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Novita libri

Apprendimento
Motorio

Sehmidt R.A. - Wrisberg C.A.

Apprendimento motorio e
prestazione.

Un metodo basato su
problemi reali.

pagg. 344 - numerose tabel-
le e figure

11 testo originale in inglese,
prodotto dalla Human Kine-
tics, ¢ al secondo posto nella
classifica delle vendite negli
Stati Uniti d”America. L'edi-
zione italiana & stata curata
dalle Prof.sse Capranica e Pe-
sce. Si tratta di un testo fon-
damentale per gli studenti de-
gli Isef ¢ delle Facolta di
scienze motorie. Agli studen-
ti viene mostrato come appli-
care i principi dell’apprendi-
mento motorio e della pre-
stazione, in una varieta di
contesti quali insegnamento,
allenamento, riabilitazione ed
ergonomia. Un metodo di ap-
prendimento basato su pro-
blemi reali che sfida gli stu-
denti a sviluppare un pensie-
ro critico, aiutandoli non sol-
tanto a capire il processo del-
la prestazione di alta qualita,
ma anche ad acquisire la ca-
pacita di selezionare, assimi-
lare ed applicare i concetti ed
i principi esposti nel testo a
situazioni di vita reale.

Christian Gal

b e

Gal C.

La pubalgia.
Prevenzione e trattamento.

pagg. 224 - numerose figure

L'opera, che in Francia ri-
scuole grande successo, pro-
pone un nuovo approccio dia-
gnostico, terapeutico e pre-
ventivo alla pubalgia, basato
su una indagine condotta dal-
I’ Autore — menbro della So-
cietd Francese di Kinesitera-
pia dello Sport e della Fede-
razione Francese Gioco Cal-
cio — su circa 250 pazienti. 11
testo illustra il trattamento
conservativo, chirurgico, la
rieducazione post-operatoria
ed infine tratta la prevenzio-
ne con un programma stan-
dard di circa 50 esercizi tutti
illustrati.

Novita

videocassette

STRETCHING
P 70 esercizj
p Pertutto corpo

Seconds

Stretching.
70 esercizi per tutto il
corpo.

Un progetto di Andrea Umili
realizzato in collaborazione
con la Federazione Italiana
Lotta, Pesi, Judo, Karate.
Regia di Francesco Valituitt.
Produzione Societd Stampa
Sportiva.

durata 100°, Cod. FILPJK/2,
L. 80.000 libretto + 2 video.

Lostretching, un anellodicon-
giunzione frail corpoelamen-
te, aiuta a ridurre la tensione
muscolare, favorisce il rilassa-
mento, la coordinazione del
movimenti e la circolazione
del sangue; incrementa la mo-
bilitd articolare; previene gli
infortuni dovuti a strappi mu-
scolari. Questo programma vi-
deo — 70 esercizi per tutti i di-
stretti muscolari — € rivolto a
uomini e donne ed ¢ di facile
attuazione sia per coloro che
praticano sport a qualsiasi li-
vello, sia per chi voglia ese-
guirlo a casa.
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Pallavolo: la preparazione
muscolare.

54 esercizi di forza generale,
forza speciale, stretching e
scarico della colonna.

Un progetto di Andrea Umili ¢
Giovanni Brignole realizzato
in collaborazione con la Fede-
razione Iraliana Lotra, Pesi,
Judo, Karate.

Regia di Francesco Valitutti.
Produzione Socicta Stampa
Spertiva.

durata 90", Cod. FIPAV/I,

L. 80.000 libretto + 2 video.

Oggila pallavolorichiede qua-
lita fisiche adeguate ai nuovi
livelli di spettacolaritd e velo-
cita del gioco moderno, e per
questa ragione il pallavolista
deve necessariamente essere
forte, potente, dinamico, dota-
to di buona articolarita ed ov-
viamente coordinato. Per esal-
tare queste qualitd, anche I'al-
lenamento si & evoluto e si &
cominciato a dare maggiore ri-
levanza alla preparazione fisi-
ca mirata e direttamente con-
nessa alla tecnica. Tale prepa-
razione si pud suddividere in
tre parti principali: un’attivitd
di costruzione del corpo, una
di forza speciale, una di pre-
venzione e recupero. [ due vi-
deo che vi proponiamo seguo-
no proprio questo programima,
attraverso 54 esercizi realizza-
ti con macchine, manubri e a
corpo libero.
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STAR BENE E QUESTIONE

DI SCELTE

educazione alla salute psicologica

1i Antonio Pala

La felicita consiste
nella scelta saggia dei piaceri.
(detto cinese)

. Introduzione

struzione si combinano con la sa-

lute in generale e con quella psi-
ologica in particolare? L’aspetto edu-
-ativo, il modo in cui siamo “alleva-
i” nell’ambito della societa, gli sche-
ni comportamentali che introiettia-
no, i processi mentali che automa-
izziamo, il nostro modo di porci nei
onfronti delle situazioni-problema,
utto cid determina non soltanto la no-

In che modo 1'educazione e 1'i-

stra percezione del mondo, ma so-
prattutto, in conseguenza di cio, la no-
stra evoluzione o la nostra stasi, la fe-
licita o la sofferenza, la salute o la
malattia. Per rispondere alla doman-
da iniziale bisogna attuare un’opera-
zione chiasmatica, focalizzando per
un attimo I"attenzione sullo “stato di
salute” dell’educazione, per poter in
seguito definire come, in campo edu-
cativo, viene o non viene affrontato
pragmaticamente il problema della sa-
lute nella sua accezione olistica, che
non pud scindere il benessere fisico
da quello psichico-interiore. Infatti
non saremo capaci di attuare efficaci
programmi di educazione alla salute
se prima o parallelamente non avre-
mo agito per migliorare lo stato di sa-

lute del sistema educativo.

