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Da parecchi anni si sto parlando dell'importenza di un inte:
vento specifico di educazione alla salute nel piano formati-
vo di ciascuna persona. In particolare questa tendenza é en-
trata negli ultimi anni, nei piani di studio soprattutto del
1la scuola delltobbligo italiana,

Molto spesso perd anche questo diventa un tipo di insegnanm;
to estremamente teorico, dove pare inesistente o molto labi-
le il rapporto con la vita quotidiana reale di ciascuno,

D'altra parte é anche vero che i discorsi relativi alla pre-
venzione primaria sia relativamente o malattie fisiche,sia
in rapporto a disagi psicologici, centrano sempre di pih 1
attenzione sull'importanza della cualita della vita delltin-
dividuo e della comunita nella quale vive ed opera,

Cosl abbiamo pensato di dedicare questo mamero del supplemer
to a presentare alcune attivith didettiche che sono state st
diate proprio per promiovere i temi dell'educazione nlla sae
lute, Gli esercizi sono elabobati su esempi provenienti da-
gli Stati Uniti, dove viene attuato un progremma connesso al
~benessere inteso in senso lato, La nostra versione italiana
di tali giochi é adattata alla nostra cultura e alle nostre
abitudini, ma saremo comunque grati a tutti coloro che spe-
rimenterammo attivamente gli esercizi £o vorranno farci co-
noscere le loro opinioni e riflessioni in merito, segnalando

ci gli eventuali errori e limiti presenti nei giochi.

5€ poli qualcuno fosse realmente interessato a realizzare unt
attivith specifica di educazione alln snlute ‘nell!ambiente
educativo nel «uale opera abitunlmente (scuola, oratorio,ecd
s&ppia ‘ché 1*ARIPS" é:disponibile ad una collaborazione in
vista di una sperimentazione nel settore,

Margherita Sbherna

IV CONVEGNO DI PSICOLOGIA DI COMUNITA?

Tl prossimo I4 dicetubre si svolferd presso la nostra Associo
zione il IV Convegno di Psicologia di Comumitd che avrd coms
argomento il NARKETING SCCIALE.

Crediamo infatti che la promozione delle iniziative in canmpo
sociale non debba pil essere affidata alll'intuito e alla buo
na volonta,ma che sia necessarin snche in questo settore unm
maggiore professionalitd e competenza, -~ $ui :
A tutti gli interessati verra inviato il progroamma dettaglia
to della giornato, =

DIRETTIVO "APERTQO"

Nel desiderio di coinvolgere ed interessare il maggior numee
ro di soci ai problemi dell'associagzione e alle sue scelte”
a livello politico e strotegico, 11 Consiglio Direttivo del
1'ARTPS continun a mantenere aperte le sue sedute per i soci
interessati, Viene dunque riportato il calendario degli ine~
contri-che avranno sempre inizio alle ore I8- ed il temn di
fondo che verra trottator

4/10 - I1 gruppo nelln societd post-industrialesprospettive
future della psicosociologia,

7/I1 ~ La creativita come carntteristica individunle che va
: lorizza la sofgettivita e come varinbile Funzionale
al sistenn,

5/I2 - lodelli di psicoterapia e di organizunzione nelle co-
minitascome sviluppare il potenszinle individuale?
';ENVITOIﬂVITOINVITOIHVITOIEVITOINVITOINVITOIHVITOINVITOI?VETO

‘Ricordiamo che tutti i contributi o uesto supplemento sono
“pon solo graditi,ma snche utilizzati per prossime pubblico-
i e s
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DUE MINUTI PER SCAMBIARSI DELLE IDEE
OBIETTIVI: ~ promovere gli scambi fra i partecipanti

- migliorare i risultati rispetto all'argomento oggetto di studio

GRUPPO : pud essere di dimensioni illimitate,purché lo spazio sia sufficiente

a consentire che tutte le persone si muovano liberamente entro esso,

TEMPO : la durata dell'esercizio é ai I0/I5 minuti.

