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Vita personale e professionale

A. Qual e l'idea principale/scopo/obiettivo di questo modulo?

Questo modulo si propone di analizzare l'influenza dell'equilibrio tra lavoro e vita
privata sulle prestazioni lavorative degli insegnanti e di fornire agli insegnanti non
qualificati gli strumenti per riflettere sull'importanza dell'equilibrio tra lavoro e vita
privata fin dall'inizio della loro carriera, tenendo conto della soddisfazione lavorativa e
della qualita della loro vita personale. Offre una riflessione sull'impatto negativo che
una vita lavorativa non equilibrata ha sulla vita lavorativa e familiare dell'insegnante
(stress, problemi fisici, problemi relazionali, pratiche non etiche, disturbi familiari, calo
delle prestazioni). Infine, il modulo supporta gli insegnanti e i loro tutor nel dare priorita
ai compiti e nel fissare obiettivi precisi e raggiungibili, aiutandoli a imparare a gestire
meglio il loro tempo e a essere piu efficienti sul lavoro per produrre risultati migliori.

B. Risultati di apprendimento attesi:

L'NQT:

e Comprende i vantaggi di un equilibrio tra lavoro e vita privata

¢ Riconosce i segnali di una vita squilibrata e attiva i meccanismi
necessari per invertire la situazione.

e Utilizza le risorse per stabilire uno stile di vita equilibrato

e Capisce che deve separare i contesti di lavoro e di casa (lasciare lo
stress da lavoro al lavoro e lo stress da casa a casa).

e Traccia una linea di demarcazione tra lavoro e vita privata

e Impara a gestire il tempo in modo efficiente

e Trova i metodi di lavoro piu efficaci per lui/lei

C. Attivita, presentazioni e altri materiali inclusi nel modulo:

ELEMENTO Pubblico di Tipo di risorsa Tempo per Area
riferimento le risorse

6.1 Metodologia del | Mentore e/o Presentazione Emotivo
modulo NQT
6.2 Questionario sul | NQT e Questionario/strumento | 1 ora Emotivo
benessere degli mentore di auto-riflessione
insegnanti
6.3 Guida alla Mentore Guida 2 ore Emotivo
riflessione (per il
mentore)
6.4 Sessioni di NQT Casi di studio 2 ore Emotivo
coaching

sull'equilibrio tra
lavoro e vita privata
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6.5 Consigli pratici - NQT Strumento/elenco di 1 ora Emotivo
auto-riflessione

6.1 Metodologia del modulo contiene una breve descrizione della
metodologia applicata, la metodologia ADKAR, che si basa su 5 obiettivi
sequenziali.

6.2 Il questionario sul benessere dell'insegnante & un modulo di indagine che porta
l'insegnante principiante a riflettere sull'equilibrio tra la propria vita personale e
professionale, con la volonta di definire strategie per aumentare la propria produttivita
e soddisfazione in entrambi i campi. E uno strumento di auto-riflessione che dovrebbe
essere esplorato dall'insegnante principiante e, in base ai risultati, avere il supporto di
professionisti per gestire al meglio la propria vita lavorativa e domestica. | risultati del
questionario possono essere un punto di partenza per passare all'attivita successiva,
la riflessione con il mentore, utilizzando la guida alla riflessione e definendo il proprio
STATO DI CAMBIAMENTO.

6.3 Guida allariflessione (per il mentore) &€ una guida che consente al mentore un
approccio olistico al tema dell'equilibrio tra lavoro e vita privata. In questo modo |l
mentore e il mentee riflettono sui confini emotivi che dovrebbero essere stabiliti tra le
due dimensioni che sostengono il loro equilibrio, supportati da una serie di domande
che affrontano i seguenti argomenti:

= | benefici di un sano equilibrio

= Definizione degli obiettivi

= Gestione del tempo

= Come sono al lavoro

= Come sono a casa

= Gestione dello stress
Questo documento basato sulla riflessione mira ad aiutare gli insegnanti
principianti a prendere coscienza dei propri obiettivi e a stabilire le priorita, ma
soprattutto a definire una nuova agenda per il proprio lavoro, che comprenda
nuovi modi di comunicare con i colleghi e i familiari.

6.4 Le sessioni di coaching sull'equilibrio tra lavoro e vita privata sono
una raccolta di casi di studio con potenziali scenari che il mentore puo
sviluppare durante le sessioni di coaching. Questi possono essere utilizzati in
diverse fasi e possono essere la base per un discorso con un team di supporto
durante un workshop (compagni, dirigente scolastico...).

6.5 | consigli pratici sono esempi concreti, un elenco di consigli a cui un
insegnante principiante ha accesso quando inizia a lavorare e che il mentore
ritiene utili da mettere in pratica. Questi esempi possono anche essere
utilizzati dal mentore per aiutare l'insegnante principiante a bilanciare la
propria vita professionale e personale.

