ambito scolastico, sul territorio, e sulle famiglie.

•	 Incoraggiamento degli Enti locali a valutare il progresso fatto dalla Scuola e ad adottare un approc-
cio organizzativo ad ampio raggio favorente il benessere sociale ed emotivo dei giovani.

•	  Sviluppo di capacità organizzative necessarie alla promozione del benessere sociale ed emotivo 
scolastico: accordi dirigenziali e di management, abilità specialistiche, ricognizione delle risorse.

•	 Assicurazione di supporti specialistici alla Scuola da parte della Rete delle Alleanze territoriali: 
organizzazioni pubbliche, private, di volontariato e di comunità, personale AUSL, Palestre Etiche. 

•	 Politiche e accordi in grado di promuovere il benessere sociale ed emotivo di tutti coloro che lavo-
rano nell’istruzione secondaria.

Raccomandazione 2 – Principi chiave e condizioni

Target: 
I giovani, le loro famiglie e i loro tutors 
Attori: 
Dirigenti scolastici, insegnanti, staff di supporto e tutti gli altri professionisti che lavorano con i giovani. 
Azioni messe in atto: 

•	 I dirigenti scolastici e gli insegnanti devono dimostrare un impegno per il benessere sociale ed emotivo 
dei giovani a scuola garantendo un clima positivo per la crescita fornendo strutture al benessere sociale 
ed emotivo all’interno di uno sviluppo di piani, politiche, sistemi e attività monitorate e valutabile. 

•	 Rinforzo di un’etica che promuova rispetto reciproco, apprendimento e relazioni soddisfacenti tra 
i giovani e gli operatori; cultura di inclusione e comunicazione che assicuri un orientamento a tutti 
i bisogni dei giovani.

•	 Ambiente sicuro nel quale rafforzare e incoraggiare il senso di autostima e autoefficacia dei giovani, 
riducendo la minaccia di bullismo e di violenza e promuovendo comportamenti positivi.

•	 Misura e valutazione sistematica del benessere emotivo e sociale dei giovani. Uso dei risultati 
come base per la pianificazione delle attività e la valutazione del loro impatto.

Raccomandazione 3 – Strutturazione di programmi educativi

Target: 
I giovani, i loro genitori e i loro tutors.
Attori: 
Tutti coloro che lavorano ne (e con) l’istruzione e i servizi sanitari 
Azioni messe in atto: 

•	 Programma educativo “Scegli con gusto, gusta in salute”. Il coinvolgimento attivo dei giovani nel 
programma è finalizzato allo sviluppo delle loro abilità sociali ed emozionali. Le abilità che dovreb-
bero essere promosse includono: motivazione, autoconsapevolezza, problem solving, gestione e 
risoluzione dei conflitti, capacità di collaborazione, comprensione e gestione delle emozioni, ge-
stione delle relazioni con i genitori, con i tutors e con i pari. 

•	 Potenziamento delle abilità sociali ed emozionali dei giovani finalizzate alla comunicazione efficace 
degli obiettivi del programma. 
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•	 Rinforzo del programma educativo anche in ambito extrascolastico: azioni da realizzare a casa o 
nell’ambito dei progetti di comunità o in collaborazione con la Rete delle Palestre Etiche (ove pre-
senti) o attraverso il lavoro del volontariato individuale.

Raccomandazione 4 – Lavoro con genitori e famiglie

Target:
Genitori, tutors e famiglie.
Attori: 
Giovani coinvolti nella educazione fra pari, dirigenti scolastici, insegnanti, staff di supporto e tutti gli altri 
professionisti che lavorano con i giovani.
Azioni: 

•	 Lavorare in sinergia con i genitori, i tutors e gli altri membri della famiglia per modificare in modo 
partecipato le abitudini legate al comportamento alimentare e alla pratica della attività fisica. 

•	  Rinforzo da parte dei giovani coinvolti in attività di educazione fra pari delle opportunità di comu-
nicazione e collaborazione Scuola-Famiglia: per esempio: invio di lettere periodiche che informano 
le famiglie dello stato di avanzamento del programma, organizzazione di momenti conviviali sul 
tema Alimentazione e Salute o giornate dedicate al movimento l’apprendimento del programma 
educativo nei giovani, aiutare i genitori e i tutors a potenziare le loro abilità. Questo può includere 
il fornire informazioni, offrire programmi basati sul gruppo svolti da professionisti opportunamente 
formati in educazione alla salute.

•	 Diversificazione delle modalità di inclusione delle famiglie al programma Scegli con Gusto facilitarne 
l’inclusione alle diverse azioni anche offrendo, ad esempio, un range di tempo per gli incontri e 
provvedendo agli aiuti per il trasporto e altre iniziative di supporto. 