PROCEDIMENTO ¢

1

D i

I1 conduttore chiede ai partecipanti di alzarsi e di muoversi per la stanza
cercando fra gli altri una persona che possa fargli da compagno nellteserci-
zio$

formate le coppie, ognuno si presenta alltaltro col nome e quindl viene da-
to un minuto Adi tempo perché entrambi i merbri della coppia rispondano alla
seguente domanda:Che cosa vuol imparare oggi?" ;

I1 tempo Ai ruesta prima fase viene controllato dal conduttore;

allo scadere del tempo, il condmttore chiede un volontario per far vedere a-
gli altri in quale posizione dovranno lawvorare in seguito.lLa posizione é Is
seguente : le due persone devono porsi una di fronte all'altra a qualche pas
so di distanza fra lorosdevono poi sollevare le braccia in avanti con la pal
ma della mano sinistra in alto e quella delle destra in basso,in modo da toc
carsi leggermente attraverso il palmo;

dopo questa dimostrazione , i partecipanti sono invitati a cambiare partner
(secondo le modalitd gia espostel)e quindi o mettersi nella posizione indica-
tasquindi gi comunicano i rispettivi nomi e rispondono nuovamente alla doman
da gia riportata; - = " . g 3 g

i1l confiuttore dell'esercizio fa cambiare partner per 4/5 volte,in modo che
ciascuno incontri altri 4/5 membri del gruppo; il condmttore fa cambiare il
compagno®ogni volta & due devono: assuierc Ya posizione indicatalprina’di
parlarsi; questa seconda fase dura 2/3 minutij;

quindi il conduttore modifica la domanda cui si deve rispondere in coppia
scegliendola fra quelle della lista , o predisponendola in modo adegunto in
relazione alltargomento che vuole focalizzare in quel giorno; anche questa
fase durn due minuti;

7~ 1l'esercizio continua cosi,cambiando ogni 2/3 minuti la domanda e sceglien—

dola in modo che sia connessa nll'argomento che seguirajquando il condutto-
re pone fine all'esercizio,pud chiedere al partecipanti le loro riflessioni
sull'esercizio.



LISTA DI DOMANDE

Qual & la tua caratteristica pil positiva relativamente alla cura di te?
Qual & i1 tuo interesse pil pressante rispetto alla tua salute?

Nella tua famiglia, quale era il rimedio preferito in caso di malattia?
Quale malattia non vorresti assolutamente prendere?

Quale sport preferivi e praticavi da bambino?

Quanto ti piace dormire?

Quando hai fumato la prima sigaretta?

Quando & stata la prima volta che hai bevuto un alcolico?

Chi & i1 tuo eroe o eroina preferito?

Qual & la parte pil importante del corpo per te?

Qual & i1 tuo sistema preferito per rilassarti?

Che cosa consideri un tuo limite/handicap?



L'ULTIMO PASTO

OBIETTIVI g - evidenziare come le abitudini alimentari incidono sui modi 4di

vita e quali effetti provocano :
- provocare una discussione sulle abitudini alimentari positive,

GRUPPO : 4i dimensioni illimitate,

TEMPO : Senda discussione di gruppo IS minutipcon la discussione solmeno 307,

MATERIALE NECESSARIO : il foglio "Ultimo pasto®, Penne,

PROCEDINENTO ¢
I- E' meglio proporre questo esercizio dopo un pasto da parte dei partecipan-

ti che 1i ha resi sazi o quando hanno fame ,. _

I1 conduttore distribuisce il foglio di lavoro a tutti i partecipanti,
Chiede quindi loro di scrivere nella prima colonna del foglio ¢id che han-—
no mangiato e bevuto nell'ultimo pasto fatto,compreso nperitivi vari e di-
gestivi o dessert eventuali.

Quindi chiede ai partedipanti di indicare nella seconda colohna il potere
mutritivo presunto di ciascun elemento scritto nella prima colonnag nella
terza colonna essi devono invece indicare la quantiti di calorie presunta
per ciascun elemento, Tempo per eseguire 5 minuti.