D. Suggerimenti per I'implementazione del modulo

In termini pratici, € necessario progettare raccomandazioni per I'equilibrio vita-lavoro
per la comunita degli insegnanti, per consentire loro di bilanciare le esigenze di vita e
di lavoro. Nel tentativo di identificare le diverse motivazioni personali che portano a
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una vita personale e professionale (non) equilibrata, questo modulo presenta diversi
strumenti che consentono all'insegnante principiante di avere momenti di auto-
riflessione, ma anche altri strumenti e strategie che un team di supporto (mentore,
gruppo di pari, dirigente scolastico...) puo utilizzare per imparare a gestire al meglio la
vita lavorativa e domestica nel modo piu soddisfacente possibile.

Nel caso in cui I'NQT desideri svolgere questo modulo durante il suo anno di
inserimento, il tutor dovrebbe introdurlo introducendo la metodologia ADKAR.
L'obiettivo principale & che l'insegnante principiante abbia una vita lavorativa pil
equilibrata, produca risultati migliori e mantenga uno stile di vita sano.

Utilizzando la metodologia ADKAR, l'insegnante principiante sviluppa la (A)wareness
e il (D)esire necessari per uscire dallo stato attuale, di squilibrio vita-lavoro, in cui il
cambiamento & necessario ma non € ancora iniziato. La (K)conoscenza e la (A)bilita
si manifestano durante la transizione, mentre il (R)rinforzo delle nuove abitudini si
concentra sul futuro e rimarra alla fine.

La metodologia ADKAR qui proposta & orientata ai risultati. E destinata a essere
utilizzata per facilitare il cambiamento desiderato (transizione) fissando chiare tappe
da raggiungere nel corso del processo, consentendo una transizione pianificata, per
migliorare I'equilibrio tanto desiderato (il futuro).

Attuale da transizione — Futuro

CONSAPEVOLEZZA CONOSCENZA
| Despero | ABILITA o

Figura 5: Metodologia ADKAR

METODOLOGIA DEL MODULO

La metodologia ADKAR si basa su 5 obiettivi sequenziali (vedi figura seguente).
Permette di identificare le aree di resistenza. E implicito che una persona non & capace
di cambiare se non capisce perché € necessario (Consapevolezza), o non capisce
come fare il cambiamento (Conoscenza), il cambiamento non sara possibile da
realizzare, cercando lo STATO DI CAMBIAMENTO.

Questa metodologia deve essere applicata passo dopo passo (vedi sotto) e utilizzando
i materiali sviluppati per questo modulo, anch'essi descritti qui. Questo documento
serve come piano di implementazione completo per l'intero processo.
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Figura 6: Processo di implementazione

1. Creare consapevolezza della necessita di cambiare.

E fondamentale creare consapevolezza per il cambiamento, che va oltre il semplice
annuncio. Affinché linsegnante principiante sia veramente consapevole della
necessita di un cambiamento, deve non solo comprenderne le motivazioni, ma anche
essere d'accordo con esse. Ci si aspetta quindi che, dopo aver risposto al questionario
e aver discusso con il tutor I'equilibrio gestionale tra vita personale e professionale,
l'insegnante principiante prenda coscienza della necessita di un cambiamento. Quindi,
in questa fase linsegnante principiante identifica le aree di miglioramento e le
comunica, dopodiché stabilisce le priorita delle aree e concorda l'importanza del
cambiamento. In questa fase particolare, puo utilizzare il questionario.

Come fare:

Questionario sul benessere dell'insegnante (6.2): i risultati del questionario
possono essere un punto di partenza per passare all'attivita successiva Riflessione
con il tutor, utilizzando la guida alla riflessione e definendo il proprio STATO di
CAMBIAMENTO.

Guida allariflessione (6.3): questo documento basato sulla riflessione ha lo scopo di
aiutare gli insegnanti principianti a prendere coscienza dei propri obiettivi e a stabilire
le priorita, ma soprattutto a definire una nuova agenda per il proprio lavoro, che
comprende nuovi modi di comunicare con i colleghi e i familiari.
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2. Favorire il desiderio di cambiare.

Affinché un insegnante principiante adotti il cambiamento, deve desiderarlo. Per
stimolare il desiderio, quindi, gli insegnanti principianti devono essere specifici sui
benefici del cambiamento.

E importante presentare il cambiamento come qualcosa che andra a vantaggio degli
insegnanti principianti nella loro vita quotidiana. In questa fase, & necessario utilizzare
casi di studio sull'equilibrio tra lavoro e vita privata. Siate consapevoli che, quando si
promuove il desiderio, la resistenza al cambiamento € un ostacolo importante. Quindi,
aspettatevi una certa resistenza e cercate di capirne la ragione principale.