Raccomandazione 5 – Lavoro in collaborazione con i giovani

Target: 
Gli utenti diretti e indiretti dell’Istituto
Attori: 
Giovani impegnati nelle attività di Educazione fra pari.
Azioni messe in atto: 

•	 Sviluppare partecipazione tra i giovani e lo staff educativo per formulare, implementare e valutare 
un approccio organizzativo ad ampio raggio alla promozione del benessere sociale ed emotivo.

•	 Introdurre una varietà di meccanismi che assicurino ai giovani l’opportunità di contribuire alle deci-
sioni che possano avere impatto sul loro benessere sociale ed emotivo.

•	 Fornire al giovane le opportunità di costruire relazioni efficaci e favorire la comunicazione efficace 
delle azioni del programma ai diversi target, l’educazione fra pari e il loro coinvolgimento attivo. 

A completamento dell’inquadramento generale può essere utile ricordare che le Linee guida NICE – 
PHIAC formulano una serie di domande chiave che possono essere utilizzate sia per individuare gli 
obiettivi dell’azione educativa, sia per valutarne gli esiti (ad esempio, creando sulla base di questi con-
cetti un breve manuale di autovalutazione per operatori socio-sanitari, insegnanti e dirigenza).
L’inquadramento teorico – pratico delle Linee guida NICE (National Institute for Clinical Excellence) 
– PHIAC (Public Health Interventions Advisory Committee) – approvate dall’OMS e integrabili con le 
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raccomandazioni pubblicate, sempre in Inghilterra, dal NHS (National Health Service) dal titolo: Healthy 
lives, brighter futures – The strategy for children and young peoples health – per la promozione del 
benessere sociale ed emotivo nei giovani di età compresa tra gli 11 e i 19 anni, riporta gli elementi 
del nucleo teorico della Life Skills Education (che definisce le life skills come una gamma di abilità 
cognitive, emotive e relazionali di base, che permettono agli individui di sperimentarsi, crescere e 
agire con competenza sul piano sia individuale che sociale) ribadendone l’efficacia negli interventi di 
Prevenzione. 
Fra le domande chiave delle Linee Guida NICE ne abbiamo selezionate alcune particolarmente ap-
propriate per il monitoraggio e la valutazione di processo del Programma “Scegli con gusto, gusta in 
salute” da parte del gruppo di lavoro d’Istituto: 

1.	 Quali sono le azioni chiave per un approccio educativo globale efficace e conveniente alla 
promozione del benessere sociale ed emotivo dei giovani con il loro coinvolgimento attivo?

2.	 Che tipo di dispositivi didattici (scopo, contenuto, frequenza, durata e metodo) sono più effi-
caci e convenienti?

3.	 Quali sono i modi più efficaci e convenienti per proteggere il giovane che si rileva essere più 
vulnerabile di altri all’impoverimento sociale ed emotivo del suo livello di vita durante le delicate 
fasi transitorie di crescita (anche attraverso le azioni del programma “Scegli con gusto, gusta 
in salute”?

4.	 Qual è il miglior (e più conveniente) modo di approccio educativo di “Scegli con gusto, gusta 
in salute” (nelle sue diverse componenti) che tenga conto del coinvolgimento attivo degli stu-
denti rispetto alla programmazione in corso? 

5.	 Qual è il ruolo degli insegnanti, degli educatori scolastici e di tutti i professionisti nell’assicurare 
il benessere sociale ed emotivo nei giovani?

6.	 Quale ruolo giocano i giovani stessi nel disegno, nella messa in pratica e nella valutazione di 
un approccio educativo globale? Quale si è rivelato il modo più efficace per coinvolgerli nella 
presa di decisioni?

7.	 Qual è stato, quale è o quale potrebbe essere il ruolo di genitori/famiglie e Enti locali nell’im-
plementazione del programma?

8.	 In che modo la scuola può, efficacemente, contattare i genitori più in difficoltà nella partecipa-
zione alle azioni del programma educativo “Scegli con gusto, gusta in salute”?

9.	 Quali azioni possono garantire relazioni efficaci fra Scuola, Enti locali, Gruppi giovanili, Palestre 
Etiche e altre agenzie del territorio? 

10.	Quali ruoli potrebbe svolgere il volontariato giovanile nella diffusione delle azioni del program-
ma educativo nella comunità?