2~ llegercizio pud chiudersi a questa f:ﬁ.sei con una conferenza sull'alimenta-
[ ]

zione per informare sui oibi preéeferibil

Se invece si intende continuare, si chiede ai partecipanti ai compilare,
una dopo l'altra , le altre colonne,secondo le indivazioni riportate so ~
pra ognuna di esse, Infine 1 partecipanti sono invitati a rispondere anche
alle domande sul fondo del foglio.I1l tempo disponibile per questa secondn
fase é di IO minuti

3~ Sulla base di quanto ciascuno ha scritto sul foglio di lavoro, si puod ini-

ziare una discussione nel gruppo,se é composto di 8/I2 persone y 0 in sot-
togruppi di 4/6 persone ,se il numero dei presenti é superiore a I2 , In
questtultimo cnso la discussione é autogestita e pud essere messa in comu—
ne con gli altri partecipanti -dopo i I5 minuti concessi- attraverso dei
"eronisti di gruppo,

L'ULTINMO PASTO

NOTA : il Foglio va preparato diviso in 6 colonne,proporzionate al tipo di ri

sposta che devono contenere, Ie colonne devono essere "intestate" con
le domende qui di seguito elencate (da I a 6),. @ devono . .occupare laoo
metad in alto deh foglio.le altre domande vanno invece scritte nella
seconda metd del foglio,scrivendole in modo tale da lnscinre lo spazio
per le risposte.

I- Tipo e quantita di cibo mangiato.

2- Potere nutritivo degli alimenti,

3= Quantitad di calorie degli alimenti.,

4~ Ripensa al passato e indica i cibi che preferisci gustare,

5= Quali informazioni ricnveresti su uno sconosciuto,se avesse i tuoi gusti

in fatto di cibo?

6- Quali sono le conseguenze di cid che mangio e di come lo mangio sul mio

corpo?

Quanto differisce questo pasyo da quelli che consumo normalmewte ?

I1 mio normale modo di alimentarmi mi é gradito al . . . ./I00 (indicare la
percentuale do 0 a I00 ,dove I00 é ovviamente il massimo) :
Se io mantenessi il mio attuale modo di alimentarmi per i prossimi 5 anni ,
che conseguenze ne avrel sul mio corpo e sul mio gusto ?

In che cosa mi piacera cambiare?

Che cosa significa per me mangiare?

Riflessioni finsli,..



LE DIECI QUALITAY DI CHI E ! SODDISFATTO DI SE!

OBIETTIVI : - aumentare la consapevolezza dei differenti clementi e dei comn-
plessl aspetti’’ contenuti mnegli argomenti rigu-rdanti la sa-
lute;

~ aiutare i partecipanti a scoprire le loro personali . scala di
valori rispetto alla salute e al benessere,

GRUPPO ¢ cualsiasi gruppo, purché lo spazio sia sufficiente per contenerlo,
almeno nella fase iniziale e finale delllesercizio,

TEMPO# € necessario un tempo di 25/30 minuti .

VATERIALE : servono matite e il Foglio delle qualitd in numero corrispondente
al presenti e una lavagna di carta con pemnarelli per il conduttos

PROCEDIMENTO @

I- I1 conduttore da ad ogni partecipante matita e Foglio delle qualitd: quin-
di i partecipanti hanno 5 minuti per mettere le I0 qualita in ordine di
prioritéd dal loro punto di vistay il conduttore controlls il tempos

2= allo scadere del termo, i partecipanti sono invitoti a riunirsi in gruppet-
ti dai 6/8 personej quindi il conduttore 1li invita a trovare un ordine di
priorita le I0 qualitd sper farlo devono seguire le seguenti regole:
—~ 1l tempo disponibile per la decisione é di 15/20 minuti (secondo la decie
sione del conduttore)
— non possono votare e hasarsi sulle maggioranze cosl ottenute
- devono solamente discutere democraticamente e convincersi reciprocamentes

3= Allo scadere del tempo, il conduttore riunisce i sottogruppetti e chiede ch
un partecipante per ciascun gruppo ne sia il cronista e relazioni molto bre
vemente sul risultati dellfattivitid di gruppo;il conduttore avrd cura ai
trascrivere sulla lavagna di carta i risultati:

4- quindi si apre una discussione su quanto é avveruto,

NOTA ¢ i tempi possono essere "allungati® o i gruppi possono essere Yristret-
ti" sulla base del giudizio del conduttore rispetto alla difficolth del
ll'esercizio in ranporto ai partecipanti,
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FOGLIO DI LAVORO "LE 10 QUALITA'"

Istruzioni: metti Te 10 affermazioni qui di seguito in ordine di importanza per te

da 1 (= la piu importante) a 10 (=1a meno importante).