Come fare:

Guida alla riflessione (6.3): dopo aver creato una certa consapevolezza, |'obiettivo
della sessione di riflessione del mentore e del'NQT & anche quello di favorire il
desiderio di cambiamento.

Sessioni di mentoring sull'equilibrio tra lavoro e vita privata (6.4): la compilazione
di casi di studio ci permettera di individuare cio che I'NQT vuole cambiare, di vedere i
benefici di tale cambiamento e di comunicarli e condividerli con il mentore e i suoi
familiari.

3. Fornire conoscenze su come cambiare

La tappa della conoscenza nella Metodologia ADKAR riguarda principalmente la
formazione e listruzione. Per iniziare la transizione, l'insegnante principiante deve
capire come la sua vita sara influenzata. Pertanto, & necessario fornire conoscenze e
utilizzare consigli pratici per migliorare I'equilibrio tra lavoro e vita privata. E importante
prendersi del tempo per valutare quali competenze, strumenti e mansioni aggiuntive
richiedera il cambiamento.

Come fare:

Consigli pratici per migliorare I'equilibrio tra lavoro e vita privata: esempi
concreti/elenco di consigli a cui un insegnante principiante ha accesso quando inizia
a lavorare e che il mentore ritiene utile mettere in pratica.

4. Assicurarsi che I'insegnante principiante sia in grado di effettuare il
cambiamento

Indipendentemente da quanto gli insegnanti principianti sappiano fare qualcosa, la
fiducia nelle loro competenze determina la possibilita o meno di fare qualcosa. Dare
agli insegnanti principianti I'opportunita di testare il cambiamento prima di introdurlo
completamente, permette loro di acquisire fiducia. Inoltre, &€ possibile monitorare il
cambiamento e fornire un feedback dettagliato, applicando nuovamente il questionario
e confrontando i risultati.

5. Rafforzare il cambiamento
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Una volta instaurate le nuove abitudini, rafforzate il cambiamento anche dopo
l'implementazione e celebrate i successi durante e dopo la trasformazione, in modo
da costruire e mantenere I'entusiasmo. Infine, includete nel vostro piano di gestione
del cambiamento il tempo per il rinforzo.

La metodologia qui strutturata si basa su una strategia che prevede I'utilizzo di 5
attivita, identificate cronologicamente di seguito, che hanno lo scopo di supportare
l'insegnante nella progettazione del suo piano di cambiamento. Alla fine I'insegnante
dovra pubblicare il suo piano di cambiamento, utilizzando la metodologia sopra
descritta.

Poiché questo modulo & trasversale all'intero programma di inserimento, sarebbe
importante organizzare incontri mensili di verifica tra il mentore e 'NQT per risolvere
alcuni vincoli o sfide che 'NQT potrebbe trovarsi ad affrontare, ad esempio problemi
di gestione del tempo, mancanza di confini emotivi, stress, calo delle prestazioni,
pratiche non etiche, ecc. Durante questi incontri congiunti, il mentore pud rivedere gl
strumenti e lavorare con il mentee sui casi di studio, sul questionario sul benessere o
anche riesaminare i suggerimenti sulle buone pratiche per aiutarlo a superare i suoi
problemi, senza dimenticare di celebrare i successi e i nuovi traguardi.

| riferimenti per tutti i moduli sono riportati insieme alla fine del manuale del Programma di
formazione per insegnanti.

QUESTIONARIO SUL BENESSERE DEGLI INSEGNANTI

Tempo stimato: 1 ora

Questo documento & suggerito per essere utilizzato durante la fase di
CONSAPEVOLEZZA della metodologia ADKAR. Prendetevi del tempo per rispondere
alle domande e condividete i risultati con il mentore. Ripetere il questionario nella fase
di AZIONE e confrontare i risultati.

Identificazione

Eta

Genere

Anni di esperienza
Areal/reparto

Bilanciare il lavoro e la vita

Mai Rarame A volte Spesso  Sempre
nte
Di solito lavora piu di 5 giorni alla
settimana?
Di solito lavora piu di 8 ore al
giorno?
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Quanto spesso pensa o Si
preoccupa del lavoro? (quando
non lavora)

Sente di poter bilanciare la sua
vita personale e professionale?
Non riuscite a trascorrere
abbastanza tempo con la vostra
famiglia?

Vi capita mai di perdere del
tempo di qualita con la famiglia o
con gli amici a causa della
pressione del lavoro?

Vi sentite mai stanchi o depressi
a causa del lavoro?

Riuscite a trovare il tempo per
allenarvi?

Riuscite a ritagliarvi del tempo
durante la giornata lavorativa per
prepararvi alle lezioni?

La vostra scuola adotta iniziative
per gestire la vita lavorativa degli
insegnanti?