Non ¢ dato conoscere approfondi-
tamente dove e con quali modalita, in
Italia, siano stati attuati degli inter-
venti di educazione alla salute che
avessero 1’obiettivo di fornire agli al-
lievi gli strumenti per tutelare il pro-
prio benessere e di strutturare una mo-
tivazione stabile in tal senso, ponen-
do in primo piano ’aspetto della sa-
lute mentale. Quanti finora si sono po-
sti il problema di come la scuola (per
la societa) possa incidere (positiva-
mente o negativamente) sullo stato di
benessere e di salute dei suoi compo-
nenti? Quante volte si & tenuto conto
di queste dimensioni esistenziali per-
sonali al momento di prendere delle
decisioni, sia nell’ambito ristretto di

una programmazione di classe, sia nel-
I’ambito delle politiche scolastiche di
pitt ampio respiro? Per I’insegnante
di educazione fisica e motoria, quan-
ta importanza assume l’agire, a tutti i
livelli consentiti dalla propria disci-
plina, al fine di mantenere, difendere
o aumentare la condizione di benes-
sere dei propri allievi? E evidente che
nel mondo scolastico, ci si sia occu-
pati troppo raramente dello stress in
eta evolutiva e dei suoi effetti psichi-
ci, fisici, comportamentali! E questo,
purtroppo, ¢ vero anche nel caso del-
I’educazione fisica, nonostante la sua
rilevanza istituzionalmente definita in
tal senso. In un progetto d’educazio-
ne alla salute, ¢ altresi fondamentale
considerare 'individuo come un tut-
to, un sistema inscindibile, il cui be-

nessere generale € determinato dal suo
agire nella realta. Quindi una societa
sana, un individuo sano, un’istituzio-
ne scolastica sana dovrebbero avere
come elementi essenziali dei propri
fini e scopi I'incremento del livello e
la diffusione delle condizioni di be-
nessere, di salute, di felicita. Ritengo
che questi possano essere anche i pa-
rametri per definire un reale progres-
so nella societa.

2. Piacere, realta e responsabilita

Considerando la realta nei termini
sopra esposti potremmo per un atti-
mo far riferimento a Freud. Sia per la
psicoanalisi pill ortodossa, ma anche
secondo le piu recenti acquisizioni

della psicologia analogica, 1'uomo
agisce in base al principio del piace-
re che regola il funzionamento men-
tale: il piacere (diabolicamente con-
nesso al suo opposto, la sofferenza) ¢
in realta il fattore motivante e co-
stantemente presente in ogni azione
umana (propria dell’individuo clini-
camente sano), & I’elemento alimen-
tatore sostanziale della volonta. In-
fatti, a ben pensarci tutte le nostre
azioni sono riconducibili a ¢id che vo-
gliamo fare, altrimenti non le farem-
mo. Le facciamo perché cio (o il rag-
giungimento dello scopo ad esse di-
rettamente collegato), una volta fatti
i conti con la realta’, ci porta piace-
re, felicitd o, per contrasto, li man-
tiene evitando o attenuando la soffe-
renza. Considerando le cose in questi
termini, essendo noi i soggetti della
nostra volonta, essendo noi che pren-
diamo le decisioni su come agire, es-
sendo noi che agiamo, possiamo im-
mediatamente dedurre che noi siamo
i responsabili delle nostre azioni.
Quanto ci puod sembrare ovvio! Quan-
to, invece, definendo razionalmente
molti nostri comportamenti come in-
consci, ¢i pud apparire errato se pen-
siamo al fatto che spesso, a posterio-
ri, ci chiediamo come abbiamo potu-
to fare delle azioni che razionalmente
non avremmo voluto compiere. E an-
cora, se consideriamo comportamen-
to qualsiasi azione del nostro corpo,
abbiamo dei processi psicosomatici o
somatopsichici che sfuggono al no-
stro controllo e spesso ci fanno sof-
frire.

... Potremmo perderci! ... perché
siamo nel bel mezzo di un paradosso.
Si ¢ ormai concordi che il nostro or-
ganismo sia un sistema olistico, una
struttura multidimensionale che si
esprime in termini fisici, mentali,
energetici, spirituali. I un sistema che
funziona sempre secondo il principio
del piacere; infatti, quando viviamo
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una condizione di sofferenza ¢ perché
questa & sintomatica di qualche pos-
sibile disfunzione: il nostro organi-
smo ci segnala che qualcosa non va ¢
lo fa attraverso il disagio, il dolore,
la sofferenza, la malattia: condizioni
che ci portano a identificare sempre
una condizione di stress.

