
Life Skills Train ing

UNITÀ 5  GESTIONE DELLO 
STRESS
Benvenut i a questa presentazione sulla gest ione dello st ress. 
Esploreremo insieme come riconoscere i segnali dello st ress nei 
bambini e impareremo t ecniche ef f icaci per aiut arli a gest irlo in modo 
sano. Lo st ress è una realt à che t ut t i af f ront iamo, indipendent emente 
dall'et à, ma con gli st rument i giust i possiamo insegnare ai più giovani a 
sviluppare st rat egie posit ive che li accompagneranno per t ut t a la vit a.

by Danilo Cozzoli



COME POSSO FARE PER CALMARMI

Lo  st re ss n e i b a m b in i

Anche i bambini speriment ano st ress 
da compit i, verif iche, relazioni con 
compagni e f amiglia.

Una costante nella vit a

Ad ogni et à speriment iamo st ress per 
mot ivi dif f erent i, non esiste un 
moment o nella vit a privo di st ress.

Im parare a gest irlo

La gest ione dello st ress è un 
comport ament o che si può allenare, 
prevenendo modalit à non salutari.

Lo st ress è una dimensione carat t erist ica della nost ra società. Tut t i gli adult i lo speriment ano, ma spesso diment ichiamo che anche i 
bambini lo provano. Se accet t iamo che avremo a che f are con lo st ress durant e t ut t a la vit a, il problema non sarà t ant o cosa lo 
causa, ma come impariamo a gest irlo.



FINALITÀ E OBIETTIVI

Fin a lit à

Insegnare agli alunni a riconoscere lo st ress e a essere 
consapevoli che è possibile gest irlo

Ob iet t ivi p rincipali

Descrivere lo st ress e le sensazioni f isiche associate

Ident if icare le cause di st ress

Prat icare la respirazione profonda per ridurre st ress e ansia
Tem pi e m ateriali

3 ore di realizzazione

Guida dello Studente e musiche rilassant i



INTRODUZIONE

Ricon osce re  lo  st re ss

Impareremo a ident if icare quella 
sensazione di nervosismo o 
inquietudine che t ut t i 
speriment iamo in cert e sit uazioni.

Ident ificare le cause

Ogni st udent e imparerà a 
riconoscere le sit uazioni personali 
che causano st ress.

Sperim entare tecniche

Prat icheremo insieme met odi 
ef f icaci per gest ire lo st ress in 
modo sano.

Oggi parleremo dello st ress: quella sensazione di nervosismo o inquietudine che t ut t i speriment iamo in cert e sit uazioni. Ognuno 
imparerà a ident if icare alcune sit uazioni che gli causano st ress e sperimenterà come gest irlo in modo ef f icace.



ATTIVITÀ 1: COS'È LO STRESS?

Id e n t ifica re  sit u a zion i 
st re ssa n t i

In plenaria, gli alunni ident if icano 
sit uazioni in cui si sono sent it i agit at i, 
creando una list a condivisa su un 
cart ellone.

Localizzare le reazioni fisiche

Gli st udent i ident if icano e localizzano 
su una sagoma umana le reazioni 
f isiche che sperimentano con maggior 
f requenza quando sono agit at i.

Riflessione personale

Ogni alunno complet a la Scheda 13 -
"Come t i sei sent it o?" per concent rarsi 
sulle proprie reazioni f isiche allo st ress.

St ress: La sensazione di nervosismo, t ensione, disagio o preoccupazione che speriment iamo di t ant o in t ant o.



PUNTI DA EVIDENZIARE

Un ive rsa lit à

Tut t i noi a volt e ci sent iamo ansiosi

Ind ividualit à

Ciascuno speriment a lo st ress in modo dif f erent e

Sogget t ivit à

Una medesima sit uazione può provocare o meno st ress a 
seconda di chi la st a vivendo

L'esercizio che abbiamo appena complet at o evidenzia che lo st ress è 
un'esperienza universale ma sogget t iva. Per esempio, in una st essa 
part it a di calcio St ef ania può sent irsi più agit at a di Giovanni che invece 
si preoccupa di più per l' int errogazione di domani.