Lavorate per molte ore o per
straordinari e anche nei giorni
festivi?

Gestite bene il vostro tempo?
Siete produttivi sul lavoro?

Classifica in base all'importanza di conciliare vita personale e
professionale

Fattori Classifica
Orari piu flessibili

Lavorare da casa quando non si frequentano le lezioni

Tempo libero durante le vacanze scolastiche

Permessi durante le emergenze e gli eventi

Sostegno da parte dei familiari

Sostegno da parte di colleghi/dirigenti scolastici

Meno carico di lavoro a scuola

Sicurezza del lavoro

Orario di lavoro prevedibile

Spuntare il fattore che vi motiva a lavorare

Fattori

Soddisfazione personale
Ambito di lavoro
Indipendenza finanziaria
Stipendio
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Il sostegno della mia famiglia

Lavoro con i giovani

Apprendimento tra pari (condivisione di strumenti, attivita, metodologie...)
Superare le barriere

Migliorare le mie competenze trasversali (pensiero critico, adattabilita,
autoconsapevolezza, creativita, comunicazione, lavoro di squadra...).
Benefici in termini di ferie e permessi

Prestazioni mediche

Orario di lavoro

Cultura organizzativa

Sicurezza del lavoro
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GUIDA ALLA RIFLESSIONE

Tempo stimato: 2 ore.

Questo documento deve essere utilizzato durante la fase di CONSAPEVOLEZZA della
metodologia ADKAR. Prendetevi del tempo per esplorare gli argomenti relativi a:
Benefici di un sano equilibrio; Definizione degli obiettivi; Gestione del tempo; Come
sto al lavoro; Come sto a casa; Gestione dello stress, e aiutera gli insegnanti
principianti a prendere coscienza dei propri obiettivi e a stabilire le priorita. Non
dimenticate di registrare alcune riflessioni.

CONTENUTI/ ARGOMENTI

| benefici di un sano
equilibrio

- Cosa e perché & importante
- Aumento della produttivita

- Miglioramento della salute
fisica e mentale

- Aumento del morale

Definizione degli obiettivi e
dell'agenda

- Le tre P: Pianificazione,
Definizione delle priorita e
Realizzazione contro
passione, pazienza e
perseveranza.

Gestione del tempo
- Matrice Urgente vs

Importante

- Imparare a dire "no"
- Rimanere flessibili

Come sono al lavoro

- Lasciate a casa lo stress
domestico

- Suddividere i compiti piu
grandi

- Delegato

- Stabilire obiettivi precisi
Come sono acasa

- Lasciate lo stress da lavoro
al lavoro

- Spegnere il telefono

- Prendetevi un po' di tempo
per voi

- Mantenere i propri limiti
Gestione dello stress

- Esercizio

- Mangiare bene

DOMANDE

Cosa significa per lei mantenere un equilibrio
tra lavoro e vita privata?

Ritiene che il rapporto tra vita professionale e
personale sia in equilibrio?

Quali sono i segnali che indicano che la vostra
vita € in equilibrio o in disequilibrio? (Questo
potrebbe essere legato al fatto che vivete nello
stesso posto della vostra famiglia e avete
tempo per rilassarvi e bere un caffé al mattino,
per esempio...).

Alla fine della giornata e dopo aver riflettuto su
cio che avete o non avete completato, che tipo
di compiti rimandate di solito?

Quali sono le attivita della sua vita quotidiana
che le danno maggiore soddisfazione?

Quali attivita della sua vita quotidiana le danno
meno soddisfazione?

Trovate che il vostro lavoro sia gratificante e
significativo?

Qual ¢ la vostra passione per il lavoro? Cosa
vi stimola ad andare oltre?

Quali sono i suoi obiettivi personali e
professionali per il futuro?

Siete in grado di stabilire le priorita nel loro
insieme?

Cosa siete in grado di fare per realizzarli?

Quante ore lavora in una settimana?

Quante ore alla settimana trascorre al lavoro?
Quanto tempo passate sui social media?
Avete bisogno di controllare il telefono e la
posta elettronica quando uscite dal lavoro?
Qual ¢ la piu grande distrazione sul posto di
lavoro?

Quanto tempo ha a disposizione per i suoi
hobby?

Cosa fate per rilassarvi dopo una lunga
giornata di lavoro?

Quanto tempo trascorre con la sua famiglia e i
suoi amici a settimana? A fare cosa?

Di solito non vede I'ora che arrivi il giorno
dopo o si sente stressato?

Delegate i vostri compiti ai vostri colleghi? O
chiedete la loro collaborazione?

Per quanto tempo siete rimasti con gli amici
senza badare al tempo?

Di solito avete I'energia per fare qualcosa di
divertente prima/dopo il lavoro?

Lavorate da casa nei vostri giorni liberi?