3. Lo stress come alleato

A questo punto, & corretto spende-
re qualche parola sul concetto di
stress: per stress si intende il modo in
cui ’organismo nella sua completez-
za® reagisce agli stimoli provocati dal-
le situazioni esterne e dagli effetti del
logoramento. Di per sé, non € conno-
tabile in maniera positiva o negativa,
dipende dall’'uso che I'individuo ne
fa. Infatti, quando a tali reazioni (ve-
di tabella 1), che alla fin fine sono dei
segnali d’allarme finalizzati alla pre-
venzione di problemi pill seri, non se-

gue un cambiamento significativo nel-
le condizioni di vita, esse allora, di-
ventando troppo forti o durature, ri-
sultano insopportabili. Percio ¢ ne-
cessario imparare a gestire il proprio
livello di stress dirigendolo secondo
un piano pensato e deciso, attraverso
dei comportamenti strategicamente di-
retti a modificarne le condizioni che
I’hanno originato® (vedi tabella 2).

L’acquisizione della capacita di ge-
stire, o prevenire, lo stress, ¢ il risul-
tato di apprendimenti specifici che,
purtroppo, nella nostra societa av-
vengono non per opera del sistema
educativo, ma, apparentemente in ma-
niera fortuita e casuale, grazie all’in-
contro tra consapevolezza ed espe-
rienze formative non ordinarie. Infat-
ti, le persone piu sane e felici sono
quelle che risultano essere in posses-
so di alcune caratteristiche (vedi ta-
bella 3).

Queste caratteristiche, ad un’ana-
lisi piu approfondita, sono il risulta-

to dell’apprendimento e dell’attua-
zione di sistemi complessi di com-
portamenti strategici. Lo sviluppo di
queste prassi strategiche assume una
sequenza abbastanza uniforme, il cui
punto di partenza ¢ sempre la presa
di coscienza di una condizione di di-
sagio o sofferenza. Si potrebbe addi-
rittura affermare che la salute ¢, in
ogni individuo sano, conseguenza del
malessere in quanto questo ne ha mo-
tivato il perseguimento. Quindi la sa-
lute, il benessere e la felicita* sono il
frutto di strategie di problem-solving.
Una sequenza strategica circolare pud
essere semplificata nel modo seguen-
te:

1. Percezione del disagio (stress);

2. Identificazione delle reazioni di
stress;

3. Consapevolezza di come lo stress
influenza 1’organismo;

4. Comparazione con eventi simili del
passato (incluse le prassi risolutive);
5. Comparazione con altre percezio-
ni simultanee (definizione di priorita);
6. Definizione dell’origine dello stress
7. Formulazione delle ipotesi di com-
portamento risolutorio sulla base dei
principi di probabilita dell’efficacia e
dell’efficienza della soluzione*;

8. Scelta del comportamento risolu-
torio ritenuto piu rispondente ai cri-
teri di probabilita dell’efficacia e del-
I’efficienza della soluzione *;

9. Attuazione del comportamento scel-
to;

10. Verifica del successo (o del falli-
mento, ritorno a 1).

Come per tutte le strategie di pro-
blem solving, anche in questo caso la
percezione e la definizione del pro-
blema in modo corretto rappresenta-
no da sole il 90% del percorso per la
soluzione.

Al termine di ogni sequenza stra-
tegica I’individuo ha acquisito una
condizione esistenziale comunque pit
evoluta della precedente. In questo

Reazioni allo stress

Lo stress provoca una catena di variazioni da parte dell'organismo, che possono mutare di intensita e durata, sebbe-
ne si presentino indistintamente in relazione allo stimolo.

frequenza cardiaca
pressione sanguigna
tasso metabolismo

frequenza respiratoria
tensione muscolare
acutezza sensoriale

Produzione di adrenalina

velocita coagulazione del sangue
flusso sanguigno ai muscoli

aumento

munitario

afflusso sangue periferico (arti)
afflusso sangue ad addome e stomaco, tensione intesti-
nale e funzionalita stomaco, funzionamento sistema im-

diminuzione

Tali reazioni si riflettono immediatamente nei vari aspetti della personalita dando origine a degli effetti di tipo:

negativo
(si verificano nel lungo periodo, quando la rea-
zione si protrae eccessivamente a lungo)

positivo
(si verificano nel breve periodo, quando la rea-
zione trova risposta immediata)

Mentale

Apatia, mancanza di concentrazione, errori pill
frequenti, vuoti di memoria, distrazione, ten-
denza alla polemica inconcludente, tendenza
a reazioni esasperate, giudizi superficiali, pen-
sieri vaghi e illogici.

Attivita cerebrale piu rapida, aumento della ca-
pacita di giudizio a breve termine, aumento
della velocita decisionale, aumento della con-
centrazione, aumento della memoria.

Fisico

Stanchezza, alterazione respiratoria, tensione
muscolare, mal di testa, sudorazione eccessi-
va, mani e piedi freddi, insonnia, alterazione
dell'appetito, problemi all'apparato digerente
(gastriti, ulcere, coliti), scompensi cardiaci, al-
tre sindromi psicosomatiche.

