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@ RISPETTO IL PROGETTO

EXIT burnout

Questo TOOLKIT e stato ideato nel frame del progetto Erasmus+"EXIT BURNOUT" che e portato avantida 4
organizzazioni da 4 paesi
Association of Educational Games and Methods from Latvia,
Asociacion Experientia from Spain,
ASD APS Kamaleonte from Italy,
Arbeitskreis Noah. Verein fUr Sozialpadagogik und Jugendtherapie from Austria

"EXIT BURNOUT" Obiettivi Generali: "EXIT BURNQUT" Intellectual Qutput:

@ Sviluppare soluzioni innovative utilizzando metodi di @MAPPING REPORT - informazioni sul benessere dei

gamification, coaching e terapia avventura al fine di lavoratori giovanili, sulle cause del burnout e sulle esigenze.

prevenire e ridurre il burnout tra i lavoratori giovanili,

diminuire il turnover dei dipendenti nel settore giovanile @ WELLBEING TRAINING PROGRAM - utilizzando metodi di

e migliorare il loro benessere. gamification, coaching e terapia avventura, cercheremo di
offrire soluzioni alle cause del burnout.

@ Migliorare la qualita del lavoro giovanile in generale

promuovendo il benessere dei lavoratori giovanili, la @PROGRAM’S IMPLEMENTATION GUIDELINES - come

soddisfazione nel lavoro e nella vita, nonché la adattare i materiali e creare un programma di formazione

partecipazione attiva dei giovani nell'organizzazione. personalizzato sulle esigenze specifiche e indirizzato al
benessere.

Il principale gruppo target del progetto sono gli youth worker e le organizzazioni in cui essi sono impieqgati.
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@ INTRODUZIONE
© RISPETTO AL TOOLKIT

© Rilassamento Muscolare Progressivo
@ Ouestionari e Test

© Lo Specchio

© I Bicchiere dacqua

@ Il Processo Burnout

@ VAKOG

@ Forest Bathing

@ The Little Person

@ Meditazione - Leaves on a Stream

@® The Mohawk Awares

ESPRIMERE E SODDISFARE I BISOGNI

@ Zaino dei bisogni e delle aspettative
@ Jenga delle Emozioni

@ Immagini Evocative

@ Assertiveness Training

@ Meditazione dell'uvetta

@ lo, il mio corpo, il mio asse

@ 6 Bisogni Umani

INDICE

STABILIRE CONFINI CHIARI

@ Visualizzare i Confini

@ Esplorare i confini

@ Esercizio di definizione dei confini
¢ Scudo diresilienza

@) Meditazione - L'occhio dell'uragano
@) The Eisenhower Matrix

TROVARE IL SUPPORTO

¢ Camminata Cieca

€ |l surfista della folla

€) Passerella della fiducia
@ Gossip positivo

@ Slackline

€ Dare e ricevere

€ Ruota dell'equilibrio
€ Lavorare conivalori
@ DIXIT
@ IKIGAI

COMUNICAZIONE INTERNA

€ Popcorn Storytelling

@ Cerchio del contatto visivo

@ Racconta la tua storia

@ Costruzione della macchina

@ Le tre scimmie sagge

@ Comunicazione non violenta(NVC)
@ Treno

@ Staiascoltando?

ADATTARSI AL CAMBIAMENTO

@ Walt Disney

@ Cambiamenti

@ Trovaun'altra strada
@ Cerchio del suono

@ GAMIFICATION

@ ELEMENTICHIAVE DELLA
GAMIFICATION

@ STRUMENTI AGGIUNTIVI



@ INTRODUZIONE

EXIT burnout

Il burnout pud avere significative conseguenze negative sulla salute mentale di un individuo. E spesso
accompagnato da esaurimento emotivo, cinismo e una diminuita sensazione di realizzazione personale, il che puo
portare a emozioni negative come rabbia, frustrazione e disperazione. Queste emozioni negative possono, aloro
volta, portare a problemi di salute mentale come depressione, ansia e altri disturbi dellumore. Per ulteriori
informazioni, consultare i Mapping report.

| Mapping report sono disponibili in fnglese, Lettone, Spagnolo ed ltaliano e sono consultabili al sequente link:
https://bit.ly/ExitBurnoutMappingReport

Uno degli strumenti del Wellbeing Program del progetto Exit Burnout e il Toolkit - una risorsa pratica che fornisce
attivita di coaching e adventure therapy disponibili per affrontare le concrete cause dello stress e del burnout tra
gli youthworker. |l Toolkit e stato progettato perileader che condurranno i propri Wellbeing Program.

Il Toolkit include strumenti che sono stati attentamente selezionati dai partner grazie all'esperienza nei settori
della promozione del benessere, del lavoro giovanile, delladventure therapy, del coaching e della gamification.
Questa e una raccolta di strumenti raccomandati, ma e consigliabile adattarli in base ai partecipanti, ai fattori da
risolvere, alle risorse disponibili, ecc. Per ulteriori informazioni sulla personalizzazione degli strumenti,
consultare le Guidelines del Wellbeing Program.



https://bit.ly/ExitBurnoutMappingReport

@ RISPETTO AL TOOLKIT

EXIT burnout

Questo toolkit combina strumenti che possono essere utilizzati per
diverse esigenze al fine di affrontare gli stressor e prevenire il
burnout degli youth workers.

Bisogni Simboli

Consapevolezza dei fattori di

stress Strumento individuale

Esprimere e soddisfare i bisogni w Strumento pDer gruppi

Stabilire confini chiari

/
/ﬁ\ Adatto ad ambienti al chiuso

* Adatto ad ambienti outdoor

@ Tempo previsto

—/
0
U

Trovare il supporto
Equilibrio lavoro-vita privata

Comunicazione interna

Materiale necessario

Q00000 @

Adattarsi al cambiamento
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PREPARAZIONE EAQ

Trovare un posto tranquillo Chiedi ai partecipanti di muoversi attraverso il
corpo, dai piedi alla testa, tendendo e
rilasciando ciascun gruppo muscolare.

EXIT burnout

SCOPO

Consapevolezza del corpo e
dei segni dello stress nel
COorpo

| partecipanti devono sequire e prestare

‘ attenzione alle sensazioni del loro corpo,
notando aree ditensione o disagio e
concentrandosi sul rilasciare quella tensione.

Incoraggia i partecipanti a riflettere su come

‘ sisenteilloro corpo dopo l'esercizio e a
discutere come il Rilassamento Muscolare
Progressivo puo essere utilizzato per gestire
lo stress e promuovere il relax nella vita
quotidiana

COMMENTI

Il Rilassamento Muscolare Progressivo
(PMR) & una tecnica che comporta il
rilassamento di tuttii principali gruppi
muscolari, dai piedi alla testa, per

promuovere il rilassamento generale del 20202 o2 RIFLESSIONE

corpo, concentrandosi sulla tensione e ﬁoi' . . .
. e (uali sensazionifisiche hai notato durante
sul sollievo dallo stress quando Ia , .
tensione muscolare viene rilasciata Ja\ lesercizio?
' ﬁ A e |[nche modo potrestiincorporare il PMR o altre

Puo essere usato anche per: tecniche dirilassamento nella tua routine

‘ @ Q Q ‘Q @ @ 1o-20 min quotidiana per gestire o stress? G
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0 PREPARAZIONE — | SAMMORIDISikese

EXIT burnout Avere questionari e test pronti FASI

‘ Somministrare questionari e test
SCOPO

sullo stress ai partecipanti per
aiutarli a identificare sintomi che
Per identificare i sintomi
che sono indicatori di un

potrebbero essere indicatori di

eccessivo stress. Questi sintomi
eccesso di pressione possono includere segni psicologici,
emotivi, fisici e comportamentali
dello stress.

ldentificando i sintomi, le persone

‘ pOSsoNno intraprendere misure pe (

COMMENTI

Un esempio di questionario sullo stress €
disponibile presso I'International Stress
Management Association (ISMA)
all'indirizzo:

gestireiloro livelli di stress e
prevenire conseguenze negative.

RIFLESSIONE

https://isma.org.uk/sites/default/files/cli * e Sejstato sincero e autentico quando
entS/LﬂS/StreSS‘OueStionnaire‘FZ.pdf ' hai Comp”ato questo test?
10 - 30 min e (Juali azioni staiintraprenderai per

Puo essere usato anche per:

VOO0 O0O

®
-
A
O

affrontare questi sintomi?