Quanto spesso si esercita?
Fate tutta la pausa pranzo?

Riflessioni, punti principali
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- Dormire a sufficienza Utilizzate sempre tutti i vostri giorni di ferie

- Autovalutazione ogni anno?
Qual & la priorita pit importante per lei, il suo
lavoro o la sua vita privata?
Cosa ne pensa degli straordinari?
Avete un lungo tragitto?
Quante ore avete dormito nell'ultima
settimana?

Alcune scuole offrono un supporto di sviluppo personalizzato per aiutare i membri a capire e a possedere i loro
punti di forza e a metterli in grado di raggiungere il loro pieno potenziale. Questa scuola offre un programma
introduttivo per supportarvi in questo senso.

SESSIONI DI MENTORING SULL'EQUILIBRIO TRA LAVORO E
VITA PRIVATA

Tempo stimato: 1 ora.

Questa raccolta di casi di studio (6 in totale) con potenziali scenari & stata preparata
per il mentore da affrontare durante la fase Desiderio della metodologia ADKAR. Il
mentore pud scegliere uno o piu casi come base per un discorso con un gruppo di
supporto durante un workshop (compagni, dirigente scolastico...). | casi possono
essere adattati o presi da un ambiente concreto. L'obiettivo finale & far si che il NQT
si renda conto che il cambiamento & necessario e che lo desidera.

Elenco dei casi di studio:
e 1%t caso: Il difficile equilibrio tra lavoro e vita privata: Come un

insegnante ha trovato una soluzione

e 2" caso: Cercare di fare tutto
e 3" caso: Un nuovo approccio

e 4" caso: "Le macchine ben oliate non macinano". - Phonte

e 5™ caso: Il mio punto di vista sull'equilibrio tra lavoro e vita privata
come insegnante

e 6 : Ciho provato. Oh, come ho provato

| casi:

15t caso: Il difficile equilibrio tra lavoro e vita privata: Come un insegnante ha
trovato una soluzione

Quan Neloms & consulente ed & stato insegnante di studi sociali nel Distretto
comunitario delle scuole pubbliche di Detroit. E stato uno dei primi vincitori della borsa
di studio per educatori Teach 313 di Detroit. Neloms ha fondato la Lyricist Society, un
programma di doposcuola che unisce alfabetizzazione e arti creative. Gli studenti di
guesto programma hanno vinto un Grammy per un video rap creato con un iPhone.
Neloms gestisce anche In Demand, un'iniziativa per il reclutamento di educatori
maschi neri.

Per anni ho lavorato a lungo a scuola e ho ridotto il tempo da dedicare alla mia famiglia.
Finalmente, una mattina alle 4.30, mio figlio ha reso dolorosamente chiaro lo squilibrio.

Mi ero alzata prima dell'alba per allenarmi, come faccio quasi tutti i giorni. In questa
mattina di qualche anno fa, anche mio figlio maggiore, che allora aveva 8 anni, si &
svegliato e abbiamo chiacchierato mentre mi preparavo. Mentre uscivo dalla porta,
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mio figlio si gird per tornare a letto. Si fermd e disse: "Ti voglio bene, papa. Ci vediamo
domani”.

Ci vediamo domani? Pensai tra me e me. Ero sbalordita. Sapevo che mio figlio non
voleva essere irrispettoso. Stava dicendo qualcosa sulla sua esperienza, ed era vero.
Spesso non riuscivo a tornare a casa prima che i miei figli andassero a dormire, quindi
non li vedevo fino al giorno dopo. Sapevo che qualcosa doveva cambiare.

Di Quan Neloms - 31 dicembre 2019

2"d caso: Cercare di fare tutto

Ironia della sorte, una potente miscela di elementi positivi nella mia vita di bambina mi
ha portato a lavorare troppo da adulta. Crescendo a Detroit, ho avuto la fortuna di
avere il sostegno di una famiglia che mi ha nutrito, di una serie di educatori interessati
e coinvolti e di una comunita impegnata. Questa tripletta ha fatto si che fossi esposta
a esperienze e opportunita che mi hanno cambiato la vita e che la mia formazione, sia
dentro che fuori la scuola, fosse piena di orgoglio culturale e consapevolezza.

Sapevo quanto fossi fortunata. E quando sono diventata insegnante, ho voluto fare
tutto cio che era in mio potere per offrire ai miei studenti lo stesso tipo di esperienze e
di sostegno.

Cosi mi sono messa al lavoro. Oltre a insegnare studi sociali e poi a diventare
consulente scolastico, ho creato la Lyricist Society, dove gli studenti possono trovare
la loro voce attraverso i media creativi. Sono stata entusiasta di vedere i miei studenti
vincere premi e viaggiare a livello internazionale per condividere i contenuti creativi
che hanno prodotto. Ho lavorato anche ad altri progetti, come la progettazione di
accademie di 9" grado, I'organizzazione di corsi extracurricolari supplementari e la
pianificazione di campeggi scolastici.