Condizione di “all’erta”, massima attenzione e
concentrazione per brevi periodi, massima re-
sa agonistica (sport), miglioramento della ra-
pidita di reazione, dell'acutezza visiva, della
forza muscolare.

Emotivo

Irritabilita, cattivo umore, nervosismo, depres-
sione, insoddisfazione affettiva, crisi emotive.

Aumenta resistenza e combattivita nel breve
periodo, amplifica le emozioni.

Comportamentale

Conflittualita relazionale, principio o incremento
del consumo dipendente (cibo, alcolici, tabac-

co, ipnotici, stupefacenti), assenteismo.

Tabella 1

senso & possibile utilizzare lo stress
come un alleato, che ci indica le di-
mensioni esistenziali sulle quali in-
tervenire per star bene e sempre me-
glio.

A questo punto ¢ facile, oltreché
ovvio, dedurre che stanno bene e so-
no felici le persone che possono gra-
tificare i propri bisogni.

4. Salute e bisogni personali

Siamo ormai assuefatti alla canti-
lena sui nostri bisogni, sappiamo be-
ne che il nostro organismo program-
ma i nostri comportamenti in manie-
ra gerarchica nel soddisfacimento dei

bisogni, sappiamo che soltanto una
volta che i bisogni fondamentali (os-
sigeno, liquidi, cibo, riposo, movi-
mento sonno ...) sono stati sufficien-
temente soddisfatti, potremo effica-
cemente occuparci di bisogni che van-
no al di 1a di quelli della sopravvi-
venza fisiologica e di sicurezza, e co-
si via. Un essere umano ¢ caratteriz-
zato proprio dal fatto che i suoi com-
portamenti possono essere motivati da
bisogni (e quindi dai fini) di tipo so-
ciale, personale o superiore. Purtrop-
po “in quasi tutto il mondo occiden-
tale ci si é comportati come se tutto
¢io che va oltre il soddisfacimento dei
bisogni fondamentali sia la discipli-
na fornita dall’educazione (ovvero

dall’istruzione quando non dall’in-
dottrinamento) e dalla religione, o da
cio che passa per educazione e reli-
gione” (Montagu, 1992). Cio ha por-
tato a trascurare altri bisogni che in
realtd sono essenziali e indifferibili in
relazione ad uno sviluppo sano ¢ com-
pleto della persona. Sono dei bisogni
“comportamentali” (tabella 4) di cui
raramente si trova traccia nei testi che
trattano di educazione e di sviluppo.
Si tratta di bisogni, in quanto dalla na-
scita, una volta gratificati i bisogni di
sopravvivenza, il bambino evidenzia
la necessita e I'impulso a esprimerli
attraverso il comportamento con il fi-
ne di mantenere il benessere e mi-
gliorarlo. In questo senso gli elemen-

19




Cause dello stress secondo diverse classificazioni

Fisiche Caldo, freddo, rumore, condizioni di lavoro inadeguate, situazioni di pericolo, traffico, violen-
za, malattia.

Personali Incertezza e ipostimolazione, insufficienza dei controlli dell'lo (impulsivita), insufficienza della
padronanza dell'lo (incapacita di finalizzazione e successo dei comportamenti), pericolo per
'autostima,

Familiari pivisione nei lavori domestici, gelosia, definizione dei ruoli sessuali, conflitti su valori ed idea-
li, morte e malattia, differenti abitudini e aspirazioni di vita, problemi economici.

Relazionali Pericolo per la stima altrui, conflitti di valore, doveri sociali, attesa, inefficienze nei servizi, fre-

quentazioni con fumatori/non fumatori, traffico e affollamento, aspettative sociali.

Socio - economiche

politiche nologia.

Disoccupazione, inflazione, costo alloggio, tasse, criminalita, inquinamento, evoluzione, tec-

Professionali

Scadenze, comunicazioni confuse, tempi di trasporto,
potere, emergenze.

interruzioni, competizione, rivalita per il

[abella 2 - (rielaborata da Korchin).

i indicati nella tabella 4 sono i mi-
sliori descrittori della salute mentale.
*aradossalmente, a questo punto, ri-
ulta molto semplice creare le condi-
ioni che facilitino la salute psicolo-
rica.

Sarebbe sufficiente permettere al-
*allievo di sperimentare costantemen-
e una realta in cui tali comportamenti
ono richiesti intenzionalmente sia
lall’ambiente scolastico, sia, soprat-

tutto dalle attivitd programmate, col
supporto d’adeguate metodologie e
congrue modalita relazionali.

E evidente che I'insegnante d’edu-
cazione motoria e fisica, molto pil de-
gli altri, ha la possibilita di creare un
ambiente di lavoro e relazionale in cui
cio ¢ possibile. Infatti egli puo strut-
turare attivita, dinamiche relazionali,
spazi e tempi di lavoro, sistemi di ve-
rifica e valutazione in una maniera pil

rispondente alle esigenze dell’allievo,
personalizzando i propri interventi e
al contempo salvaguardando il perse-
guimento degli obiettivi didattico-
educativi. Lo spazio dell’educazione
fisica si trasformerebbe in un labora-
torio d’educazione psico-fisica in cui
sperimentare in ambiente controllato
strategie di comportamento sempre
piu evolute. Ad un attento osservato-
re non puo sfuggire che ogni singolo