Ouestionari sullo stress a
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. PREPARAZIONE

EXIT burnout Un posto in natura tranquillo in FASI
Cui i partecipanti possano Chiedi ai partecipanti di prendersi del
tempo per camminare e trovare un posto

SCOPO R ‘ tranquillo

Per identificare i fattori che
causano lo stress all'interno
della dinamiche lavorative e
nel gruppo dilavoro

Chiedi loro di costruire un cerchio che i
rappresenti utilizzando elementi naturali

Chiediloro di mettere all'interno del cerchio
gli elementi che li fanno sentire bene

Successivamente, chiediloro di posizignare
gli elementi che causano loro stress e
insoddisfazione il piu lontano possibile dal
cerchio, in base a quanto li fanno sentire
male

COMMENTI

Sipotrebbe combinare questo metodo ad
ambienti al chiuso invece che con
elementi naturali, i partecipanti devono
disegnare/scrivere le cose che li fanno
sentire bene e male

‘ Condividete senza creare dibattiti

RIFLESSIONE

e Jove seiora?
e Come tisenti?

Puo essere usato anche per:

OVOOVO
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0 PREPARAZIONE | SAMMOIDISikese

EXIT burnout Un bicchiere per partecipante e FASI

una quantita d'acqua sufficiente o , , S ,
Fornire ai partecipanti un bicchiere pieno

SCOPO d'acqua fino all'orlo. Devono camminare con il
bicchiere per 10 minuti, facendo attenzione a

non far versare l'acqua, e poi tornare indietro.

Devono riempire il bicchiere e continuare a

camminare ogni volta che l'acqua si versa.
Devono concentrarsi sul movimento dellacqua.

Riconoscere le risorse, riflettere
sul coinvolgimento nel lavoro e
sentirsi piu energetici

Chiedere loro di osservare i loro movimenti,
pensieri ed emozioni durante la passeggiata e
come cambia laloro concentrazione.

COMMENTI

Durante la passeqggiata, puoi anche dare
alcuni suggerimenti, come fare alcuni
respiri profondi o compiere alcuni passi a

occhi chiusi. Puoi anche mettere della o 0.0 0

musica rilassante. L2 RIFLESSIONE
/ pensieri ed emozioni durante l'attivita?

| e (Juanto seisoddisfatto della quantita d'acqua
30 - 60 min nel tuo bicchiere? O

Neqli ultimi & minuti, i bicchieri non vengono
riempiti di nuovo, anche se un po'dacqua e stata
versata.

D

e Come sono cambiate i tuoi movimenti,

Puo essere usato anche per:

@OO00GOO

©P @
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EXIT burnout

SCOPO

Per acquisire conoscenze sul
processo di burnout, riconoscere
in che fase sitrovano i
partecipantiin questo processo e
introdurre largomento del burnout
a livello cognitivo

COMMENTI

Inizialmente, il facilitatore raccomanda di

utilizzare simboli, colori e forme

"
PREPARAZIONE || SATIONIDISHeSS

Musica di sottofondo, un luogo

accogliente. FASI

Invita i partecipanti araccogliere penne

‘ colorate, pastelli e matite, e preparare un
foglio A3. Chiediloro di trovare un luogo
nella stanza o nelle vicinanze dove possono
stare da soli.

Chiedi ai partecipanti di realizzare un
‘ disegno dei FATTORI DI STRESS nella loro
vita, sia sotto forma di diagramma,
organigramma o disegnando una mappa.

Quando tutti sono pronti, incoraggiali a
tornare e mostrare i loro disegni agli altri.

significative ma non parole inizialmente. ® 0,0,0 o

Ouesto disegno pud suscitare forti ® ~

emozioni. Per prevenirlo, il facilitatore puo R’IFLESSIONE

invitare i partecipanti a includere le risorse h\ * e Come puo0 aiutartila conoscenza dei fattori di
che hanno per superarle. stress nella tua vita quotidiana e professionale?

Puo essere usato anche per:

(O 30-45min  Come pensi che questa attivita possa contribuire
_ ad affrontare quei fattori di stress?

GOOTEOO = ruwmom o
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0 PREPARAZIONE | SAMMORIDISikese

EXIT burnout Sceg!| un contesto specifico, sia u.na FASI
location reale come una foresta, sia

una immaginaria Chiedi ai partecipanti di concentrarsi sui

SCOPO loro cinque sensi e esplorare 'lambiente.

Usare i cinque sensiin un contesto
specifico, per creare consapevolezza
e attenzione dellambiente
circostante e identificare eventuali
fattori di stress

Utilizza domande specifiche legate ai sensi
‘ e a cio che esperiscono per quidare i
partecipanti nella loro esplorazione
dellambiente. Incoraggiali a prendersi
tutto il tempo necessario e immergersi
completamente nellambiente.

COMMENTI

L'idea e quella di creare delle situazioni
per te stesso 0 per un gruppo che stai

Chiedi ai partecipanti di riflettere
‘ sullesperienza e condividere cio che
hanno osservato o scoperto

guidando. ° 2
WY

RIFLESSIONE

‘ . No pressure e Quanto essere consapevoli del nostro
Puo essere usato anche per: ambiente puo contribuire a ridurre lo stress e

‘ O Q O ‘ O Q promuovere il benessere?

o
-
A
O




_
; PREPARAZIONE — | SAMMORIDISikese

EXIT burnout una foresta o un luogo naturale FASI

in cui | partecipanti possono
immergersi profondamente. . Chiedi ai partecipanti di concentrarsi
SCOPO sullambiente naturale intorno a loro.

Connessione, recupero e ricostruzione
dell'identita.

| Forest bathing stabilisce una
connessione con la natura, favorisce il
rilassamento e la riduzione dello
stress, e promuove un senso di
connessione e identita con il mondo
naturale.

COMMENTI

Forest bathing, noto anche come
shinrin-yoku, consiste nel trascorrere del
tempo inuna forestaoinunaltro
ambiente naturale per migliorare il
benessere complessivo.

Con una pratica continua, la connessione
si approfondisce con la natura e si diventa

‘ sempre piu consapevoli dei ritmi e dei cicli
naturali circostanti. Questo puo aiutare a
ottenere prospettive sulla vita e sulle sfide,
nonché coltivare un senso di gratitudine e
meraviglia.

Invita i partecipanti ad ascoltare la loro
‘voce interiore, in modo da poter accedere

a una comprensione piu profonda di se
stessi e del mondo circostante

RIFLESSIONE

e Cosatiesuccessoguando tisei
Puo essere usato anche per: concentrato sullambiente naturale intorno

No presure ater .
e Cosa hainotato dallatuavoce interiore? @
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EXIT burnout

SCOPO

Per accrescere |a

consapevolezza di sé

COMMENTI

L'idea principale € che non puoi amare
gli altri se non proviamore perte ®
stesso. Non puoi aiutare gli altri se non [
puoi fare cose per te stesso.

Puo essere usato anche per:

LOOQOO Y e

~_“
PREPARAZIONE | omonnsien.

Forniscia ciascun partecipante un foglio di
carta con una sagoma disegnata che FASI
rappresenta una testa, un cuore, una mano e

, Indicando la testa, chiedi ai partecipanti:
un piede.

"Cosa pensidite stesso, della tua
personalita, delle tue qualita, dei tuoi
difetti?”

Indicando il cuore, chiedi: "Cosa provi per
te stesso?”

‘ Indicando la mano: "Cosa fai per te
stesso?”

Indicando il piede: "Dove vuoi andare?
Dove vuoi che i tuoi passi ti portino?”

v
4 RIFLESSIONE

e Chetipo di parole haiscritto su te stesso?
(positive, negative, un mix di entrambi)

A
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@ PREPARAZIONE _

EXIT burnout Trova unluogo tranquillo, libero da distrazioni. Invita FASI

| partecipanti a sedersi o sdraiarsi in una posizione ‘ Guidai partecipantia concentrarsi su:
comoda. Chiedi loro di chiudere gli occhi o di lasciare

lo sguardo dolcemente rivolto verso il basso. Invita a Visualizza - Immagina di essere sdraiato lungo il
SCOPO iniziare a prendere respiri lenti e profondi. lato di un ruscello.

L'esercizio mira a sviluppare
la capacita di lasciar andare
pensieri problematici
attraverso |la pratica della
defusione cognitiva.

COMMENTI

e I modelli di pensiero o Continua - Visualizza il ruscello, osservando

'autocomunicazione negativa tendono a semplicemente e rilasciando qualsiasi pensiero
causare una notevole angoscia emotiva, _ _ _ . che entri nella tua mente.

. . . . . . 00202 &
comincia a chiedere ai partecipanti se ﬁ;)i'
sono dispostia cercare di considerare

quei pensieriin modo diverso A RIFLESSIONE

e Come tisentiviall'inizio dell'attivita?