In fondo alla mia mente, sapevo che mi stavo spremendo troppo. Ma ho continuato,
perché mi sentivo personalmente responsabile del successo della mia scuola e dei
nostri studenti. Questo senso di responsabilita, unito al desiderio di restituire cid che
avevo ricevuto da giovane, ha fatto si che il mio tempo e le mie energie si
sbilanciassero, dedicandosi completamente alle attivita scolastiche.

Spesso lasciavo il lavoro solo a tarda sera. Mi ritrovavo a fare piu per i miei studenti
che per i miei figli. Avevo buone intenzioni, ma il mio altruismo era diventato un mostro
che divorava tutto il mio tempo.

3" caso: Un nuovo approccio

Mentre riflettevo su come ritrovare un sano equilibrio, ho pensato alle mie esperienze
di giovane uomo a Detroit. Come facevano gli adulti preoccupati della mia vita, tanto
tempo fa, a crescere i figli e ad avere tempo per la famiglia, lasciando apparentemente
spazio alla vita? E perché io non ero in grado di farlo?

Mi sono resa conto che stavo facendo un lavoro importante da sola. Non cercavo né
volevo aiuto, quindi il mio lavoro divorava completamente il mio tempo. Mi sono reso
conto che, mentre cercavo di replicare le mie esperienze di giovane uomo, non riuscivo
areplicare la triade di sostegno - famiglie, educatori e comunita - che lavorava insieme
per aiutare tutti noi giovani. Invece di lavorare insieme alla mia comunita, avevo
lavorato egoisticamente e paternalisticamente da solo.
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Sapevo di dover continuare il lavoro a cui tenevo cosi tanto, ma mi impegnai anche a
chiedere aiuto.

Per prima cosa, ho chiesto a genitori e insegnanti, preoccupati quanto me per il
benessere della nostra scuola, di aiutarci a pianificare il prossimo anno scolastico.
Abbiamo suddiviso le nostre grandi idee in fasi e compiti che potevano essere portati
a termine da volontari. Poi abbiamo fatto approvare il nostro piano
dall'amministrazione della scuola.

Infine, abbiamo ottenuto il consenso di altri genitori. Un piccolo gruppo di insegnanti e
io abbiamo trascorso l'estate visitandoli a casa e raccontando loro i nostri piani
innovativi per I'anno successivo. Abbiamo chiesto il loro sostegno come volontari e il
loro impegno come genitori. Abbiamo anche costruito il sostegno e ottenuto volontari
dalla comunita raggiungendo i post sui social media e le visite alle chiese, e attivando
le reti personali dei genitori e degli educatori della nostra scuola. L'idea era che
investire nel reclutamento a monte avrebbe dato i suoi frutti durante I'anno scolastico.

E sapete cosa? Mi ha commosso l'aiuto e il sostegno che abbiamo ricevuto. | nostri
educatori, le famiglie e i membri della comunita entravano e uscivano dalla scuola ogni
giorno per contribuire a fornire agli studenti un'ampia gamma di esperienze e
opportunita. La triplice azione di sostegno & stata pienamente efficace. Ho potuto
dedicare piu tempo all'istruzione dei miei figli e alle loro attivita extrascolastiche,
alleggerendo il peso che mia moglie portava con sé. Inoltre, poiché nella scuola c'era
un'atmosfera piu familiare, ho potuto coinvolgere la mia famiglia nel mio lavoro, che é
diventato un'impresa in cui abbiamo investito insieme.

4 caso: "Le macchine ben oliate non macinano". - Phonte

Trascorrere ore e ore di maratona a scuola, senza avere abbastanza tempo per i nostri
cari o per la cura di noi stessi, ci porta a fare fatica. Molte magliette glorificano il
grinding. Ma il grinding indica un fallimento del sistema.

Ho imparato che, chiedendo e accettando l'aiuto di questa triplice organizzazione,
posso avere piu tempo per la mia vita al di fuori della scuola. Da allora ho adottato
I'approccio del lavoro di squadra anche nelle altre iniziative a sostegno dei giovani
della mia citta. Invito tutti gli educatori a considerare la propria comunita come una
risorsa. Dobbiamo fare affidamento sull'intero villaggio per sostenere gli studenti. Il
compito di ispirare e promuovere il loro successo € troppo arduo perché gli educatori
possano gestirlo da soli.

5th caso: Il mio punto di vista sull'equilibrio tra lavoro e vita privata come
insegnante

Ho iniziato a insegnare subito dopo l'universita e avevo solo 22 anni. Riflettere sui miei
22 anni al primo anno di insegnamento mi fa sempre rabbrividire un po', ma € da quella
versione di me che inizia questa storia.