Le persone sane e felici, in maniera

marcatamente piu elevata sono capaci di:

- essere piu rilassate,
- evitare fatica eccessiva e stress,
- essere piu in forma,
- essere piu creative,

- gestire efficacemente e soddisfacentemente le comuni-

cazioni e le relazioni,
- migliorare la propria memoria,
- imparare piu rapidamente,

- programmare,

. non preoccuparsi,

- sviluppare forza di volonta ed autodisciplina,

- tenere le cose sotto controllo,

- raggiungere i propri traguardi,

- avere una visione globale della realta e dei problemi,
- risolvere meglio e pil rapidamente i problemi,

- godere la vita

[abella 3
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Educazione alla salute psicologica

Bisogni comportamentali fondamentali, indicatori

(FATTORI) della salute mentale

1. AMORE Dare, aver cura

2. AMICIZIA Alleanza, assistenza, cooperazione, condivisione

3. SENSIBILITA Capacita di percezione, identificazione di sensazioni, e attribuzione di si-
gnificato

4. PENSARE CORRETTAMENTE Capacita di risolvere problemi contribuendo a produrre un ambiente piu
sano, verificare e falsificare

5. SAPERE Conoscere, percepire chiaramente e comprendere

6. IMPARARE Fissare nella mente, ampliare la consapevolezza, agire piu efficacemente

7. LAVORARE Sforzo fisico o mentale diretto a compiere qualcosa, in maniera interes-
sata e creativa

8. ORGANIZZARE Classificare idee, sistematizzare pensieri, comportamenti

9. CURIOSITA Desiderio di indagare, piacere di generare nuove conoscenze

10. MERAVIGLIA Tecnica e attitudine che esalta l'interesse, aspettativa eccitata ed ecci-
tante del nuovo

11. GUSTO DEL GIOCO Gusto per la sorpresa, superamento delle abitudini e delle ripetizioni, pia-
cere nella liberta del cambiare

12. IMMAGINAZIONE Capacita di formare immagini mentali di cio che non & realmente presente
o che non & mai stato sperimentato

13. CREATIVITA Utilizzare il pensiero divergente, elaborare risposte, soluzioni, idee e pen-
sieri nuovi in base allo stimolo ricevuto

14. APERTURA MENTALE Capacita di aprirsi a ogni nuovo stimolo, disponibilita a sperimentare sen-
za pregiudizi

15. FLESSIBILITA Adattabilita e versatilita, disponibilita ad ascoltare ed a rivedere le proprie
convinzioni, capacita di perdonare

16. MENTALITA SPERIMENTALE Capacita di formulare ipotesi, di verificare e falsificare

17. MENTALITA ESPLORATIVA Cercare, scoprire, definire mappe

18. ELASTICITA Capacita di recupero, sopportazione, assorbimento e trasformazione del-
le tensioni

19. ENTUSIASMO Energia che esprime attenzione e interesse verso un’attivita o un ogget-
to

20. SENSO DELL’'UMORISMO Capacita di percepire gli aspetti buffi, divertenti, ridicoli, nelle cose tristi,
serie o comiche

21. GAIEZZA Giola, capacita di divertirsi, e godere del proprio essere e della realta cir-
costante

22, RIDERE E PIANGERE Meccanismi omeostatici che permettono di riequilibrare gli aspetti emoti-
vi, facilita le interazioni sociali stimolando la coesione, I'empatia e la sim-
patia

23. OTTIMISMO Capacita di perseguire e conseguire dei fini, fiducia nelle proprie intuizio-
ni, intraprendenza, perseveranza

24, ONESTA E FIDUCIA Sincerita, schiettezza, lealta, genuinita, purezza

25. INTELLIGENZA COMPASSIONEVOLE | Sollecitudine di fronte alla sofferenza, empatia, comprensione, desiderio
di aiutare, interesse e azione per il benessere altrui

26. DANZA Capacita di muoversi in armonia con la musica, esprimendo creativamente
le proprie emozioni

27. CANTO Capacita di utilizzare il linguaggio in maniera musicale

28. GIOCO Capacita di usare il corpo e l'intelligenza in maniera efficace, creativa,
raggiungendo la massima espressione nelle attivita sportive comportanti
open skills

Tabella 4
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elemento riportato nella tabella 4 en-
tra “di diritto” a far parte della pro-
grammazione didattico-educativa in
educazione fisica: tutti gli elementi
sono, infatti, fattori che, se da una par-
te condizionano pesantemente i pro-
cessi di apprendimento, dall’altra si
evolvono se stimolati attraverso un
uso adeguato dei metodi didattici. L’o-
rientamento mentale, la motivazione
all’attivita, il comportamento strate-
gico, il livello di esecuzione dipen-
dono essenzialmente da questi fatto-
ri: la prestazione, sia che si tratti di
una situazione iniziale di “apprendi-
mento grezzo”, sia che si tratti di una
prova ad altissimo livello ¢ determi-
nata dalle condizioni di sviluppo rag-
giunte per ogni singolo elemento,
combinate con 1’omogeneitd di svi-
luppo " tra gli elementi. I benessere
generale dell’individuo gli permettera
quindi di apprendere in maniera pit
precisa e di avere delle prestazioni
(comportamenti) di piu alto livello;
cid a sua volta, se apprendimenti e
prestazioni sono ben armonizzate ai
bisogni, tendera a produrre maggiori
condizioni di benessere.