Concentrati - Sequi il corso del ruscello. Quando
distrazioni entrano nella tua mente, prenditi un
momento per notarle senza giudizio.

Gestisciituoipensieri - Concentrati su una
foglia. Mettila foglia nellacqua e osservala
galleggiare fino a quando scompare.

Puo essere usato anche per: e Come tisentiora?

$OOO®O0 O nw o
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EXIT burnout

SCOPO

Per concentrarsi sui fattori
di stress che i partecipanti

affrontano piu

frequentemente e renderl

consapevolial gruppo

COMMENTI

N_“
PREPARAZIONE T _

Una slack-line tra due alberi.
FASI

Invita i partecipantia camminare uno
alla volta sulla slackline.

Il partecipante che cammina tiene
'estremita di un cordino mentre gli altri
membri del gruppo tengono l'altro capo,
mantenendolo teso.

Mentre cammina sulla slackline, chiedi
‘ al partecipante diriflettere sui fattori in

un contesto specifico che gli fanno

metaforicamente tremare le gambe

E fondamentale condividere | | mentre cerca di raggiungere un

sentimenti al fine di aiutare il gruppo

obiettivo.

a definire una strategia per sostenere RIFLESSIONE

'individualita

Puo essere usato anche per:

‘ @ Q @ ‘@ @/ (O 30-60min obiettivo?

* e (Juali fattoriti fanno metaforicamente tremare
le gambe mentre cerchi di raggiungere un




@ PREPARAZIONE

Stampa uno zaino per ogni partecipante e scrivine i nomi -

EXIT burnout uno per zaino-.L'ideale sarebbe usare usa colori diversi per FASI
ogni zaino. Taglia ogni zaino in 10 pezzi come un puzzle e
mescola i pezziin buste diverse.

SCOPO

Ha lo scopo di fornire ai
partecipanti uno strumento
simbolico per esprimere |
propri bisogni, paure e
aspettative.

COMMENTI

FPer maggiori dettagli:
https://www.salto-
youth.net/tools/toolbox/tool/b
ackpack-of-needs-and-
expectations.1340/

Puo essere usato anche per:

YOVOVO

ZAINO DEI
BISOGNI E
DELLE
ASPETTATIVE

45 -60 min

Stampe degli zaini,
penne, colori

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

1 Consegnaa ognipartecipante una
busta con i pezzi del puzzle e attendi
che inizino lo scambio.

2 Quandoipartecipantiiniziano a mettere
insieme i loro puzzle, fornisci loro colla
stick, forbici e carta bianca A4 su cui
attaccare iloro zaini.

3 Chiedi ai partecipanti di scrivere sui
propri zaini, sulla parte superiore le
proprie aspettative, la parte centrale
peribisogni e quellainferiore perle
paure.

RIFLESSIONE

e Come tifasentire vedere il tuo zaino?
e \orrestiriorganizzare qualcosa?
e Come possono aiutarti gli altri?



https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/backpack-of-needs-and-expectations.1340/
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/backpack-of-needs-and-expectations.1340/
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/backpack-of-needs-and-expectations.1340/
https://www.salto-youth.net/tools/toolbox/tool/backpack-of-needs-and-expectations.1340/

. PREPARAZIONE

Procurati un set Jenga e un
pennarello per giocare

EXIT burnout

SCOPO

Aiutare i partecipanti a

riconoscere emozioni diverse. JENGA
DELLE
EMOZIONI

COMMENTI

E semplice da svolgere, quindi
potrebbe essere un'attivita di
‘primo soccorso” per lufficio.

‘ No pressure
Puo essere usato anche per:

@ @ Q @ Q @ Q Jenga, pennarello

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

FASI

1 Scrivile diverse emozioni(rabbia, felicita,

preoccupazione, noia, gelosia) che vuoi
cheituoi partecipanti conoscano su
blocchi casuali.

92 Invitaipartecipantiaesprimere

un'‘emozione sbloccando il tassello di
Jenga corrispondente. Quindi chiediglidi
spiegare cosa significa gquellemozione e
cosa gliela fa provare.

RIFLESSIONE

e (Quanto e stato facile o difficile
descrivere ogni blocco che hai preso?

e Come tiseisentito mentre lo facevi?

e Come tiseisentito ad ascoltare la
descrizione del blocco degli altri?



@ PREPARAZIONE

EXIT burnout

Avere carte e domande evocative e

metaforiche.

SCOPO

Per aiutare i partecipantia
parlare di sé e a conoscersi
meglio.

COMMENTI

Puoi utilizzare un mazzo di carte
con immagini sopra, come
Immagini di riviste o cartoline, o
carte da gioco specifiche come
Lilluu, Dixit, ecc.

Puo essere usato anche per:

AV AV

IMMAGINI
EVOCATIVE

20 -60 min

Carte

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

FASI

Mescola il mazzo di carte e disponile in
modo che siano visibili.

Chiedi ai partecipanti di scegliere a turno
una carta e di descrivere acosalifa
pensare immagine sulla carta.

Invita gli altri partecipanti a porre
domandea per ottenere maggiori dettagli.

Per aggiungere un ulteriore livello
all'attivita, puoi anche preparare un elenco
di domande relative alle immagini sulle
carte. Queste domande possono aiutare i
partecipanti ad approfondire i loro pensieri
e sentimentiriguardo alle immagini che
vedono.

RIFLESSIONE

e Acosatifapensare questaimmagine quando si
tratta di superare le sfide della tua vita? @



@ PREPARAZIONE

EXIT burnout

Trova uno spazio tranquillo dove |

partecipanti possano sentirsi a

proprio agio.

SCOPO

Aiutare i partecipanti ad apprendere
la formula di base per la
comunicazione assertiva e ad
esercitarsi ad usarla in un ambiente

sicuro e di supporto. ASSERTIVENESS

COMMENTI

Potresti imparare ad affrontare i sentimenti di
iInadequatezza e ansia che alimentano la tua
spinta a evitare il confronto. Dovresti
apprendere abilita pratiche come avere un
linguaggio del corpo piu sicuro, impegnarsi in un
dialogo interiore positivo, usare affermazioni
"lo..." per affermare i tuoi desideri e bisogni
facendo una pausa prima di reagire agli altri.

Puo essere usato anche per:

YVOVYOVO

TRAINING

30 min

FASI

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

Presentare al gruppo la formula base
1 dellassertivita: (1) situazione, (2) sentimento, (3)
spiegazione e (4)richiesta.

Fornire esempi di situazioniin cuila
comunicazione assertiva potrebbe essere utile.

Chiedi a ciascun partecipante di condividere

3 unasituazione personale in cui ha faticato ad
esprimersi in modo assertivo, utilizzando la
formula. Dovrebbero descrivere la situazione, |
loro sentimenti al riguardo, il motivo per cui si
sono sentitiin quel modo e larichiesta che
volevano fare.

4 Incoraggia gli ascoltatori del gruppo a offrire
feedback di supporto e suggerimenti su come
'oratore avrebbe potuto essere piu assertivo.

RIFLESSIONE

e Com'e stato condividere |a tua storia basata
sulla formula dell'assertivita?
e Com'e stato percepire le storie degli altri? @
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EXIT burnout

PREPARAZIONE

Trova uno spazio tranquillo dove |

partecipanti possano sentirsi a

proprio agio.

SCOPO

L'esercizio delluvetta e stato
sviluppato come un modo semplice
per aiutare le persone arallentare e
prestare attenzione al qui e ora.

COMMENTI

Questo esercizio ha una lunga storia,
essendo stato integrato perla prima
volta nei programmi di consapevolezza
nel 1979 come parte del programma
research-backed Mindfulness-Based
Stress Reduction.

Puo essere usato anche per:

@OVOOOO

MEDITAZIONE
DELL’UVETTA

15 min

Un'uvetta per partecipante

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

FASI

Invitare i partecipanti a sequire le indicazioni:
Tenere - Prendi un'uvetta e appoggiala nella
tua mano.

Vista - Prestare attenzione all'uvetta.
Guardarla.

Odore: avvicina l'uvetta al naso. Annusate
delicatamente e concentratevi.

Tocco: chiudigli occhi.

Gusto: metti luvetta sulla lingua. Mordere,
quindi masticare lentamente.

Sequi: senti luvetta che ti passa giu perla
gola.

RIFLESSIONE

e Cosa haiprovato?




. PREPARAZIONE

EXIT burnout Trova‘uno Spf_ﬂZlo tranqwllo
dove i partecipanti possano

SCOPO sentirsia proprio agio.