11.	Quali sono stati i fattori facilitanti e le barriere alla messa in atto di “Scegli con gusto, gusta in 
salute”?



Nel programma si includono giovani del terzo e del quarto anno degli Istituti Alberghieri che hanno loro 
rappresentanti sia nel gruppo di lavoro di Istituto che nel ruolo di Peer coach/peer tutor nell’ambito 
della Educazione fra Pari, esercitata anche in qualità di Peer mentor.
Nella definizione di Educazione fra Pari si sono utilizzate le categorie di Peer coach/peer tutor per gli 
studenti incaricati di svolgere compiti e dare istruzioni su tematiche di interesse curriculare e Peer 
mentor come figure che aiutano e facilitano lo sviluppo di chi ha meno esperienza nel contesto di 
appartenenza. 
Nella pratica la formazione dei pari è curata dall’operatore esterno che segue il programma in collabo-
razione con i docenti del gruppo di lavoro d’Istituto e prevede almeno 6 incontri di due ore ciascuno (da 
effettuarsi in orario scolastico e extrascolastico sulla base delle preferenze della scuola) e 1 incontro 
propedeutico alla frequenza al percorso formativo di 3 ore realizzato in orario scolastico. Il programma 
formativo è costituito da 4 incontri comuni e 2 incontri differenziati per area di interesse (interventi in 
classe, interventi di coinvolgimento dell’Istituto e del territorio). L’inserimento dei pari nel programma 
prevede: almeno 15 ore dedicate alla formazione, 6 ore dedicate alla attività in classe oppure 
12 ore dedicate alle attività rivolte all’Istituto o al territorio, 6/ 12 ore dedicate alla parteci-
pazione di riunioni, incontri dei gruppi di lavoro della Scuola o del contesto extrascolastico. 
La metodologia della Educazione fra pari è efficace se bene impostata. Operatori, docenti e giovani 
dovrebbero tener presente che il coinvolgimento attivo del singolo studente nel programma relativo alle 
esperienze di classe gli richiede almeno 30 ore di lavoro (15 di formazione, 6 di attività in classe, 9 di 
documentazione e contributo alle attività d’Istituto). Il coinvolgimento attivo dello studente nelle azioni 
generale richiede almeno 50 ore di lavoro (15 di formazione, 12 di attività, 10 di media di partecipa-
zione a riunioni, 13 di preparazione e partecipazione agli eventi). 

Selezione dei pari:
I pari sono scelti dai docenti con questi criteri di base:

1.	 Quando è possibile cercare di avere un gruppo di pari ben equilibrato fra componente ma-
schile e componente femminile. Il gruppo dei pari dovrebbe essere di 10/14 ragazzi reclutati 
nelle classi terze e quarte. 

2.	 È bene includere nel gruppo i rappresentanti del Consiglio d’Istituto che, comunque, dovreb-
bero far parte del gruppo di lavoro d’Istituto. I rappresentanti degli studenti possono anche 
non partecipare direttamente alle attività in classe. 

3.	 Per la selezione prevedere una fase A nella quale si raccolgono le autocandidature con una 
giustificazione delle motivazioni individuali alla partecipazione. Affiancare alla fase A una fase 
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B in cui si chiede a tutti gli studenti delle classi terze e quarte di posizionarsi rispetto al que-
stionario sotto riportato: 

I questionari sono consegnati dai docenti all’operatore esterno che segue il programma e contribu-
iscono alla elaborazione del profilo della propensione al coinvolgimento attivo della classe sul tema 
comportamenti individuali e benessere psicofisico.
I pari selezionati effettueranno in orario scolastico un primo incontro con l’operatore per la presentazio-
ne e condivisione del programma formativo. 

Programma formativo:
La formazione dei pari riguarda principalmente 3 ambiti: 
il primo è la costituzione del gruppo dei pari rispetto a valori comuni e attenzione verso comportamen-
to alimentare, consumo di alcol, pratica dell’attività fisica, gestione delle proprie emozioni: il concetto 
chiave e filo conduttore utilizzato in questa parte è l’approfondimento del concetto di corporeità. 
il secondo è la condivisione delle diverse azioni previste dal programma per il coinvolgimento dell’istitu-
to scolastico e per le relazioni fra Istituto scolastico e territorio: contributo attivo alla realizzazione delle 
Raccomandazioni educative su Scuola che promuove Salute e sensibilizzazione di genitori e Organi 
Collegiali sui temi trattati dal programma. Fuori dal contesto scolastico i pari hanno un ruolo attivo nella 
promozione delle iniziative dell’istituto Alberghiero nel territorio, soprattutto nell’ambito dei progetti di 
comunità e in collaborazione con la Rete regionale delle Palestre Etiche. 
Il terzo è la preparazione dei pari agli interventi nelle classi destinatarie delle azioni curriculari disci-
plinari. Gli interventi in classe dei pari prevedono almeno 2 incontri: uno dedicato alla presentazione 
della relazione fra cibo e corporeità; l’altro all’approfondimento delle connessione fra comportamento 
alimentare e altri stili di vita. 
Il percorso formativo suddivide e organizza i contenuti da trasmettere al gruppo dei pari in base alle 
indicazioni del training di acquisizione delle competenze trasversali relative a: comunicazione efficace, 
autoefficacia e consapevolezza di sé (schemi riportati nelle pp. 82, 91-92). 