ATTIVITÀ 2: LO "STRESSOMETRO"
Impariamo a riconoscere diversi livelli di st ress nelle sit uazioni quot idiane:

Situazione non st ressante

Event i che non causano agit azione, come 
ascolt are musica o t rascorrere del t empo 
con gli amici.

Situazione m oderatam ente 
st ressante

Event i che causano un po'  di agit azione, 
come un compito in classe o una piccola 
discussione con un amico.

Situazione m olto st ressante

Event i che causano fort e agit azione, come 
un' interrogazione importante o parlare 
davant i a molt e persone.

Riprendendo la list a delle sit uazioni st ressant i creata in precedenza, gli alunni scelgono t ra queste una sit uazione che li agit a molt o, una 
che li agit a un po'  e una che non li agit a per niente, ut ilizzando la Scheda 14 - Lo "st ressomet ro".



PUNTI DA EVIDENZIARE

Con sa p e vo le zza

Riconoscere le sit uazioni st ressant i

Com prensione

Capire come reagiamo allo st ress

Gest ione

Sviluppare st rategie ef f icaci

App licazione

Ut ilizzare le t ecniche nella vit a quot idiana

È importante essere consapevoli di quali sit uazioni ci causano st ress, perché 
questo è il primo passo per imparare a gest irle. La consapevolezza ci permet te 
di prepararci e di applicare le t ecniche di gest ione più appropriate quando ci 
t roviamo in sit uazioni st ressant i.



ATTIVITÀ 3: UNA TECNICA PER LA GESTIONE 
DELLO STRESS

St ra t e g ie  com u n i

• Mangiare

• Dormire

• Ascolt are musica

• Fare esercizio f isico

• Respirare prof ondament e

Tut t i noi abbiamo delle st rat egie che ci permet t ono di 
rilassarci quando siamo agit at i.

Valutazione dell 'efficacia

È import ant e analizzare insieme quali st rat egie sembrano 
essere ef f icaci e f unzionali per la salut e, dist inguendo 
quelle posit ive da quelle pot enzialmente dannose.

La respirazione prof onda è una t ecnica che si può 
ut ilizzare sia prima che durant e una sit uazione st ressante.

Per sperimentare la t ecnica di respirazione prof onda, seguiremo le ist ruzioni riport at e nella Scheda 15, creando un clima 
f avorevole con musica rilassant e in sot t ofondo.



TECNICA: RESPIRAZIONE 
PROFONDA

Co m p re n d e re  la  t e cn ica

Per "respirazione profonda" s' int ende una respirazione lent a in cui prest are 
at t enzione alla f ase d' inspirazione e a quella di espirazione.

Preparazione

Gli alunni ripongono i mat eriali scolast ici e si met t ono comodi. Se lo 
desiderano possono chiudere gli occhi.

Prat ica guidata

L' insegnant e guida la respirazione cont ando a voce alt a per qualche 
volt a, poi gli alunni cont inuano da soli, cont ando ment alment e.

Quando le persone speriment ano st ress, capit a che comincino a respirare più 
velocement e. Se sei st ressat o e prat ichi la respirazione profonda, quest a può 
aiut art i a t ornare calmo. Ut ilizzeremo la Scheda 15 - Tecnica di rilassament o: 
respirazione profonda, per guidare l'esperienza.



ANALISI DELL'ESPERIENZA

Osse rva re

Cosa hai notato? Come t i sei sent it o?

Analizzare

È stato facile o dif f icile? Cosa ha funzionato meglio?

Pred ire

Ti sent irest i a t uo agio a prat icare da solo?

Suggerire

In quali sit uazioni ut ilizzare queste t ecniche?

Nonostante non sia possibile prevenire t ut t e le forme di st ress che ci riguardano, le 
t ecniche di rilassamento possono aiutare a calmarci nei moment i in cui ci sent iamo 
st ressat i. Lo st ress esercit a ef fet t i negat ivi sul nost ro corpo. Imparare a gest irlo 
at t raverso t ecniche di rilassamento può aiutarci a st are meglio.