Per aumentare la consapevolezzae la
conoscenza di sé stessi.
Per ritrovare l'equilibrio mente-corpo.

COMMENTI

Riconoscere le sensazioni del
tuo corpo aumentail tuo livello
di consapevolezza di te stesso.

RIFLESSIONE

- Come ti seisentito durante lattivita?

- Quali sensazioni hai provato quando hai
immaginato il tuo asse?

- Per cosa puoi utilizzare questo
esercizio?

Puo essere usato anche per:

YYOOPOO

10,

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

FASI

Guidai partecipanti con una voce calma e calda a

1 chiudere gli occhi e fare respiri profondi mentre
Immaginano un colore che scivola lentamente sul
loro corpo dalla testa ai piedi.

2 Chiedi ai partecipanti di immaginare la calmae la
pace che entrano neiloro corpi ad ogni
inspirazione e rilasciano tensione e stanchezza ad
ogni espirazione.

IL. MIO CORPO, 3

IL. MIO ASSE

2-20

30 min

Musica Rilassante

5}

Guidai partecipanti aimmaginare unalinea
interna che parte dalla sommita della testa, passa
attraverso il corpo e raggiunge il suolo trai piedi.
Questalinea e flessibile e non perde la propria
forma. E il loro asse.

Chiedi ai partecipanti di fare respiri profondi e di sentire il
supporto del proprio asse. Incoraggiali a concentrarsi sul
proprio asse e a notare come colleghiil corpo al terreno,
fornendo stabilita ed equilibrio.

Invita i partecipanti ad aprire gli occhi e prendersi un
momento per sentire lentamente gli effetti dell'esercizio
sullaloro mente e sul loro corpo. @



@%

EXIT burnout

SCOPO

Aumentare la consapevolezza su
quali siano i bisogni importanti nel

momento attuale della vita.

PREPARAZIONE

Spiegare i sei bisogni umani per una vita

soddisfatta.
Il bisogno di:

vicinanza con gli altri, connessioni,
amore, intimita,

essere significativo, importante,
speciale

certezza e sicurezza,

liberta, sfide, incertezza
crescitaintellettiva e spirituale,
contributo, donazione, “sacrificio di
se”.

Rendeteli visibili su un grande
poster.

Puo essere usato anche per:

YIOO@OO

6 BISOGNI
UMANI

30 min

Fogli, Matite, Penne

ESPRIMERE E SODDISFARE I
BISOGNI

FASI

Chiedi ai partecipanti di pensare al
periodo attuale della vita e di identificare
quali siano i bisogni piu e meno
importanti. Invitali a mettere in ordine |
propri bisogni!

Invitali ad osservare la gerarchia dei
bisogni nel lavoro deqli altri partecipanti.
Chiedi diriflettere o di scrivere il motivo
per cui pensano che sia cosi.

COMMENTI

Questi bisogni non sono necessariamente
consapevaoli.

RIFLESSIONE

e E un'attivitariflessiva, quindi la
riflessione e gia nella domanda che il
facilitatore pone sull'elaborazione dei

passaqggl. @



@ PREPARAZIONE

EXIT burnout

Avere un foglio bianco e una
penna per ogni partecipante.

SCOPO

Definire i confini e renderli
concreti.

COMMENTI

Puo essere fatto in cinque
cerchi-separatamente per
ogni tipo di confine - fisico,
sessuale, intellettuale,
emotivo e finanziario.

Puo essere usato anche per:

YOVYOOOO

VISUALIZZARE
I CONFINI

30 min

Fogli, penne

SETTING CLEAR
BOUNDARIES

FASI

1 |Invitaadisegnare un grande cerchio su
un pezzo di carta bianco.

9 Allinterno del cerchio chiedi di scrivere
tutto cio che ti fa sentire sicuro e senza
stress.

3 Allesterno del cerchio chiedi di scrivere
tutto cio che provoca disagio, dolore;
fastidio o esaurimento emotivo.

RIFLESSIONE

e Cosa proviguardando allinterno e
all'esterno del cerchio?

e Cosa puoi cambiare per sentirti
meqglio?




@ SETTING CLEAR
& BOUNDARIES
PREPARAZIONE

Preparare i questionari per tutti |
partecipanti. FASI

EXIT burnout

1 |Invitareipartecipantiacompletare un
questionario per aiutarli ariflettere e

SCOPO diventare piu consapevoli dei propri

L . confini.
Essere consapevoli dei propri

confini. ESPLORARE 2 |l questionario pu0 essere adattato per

concentrarsi su diversi tipi di

I CONFINI confini fisici, sessuali, intellettuali,

emotivi o finanziari.

COMMENTI

Puoi trovare domande

dettagliate nel manuale RIFLESSIONE

e Cosa haiscoperto sui tuoi confini

personali?

\ 30 min
Puo essere usato anche per:

Q Q @ @ Q Q Q Questionari, penne




SETTING CLEAR
{:l  PREPARAZIONE BOUNDARIES
EXIT b Ad ogni partecipante viene chiesto di scegliere un punto
et sul pavimento di fronte a se che non vuole che l'altra FASI

persona attraversi. Questo punto rappresentail loro L . .
1 Invitaciascun partecipante a scegliere

confine personale. .
un punto sul pavimento che non vuole

SC OPO che l'altra persona attraversi.

E;ao(i:,iz Sgt;lcndgift;gfenndtames. 92 Chiedere alla persona di avvicinarsi al
J ESERCIZIO DI punto, il partecipante usa il linguaggio

boundaries. del corpo e/o la voce perindicare che
DEFINIZIONE

non vuole che l'altra persona oltrepassi

DEI CONFINI quel confine.
COMMENTI Lo .
altro deve polrispettare quel confine e

| facilitatore puo incoraggiare | fermarsi prima di oltrepassarlo.
partecipanti a riflettere sui
propri confini e a mettere in 2-20

pratica limpostazione e la RIFLESSIONE

comunicazione quotidiana. e Come cisisente astabilire e rispettare i

confini?
‘ 15 -45 min
Puo essere usato anche per:

QO¥VVYOOO Cords




{1l PREPARAZIONE

EXIT burnout  cONduci il gruppo una passeggiata guidata nella natura.
Lungo il percorso, incoraggialiad ammirare la bellezza e Ia
meraviglia dellambiente naturale e araccogliere gli oggetti
che trovano per mostrare la loro forza.

SCOPO

e Sviluppare risorse per

stabilire i confini; SCUDO
e connettersicon la natura;
e perrivitalizzare le risorse DI

condivise per la RESILIENZA

resilienza.

COMMENTI

Cambialavisione e le

connotazioni negative 2-20
dellimpostazione di uno scudo.

Cerca nella natura esempi

naturali.

Puo essere usato anche per: 1-3h

Q @ @ @ Q Q Q Materiali per la realizzazione dello scudo @

SETTING CLEAR
BOUNDARIES

FASI

Costruzione dello scudo: una volta che il
gruppo e tornato al punto di partenza,
distribuire i materiali per costruire uno
scudo di resilienza. Invita ciascun
partecipante a creare il proprio scudo,
incorporando gli oggetti raccolti e qualsiasi
simbolo o disegno che rappresenti per lui
forza e resilienza.

Crea gruppidaZa4einvitaadescrivere il
loro scudo.

RIFLESSIONE

e Come usiquesta forzanel tuo lavoro
quotidiano?
e \iene riconosciuto dagli altri?




SETTING CLEAR
@ PREPARAZIONE o BOUNDARIES
Guida i partecipanti attraverso questi passagqgi:
1 Faiunrespiroprofondo ed espira lentamente.

Ripeti loperazione altre due volte.

Trova una posizione di meditazione comoda, seduto su un
cuscino sul pavimento o su una sedia. Lascia riposare le
maniin grembo e chiudi delicatamente gli occhi. Facciamo
unrespiro lento e profondo periniziare.

EXIT burnout

Immagina di trovarti nel mezzo di un uragano. C'e

SC OPO 2 caos e distruzione intorno a te, ma ti trovi

nell'occhio del ciclone, dove tutto e calmo e

Per connettersiaunluogo di pacifico.
pace interiore e calma. MEDITAZIONE
Mentre ti concentri sulla calma dell'occhio del
’
L’'OCCHIO 3 ciclone, lascia che il tuo respiro diventilento e

COMMENTI DELL°’URAGANO costante.

Usa la metafora di un uragano per Nota i pensieri, i sentimenti e le sensazioni fisiche
guidare i partecipanti verso uno stato in 4 che sorgono, proprio come faresti
cui diventano osservatoriin grado di notare il vento e la pioggia durante [uragano.

notare cio che sta accadendo momento
per momento con unsenso dicalmae
chiarezza.