PER ESSERE SODDISFATTI DI SE' OCCORRE ESSERE:

s s 8w w

LR

LR

profondamente impegnati in una causa esterna.

in grado di fare fisicamente qualsiasi cosa si desideri ed essere raramente
malato/a.

una persona che si prende cura e ama chi & in crisi.

consapevoli dei propri desideri ed in accordo con la propria parte spirituale.

intellettualmente acuti, in grado di trattare le informazioni, con una mente
curiosa ed un buon senso dell'umorismo.

ben organizzato e buon lavoratore.

capace di vivere e di gioire del presente, anche quando é focalizzato sul pas-
sato o guarda verso il futuro.

capace di sperimentare senza timore tutti i tipi di emozioni umane.
capace di accettare i limiti, gli handicap, gli errori.

capace di farsi carico della vita, sia nei momenti positivi, sia in quelli ne
gativi.

associated ACT International Network & un'associazione europea di Istituti di ricerca di cui fanno parte

consultants Arips (ltalia) - Fihrungstraining und Organisationsentwikiung (Austria) -

and trainers  Euformacion (Spagna) - Buro voor Groepsen Organisatiebegeleidung (Olanda) -
Samarbetsdynamik (Svezia) - Odd Dyrborg (Norvegia).

INTERNATIONAL NETWORK



DI CHE COSA HO BISOGNO °?

OBIETTIVI : -~ identificare i bisogni ed i valori personali
~ rendere visibile l'orientamento e la direzione dei bisogni
- determinare il percorso per sofldisfare i propri bisogni,

GRUPPO : le dimensioni del grupno sono illimitate se si vuol utilizzare 1l'ee
sercizio solo come rifiessione individuale; se invece si intende u-—
sarlo a livello di gruppo,é preferibile un numero di partecipanti
fra 8 e I2,

TEMPO : - per l'esecuzione dell'esercizio a livello individuale é sufficien—
te un tempo di 20/30 minuti 2l massimo.Se si vuole discuterlo in
gruppo; ¢é necessario avere almeno un'ors disponibile.

.

MATERIALE : per ogni partecipante una matita/biro ed un foglio di lavoro

PROCEDIMENTO ¢

I- I1 conduttore distribuisce ad ogni partecipante il Foglio di lavoro ed in-
vita i partecipanti a svolgere la parte "A" sceglindo nella lista ¢i’ paro-
le fommita , quelle che a suo parere dovrebbero completare la frase " Cid
di ¢ul ora ho veramente bisogno nella mia vita ...."

I1 conduttore precisa che i partecipanti possono fare aggiunte all'elenco
nel caso non vi trovino ¢id che vogliono, e che & possibile scegliere pil
parole. Tempo per l'operazione I5/20 minuti.

2=~ Quando tutti i partecipanti hanno svolto 1la fase precedente, il conduttore
li invita a distinguere le parole scelte -dia ciascuno secondo questo cri-
terio : dovranno mettere il n. I accanto alle parole che indicano aspetti
fisici; il n. 2 a quelle di tipo mentale-intellettuale; il n. 3 o quelle ai
tipo emotivo; il n. 4 a quelle di tipo spititunle-etico .
Se l'esercizio si svolge in piccolo gruppo, il conduttore pud chiedere ai
partecipanti di prendere nota scrivendo o di indicare a voce, i modelli di
riferimento che 1li spingono in quel momento ad indicare quei bisogni parti-
colari,
I1 tempo per questa operazione é di 5 minuti (al posto dei numeri,si posso-—
no far trascrivere le parole indicanti i bisogni in 4 colonne diverse: gosi
é pit facilmente visibile la differenziazione%?