DIARIO DI VIAGGIO: L'ESPERTO 
DELLO STRESS

Ap p lica zio n e  
p ra t ica

Gli alunni applicano 
quant o imparat o 
nell'Unit à servendosi 
della sit uazione propost a 
dalla Scheda 16.

Scenario creat ivo

"C'è un grave problema 
nella t ua cit t à. Le 
persone st anno 
divent ando così 
st ressat e che si agit ano 
cont inuament e e non 
riescono a respirare 
bene!"

Cond ivisione

Gli alunni possono 
condividere ciò che 
hanno scrit t o con la 
classe e, se lo 
desiderano, anche con i 
propri genit ori.

Nel ruolo di espert i dello st ress, gli st udent i devono spiegare ai cit t adini come 
af f ront are lo st ress, usando lo spazio nella scheda per descrivere alcuni modi in cui 
le persone possono gest irlo. Quest o esercizio permet t e di consolidare le 
conoscenze acquisit e e di sviluppare capacit à di problem-solving.



PER RIASSUMERE...

Di cosa abbiamo parlato in questa Unit à? Quali at t ivit à abbiamo fat t o insieme? Cosa è st at o f acile e cosa dif f icile? Perché?

Cosa hai imparato da quest a Unit à? In che modo pot rà essert i ut ile per st are bene nella vit a di t ut t i i giorni?

Nonost ant e le cose che provocano st ress siano diverse da persona a persona, a t ut t i capit a di sent irsi ansiosi, nervosi e st ressat i. 
Poiché lo st ress provoca ef f et t i part icolarmente negat ivi sul nost ro corpo, abbiamo bisogno di imparare e met t ere in prat ica modi 
per aiut arci a gest irlo nella nost ra vit a quot idiana.



LETTERA ALLA FAMIGLIA
Gent ile Famiglia, la nost ra classe st a af f ront ando il t ema dello st ress e dei modi ut ili a 
gest irlo. Imparare f in da piccoli modi posit ivi per gest ire lo st ress diminuisce la probabilit à di 
ricorrere a modalit à dannose in et à adult a.

Cosa abb iam o insegnato ai 
bam bini

• Def inizione dello st ress come 
sensazione di nervosismo, t ensione o 
preoccupazione

• Riconosciment o che ognuno prova 
st ress per mot ivi dif f erent i

• Ident if icazione delle sit uazioni 
st ressant i at t raverso lo "st ressomet ro"

• Tecniche di gest ione come la 
respirazione profonda

Com e potete aiutare a casa

• Aiut are i bambini a riconoscere le 
sit uazioni che provocano loro 
agit azione

• Incoraggiare la prat ica delle st rat egie 
di gest ione dello st ress apprese in 
classe

• Condividere le vost re esperienze 
personali di gest ione dello st ress

• Creare moment i di calma e 
rilassament o nella rout ine familiare

I l vost ro support o è f ondament ale per aiut are i bambini a sviluppare e consolidare quest e 
import ant i compet enze per la vit a. Vi invit iamo a chiedere ai vost ri f igli di most rarvi le 
t ecniche apprese e a prat icarle insieme.



IDEE PER L'INTEGRAZIONE NEL CURRICULUM

It a lia n o

Scrit t ura di racconto 
realist ico sulle sit uazioni 
st ressant i.

• Le cose che mi af fat icano

• Quando mi preoccupo o 
agit o

Scienze

Osservazione dei 
cambiament i f isiologici sot t o 
st ress.

• Misurare la pressione 
sanguigna

• Studiare alt ri ef f et t i f isici 
dello st ress

Matem at ica e Arte

Visualizzare e rappresentare 
lo st ress in modi creat ivi.

• Creare ist ogrammi delle 
sit uazioni st ressant i

• Realizzare mandala per il 
rilassamento

Musica ed  
Educazione Fisica

Esplorare il legame t ra corpo, 
mente e st ress.

• Ascolt are "Mamma che 
st ress!" e musiche 
rilassant i

• Osservare respirazione e 
bat t it o cardiaco in diversi 
st at i
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