5 Quando sei pronto per terminare la meditazione, fai
qualche respiro profondo e apri gli occhi.

RIFLESSIONE

Puo essere usato anche per: e Com’'e stato connettersial s€ osservante?

@ Q @ Q Q Q Q 20 min e Come tisentiora? @



SETTING CLEAR
& BOUNDARIES

PREPARAZIONE FASI

EXIT burnout
Prepara un poster con quattro. Guida i partecipanti attraverso la Matrice:
quadranti e un elenco di attivita da Quadrante 1: Fare: i partecipanti
svolgere. 1 elencheranno le attivita urgenti ed
SCOPO essenziali.
Pergi_utare a _orga\nizz‘are e Quadrante 2: Programma: i partecipanti
stabilire le priorita dei compiti THE 2 elencheranno le attivita importanti ma non
iIn base all'urgenzae urgenti.
allimportanza. EISENHOWER
Quadrante 3: Delegato: i partecipanti
MATRIX 3 elencherannole attivita urgenti ma non
COMMENTI meortanth
La matrice E'isenh.ovver e uno Quadrante 4: Elimina: i partecipanti
strumento di gestione del tempo che | , 4 elencheranno le attivita che non sono né
aiuta a organizzare e dare priorita Massimo di 30 urgenti né importanti.

alle attivita in base all'urgenza e

allimportanza. RIFLESSIONE

Puo essere usato anche per: 20 min e Come puo aiutartiaridurre lo stress?

e Come puoi adattarlo alla tua squadra?
Q Q @ Q @ Q Q Poster, pennarelli @



@ PREPARAZIONE

EXIT burnout

Dividere il gruppo in "partecipanti
bendati” e "quide’.

SCOPO

Costruire fiducia tra i
partecipanti con l'obiettivo di
creare un'esperienza
interessante che porti tutti
fuori dalla propria zona di
comfort.

COMMENTI

Puoi aggiungere alcune sfide
come toccare o odorare cose
diverse.

Puo essere usato anche per:

VANVASAS I

HAVING SOCIAL SUPPORT

FASI

Benda alcuni partecipanti e dai loro una
1 ‘guida” del partner.

Chiedere ai "partecipanti bendati” di
2 esplorare lambiente con il partner quidato
dalla voce.

CAMMINATA Nel mezzo dell'attivita, i partecipanti

CIECA

30 min

Bende

dovranno scambiarsiiruoli.

Tornate tutti insieme e prendetevi un
momento di debriefing per condividere
riflessioni.

RIFLESSIONE

e Come tiseisentito allinizio dell'attivita,
sperimentando la mancanza del senso della vista?

e Cosatiestatodi supporto e cosano?

e |[nche modo pensiche dare fiducia possa aiutarti
nell'attivita e nella tua vita quotidiana? @



@ HAVING SOCIAL SUPPORT
PREPARAZIONE

EXIT burnout Dividete il gruppo in quanto un
partecipante sara il surfista” e il resto sara FASI
SCOPO I mare 1 Posizionareil gruppo dei partecipanti il
mare" e chiedergli di sollevare "l

surfista” sopra le loro teste in posizione

Per lavorare sulla fiducia, sulla . , |
orizzontale rivolto verso l'alto.

concentrazione e sullo sviluppo

del gruppo divertendosi IL SURFISTA 2 Chiedial gruppo "il mare" di trasportare
"Il surfista” attraverso un campo.
DELLA
3 Tornaal punto di partenza e scegli un
COMMENTI FOLLA filgre(iipartempante come "Il surfista"e

Assicurati che fare il surfista
Sia volontario e non

obbligatorio. RIFLESSIONE

e Come tiseisentito quando ti e stato chiesto
di essere "il surfista" o "il mare"?

\ . M .
Pud essere usato anche per: 20 min Cosa puoi portare da questa esperienza alla

Q @ @ @ Q @@ tua vita quotidiana? @



@ PREPARAZIONE

EXIT burnout

Allinea il gruppo in due linee parallele una di

fronte all'altra, stando vicini.

SCOPO

|[dentificare cosa significa
supporto peripartecipanti
guando sono fuori dalla loro
zona di comfort.

COMMENTI

Sebbene tutti i partecipanti
possano farlo, assicurati che
pOSSano essere sollevati e
accettino di esserlo.

DELLA
FIDUCIA

10-16

‘ 20 min
Puo essere usato anche per:

OVYIVOIY

Uno spazio ampio

PASSERELLA

HAVING SOCIAL SUPPORT

FASI

Chiedi a una persona di offrirsi volontaria

1 perandare per prima, posizionarsi a
un‘estremita delle linee parallele e
cadere in avanti.

92 Il gruppo sollevail partecipante e lo fa
passare lungo la doppia linea,
depositandolo delicatamente
allestremita.

3
Quindi prendono il loro posto nella
passerella e la persona successiva puo
provare.

RIFLESSIONE

e Come tiseisentito quando ti e stato
chiesto di essere sollevato o di far parte
della passerella?

e Dicosadovrestiaver bisogno nella tua
vita per sentirti supportato?



@ PREP AR AZIONE HAVING SOCIAL SUPPORT

EXIT burnout Imposta gruppi di 6-10 persone. Per la sicurezza FASI
emotiva, dovrebbe gia esserci coesione di 1 Chiedi a un membro di ogni gruppo di voltare le
gruppo e armonia tra i partecipanti, quindi & spalle ai suoi compagni di gruppo. "Questo
facile per loro scambiarsi complimenti. ascoltatore”ricevera 2 minuti di feedback

SC OPO positivo dal resto del gruppo. | "gossippari’

parleranno quindi il piu possibile in 2 minuti. |

Aiutare | partecipantia gossip devono essere solo positivi.

trovare risorse personali

dando e ricevendo feedback 9 (Quando il tempo scade, tocca a una nuova
positivi. E"efficace per GOSSIP persona e inizia un nuovo giro di gossip. |l
aiutare arafforzare la propria segnale viene ripetuto allinizio e alla fine ogni 2

autostima. POSITIVO minuti finché tutti non ricevono il proprio turno.
COMMENTI 3 Riunisciil gruppo in cerchio per condividere e

riflettere sullesperienza dell'attivita.
Un‘altra versione su: 51050

https://elmenyakademia.hu/ RIFLESSIONE

e Come tiseisentito sianelricevere che nel
dare un feedback positivo?
‘ 30 min e Cosa potrestiintegrare di questa attivita
Puo essere usato anche per: nella tua vita quotidiana e nel tuo lavoro?

Un orologio e un oggetto per
Q Q Q @ Q @ Q un effetto sonoro fluido @



@ PREPARAZIONE

EXIT burnout

di strumenti aggiuntivi o attrezzature.

SCOPO

To encourage seeking for help,
asking other people what does
one needs and how can others
effectively help him.

Also to help develop the ability
to concentrate.

COMMENTI

Mentre la disciplina contribuisce allo
sviluppo della coordinazione e della
concentrazione, la pratica dello
Slacklining offre numerosi benefici a
tutte le eta.

Puo essere usato anche per:

OVOVE&IO

SLACKLINE

15-20

60 min

una slackline

HAVING SOCIAL SUPPORT

Prepara la slack. La maggior parte delle slackline FASI
si attaccano facilmente agli alberi senza bisogno

Chiedia un partecipante diiniziare
1 camminando e muovendosi sulla slackline
utilizzando le mani come supporto

Concentrati sulla capacita di mantenere Ia

) posizione per almeno 20-350 secondi prima
di fare i passi successivi sulla slackline e
cerca il tipo di aiuto di cui sentono di aver
bisogno in questo momento o con cui Si
sentono piu aloro agio.

3 Quindi fai scorrere progressivamente |l
piede per fare un altro passo. Ripeti e trova
il miglior tipo di aiuto che puoi ottenere.

RIFLESSIONE

e Cosanotinel tuo equilibrio?

e Come tiseisentito guando hai dovuto chiedere aiuto
agli altri?

e Come potrestiintegrare questo strumento nella tu
vita quotidiana e nel tuo lavoro? @



EX@M PREPARAZIONE

HAVING SOCIAL SUPPORT

Avere un foglio bianco e una FASI

penna per ogni partecipante.

SCOPO

Aumentare la consapevolezza
di quanto ognuno siimpegni e
delle del team, aumentando al
contempo la comunicazione
interna.

COMMENTI

Carte evocative possono
essere utilizzate perlasciarsi
esprimere piu liberamente.