PARTECIPAZIONE AD UN INTERVENTO DI EDUCAZIONE FRA PARI SUI TEMI COMPORTAMEN-
TO ALIMENTARE, CONSUMO ALCOLICO E BENESSERE PSICOFISICO 

1.	 Ritengo che per il nostro Istituto sia importante attivare un intervento sulla relazione fra 
comportamenti individuali e benessere psicofisico che preveda il coinvolgimento attivo 
dei giovani: 1 2 3 4 5 6 7 (1= per nulla importante; 7= assolutamente importante).

2.	 Sono molto interessato a partecipare attivamente ad un intervento sulla relazione fra 
comportamenti individuali e benessere psicofisico: 1 2 3 4 5 6 7 (1= per nulla interessato; 
7= completamente interessato).

3.	 Credo che, dopo un percorso di formazione, sarei in grado di dare il mio contributo alla 
riuscita dell’intervento: 

1= non parteciperei al percorso di formazione
2= parteciperei al percorso se fossi obbligato, ma non vorrei essere coinvolto diretta-
mente
3= parteciperei volentieri al percorso di formazione, ma non saprei dire se sarò in grado 
di impegnarmi nella educazione fra pari
4= mi sembra un’ottima opportunità per me.
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Articolazione del percorso formativo: 
incontro propedeutico al corso effettuato in orario scolastico: Presentazione dei contenuti del pro-
gramma, somministrazione del questionario descrittivo dei comportamenti individuali

1. Questionario sulle abitudini personali rispetto agli stili di vita: 

il questionario è uno strumento per introdurre il tema degli stili di vita con i giovani coinvolti nelle azioni 
di educazione fra pari. Si segnalano con semaforo verde le abitudini che possono risultare significative 
come fattori di protezione e con semaforo rosso le abitudini che possono risultare significative come 
fattori di rischio per la salute e il benessere psicofisico. La correzione dell’operatore riguarda solo la ri-
levazione dei fattori protettivi e dei fattori di rischio (legge a voce alta i semafori verdi e i semafori rossi). 
Ogni studente dopo aver preso visione del suo profilo lo commenta con il gruppo dei pari 

1.	 Consumo legumi (almeno una porzione da 100gr) con le seguenti modalità:

�� 1 volta al giorno (verde)

�� 3 volte alla settimana (verde)

�� 1 volta alla settimana 

�� meno di una volta alla settimana (rosso)

2.	 Consumo carne rossa con le seguenti modalità:

�� 2/3 volte alla settimana 

�� ½ volte alla settimana (verde)

�� 1 volta al giorno (rosso)

3.	 Consumo pesce con le seguenti modalità:

�� 1/2 volte alla settimana 

��  Meno di una volta alla settimana (rosso)

�� 3/4 volte alla settimana (verde)

4.	 Consumo almeno 4 porzioni di frutta e/o verdura da 100 gr ciascuna con le seguenti modalità:

�� 1 volta al giorno (verde)

�� 2/3 volte alla settimana 

��  Meno di una volta alla settimana (rosso)

5.	 Consumo cibi integrali:

��  Almeno 5 giorni la settimana (verde) 

�� 1/2 volte alla settimana

��  Meno di 1 volta alla settimana (rosso)

6.	 Bevo circa un litro e mezzo, 2 litri di acqua al giorno:

�� si (verde)

�� ne bevo circa un litro 

�� no, bevo molto meno di un litro di acqua al giorno (rosso)

7.	 Consumo cibi fritti e/o cotti a barbecue 		   

�� più di una volta alla settimana (rosso)

�� una volta alla settimana 

�� una volta al mese (verde)

8.	 Non fumo

�� vero (verde)

�� non vero, fumo qualche sigaretta di tanto in tanto
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�� falso: fumo tutti i giorni più di una sigaretta (rosso)

9.	 	Bevo birra, vino, cocktail, superalcolici con le seguenti modalità: 

�� 2/3 volte alla settimana 

�� tutti i giorni (rosso)

�� più di una volta al giorno (rosso) 

��  meno di 1 volta alla settimana (verde)

��  1 o 2 volte alla settimana ma mi capita di ubriacarmi almeno una volta al mese (rosso).