Vediamo quindi in che modo puo
essere possibile programmare effica-
ci interventi d’educazione alla salute
psicologica.

5. Dall'informazione alla
competenza

Non ¢’ dubbio, quindi, che attua-
re degli interventi nell’ambito dell’e-
ducazione alla salute dal punto di vi-
sta psicologico abbia una ricaduta in-
commensurabile. Ma quali caratteri-
stiche dovrebbero avere questi inter-
venti? Per rispondere efficacemente &
necessario far sempre riferimento ai
bisogni personali e alle condizioni am-
bientali. Finora, i pochi interventi at-
fuati in materia hanno avuto come ca-

ratteristica quella di attuare procedu-
re d’analisi (in fin dei conti fine a se
stessa) e d’informazione (banale e
dogmatica) senza occuparsi efficace-
mente di produrre un cambiamento,
né in seno all’istituzione scuola, né in
seno agli individui al suo interno coin-
volti. Per produrre cambiamenti &
sempre necessaria la partecipazione
attiva degli interessati. Gli interventi
attuati, tendono ad informare, ad in-
segnare che cosa pensare, e non co-
me pensare, al loro interno non si pro-
pongono problemi (e conseguente-
mente non si stimola la produzione di
soluzioni efficaci ed efficienti), ma ri-
sposte. Il risultato di questo agire &
stato quello di produrre smarrimento,
deresponsabilizzazione ¢ isolamento
in tutte le componenti dell’istituzio-
ne. L’obiettivo degli interventi in ma-
teria di salute psicologica, dovrebbe
essere, quindi, quello di fornire stru-
menti e originare competenza esi-
stenziale. Tali strumenti corrispondo-
no alle capacita, ai comportamenti e
atteggiamenti specificati nella tabella
4. E quindi necessario predisporre un
ambiente che permetta che essi pos-
sano trovare sollecitazione e libera
espressione.

Sarebbe auspicabile che gli enti
preposti alla formazione e all’aggior-
namento degli insegnanti si adope-
rassero per istituire modalita e proce-
dure che favoriscano una formazione
permanente che non si ponga piu
obiettivi statici (pensate che parados-
so finora) ma si espleti in un’evolu-
zione dinamica di essi. Cid & possi-
bile attraverso Iinterazione dei diversi

partecipanti (dirigenti, personale, in-
segnanti e allievi) in un processo di
cambiamento, che produca cosi un
forte impulso al progresso dei singo-
li. dell’istituzione scuola e della so-
cieta, sempre al passo con caratteri-
stiche del momento storico.

Si pud delineare, in questo modo,
una nuova figura d’insegnante che, in-
dipendentemente dalla disciplina che
¢ chiamato ad insegnare, & capace fi-
nalmente di superare le funzioni stru-
mentali-normative * ed espressive” di
cui & per ruolo investito, per assumersi
consapevolmente la responsabilita
della propria funzione educativa. Ta-
le responsabilita implica |’assunzione
di modalita comunicative e metodo-
logiche che diventano esse stesse stru-
menti di educazione alla salute psi-
cologica. Immaginatevi un armonico
sistema (che oltre agli insegnanti coin-
volga magari anche dirigenti e non
docenti) che utilizza la comunicazio-
ne educativa, che si serve di metodo-
logie induttive, che stimola e si fa sti-
molare che si evolve e fa evolvere al-
lievi e sistema scolastico. Utopia?! Se
ci0 davvero fosse irrealizzabile, se il
mondo della scuola non si modifichera
in breve tempo in questa direzione,
significherebbe che 1'unico futuro
possibile sara quello della cristalliz-
zazione della cultura, della staticita
del progresso umano, della condanna
al disagio, alla patologia alla soffe-
renza. Fortunatamente sono gia tanti
quelli che lavorano efficacemente, &
un processo evolutivo non reversibi-
le, ma va sostenuto e alimentato.

Per produrre competenze ¢ neces-
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Attivita per la sperimentazione di

soluzioni-benessere

attivita

contenuti

finalita

Attenzione mirata

- Percepire i segnali di stress, malessere, di-

. Orientare I'attenzione verso la presenza di

verso le attuali
cause di stress

(consapevolezza) sagio, condizioni e stati patogeni
- analizzarli secondo qualita, intensita e dura-
ta
- categorizzarli in relazione alle conoscenze
pregresse
Azione - Rispetto alle quali si pud far qualcosa: or- | - Mettere la causa dello stress nella giusta pro-

ganizzare una strategia

- rispetto alle quali qualcuno ti pud aiutare: in-

teragire con esperti o “fonti decisionali”

- rispetto alle quali bisogna convivere: defini-

re le condizioni migliori con le quali farlo

. evitare pensieri e fantasie negative (il peg-

. identificare gli aspetti positivi ed i reali aspet-

spettiva

gio & sempre esagerato, potrebbe non veri-
ficarsi),

ti negativi

Allenamento fisico
e giochi sportivi

- Praticare attivita fisica regolare (meglio se in

compagnia),

. Migliorare la condizione psicofisica

Alimentazione

- Dieta salutare (completa, equilibrata, piace-

vole)

- Migliorare lo stato di salute generale e la

condizione organica in particolare

Rilassamento

- Pratica di tecniche e sistemi di rilassamen-

to e concentrazione (tecniche Yoga, Qigong,
arti marziali, meditazione, respirazione, ....)