Puo essere usato anche per:

OVOVYOVO

1 Faiatuttidue domande:
Cosa do a questo team?
Cosa ottengo da questo team?

DO 2 Domande per il secondo turno:
Cosa mi piacerebbe ottenere da questo

UT team?

DES Cosa potrei offrire di piu al team?

RIFLESSIONE

e Cosa hainotato deituoi bisogni e
di quelli degli altri?
e Come puoi aiutare gli altri memobri
a ottenere cio di cui hanno
30 min bisogno dal team?

Carte evocative se necessario




"
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EXIT burnout PREPARAZIONE F ASI

Avere un foglio bianco e una penna o . .
Disegna la ruota con 8 aree della vita.

Per esaminare diverse
categorie di vita, identificare
quali aree stanno andando
bene e quali aree devono
essere migliorate per vivere
una vita piu equilibrata.

Dai un nome a ciascuna area, ad
‘ esempio crescita personale, finanza,
famiglia, amici, carriera, salute, tempo
libero, ambiente.

Valuta ciascuna area da 1a 10 (quanto
sei soddisfatto attualmente).

‘ Restituzione (

RIFLESSIONE

e Cosanotinellatuaruota?

e (Jualiaree vuoi migliorare?

e Cosadevi cambiare per avere piu
| o o

Fogli, penne equilibrio nella tua vita®

COMMENTI

Puoi disegnare un‘altra ruota che ti
rappresenta seimesifae
confrontarla con il presente

i
4

30 min

Puo essere usato anche per:

QO¥O®OO
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EXIT burnout

SCOPO

Definire i valori per
comprendere |le priorita e
creare una vita quotidiana piu
equilibrata in conformita con i
valori.

COMMENTI

Puoi portare carte che
ispirano valori. Puoi anche
preparare prima i documenti
con ivalori.

Puo essere usato anche per:

YOVYOPOO

PREPARAZIONE

Pezzi di carta per scrivere i valori.

®
@
A

[ |
0
U

I

FASI

Invita i partecipantia fare un
brainstorming e a scrivere tuttiivalori che
glivengono in mente.

Chiedi a ciascun partecipante di scegliere
dieci valori che riconosce maggiormente.

‘ Successivamente fai scegliere i cinque
piu importanti.

‘ Riduci I'elenco a 3. (

W
A

RIFLESSIONE

e Come vedinella tua vita esempi di
questivalori?
e Come vivresti per coltivare questi

30-45 min valori?

e Sentiqualche discrepanza tra questi

Fogli, penne valori e la tua vita lavorativa? @



"
EXIT burnout PRE PARAZIONE F ASI

Disporre le carte Dixit in un‘area definita

SCOPO e preparare la frase guida.

Condividere come ci si
percepisce nel qui e ora.
Migliorare la consapevolezza
di sé attraverso la proiezione.

In silenzio, invita i partecipanti ad
entrare nellarea. All'ingresso, c'e una
frase quida scritta.

Incita i partecipantia camminare trale
carte cercando quella che rappresenta
il loro stato d'animo.

‘ Quando ognuno ha una carta, formate
un cerchio e ciascun partecipante gira

COMMENTI

Esempio di frase guida: “La
mia vita e il mio lavoro in
questo momento...”

la propria carta tra gli altri. (
o o o o ‘ Possono condividere se |o desiderano.

WV
'y RIFLESSIONE

*' e Cosa ha attirato la tua attenzione dalla carta
20-45 min e Aquali emozioni assoceresti questa carta?
e Com'e stato ascoltare gli altri?

Carte Dixit / Carte Evocative @

Puo essere usato anche per:

ANSISI IS

@ )) e
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PREPARAZIONE FASI

‘ Chiedi ai partecipanti: Cosa ami

SCOPO Preparare i t.empl.ate da condividere veramente? passion  mission
conipartecipanti In cosa sei bravo? il T

Di cosa habisogno il mondo? e vecation

Per cosa puoi essere pagato?

What you

Per ottenere unavisione piu
chiara del proprio scopo nella
vita/lavoro.

Per scoprire il proprio
personale IKIGAI.

COMMENTI

La parola Ikigail ha origini giapponesi e

What you can
be paid for

Chiedi ai partecipanti di scrivere le
risposte sul modulo.

Trova puntiin comune analizzando le
risposte.

significa "ragione di essere". ("IKI"= Vita
"GAl"=Valore o Importgnzf'a). Ricorda di Le cose comuni a tutte e quattro le (
essere onesto e non giudicante con te . o oo sezioni saranno il vostro IKIGAI.

stesso! Trovare il tuo Ikigai e un
processo, quindi non frustrarti se non lo
troviimmediatamente. Prenditi il tuo
tempo! Ripeti quanti volte necessario. |l
tuo IKIGAI potrebbe cambiare.

e RIFLESSIONE
* e Come tisenti mentre quardi il tuo IKIGAI?

e [ atuavitaeinlineaconil tuo IKIGAI? In che

‘ 45 -60 min modo specificolo e ononloe?
Puo essere usato anche per: e Cosaeemersonel processo che tiha

‘ @ Q O ‘ Q Q ~ogli, penne, idisegni  gporpreso rispetto a te stesso?
da compilare

@ )) e
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EXIT burnout P RE PARAZ I O NE

Fai sedere il gruppo in cerchio

SCOPO

Per migliorare le abilita di
ascolto, per favorire la
creativita, per promuovere
'accettazione.

COMMENTI

Non € permesso correggere o
modificare cio che e stato detto in
precedenza. Puoi scegliere un
argomento o renderlo un argomento
libero.

Puo essere usato anche per:

YOOO0OVY

POPCORN
STORY
TELLING

15-30 min

INTERNAL
COMMUNICATION

FASI

1 Forniscial gruppo una frase iniziale. Ad
esempio, "C'era una volta, un piccolo
elefante grigio...".

9 Chiedia ciascun partecipante di
aggiungere qualcosa alla storia
basandosi su cio che il partecipante
precedente ha aggiunto.
Suggerimento: Ogni persona deve
partecipare.

RIFLESSIONE

Come e stato per te pensare a cosa dire
successivamente?

Stavi ascoltando o pensavi a cosa dire?

Hai avvertito che la storia si € discostata dall'idea
originale che hai presentato? Com'e stato per te?
C'e una metafora che puoi estrarre dalla storia?

©
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EXIT burnout PREPARAZIONE

Chiedi ai partecipanti di stare in
piediin cerchio

SCOPO

Per migliorare la

comunicazione non verbale EYE
CONTACT

COMMENTI CIRCLE

Il contatto visivo e uno dei
principi fondamentali della
comunicazione e della fiducia
negli altri.

Puo essere usato anche per: 10 - 15 min

QO0000VWO

INTERNAL
COMMUNICATION

FASI

Chiedi a ogni partecipante dirispondere
alla stessa domanda solo con il contatto
visivo (ad esempio: chihail gelato
preferito al cioccolato; chi haun cane).

| partecipanti che vogliono rispondere "sI"

alla domanda devono cercare il contatto
visivo reciproco con qualcuno dallaltro
lato del cerchio.

Una volta che e stato stabilito il contatto
visivo, il partecipante deve chiamare |l
nome del suo partner e scambiarsi
lentamente il posto, mantenendo nel
frattempo il contatto visivo.

RIFLESSIONE

e Com'e stato mantenere il contatto visivo?
e (Jual e stata la principale sfida?



@%

EXIT burnout

SCOPO

Coinvolgere le persone a parlare delle
loro esperienze e condividere idee,
pensieri e punti di vista personali.
Allenare diverse abilita come l'ascolto
attivo, la comunicazione non verbale e
promuovere la connessione
personale.

COMMENTI

Promuovere l'autoesplorazione,
giocare a carte in coppie o gruppi
puo favorire discussioni e dialoghi
per costruire un team piu forte.
Puoi acquistare le carte qui:
www.stastustastiem.lv

PREPARAZIONE

Prepara le carte "tell your story".

TELL
YOUR
STORY

‘ 15 -30 min
Puo essere usato anche per:

SISISIIVI®

Carte “Tell your story”

INTERNAL
COMMUNICATION

FASI

1 Chiediaipartecipanti di rispondere alle
domande delle carte, siain gruppi che
In coppie.

92 Puoidisegnare unanuovacartao
scambiarla con il tuo partner per
continuare ainteragire con gli altri
partecipanti con domande diverse.