10.	Passo davanti al PC e altri strumenti multimediali (smartphone, tablet, video giochi…) per di-
vertimento e ricreazione almeno:

�� 1/2 ore tutti i giorni

�� 4/5 ore tutti i giorni (rosso)

�� Almeno 5 ore alla settimana 

��  meno di 1 ora alla settimana 

��  Più o meno mezz’ora al giorno (verde) 

11.	Pratico attività fisica regolare (camminare, nuotare, andare in bicicletta, fare lavori manuali 
intensi…) almeno:

�� 1/2 ore tutti i giorni (verde)

�� 3/4 ore tutti i giorni (verde)

�� Almeno 2 ore alla settimana 

��  meno di 1 ora alla settimana (rosso) 

12.	Pratico uno sport non professionistico:

�� 1/2 ore tutti i giorni (verde)

�� 3/4 ore tutti i giorni (rosso)

�� Circa 6 ore alla settimana (verde)

13.	Al di là degli obblighi derivati dalle discipline scolastiche leggo almeno 

�� 1 libro al mese (verde)

�� 1 libro ogni 2 mesi 

�� 2 libri all’anno (rosso)

�� Leggo molto di più di un libro al mese (verde)

�� Non ho tempo per leggere (rosso)

14.	La scuola che frequenti ti comporta un lavoro a casa quotidiano di studio e esercizi pratici di 
almeno:

�� 1 ora per 5 giorni alla settimana 

�� 1 ora tutti i giorni con la necessità di studiare qualche volta un po’ di più (verde) 

�� 2 /3 ore per 5 giorni la settimana (verde) 

�� 1 ora per 2/ 3 volte la settimana (rosso) 

�� Non ho tempo per studiare (rosso)
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Raggruppare i risultati ottenuti dal questionario suddividendoli in Fattori di rischio e Fattori protettivi per 
la salute. Dopo la discussione il gruppo continua la propria formazione con la scheda:

VALORE INTERPERSONALE DEI COMPORTAMENTI INDIVIDUALI (CIBO-ALCOL ATTIVITÀ FISICA) IN RELAZIONE ALLA CORPOREITÀ

A TAVOLA

le mie 3 pietanze preferite: 

1.

2.

3

le mie 3 pietanze detestate:

1.

2.

3.

cibi e bevande che condividerei per una 
mia festa:

MOVIMENTO

movimento individuale preferito: movimento individuale detestato: attività fisica che proporrei a un gruppo: 

Prendendo in esame i comportamenti sotto citati sistemali in un elenco rispetto al desiderio individuale che, secondo te, i tuoi 
coetanei avrebbero di modificarli (quelli che si ritengono socialmente meno accettabili: 1 è il meno accettabile; 12 è il più 
accettabile) 

1. essere 8kg in più del peso corporeo 

2. essere 8kg in meno del peso corporeo 

3. ubriacarsi 1volta al mese

4. ubriacarsi 1volta la settimana

5. essere magri, fisicamente in forma e mangiare schifezze

6. essere sovrappeso, praticare attività fisica in modo abbastanza 
regolare

7. essere magri, sedentari e andare molto bene a scuola

8. essere leggermente sovrappeso, praticare attività fisica regolare e 
andare abbastanza bene a scuola

9. essere sovrappeso e avere una vita affettiva felice

10. essere sottopeso e avere una vita affettiva felice

11. essere sovrappeso e avere una vita affettiva infelice

12. essere sottopeso e avere una vita affettiva infelice
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1° Incontro: ASCOLTO E RICONOSCIMENTO DELLE SENSAZIONI 
FISICHE  
(es.: tensione, distensione, caldo, freddo, vibrazione, sudore, pelle d’oca, rossore, fame, sete…)

1A.	 Rispetto a circostanze che mi trovo a vivere in classe e con gli amici.

CIRCOSTANZE SENSAZIONI
Grado di intensità della 
sensazione fisica da 1 a 7

Comportamento esaminato in 
classe (per es: interrogazione, 
merenda…):

Comportamento con amici:

Per ogni sensazione annotare il grado di intensità da 1 a 7
Ogni studente commenta il proprio diagramma e porta il proprio contributo nella discussione collettiva. 