Per i primi tre anni di insegnamento ho lavorato uno o due giorni alla settimana in un
negozio di articoli in saldo, finché non sono rimasta incinta del mio primo figlio e ho
deciso che un solo lavoro era abbastanza faticoso. Mentre lavoravo al negozio di
rigatteria, passavo quasi tutte le domeniche a correggere compiti e a fare lezioni per
almeno 3-4 ore, ma a volte per tutto il giorno. Uno dei miei piu grandi rimpianti € il
ricordo di quando qualcuno ha regalato i biglietti dei Bengals a mio marito e io ho
dovuto dirgli che non potevo partecipare perché avevo cosi tanti compiti da correggere.
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Ora, come insegnante esperto da nove anni, ho un migliore equilibrio tra lavoro e vita
privata e non lavoro piu ai compiti nei fine settimana. Anche se ci sono molte storie
dell'orrore sulle ore extra trascorse a scuola e sugli straordinari non retribuiti degli
insegnanti, posso dirvi onestamente che non deve essere cosi. Grazie a metodi
didattici diversificati, a un'efficace pianificazione delle lezioni e a un'accurata
definizione delle priorita, gli insegnanti possono ottimizzare il loro tempo durante la
giornata e la settimana scolastica, in modo che i fine settimana possano essere
trascorsi (come dovrebbero) con gli amici e la famiglia.

Allison Stacy

6! : Ci ho provato. Oh, come ho provato

Ho smesso di portare a casa i compiti da correggere e ho rinunciato a molti extra al
lavoro. Quando ero al lavoro, non parlavo di mio figlio; ero li per concentrarmi sui miei
studenti. Ho dovuto dare ai miei studenti il mio numero di cellulare - &€ nel mio contratto
- ma ho stabilito orari specifici in cui potevano chiamarmi, in genere I'ora dopo che mio
figlio era a letto. Il lavoro rimaneva al lavoro e la casa rimaneva a casa... € io ho quasi
perso la testa.

Trascorrevo tutto il mio tempo al lavoro cercando freneticamente di tenere la testa fuori
dall'acqua. Era come essere di nuovo un'insegnante al primo anno, ma ero in classe
da sei anni. Non c'era mai un secondo durante la giornata in cui potessi sedermi e fare
un respiro profondo e, se mai ci provavo, mi sembrava di rubare ai miei studenti o a
mio figlio il tempo e l'attenzione che spettavano loro di diritto.

L'ansia si & riversata su cid che accadeva a casa. Non riuscivo a dormire, in parte
perché avevo un bambino piccolo e in parte perché mi sembrava di affogare nelle
minuzie del lavoro. Mi sentivo come se dovessi passare ogni momento a casa a fare
il buon genitore - interazioni faccia a faccia e pratiche con un bambino che,
onestamente, era perfettamente soddisfatto di stare seduto per trenta minuti a dare da
mangiare al cane. Dovevo essere costantemente produttiva al lavoro e costantemente
impegnata a casa.

Cosi alla fine ho preso una decisione che mi ha cambiato la vita: mi sono arresa.
Invece di essere un'insegnante per nove ore al giorno e una mamma per il resto,
sono diventata una mamma insegnante.

Ho iniziato a portare a casa i compiti da correggere un paio di sere alla settimana.
Correggo i compiti mentre mio figlio colora o gioca. Ora correggo mentre lui fa i compiti
e a volte saltiamo il suo esercizio di scrittura dei numeri per lasciare che sia lui a
scrivere i voti in cima ai compiti dei miei figli. Ogni tanto mettiamo in valigia i compiti, il
guaderno dei voti e qualche libro o materiale artistico e passiamo un pomeriggio alla
Waffle House a sbrigare le faccende insieme.

Ho ripreso le attivita extra che mi fanno amare il mio lavoro: fare da tutor ai ragazzi,
pianificare programmi extra, essere l|'assistente sociale di riferimento per i miei
studenti. Ma ora lo faccio con una spalla. Mio figlio a volte passa il sabato mattina alle
partite di calcio della scuola, cosa che di solito gli piace anche se silamenta in anticipo.
E stato portato in giro per diverse aree residenziali a basso reddito e ha visto i fratellini
e le sorelline dei miei studenti godersi i suoi vestiti e i suoi giocattoli di seconda mano.

Ora la casa si ripercuote anche sul lavoro. Dato che mi occupo un po' dei compiti e
della pianificazione, di tanto in tanto mi prendo un periodo di pianificazione per andare
a leggere alla classe d'asilo di mio figlio. L'anno scorso abbiamo portato tutti i bambini
di seconda media in campeggio per tre giorni, mentre mio marito era fuori citta per
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lavoro, e cosi il nostro bambino di quattro anni & venuto con noi. Ha perfezionato le
sue scoregge a braccio, ha assaggiato il mango con il peperoncino in polvere (non &
stato un successo) ed ¢ stato usato come spia in un'epica partita di Cattura la bandiera.
I miei studenti lo conoscono e lo amano e capiscono quando devo saltare il lavoro per,
ad esempio, fargli rimuovere chirurgicamente un minuscolo pezzo di Lego dal condotto
uditivo. (L'intervento & andato bene, comunque).