RIFLESSIONE

e [ntermini disicurezza, come ti sei sentito nel
rispondere alla domanda?

e Seiriuscito ad avere un ascolto attivo o hai
avuto il bisogno di intervenire?

e Haiavvertito una connessione personale nel
condividere le storie?



http://www.stastustastiem.lv/

@ PREPARAZIONE COMMUNICATION

Definisci 2 spazi: 1 per ciascun team da costruire, lontano FASI
EXIT burnout l'uno dallaltro - non devono vedersi reciprocamente, 1 per . S .
'incontro dei rappresentanti dei team e per la presentazione. 1 (45 min) Distribuisci a ciascun piccolo gruppo un

Dividiil gruppo in almeno 3 gruppi piu piccoli di 3 - 5 membri. mucchio di materiali e chiedi di andare nel luogo
Ogni gruppo deve avere un set identico di materiali. di costruzione. Al gruppo sono assegnati |
seguenti compiti: costruire veicoli totalmente
identici, disegnare il piano esatto del veicolo,
SCOPO dare un nome al prototipo e scrivere un

Per promuovere lo sviluppo del annuncio pubblicitario per esso.

lavoro di gruppo: VEHICLE 9  Durante l'attivita, ai team non e consentito

e COmunicazione, comunicare direttamente. Ciascun gruppo

e risoluzione dei problemi, BUILDING sele;ona un rappre.senta.nte (?he S| |ngntreré

e resilienza. conirappresentanti deglialtri gruppi in unarea
neutra, nelluogo dellincontro. Possono
incontrarsi piu volte, ma in totale non piudi 15

COMMENTI minuti.

9 (5 minuti ciascuno) Dopo i 45 minuti concessi
per i compiti, invita tutti i gruppi a tornare
I veicolo pud essere sostituito 60 min con iloro veicoli e presentarli uno per uno.
con altre idee (casa, barca, . RIFLESSIONE
Materiale per \ . .
ecc.). costruire una e Come e statala collaborazione nel piccolo gruppo?

Puo essere usato anche per: nacching e [uttiipartecipanti sono statiin grado di contribuire con le proprie

capacita? Cosa ha aiutato e cosa ha ostacolato il contributo?
@ Q Q Q Q @ @ e Come puo questa attivita contribuire alla costruzione della resilienz@

| materiali possono essere
variati e scelti dal facilitatore.



INTERNAL

{ COMMUNICATION
@ PREPARAZIONE

EXIT burnout Dividi il gruppo in gruppi pit piccoli di 3. Ci FASI

sono druoliinognitrio: Tbendato, 1non puo

| ! \ " 1 Lapersonabendatadeve trovare un oggetto
parlare, 1non puo sentire.

posizionato nel campo. La persona che non

SCOPO puo parlare e l'unica che puo vedere il

campo e deve dare le indicazioni a gesti alla
Per esplorare i modelli di persona che non puo sentire. .Ou.est qltlma,
comunicazione, per cambiare | THREE di spalle al campo, traduce le indicazioni per
ruoli e sperimentare la la persona bendata.

comunicazione in ruoli diversi. WISE \ . o
9 La persona che non puo parlare si posiziona

MONKEYS davanti alla persona che non puo sentire a

una distanza di 2Zm. La persona che non puo

COMMENTI sentire non puo girarsi per vedere la

persona bendata o gli oggetti.
Puoiinserire altre persone come

osservatori e/o protettori di chi e 3 Quando il trio e pronto, puo iniziare la
bendato. ricerca. | ruoli si cambiano ogni manche.
60 -90 min e Come e stato sperimentarsi nei ruoli diversi?

Puo essere usato anche per: e Come & stato comunicare?

Q Q O Q Q @ @ Bende, oggetti da nascondere @



INTERNAL
Q COMMUNICATION
EXIT burnout R . R . O . FASI
Prepara dei foglicon il processo NVC in 1 Introduciil concetto di Comunicazione Non
4 parti e con emozioni e bisogni di base. Violenta di Marshall Rosenberg, includendo gli

SCOPO

Imparare a utilizzare la
Comunicazione Non Violenta
per esprimere in modo sano i
propri bisogni.

COMMENTI

Controlla le informazioni sul
Link delle 4 fasi del processo
CNV link here

Basic Needs and Feelings Jink
here

Puo essere usato anche per:

OVYOOVO

stili Giraffa e Sciacallo.
2 Distribuisciifogli stampati

3 Fornisci alcuni esempi di vita dai partecipanti
sullapplicazione di questo processo. Lavora

COMUNICAZIONE personalmente sulla situazione di conflitto che
ON VIOLENTA hai avuto nel tuo ambiente di lavoro e che non e
N stata risolta utilizzando il processo in 4 fasi.
(N v C) 4 Riuniteviin piccoli gruppi per condividere |

risultati del lavoro personale e darvireciproco
feedback. Ipotesi sull'applicazione di esso nel
loro lavoro quotidiano.

RIFLESSIONE

30 - 60 min e (Juando e come riconoscila giraffa e lo sciacallo nella
tua comunicazione?

e Come puoi utilizzare la CNV in futuro? Fornisci un
esempio.

e Cosatiimpedisce di utilizzare la CNV? @

1 4 step dellaNVC e le
emozioni e bisogni di
base


https://www.nonviolentcommunication.com/wp-content/uploads/2021/11/4part_nvc_process.pdf
https://www.nonviolentcommunication.com/wp-content/uploads/2019/07/feelings_needs.pdf
https://www.nonviolentcommunication.com/wp-content/uploads/2019/07/feelings_needs.pdf

@ SCOPO

EXIT burnout

Creare una sfida di gruppo e praticare la strategia, il

coordinamento e la costruzione della fiducia.

COMMENTI

Dopo che il gruppo ha provato una volta,
offri di dedicare ulteriori 5-5 minuti per
discutere la strategia e per portare a
termine nuovamente il compito. Questo
metodo di costruzione del gruppo e
anche un ottimo modo per avviare la
discussione sulle regole di gruppo.

RIFLESSIONE

e Cos'erafrustrante o piacevole?

e Come e stata linterazione di gruppo?

e Come tiseisentito/a bendato/a?

e Come puoi trasferire questa esperienza
nella vitareale?

Puo essere usato anche per:

QO0000VWO

IL TRENO

20 -40 min

Bende

INTERNAL
COMMUNICATION
FASI

Date le seqguentiistruzioni al gruppo: Vi
disporrete in unalinea retta, con le mani sulle
spalle della persona davanti a voi. Tuttiavrete gli
occhi bendati tranne uno alla fine della fila. Come
gruppo, dovete spostarvi dal punto A al punto B.
Decidete nel gruppo in quale momento
esequirete questa attivita. Non potete
comunicare verbalmente durante l'attivita.
Decidete voi stessi chi occupa quale posizione
nella fila.

Dai 5 minuti al gruppo per delineare una
strateqia.

Quando il tempo per la strategia e finito, chiedi ai
partecipanti di bendarsi gli occhi(tranne una
persona che si posizionera alla fine del "treno") e
inizia l'attivita come spiegato in precedenza. Da
questo momento in poi, il gruppo dovrebbe
mantenere il silenzio e comunicare solo non
verbalmente.

Monitora che i partecipantirispettino le regolee
assicurati della loro sicurezza. Interrompi e metti
in pausa il processo nel caso in cuinon sia sic




INTERNAL
@ COMMUNICATION
EXIT burnout PRE PARAZIONE
SCOPO Dividi il gruppo in coppie FASI

Assegna un compito ai partecipanti:
una persona parla per $ minuti, e l'altra
ascolta attivamente senza interruzioni.

Per promuovere I'ascolto attivo 1
ascoltando e rispondendo a
unaltra persona, per migliorare la

comprensione reciproca. , , , , N ,
2 Invitaa cambiareiruoli e faiil debrief su

COMMENTI STAI come ¢ stato per ciascuna persona
ASCOLTANDO? essere in ruoli diversi.

Modi per esprimere l'ascolto attivo:
e Comunicazione non verbale,
e Comunicazione verbale. S
Segni visibili di ascolto come:
e Espressioni gestuali, RIFLESSIONE
e Reazionidegli occhi,
e Parole rassicuranti,
e Fare domande alla fine,
e Sintetizzare, spiegare, dire con altre
parole o dare feedback.

e Come e stato essere inruoli diversi?

e (Cosa haiapprezzato oltre alle parole
(non verbale)?

e Dopo questa esperienza, cambieresti
qualcosa nella tua comunicazione

‘ 20 - 40 min quotidiana? Se si, cosa?
Puo essere usato anche per:

OVvOOOVY




@§

EXIT burnout

SCOPO

Per trovare nuove soluzioni a
un problema o auna
situazione difficile, per
generare nuove idee e creare
un piano di azione.