3~ Il conduttore invita quindi i partecipanti a svolgere la seconda narte del
lavoro, spiegandola anche verbaliente,secondo le indicazioni del foglio di
lavoro.Tempo per l'operazione 5/I0 minuti.

4 -~ A livello di piccolo gruppo, il conduttore pud stimolare i partecipanti a
rifletterc su vari punti e principalmente su s
a) il rapporto fra bisogni che possono essere soddisfatti auvtonomamente e
bisogni in cui é necessario l'aiuto altrui
b) il rapporto fra i bisogni che vorrebbero soddisfore immediatamente e quel
1li che potrebbero essere soddisfatti iy un fuburo anche lontano
¢) chi sono coloro che potrebbero aiutarli a soddisfare i loro bisogni.

VARTAZIONI =

- Prima del punto 4 si pud inserire un'altra fase :ciascun partecipante deve
indicare chi fra i presenti-partecipanti del grupvo- a suo parere potrebbe
aiutarlo a soddisfare i suoi bisogni.

- L'esercizio pud essere usato per una specie di auto-eterovalutazione .
Per foarlo basta fornire a ciascun partecipante (solo se in piccolo gruppo e
dopo una fase di conoscenza fra i partecipanti) una griglia a doppia entra-—
ta : da un lato si scrivono i nomi dei presenti compreso il proprio, dallt
altro sl indica per ciascun nome golo_un _"bisogno™ che a parere aed compi-
latore é pin necessario alla personc.
Quindi il conduttore si fa consegnare le griglie e yanonimamente riporta su
unf-~ltra tabella a doppia entrata i risultati (da un laoto tutti i nomi e dal
1l'altro -sulla stessa rign corrispondente al name~ i bisogni indicati). B
Segue quindi una disvussione collettiva.



FOGLIO DI LAVORO

e 5 .
T iy 5 Lareaigr

A- Completare la frase seguente scegliend® fra le parole dell'elenco sottosta

te quelle che indicano delle caratteristiche di cui si sente la necessita,
Per indicare le parole scelte porre alla loro sinistra una crocetta .
Nel caso_l'elenco non contenga le caratteristiche necessarie, ogni parteei
pante pud aggiungere quelle che gli interessano scrivendole direttamente,

"LE COSE DI CUI ORA HO VERAMENTE BISOGNO NELLA MIA VITA SONOeessss

vitalita tenerezza sicurezza salute
energia sessualita coordinazione flessibilita
esercizio autocontrollo confidenza motivazione
varieta immaginazione soldi responsabilita
educazione esperienza liberta generosita
diligensza misicalita ilarita sostegno
comunicativa amicizia armbnia avventura
intimita pazienza bellezza sensibilita
ricettivita autoconsapevolezza calma solitudine
devoaione contemplazione serenita fiduecia
intuizione gaiezza onesta robustezza

[ dees E RN sesne

Distinguere quindi le caratteristiche indicate dividendole secondo le 4 cate-
gorie seguentisf - -0 - 1o FarE . A TR Sy :
I-caratteristiche fisiche:

- *
IR g
LR ¥ B

2=caratteristiche
3~caratteristiche
4-caratteristiche

intellettualis
di tipo emotivo: -
spirituali/etiches

B~ Distinguere ora le cgratteristiche scelte secondo il eriterio della possi~
bilitd che si realizzino .Ciascun partd@ecipante scrivers le caratteristi -
che “geélte nell'elénco precedente accanto al}Te parole che indicano da ch
egli potrebbe trovare aiuto per odteherle .. " t*. s 7 {per es. se ha
scelto la pazienza e-pensa di poterla imparare a scuola scriverd accanto a
scuola la parola pazienza sottolineandolaje cosi via).,

Se 1l partecipante pensa che la soddisfazione di qualche suo bisogno dipen
de anche da lui stesso, indicher& questi bisogni accanto alla voce "da solc

- da solo

- la famiglia

- gli amici

~ il partner

- l'ingsegnante

- il dottore

- il collega di ufficio

~ la chiesa/il sacerdote

- i1 centro di salute mentale

- la propria organizzazione di lavoro

- la scuola