- Aumentare la capacita di controllo sul corpo

e sulle emozioni, aumentare le difese im-
munitarie organiche e psichiche, armonizza-
re le aree della personalita

Organizzare

- Programmare il lavoro,
- agire in maniera sistematica e strategica
- procedere un passo per volta, azione se-

quenziale

- mantenimento della funzionalita del posto di

lavoro (pulizia, ordine pratico)

- catalogare gli eventi

. Sviluppare esperienze e competenze, ac-

quisire un atteggiamento da problem solver,
aumentare I'efficienza e I'efficacia

Metodo - Sperimentare la variabilita dei modi di af- | - Definire i metodi d'azione piu efficaci a se-
frontare un’attivita in relazione alle necessita conda delle necessita
e agli obiettivi

Riposo - Concedersi tempi di riposo adeguati e ricor- | - Ottimizzare il rendimento psicofisico au-

rere all’ozio forzato per sintonizzarsi con i ci-
cli di attivita mentale circadiana

mentando I'efficacia attraverso l'utilizzo stru-
mentale dei cicli di creativita-ipnosi naturale

Divertimento

- Praticare le attivita percepite come pill pia-

cevoli e divertenti anteponendo le motiva-
Zioni ludico espressive a quelle competitive

. Attivare in maniera massiva le risorse della

creativita e dell'espressivita, scaricare le ten-
sioni e tonificare 'umore

Tabella 5

sario vivere esperienze che siano si-
gnificative, consapevoli, sistematiche.
E necessario per questo lo sforzo col-
lettivo: mettere in condizioni di fare
esperienze che, attraverso I’utilizzo di
un approccio base (vedi tabella 5),
permettano |’acquisizione di strumenti
e modalita operative sempre piu raf-
finate ed efficaci, al fine del conse-
guimento del benessere. Sulla base di

questi elementi ¢ possibile attivare in-
terventi direttamente collegati alle esi-
genze, ¢ quindi alle motivazioni, dei
destinatari. Esigenze quali ad esem-
pio:

— acquisire efficaci metodi di studio,
— acquisire efficaci sistemi di pre-
venzione e gestione dell’ansia,

— acquisire strategie di comunicazio-
ne efficace per instaurare relazioni pit

costruttive in ambito familiare, tra
compagni, con i docenti,

— acquisire maggiore consapevolezza
emotivo-affettiva per gestire in ma-
niera pil costruttiva i rapporti con I"al-
tro sesso, ed esprimere in maniera pit
naturale la propria dimensione ses-
suale,

— acquisire maggiore consapevolezza
dei rischi di strumentalizzazione
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mass-mediale, che creando falsi bi-
sogni, tende a produrre disorienta-
mento, conflitti e stress in misura con-
siderevole,

— acquisire la capacita di affrontare
conflitti interpersonali secondo mo-
dalita assertive,

— acquisire la capacita di progettare
percorsi di sviluppo personale congrui
con i propri interessi e motivazioni e
attenti alle condizioni ambientali at-
tuali e future,

~ acquisire la capacita di mobilitare
le proprie risorse creative nella pin
ampia gamma di situazioni problema
che ognuno (che sia studente, docen-
te o altro) quotidianamente deve af-
frontare,

— acquisire la capacita di trasformare
i livelli d’attivazione percepiti come
ansiogeni e stressanti, in energie di-
sponibili per lo sforzo.

Nell’ambito dell’educazione fisica
pud, inoltre, essere utile considerare
come utilizzare i fattori del benesse-
re per far si che gli allievi apprenda-
no a “funzionare” secondo il livello
di attivazione ottimale. Come sappia-

0", infatti, iperattivita, distraibilita
¢ apatia sono comportamenti modifi-
cabili attraverso attivita implicanti au-
tocontrollo, imitazione, rilassamento,
collaborazione e cooperazione, in-
centivi. Tutti gli elementi sono pro-
ponibili attraverso il gioco. Quando
poi I'intelligenza (la personalitd) si
pud esprimere attraverso il gioco mo-
bilitando le abilitd motorie, anche se
I’obiettivo perseguito & circoscritto,
se |’insegnante sapra strutturare un’a-
deguata complessita nell’attivita, gra-
zie ai meccanismi di fransfer, sara
possibile agire anche sulle altre aree.

6. Conclusione

Per concludere, nella speranza di

aver dato spunto per un’impostazio-
ne innovativa, ma anche maggior-
mente efficace, degli interventi sul-
I’educazione alla salute, vorrei citare
René Dubos:

“Negli esseri umani, salute signi-
fica qualcosa di pii dello stato fisico
dell'organismo che si é adattato alle
condizioni fisico-chimiche dell am-
biente attraverso meccanismi passi-
vi; essa richiede wna personalita in
grado di esprimersi in modo vera-
mente creativo”.