COMMENTI

Per ottenere il massimo
effetto, si consiglia di
esequire ciascun passo in un
luogo diverso.

Puo essere usato anche per:

PREPARAZIONE

Un foglio bianco e una penna per
ogni partecipante.

WALT
DISNEY

=00
\Je
rye
=0

40 min

@00000W senne

ADAPTING TO CHANGES

FASI

Chiedi ai partecipanti di definire la situazione da
affrontare e lobiettivo da raggiungere.

Invita i partecipanti a guardare la situazione dal
punto di vista di:

Sognatore - sognare, visualizzare, vedere una
soluzione se non ci fossero restrizioni.

Realista - come dovrebbero essere trasformati i
sogni affinché diventino realizzabili nella
situazione attuale? Quali risorse sono necessarie,
quali azioni dovrebbero essere intraprese?
Critico - individuare imperfezioni, debolezze,
esprimere critiche, main modo positivo perla
realizzazione dell'obiettivo.

Chiedi ai partecipanti di guardare indietro dal
punto di vista del realista e definire i passi da
compiere.

RIFLESSIONE

e Come tisentiriguardo alla soluzione che hai trovato?

e (Qual e latuaprospettiva quotidiana? Perche?
e Come e stato quardare da un‘altra prospettiva?



@ ADAPTING TO CHANGES
PREPARAZIONE

EXIT burnout
Dividi il gruppo in coppie, ogni FASI

SCOPO membro della coppla e difronte 1 Chiediaunapersonadigirarsi. Laltra

all'altro . .,
deve apportare $ cambiamentiin se
stessa. Entrambi i partecipanti possono
cambiare se lo desiderano.

Esserein grado di apportare

piccoli cambiamenti nella tua
vita e osservare che alla fine,
la differenza e enorme

rispetto allinizio 92 Invita laltra persona aidentificare |

CHANGES cambiamenti.

3 Invitaa scambiarsi e ripetere il

COMMENTI Processo ancora e ancora.

Conclusione: Se ti fosse stato
chiesto di fare 16

cambiamenti... non saresti 285 RIFLESSIONE
stato in grado... ma poco alla e Come e stato apportare i cambiamenti?
volta si. e E diventato piu difficile o piu facile continuare a
cambiare?
‘ e Come pensiche avrestireagito se ti fosse stato
Puo essere usato anche per: 20 - 40 min chiesto di fare 16 cambiamenti all'inizio?

Q Q Q Q @ Q @ e Come e stato osservare e individuare | wmbiame@
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EXIT burnout

SCOPO

Per migliorare la creativita e
la capacita di adattarsi ai
cambiamenti

COMMENTI

Puo essere fatto
individualmente: Prova a fare
attivita quotidiane in un altro
modo: lavati i denti con l'altra
mano, vai al lavoro o a casa
usando un altro percorso, un
altro mezzo di trasporto, ecc.

Puo essere usato anche per:

@000®OW

PREPARAZIONE

Dividi il gruppo in coppie

TROVA
UN ALTRO
MODO

\Je

1 L

=0

20-40 min

ADAPTING TO CHANGES

FASI

1 Invitaipartecipantiasequire il processo:
un partecipante mostra qualcosa che
facciamo nella vita di tuttii giorni(aprire
una bottiglia, bere caffe, ecc.).

2 L'altro dice: "Bene, ora trova un altro
modo".

3 La prima persona deve trovare un altro
modo per farlo.

4 Cambiairuoli dopo un po'di tempo.

RIFLESSIONE

e Have you tried any of the other options you have
mentioned?

e What would happen if you do it?

e How do you feel doing things in a different way
as usual? Why would you do it differently? What
are the benefits and cons? @



@ ADAPTING TO CHANGES

EXIT burnout PRE P ARAZIONE F ASI

SCOPO Chiedi al gruppo di fare un grande
cerchio 1 Invitaungiocatore ainiziare il gioco

facendo un gesto e un suono al suo

, : vicino di destra. Il vicino imita

aumentare lI'energia del , , .

qruppo immediatamente gesto e suono, quindi
sigiraverso il suo vicino di destra e fa

COMMENTI CERCHIO un gesto e un suono completamente
diversi.

Varianti: Invece di passare il suono/il

gesto al tuo vicino, i giocatori possono DEL SUONO

passarlo a qualsiasi giocatore nel cerchio.

Prova il gioco senza imitare il suono/il

gesto ricevuto; fai semplicemente girare i
giocatori e lanciare un nuovo gesto/suono

ai loro vicini il piu velocemente possibile. i RIFLESSIONE

Nota: Conosciuto anche come "Pass e Cosa haiprovato?

Per migliorare la creativita e

Di ai giocatori di non preconcepire,
chiedi loro di gettarsi in questo
esercizio.

Catch'. e Come ti & sembrato cambiare suono e gesto?

‘ e Hai pianificato i cambiamenti prima?
Puo essere usato anche per: 10 min

QQOQQO@ e Hai notato qualche schema? @



@ GAMIFICATION

EXIT burnout

Il progetto include metodi di gamification, coaching e adventure therapy, e nelle pagine precedenti sono stati
presentati strumenti concreti che possono essere applicati direttamente nei propri programmi. Qui e disponibile un
ulteriore approfondimento rispetto alla gamification e i suoi elementi. Esempi su come utilizzare gli elementi della
gamification saranno descritti nel Wellbeing Program.

La gamification nell'apprendimento e una tecnica basata sull'applicazione di metodologie didattiche nel campo
dellistruzione professionale, che aiuta a ottenere risultati migliori nel raggiungimento degli obiettivi stabiliti. Cio facilita
'internalizzazione della conoscenza in modo piu divertente, generando un‘esperienza positiva. In breve, la gamification

significa aggiungere elementi di gioco a una situazione non ludica. Un buon esempio sono i programmi di ricompensa
aziendale. Gli utenti, i lavoratori o i clienti vengono premiati per determinati comportamenti. Nel lavoro con i giovani, Ia
gamification viene spesso integrata in modo autentico. | giovani sviluppano un personaggio, fanno parte diunteame
guadagnano punti esperienza, distintivi e premiin base al comportamento associato. | giovani vengono premiati per il
completamento di compiti, il lavoro di gruppo, il volontariato, il sostegno agli altri, implementazione di progetti e
'assunzione di ruoli specifici, ecc.




@ ELEMENTI CHIAVE DELLA GAMIFICATION

EXIT burnout

PP EE

& @

Sfide: collegarle agli obiettivi di apprendimento.

Badge: riconoscimento per risultati significativi.

Punti: soddisfazione e gratificazione per gli apprendenti.

Concorrenza: aiuta i partecipanti a valutare |la propria posizione rispetto agli altri.

Livelli: collegati al percorso di apprendimento e aiutano i partecipanti ad affinare le competenze.

Classifiche: forniscono analisi e aiutano i partecipanti a concentrarsi sugli obiettivi finali.

Feedback istantaneo: aiuta i partecipanti a comprendere meglio dove si trovano e li aiuta a migliorare il proprio
apprendimento.

Collaborazione: incoraggia la costruzione di team e il ricorso ai compagni o agli esperti per raggiungere gli
obiettivi.

Il role play e la narrazione sono considerati elementi di gamification. Quando i giocatori costruiscono un
personaggio e diventano eroi nella storia progettata nel gioco, acquisiscono un ruolo che li motiva a completare
| compiti e risolvere la storia acquisendo un significato metaforico trasferibile.




@ STRUMENTI AGGIUNTIVI

EXIT burnout

Ecco alcune risorse che possono aiutarti a includere elementi di gamification nelle tue attivita:

Open badges - Ovunque vedrai Open Badges offerti online o come parte di un programma di apprendimento,
o puoi essere sicuro di guadagnare una credenziale che puoi conservare, gestire, collezionare e condividere

insieme ad altri per raccontare l'intera storia dei tuoi successi.

https://openbadges.org/about/faq

Badge craft - Riconoscimento digitale di competenze e realizzazioni. Crea, gestisci e mostra riconoscimenti
con badge digitali.
https://www.badgecraft.eu

Achievement board - Una bacheca puo essere preparata con compiti/domande specifici, e poi ognuno puo
M Impostare obiettivi individuali e sequire la progressione. Ad esempio, meditare 15 minuti al giorno, camminare
b0.000 passi a settimana, ecc.




This publication reflects only the authors’ views, and the European Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.

Thiswork is licensed under a Creative Commons Attribution - Non - Commercial - Share Alike 4.0
International License. To view a copy of thislicense, please tap here.
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