1B.	 Ascolto e riconoscimento delle sensazioni fisiche rispetto al cibo e al 
movimento 

Raccolta di immagini e di parole stimolo di cibo e movimenti;
formulazione di sensazioni fisiche: acquolina in bocca, nausea, stomaco vuoto, fame, respiro accele-
rato, mal di stomaco, tachicardia, ecc…
Ogni studente compila la scheda e porta il proprio contributo nella discussione (attività legata all’acqui-
sizione delle competenze trasversali, autoconsapevolezza e gestione delle emozioni).
Ogni studente sceglie immagini e parole di cibo e movimento e le associa a sensazioni fisiche

Cibi Movimenti Sensazioni
Grado di intensità della 
sensazione fisica da 1 a 7

1C.	 I pari con l’aiuto dell’operatore preparano un’attività legata all’ascolto e 
al riconoscimento delle sensazioni fisiche da proporre alla classe (competenze 
trasversale attivata: comunicazione efficace)
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2° Incontro: RESPIRAZIONE

2A	 Attenzione al respiro in diverse circostanze:

-- a riposo

-- durante l’ascolto di diversi tipi di musica

-- durante l’attività di rilassamento guidato

2B	 Pratica di diversi tipi di respirazione con esercizi specifici

(attività legata all’acquisizione di competenze trasversali relative ad autoconsapevolezza e gestione 
delle emozioni e concordata con l’insegnante di scienze motorie).

2C	

tensione/eccitazione/agitazione rilassamento/calma/riposo

-registrazione dei cibi e dei movimenti più adatti a situazioni T-E-A

- registrazione di cibi che inducono T-E-A

- registrazione dei cibi e dei movimenti più adatti a situazioni R-C-R

- registrazione di cibi che inducono R-C-R

3° Incontro: STRESS E DOLORE

3A	 Somministrazione ai pari del test di rilevazione dello stato di stress 
(discussione dei risultati e discussioni dei concetti di stress e eustress) 

3B	 Esplorare lo stress 

Test di rilevazione dello stato di stress individuale

1) Sono molto competitivo e voglio sempre vincere 			   V	 F	 P.V
2) Dormo poco e fatico ad addormentarmi 				    V	 F	 P.V
3) Ho difficoltà scolastiche						      V	 F	 P.V
4) Di recente ho avuto qualche problema in famiglia 			  V	 F	 P.V
5) Di recente ho avuto qualche problema con i miei amici	  	 V	 F	 P.V
6) Di recente ho cambiato casa o città o scuola 			   V	 F	 P.V
7) Ho spesso mal di testa 						      V	 F	 P.V
8) Ho spesso mal di stomaco o attacchi di colite 			   V	 F	 P.V
9) Non sono contento di me stesso. 
Mi piacerebbe avere un altro aspetto o un altro carattere.		  V	 F	 P.V
10) Mangio troppo e in modo sregolato 				    V	 F	 P.V
11) Passo molte ore davanti alla televisione 				    V	 F	 P.V
12) Mi capita di annoiarmi spesso 					     V	 F	 P.V

RISULTATI

Da 18 a 24: stato di stress particolarmente elevato. È necessario modificare qualche abitudine per 
migliorare il grado di benessere e ridurre lo stress.
Da 10 a 17: Stato di stress nella norma. Con qualche piccolo accorgimento si otterranno notevoli 
miglioramenti.
Da 0 a 9: non esistono problemi di stress.
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Somministrazione della scheda 
Esempi di SITUAZIONI ssocial allo STRESS Esempi di SINTOMI ASSOCIATI ALLO STRESS

Gara competitiva di corsa o altre gare atletiche crampi allo stomaco

ballare mal di stomaco

pranzo in famiglia crampi alle gambe

pranzo con gli amici ipersalivazione

uscire da solo/a con un ragazzo/ragazza che mi piace molto prurito

compito di matematica rossore

compito di italiano pallore

parlare in pubblico abbassamento di pressione/ mancamento 

mangiare senza fame mal di testa

non mangiare quando ho fame perché voglio dimagrire diarrea

cibo detestato singhiozzo

prova difficile in cui voglio riuscire a tutti i costi voce che trema

subire una sconfitta nausea

compiti in classe in generale vomito

interrogazione e parlare in pubblico tachicardia

vittoria inattesa respiro affannoso

affrontare una competizione dove non mi sento all’altezza mancanza d’aria

obbedire senza commentare tremori

trasgredire alle regole fare qualcosa di illegale ipersudorazione

dire no quando la maggioranza dire si sudare freddo

dire si quando la maggioranza dire no capogiri

vertigini

riso incontenibile

sbadiglio

SITUAZIONI DI STRESS SINTOMI ASSOCIATI ALLO STRESS

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

La scheda può essere completata con espressioni dei pari (i contenuti della scheda sono riportati nella 
colonna di destra in base alle indicazioni del gruppo. Ad ogni situazione si associano i sintomi fisici di 
cui sono riportati alcuni esempi che possono essere integrati.
Indica da 1 a 5 situazioni scatenanti lo stress per te e associa i sintomi ad esse collegati, indicando 
l’intensità su una scala da 1 a 7.
Rispetto alle associazioni effettuate indica quali strategie di coping hai utilizzato per fronteggiarle se lo 
hai fatto.
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3C	 strategie per fronteggiare lo stress 