Questa ¢ una sintesi perfetta che
esprime, in maniera molto precisa, co-
me una personalita creativa sia, in de-
finitiva, all’origine del benessere. Si
tratta di cambiare prospettiva e pen-
sare |’educazione alla salute come
educazione all’ecologia personale e
alla salute mentale. In questo senso,
ponendo se stessi al centro del pro-
prio mondo, riesumando un sano amor
proprio, non certo il bieco egoismo,
potremo ritrovare una integrazione in-
terna e una solidarieta esterna che si
riveleranno essenziali per il benesse-
re e la felicita interna. Si parla di crea-
tivita, e il passo ¢ breve verso la li-
berta. La liberta di essere se stessi e
di essere felici ¢ la chiave di tutto. Ma
ricordiamoci che: “la liberta ¢ la pi
esigente di tutte le responsabilita, ¢
come ogni responsabilitd ¢ qualcosa
che si deve acquisire” . Lo sviluppo
in sé ¢ creativo e quando & stimolato
dall’immaginazione, e dalla libera
espressione & anche uno sviluppo sa-
no. Per uno sviluppo sano, lo sport
pud essere determinante, a patto che
si trasformi da conflitto competitiva-
mente competitivo (secondo il modello
dominante professionistico esibizio-
nistico e economico) a sport coope-
rativamente competitivo, ossia real-
mente in palestra per una vita sana.
Aboliamo tutte le barriere alla creati-
vita, crelamo i presupposti per rela-
zioni armoniche, stimoliamo ’acqui-

sizione di conoscenze e sicuramente,
supportati da reciproca solidarieta,
realizzeremo in breve un ambiente pil
sano, per il massimo benessere di tut-
ti gli interessati. Cio sara possibile se
il “regista” di questo spettacolo, I'in-
segnante, sard riuscito in prima per-
sona ad intraprendere la “via del be-
nessere”, Quindi, I’insegnante di edu-
cazione fisica, tra 1’altro, dovra:

— essere competente: conoscere bene
le connessioni tra attivita ¢ obiettivi,
la programmazione ¢ i principi didat-
tici,

— avere fiducia in se stesso e nelle po-
tenzialita degli allievi,

— essere capace di gestire il gruppo
democraticamente,

— essere assertivo ",

— gssere coerente,

— saper creare un clima socio-emoti-
vo “caldo”, accogliente, invitante e
stimolante,

~ rendere consapevoli sulle motiva-
zioni ¢ sulle conseguenze dei com-
portamenti e delle prestazioni,

— comunicare efficacemente le infor-
mazioni richieste o necessarie agli al-
lievi,

— creare condizioni favorevoli alla
partecipazione e al coinvolgimento,
— stimolare lo sviluppo degli allievi
rispettandone i ritmi, attraverso atti-
vita personalizzate,

— rendere gli allievi responsabili del-
la propria condizione e motivati a ren-
derla ottimale.

Sarebbe preoccupante se un inse-
gnante non potesse rispecchiarsi in
questo modo di essere. La scuola di
oggi ha bisogno di questo, ne ha bi-
sogno la societd, ne hanno bisogno gli
allievi. E una responsabilitd enorme,
alla fin fine, essere consapevoli che
realmente un’insegnante puo e deve
essere determinante per lo sviluppo
ed il benessere degli allievi, che que-
sto ¢ connaturato alla professione stes-
sa.
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L'educazione & sicuramente in
“buona salute” se in buona salute so-
no 1 suoi autori-attori, € questo non
pud che essere un augurio per tutti
noi, che il nostro fare educazione al-
la salute, possa rendere il nostro la-
voro fonte di benessere per noi stes-
si e per gli altri.

|

Note

(1) Freud ci parla anche del “Principio di
realtd”: esso é il regolatore, il mediatore
del principio del piacere in funzione del-
le condizioni e dei vincoli posti dal mon-
do esterno.

(2) Ritengo importante continuare a riba-
dire che I’essere umano & un organismo,
quindi un sistema complesso composto da
“dimensioni organiche, motorie, energe-
tiche, intellettive, emozionall, spirituali”,
coscienti ¢ non, che interagiscono indis-
solubilmente in ogni attimo dell’esisten-
za.

(3) Tali cause sono tutte riconducibili a
bisogni non soddisfatti.

(4) Condizione di massimo benessere psi-
cologico.

(5) Massimo successo risolutivo con il mi-
nor sforzo e nel minor tempo.

(6) Massimo successo risolutivo con il mi-
nor sforzo e nel minor tempo.

(7) Il modello di riferimento €& quello del-
I’intelligenza multidimensionale funzio-
nante gerarchicamente (Cratty, Bloom,
Gardner, Guilford, Goleman, Gagné).
(8) Formatore, docente, valutatore, con-

trollore, etc.

(9) Attenzione, sostegno, comprensione.
(10) Cratty, 1985.

(11) Montagu, 1992, pag. 214.

(12) L’assertivo, diversamente dal remis-
sivo ¢ dall’aggressivo, fa rispettare i pro-
pri diritti senza violentare quelli degli al-
tri, sa esprimere in modo onesto e aperto
i propri punti di vista e allo stesso tempo
mostra di capire la posizione degli altri.
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