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UNITÀ DIDATTICA VII - GESTIONE DI SITUAZIONI DI STRESS 
 

 

INTRODUZIONE 

Gli insegnanti si trovano spesso di fronte a situazioni stressanti nel loro lavoro, derivanti dalle diverse 

circostanze dell'insegnamento. Un allievo dell'insegnante è per lo più esposto a situazioni o sfide simili 

a quelle di un tutor dell'insegnante in classe, deve reagire immediatamente a varie situazioni 

impreviste (reagire a comportamenti inappropriati degli alunni; valutazione delle conoscenze, ecc.); 

stabilire e sviluppare relazioni con i diversi stakeholder (alunni, genitori, colleghi, dirigenti); e 

vedere/valutare l'efficacia del proprio lavoro. 

Questo modulo ha lo scopo di incoraggiare l'insegnante a metterlo in grado di affrontare in modo 

costruttivo le situazioni stressanti che incontra quotidianamente. Per avere successo nella professione 

di insegnante, è essenziale affrontare lo stress in modo tempestivo e costruttivo, e questo modulo 

presenta alcune possibili idee e modelli per affrontare lo stress in modo costruttivo. 

 
OBIETTIVI 

 Presentare i fattori di stress comuni che gli insegnanti affrontano nel loro lavoro 

 Sensibilizzare per il riconoscimento dei sintomi dello stress 

 Apprendere strategie di coping costruttive per affrontare lo stress nelle diverse fasi della sua durata 

 
CONTENUTO 

 L'evoluzione e i sintomi dello stress 

 Identificare sistematicamente le strategie e i percorsi di coping (la ruota dell'equilibrio) 

 Discussione dei possibili problemi e della loro soluzione utilizzando la piramide dei livelli logici (R. Dilts) 

 Autoriflessione sullo stile esplicativo (M. Seligman) 

 
DURATA, ATTIVITA' E DINAMICHE 

Tempo di lavoro stimato: 80m 

Tempo di esecuzione per l'attività e dinamico: 
 

Attività Dinamic
o 

Durata 
Totale 
Durata 

1. Cosa so/posso fare e cosa 
Ho bisogno di 

1. Situazioni stressanti I 20 metri 20 metri 

2. Bilanciere 1. Bilanciere 30 metri 30 metri 

3. Piramide dei livelli logici 
(Dilts) 

1. Piramide dei livelli logici 
(Dilts) 

30 metri 30 metri 

 80 metri 

 

 
Attività 1: Cosa so/posso fare e di cosa ho bisogno | 20 minuti 

Quando si ha a che fare con situazioni stressanti, è importante essere consapevoli di ciò di cui si ha 

bisogno per avere successo in una particolare situazione. Ciò richiede la consapevolezza dei propri  
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punti di forza e delle proprie competenze, nonché le proprie aree di debolezza, dove si può aver 

bisogno dell'aiuto degli altri. Domande di coaching forti e di qualità che incoraggiano l'esplorazione 

della situazione problematica possono essere molto utili per aumentare la consapevolezza di questo. 

 

 
Dinamica 1 – Situazioni stressanti I | 20 minuti 

Descrivi due diverse situazioni di stress (attuale) che stai vivendo, identificando chiaramente il fattore 

di stress e come dovresti reagire. Presta attenzione alle reazioni fisiche e mentali (emozioni, pensieri) 

e anche a come queste si esprimono nel tuo comportamento. Inoltre, valuta da quanto tempo vanno 

avanti le situazioni stressanti descritte. 

 

 
Attività 2: Bilanciere | 30 Minuti 

Analizzando la situazione stressante in modo più dettagliato, possiamo identificare diverse aree 

importanti della situazione, che spesso sono di diversa importanza per la risoluzione della situazione. 

Identificare queste aree importanti e valutarle secondo determinati criteri può aiutarci a determinare 

l'inizio e il percorso per risolvere la situazione. Utilizzando il bilanciere (un bilanciere), possiamo 

pianificare passo dopo passo come raggiungere i nostri obiettivi ed evitare inutili stress. 

 

 
Dynamic 1 – Bilanciere | 30 Minuti 

Identifica una delle aree più stressanti del lavoro di un insegnante mentore e dividila in aree più piccole 

(6 o 8 aree). Scrivi queste aree su un bilanciere e, a seconda del tuo risultato, valutale da 0 

(completamente fallito) a 10 (ho padroneggiato quest'area il più possibile, o quanto sono in grado di 

fare, ecc.). In base alle valutazioni e ai criteri che hai sviluppato (importanza dell'area; l'area in cui puoi 

avere il maggiore impatto con il minor numero di cambiamenti...), scegli un'area che puoi suddividere 

allo stesso modo. In questo modo, identificare un'area in cui è possibile iniziare ad apportare 

modifiche che portino a una soluzione/superamento dello stress (vedi Allegato 19). 

 

 

Attività 3: Piramide degli livelli logici (DILTS| 30 Minuti 

Situazioni stressanti individuali simili spesso derivano da cause simili e se/quando la causa viene 

sistematicamente eliminata, anche tutti questi stress vengono eliminati/superati. Pertanto, Dilts 

(1994) suggerisce di eliminare le cause a livello sistemico un livello superiore al livello della causa dello 

stress. 

 

 
Dinamica 1 – Piramide degli livelli logici (DILTS)| | 30 Minuti 

Scegli una situazione stressante realistica (magari quella di un'attività precedente) e usa la piramide 

dei livelli logici per scoprire da quale livello proviene. Inizia dal livello più basso (ambiente) e procedi 

verso l'alto. Per risolvere la situazione nel modo più permanente possibile, cerca una soluzione di un 
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livello superiore (rispetto al livello della causa). Esplorare diverse possibilità di cosa e come potrebbe 

essere modificato al livello superiore, in modo che il cambiamento abbia un impatto costruttivo sui 

livelli inferiori (cfr . allegato 20). 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ALLEGAT
I 
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Allegato 19 - Bilanciere 

Identifica una delle aree più stressanti del lavoro di un insegnante (relazioni, insegnamento, valutazione, ecc.) e dividila in aree più piccole (6 o 8 aree). Scrivi 

queste aree su un bilanciere e, a seconda del tuo risultato, valutale da 0 (completamente fallito) a 10 (ho padroneggiato quest'area il più possibile, o quanto 

sono in grado di fare, ecc.). In base alle valutazioni e ai criteri che hai sviluppato (importanza dell'area; l'area in cui puoi avere il maggiore impatto con il minor 

numero di cambiamenti...), scegli un'area che puoi suddividere allo stesso modo. In questo modo, individua un'area in cui puoi iniziare ad apportare modifiche 

che portino a una soluzione/superamento dello stress. 
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Allegato 20 - Piramide dei livelli logici (Dilts) 

Scegli una situazione davvero stressante (magari quella di un'attività precedente) e usa la piramide dei livelli logici per scoprire da quale livello proviene. Inizia 

dal livello più basso (ambiente) e procedi verso l'alto. Per risolvere la situazione nel modo più permanente possibile, cerca una soluzione di un livello superiore 

(rispetto al livello della causa). Esplora diverse possibilità di cosa e come potrebbe essere cambiato al livello superiore, in modo che il cambiamento abbia un 

impatto costruttivo sui livelli inferiori. 

 
 

 
 

RIFLESSIONE 
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