Avendo a disposizione la scheda delle strategie suddividerle in 5 gruppi:
1.	 per me è fondamentale

2.	 mi capita di utilizzarla

3.	 la trovo inutile

4.	 la trovo dannosa

5.	 a volte mi serve e la uso, a volte usandola peggioro la situazione

SCHEDA STRATEGIE PER FRONTEGGIARE LO STRESS

ascoltare una musica che mi piace

mangiare cioccolata

abbuffarmi

fumare uno spinello

fumare una sigaretta

bere fino ad essere su di giri

ubriacarmi

parlare con qualcuno

incontrare amici

uscire a camminare

andare in palestra

rifiutare il cibo

andare a correre

leggere un libro

connettermi a internet

fare una passeggiata

prendere a pugni il muro

parlare con i miei

parlare con i prof

piangere

rilassarmi e andare a dormire

scrivere

scaricare la mia rabbia sul primo che capita

dedicarmi a un lavoro manuale

incontrare e parlare con la persona che amo

distrarmi con i miei giochi

fare shopping

andare a pescare

dipingere

cantare

sentirmi a contatto con la natura

pregare-meditare-riflettere in silenzio-prendermi una pausa

scommettere e giocare d’azzardo

altro

Dopo aver compilato la scheda individualmente si raccolgono i risultati in gruppo con lo scopo di 

evidenziare le strategie ritenute utili per tutti, quelle ritenute per tutti dannosi e quelle ambivalenti. La 
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discussione si focalizza sulle strategie ambivalenti per favorire il miglioramento della conoscenza all’in-
terno del gruppo. 

3D	 elaborazione della proposta per la classe sul tema dello stress e delle 
principali strategie di fronteggia mento 

4° Incontro: SENSAZIONI E PENSIERI: SENTIRE-FARE-PENSARE  
(la dimensione olistica nei processi di scelta)

4A	 L’operatore presenta l’attività su processi decisionali e strategie di scelta condivisa con i pari e 
riproposta da loro alla classe; legge il contenuto di qualche carta estratta a caso e, dopo aver chiarito i dubbi 
iniziali, consegna una carta del sentire, una del pensare e una del fare ad ogni componente del gruppo. 
La richiesta è di completare individualmente le carte assegnate con le reazioni mancanti per elaborare una 
risposta integrata/ olistica (comprensiva della dimensione affettiva, cognitiva, relazionale): per es:

il mio migliore amico non mi saluta quando arrivo a scuola: mi sento offeso; penso a cosa gli ho fatto; 
vado a chiedergli cosa c’è che non va. 
4B	 Dopo lo svolgimento dell’attività, confronto di gruppo e composizione del barometro delle emo-
zioni realizzato dal gruppo dei pari e proposto alle classi. 
Si riporta di seguito un esempio di carte relative alle tre aree che possono essere integrate, riadattate, 
modificate dall’operatore o dal gruppo dei pari: 

CARTE DEL SENTIRE

1. il mio migliore amico non mi saluta quando arrivo a scuola
2. mia mamma si dimentica di comprarmi i biscotti che preferisco
3. a scuola mi costringono a stare seduto per almeno 4ore
4. sono arrivato primo alla gara di corsa veloce
5. mi hanno costretto a pesarmi e sono aumentato di peso
6. mi hanno costretto a pesarmi e sono diminuito di peso
7. l’allenatore mi ha lasciato in panchina
8. sono goffo/a e poco attraente
9. sono la/il più ricercato della classe
10. mi sono ubriacato anche sabato scorso e mi hanno preso in giro.
11. l’insegnante di scienze motorie mi tratta male perché non sono atletico e vado peggio degli altri
12. posso sentirmi dire qualsiasi cosa, ma cosa c’è di meglio di un panino con la nutella? 
13. quando sono triste…hamburger, birra, patatine fritte e tv sono la cura migliore. 

LE CARTE DELLA PENSARE (aspetti cognitivi, giudizi e pregiudizi)

1. è la terza verifica di matematica per cui prendo l’insufficienza
2. sono tre settimane di seguito che bevo troppo
3. sono aumentato un kg in mese
4. sono diminuita di un altro kg mentre avrei dovuto aumentare almeno un po’
5. ho costretto mia mamma a farmi fare l’esenzione dell’attività fisica/motoria
6. le ragazze belle sono tutte egoiste e stupide
7. i ragazzi belli sono tutti egoisti e superficiali
8. i cibi che piacciono (quelli considerati buoni) sono schifezze dal punto di vista nutrizionale
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9. i cibi che fanno bene sono spesso disgustosi e poco attraenti
10. solo chi ha un bell’aspetto ed è sempre in forma pratica attività fisica con soddisfazione e in modo 
regolare
11. le verdure sono alimenti protettivi per il benessere psicofisico
12. i ragazzi muscolosi e le ragazze magre piacciono di più
13. essere un po’ su di giri di tanto in tanto aumenta il fascino personale

