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Coltivare il benessere emotivo
Cosi siimpara avivere meglio

All'lstituto Salesiani, I'appello del mattino & diventato un modo per esprimere gli stati d’animo
Il racconto deiragazzi della 3D: «Un colore e un numero per far sapere a tutti come ci sentiamo»

Il benessere emotivo & un elemen-
to fondamentale di tutti i giorni.
Molti lo danno per scontato, ma
per rendere bene in cio che si fa
bisogna stare bene anche mental-
mente. Ogni giorno ci sentiamo in
un modo diverso, e per questo le
nostre prestazioni nel lavoro, nella
scuola o nello sport, variano sem-
pre. Il benessere emotivo & impor-
tante perché aiuta a costruire rela-
zioni sane, favorisce la produttivi-
ta, aumenta la qualita della vita e
della salute sviluppando cosi una
societa accogliente. In questo sen-
so, bisogna tenere conto di molti
fattori che possono influenzare i
sentimenti come |'ambiente in cui
ci si trova: le nostre azioni o quelle
degli altri che possono in negativo
o in positivo condizionare come ci
sentiamo.

Per questo motivo, per poter mi-
gliorare il benessere emotivo & ne-
cessario sviluppare delle strate-
gie. La societa sta gia agendo in
questa direzione, puntando |'atten-
zione sulla riduzione dello stress e
la creazione di ambienti conforte-
voli e sportelli di supporto. Tutti
possiamo avere dei momenti in
cui ci sentiamo tristi, male o solo e
abbiamo bisogno di un piccolo ge-
sto, magari da un nostro amico o
compagno di classe, per questo
noi, 3D ogni mattina abbiamo pre-
so liniziativa di fare «L’appello
emotivo». Infatti, oltre all’appello
classico, con assenze e giustifica-
zioni, esprimiamo le nostre emo-
zioni e diciamo un colore tra ver-
de, giallo o rosso o un numero da
1-10 in base a come ci sentiamo,

La classe 3D dellIstituto Salesiano

cosi facendo i nostri compagni e
insegnanti possono aiutarci a mi-
gliorare la giornata anche solo con
un abbraccio o una parola gentile.
La fase che affrontiamo noi ragaz-
zi in questo periodo della nostra vi-
ta € di forte cambiamento fisico
ed emotivo ed € importante forma-
re il carattere anche dal punto di
vista della consapevolezza emoti-
va. Noi ragazzi assorbiamo molte
informazioni durante le nostre
giornate e imparare che il benesse-
re emotivo ha un valore nelle no-
stre vite e che condiziona anche le
nostre relazioni con gli altri indivi-
dui & molto importante. Grazie
all’appello emotivo stiamo impa-
rando ad ascoltare gli altri, a prova-
re a capire come si sentono e ma-

gari tentare dirisollevare il morale
con una battuta o un sorriso in piu.
Classe 3D: Anita Alemanno,
Bartolomei Agata, Irene
Benfenati, Filippo Mattia
Bolognesi, Cecilia Calzati,
Oscar Carpani, Matilde
Cavallari, Anna Cervellera,
Alexandra Cojocari, Alice
Colletti, Valentina Cremonini,
Leonardo Dercaci, Carol Maria
Farina, Gaia Germano, Mattia
lanieri, Antonino Librici, Evelyn
Ma, Pietro Marchi, Nocenti
Tommaso, Aurora Scussel,
Ludovico Spivach, Sofia Stea,
Davide Valeriani, Laura
Vannucci, Ettore Velasi, con la
professoressa Miriam
Zoccarato.

LA FELICITA ACCESSIBILE

L’esperienza
Dynamo Camp

La felicita accessibile € la
possibilita che deve esse-
re assicurata a ognuno
per poter vivere in uno sta-
to di serenita e benessere
emotivo. Esistono espe-
rienze pensate proprio
per garantire la felicita di
ragazzi e bambini con di-
sabilita. Dynamo Camp, &
un’organizzazione che ri-
volge le proprie proposte
proprio a loro che, spes-
so, sono tra quelli che si
sentono piu esclusi dalla
societa o diversi dai pro-
pri coetanei. Questo ente,
infatti, si occupa di orga-
nizzare esperienze gratifi-
canti per queste persone
cosi da includerle mag-
giormente, facendo strin-
gere loro amicizie e lega-
mi significativi. Dynamo
Camp insegna a questi ra-
gazzi che la diversita non
deve per forza essere vi-
sta come un difetto, bensi
come un pregio, perché
ciascuno é unico ed é fat-
to a modo suo. Avere del-
le difficolta non & un ma-
le: ogni persona deve tro-
vare la propria strada per
affrontare la vita nel mo-
do piu adatto asé e con i
propri strumenti, perché
tutti siamo diversi.

Dallo stress per le interrogazioni, alla serenita data dalla socializzazione, un’altalena di sentimenti in classe

Interviste a studenti e professori: <Ecco cosa ci fa stare bene e cosa no»

Per comprendere cosa significa
il benessere emotivo a scuola
abbiamo deciso di intervistare,
tramite domande aperte, alcuni
ragazzi di diversi istituti
chiedendo loro cosa li fa stare
bene e cosa no a scuola.

Il riscontro ottenuto riporta
principalmente che la socialita e
la curiosita di imparare sono
elementi piacevoli, mentre
|’eccessivo carico di compiti, lo
stress per verifiche o
interrogazioni e scontri verbali,
talvolta anche fisici, con i

compagni sono elementi
spiacevoli. In questo senso, in
caso di richiesta d’aiuto da parte
dell’'interessato/a € importante
che i professori intervengano. Se
cosi non dovesse essere si
rischia di creare un sentimento di
paura o incomprensione.

La nostra indagine ha coinvolto
alcuni professori dell’istituto che
ci hanno raccontato come un
docente puo far stare bene i
ragazzi. Una professoressa ha
parlato dell'importanza di trovare
il giusto equilibrio tra rigidita,

severita ed empatia e
comprensione per fare sentire a
proprio agio gli studenti.
Abbiamo intervistato anche la
nostra preside, Stefania
Ceccorulli, che ci ha parlato
dell’'ambiente scolastico in senso
lato, al di la dei luoghi fisici, e di
come esso sia fondamentale per
il benessere di tutti.

E importante che I'allievo
partecipi alle attivita didattiche
proposte dagli insegnanti in
un’ottica di coesione e squadra
tra tutti gli attori coinvolti.
Traendo le conclusioni,

ritroviamo che per gli studenti
importante socializzare,
imparare, sentirsi compresi ed
essere aiutati se qualcosa non va.
Il benessere emotivo
rappresenta una parte
importantissima dell’esperienza
scolastica, per questo riteniamo
che il confronto tra docenti e
studenti sia irrinunciabile. Tutti i
ragazzi/e che non si sentono
bene a scuola dovrebbero
parlarne con professori e/o
compagni, per iniziare a stare
meglio e a vivere meglio in
questo ambiente.