LE CARTE DEL FARE

1. salta su entrambe le gambe 10 volte
2. salta su una gamba 5 volte
3. fai una faccia divertente
4. pensa a un cibo che ti piace e presentalo con la mimica facciale
5. pensa a un cibo che ti piace e presentalo con la mimica del corpo
6. pensa a un cibo che detesti e prova a farlo indovinare al gruppo con i gesti
7. proponi un esercizio fisico di 2 minuti che a tuo parere può includere tutto il gruppo
8. trova 3 parole per dire che cosa per te rappresenta l’alcol
9. descrivi brevemente cosa ti capita di pensare quando qualcuno che esce con te beve troppo
10. proponi al gruppo una attività di movimento che riguardi solo le mani e duri almeno un minuto
11. se potessi farlo…quali cibi toglieresti dal distributore automatico che si trova a scuola?
12. fai un invito al gruppo per un aperitivo analcolico
13. fai un invito al gruppo per una merenda salutare 

Molte delle situazioni presentate nelle carte sono fonte di stress. È utile individuare, riconoscere e 
scegliere le strategie adeguate per affrontarlo (utilizzando le attivazioni precedenti.) 

5° E 6° INCONTRO 

Nel quinto e sesto incontro i pari sono separati in 2 gruppi: un gruppo si occupa degli interventi rivolti 
alle classi destinatarie e un gruppo degli interventi rivolti all’Istituto nel suo insieme e al legame fra 
scuola e territorio. 
Quinto e sesto incontro per gli interventi rivolti alle classi destinatarie: 
1.	 Selezione con i pari delle attività da proporre alla classe e loro discussione: 

a)	 attività di ascolto delle sensazioni fisiche legate alle situazioni stressanti e strategie di fronteggia 
mento

b)	 attività di integrazione delle aree sentire, pensare, fare

c)	 elaborazione della ricetta fantastica.
2.	 Simulazione delle attività svolte dai pari con la classe. 

Quinto e sesto incontro per gli interventi rivolti all’Istituto nel suo insieme e al legame fra scuola e ter-
ritorio:
1.	 Discussione per la condivisione degli obiettivi di coinvolgimento attivo dei pari dentro e fuori 
l’Istituto utilizzando lo schema del training per la comunicazione efficace (p.91). Definizione e redazio-
ne di un documento per la realizzazione delle azioni rivolte a: rappresentanti di classe degli studenti, 
Consiglio di Istituto, Collegio Docenti, collaborazione con il territorio. 

2.	 Simulazione delle attività svolte dai pari nell’Istituto scolastico e sul territorio. 
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Conclusioni: 
Il ruolo della Educazione fra pari come rinforzo all’efficacia degli interventi di Promozione della Salute è 
ben documentato in diverse esperienze che hanno dato però esiti controversi. È invece chiaro il valore 
che la partecipazione ad un percorso efficace di educazione fra pari assume nel cambiamento degli 
stili di vita dei giovani attivamente coinvolti. È pertanto importante considerare il gruppo selezionato 
come una risorsa per amplificare gli effetti di un processo che vede i ragazzi al contempo destinatari e 
protagonisti. La contrattazione di obiettivi di cambiamento dello stile di vita, il lavoro sull’autoefficacia, 
la gestione delle emozioni, la consapevolezza di sé e la comunicazione efficace sono aspetti fonda-
mentali per sviluppare un percorso di trasformazione personale in grado di armonizzare:

-- conoscenza di sé e capacità di trasmettere i propri vissuti con diversi linguaggi e a più interlocutori;

-- acquisizione di competenze decisionali per potenziare l’autoefficacia sulla possiblità di cambiare 
quanto si desidera o è possibile modificare dei propri comportamenti;

-- capacità di contrattazione di obiettivi di “salute” concreti, monitorabili nel tempo anche in base alle 
energie implicate nel processo di cambiamento. 

Si tratta evidentemente di un percorso impegnativo che, anche se nella descrizione dell’itinerario for-
mativo non è stato esplicitato in modo approfondito si ispira ad alcuni concetti chiave della bioener-
getica. La bioenergetica, fondata e sviluppata a partire dal 1950 dal medico statunitense Alexander 
Lowen, descrive i comportamenti attraverso la dimensione della corporeità, concentrandosi sul loro 
carattere energetico e valorizzandone il carattere emozionale e relazionale. 
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