Alcuni confini sono sacrosanti, ovviamente.

I miei figli mi chiamano per aiutarmi a fare i compiti dopo la scuola, ma se mi chiamano
mentre sto leggendo la favola della buonanotte a mio figlio, mi lasciano un messaggio
vocale. | miei studenti amano ascoltare le storie di mio figlio, ma quando diventa piu
grande devo essere un po' piu attenta alla sua privacy... dopo tutto, tra qualche anno
potrebbe frequentare la mia scuola.

E il mio modo non funzionerebbe per tutti. Al momento ho un solo figlio... quando il
secondo fara la sua comparsa tra circa un mese, questo squilibrio accuratamente
creato potrebbe andare a rotoli. La nostra casa, la mia scuola e la sua scuola
elementare sono tutte a circa cinque minuti di distanza. Mio figlio & relativamente sano
ed estroverso. Non tutti hanno questi fattori, quindi il gioco di prestigio sara diverso per
tutti.

Ma credo che questo sia il punto. Una rigida separazione tra I'insegnamento e la casa
viene spesso propagandata come l'unico modo per mantenere la propria sanita
mentale ed essere un insegnante decente e un genitore responsabile... ma non & cosi.
Come chiunque altro al mondo, ho molti ruoli diversi: insegnante, genitore, moglie e
persino, a volte, essere umano indipendente! Quando ho smesso di cercare di
programmare ognuna di queste identita in una fascia oraria ordinata e specifica, &
diventato molto piu facile essere un essere umano disordinato, fluido e completo. E
questo si € rivelato essere esattamente cid di cui i miei studenti e la mia famiglia
avevano bisogno.

CONSIGLI PRATICI PER MIGLIORARE L'EQUILIBRIO TRA
LAVORO E VITA PRIVATA

Tempo stimato: 1 ora.

Questa raccolta di suggerimenti (12 in totale) deve essere utilizzata durante la fase
Conoscenza della metodologia ADKAR. Scegliete i suggerimenti che piu si addicono
al NQT e discutetene con lui/lei. Attingete alla vostra esperienza personale. Rivedete
i suggerimenti nella fase di rinforzo, scegliendo gli stessi o altri suggerimenti per
rafforzare la nuova abilita.

Prendete tempo per creare una visione

L'equilibrio tra lavoro e vita privata ha significati diversi per persone diverse.
Per alcuni insegnanti, puo significare immergersi nel lavoro durante I'anno
scolastico e staccare completamente la spina durante le pause e le estati. Per
altri, l'obiettivo puo essere quello di ritagliarsi piu tempo nei giorni di scuola
per le responsabilita familiari. "Come immaginate la vostra vita e il vostro
lavoro?". ha detto Alstad-Davies. Un modo per discernere questo aspetto &
tenere un diario su "cid che volete fare nella vostra carriera e nella vostra vita
personale”.
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Lavorare in modo piu intelligente, non piu difficile

Identificate ed eliminate le attivita non essenziali. Un modo per farlo & applicare il
principio di Pareto, o regola dell'80/20, alla vostra giornata lavorativa. Vilfredo Pareto
era un economista che ha teorizzato che '80% dei risultati si ottiene dal 20% del lavoro
che facciamo. L'educatore Dave Stuart Jr. spiega la regola dell'80/20 per gli insegnanti:
"L'80% dei risultati degli studenti deriva dal 20% del lavoro che facciamo con gli
studenti”. Stuart raccomanda di consolidare il tempo dedicato a rispondere alle e-mail,
di ridurre al minimo le pratiche burocratiche e di non preoccuparsi di creare bacheche
elaborate, come modi per ridurre le attivita non essenziali.

Fare amicizia

Le relazioni strette sul lavoro aumentano la soddisfazione e I'impegno. Ricordate che
non siete gli unici a sentirvi stressati al lavoro. Parlare con colleghi con cui sfogarsi,
chiedere aiuto o condividere una risata puo fare miracoli per il vostro benessere. Se
non avete un compagno di lavoro, non siate timidi. Iniziate una conversazione con un
altro insegnante e vedete se avete interessi comuni.

Concedetevi una pausa

Allontanarsi dall'aula durante il giorno aumenta la produttivita. E non stiamo parlando
di mangiare alla scrivania tra una lezione e l'altra. La parola chiave nella frase "pausa
pranzo" € "pausa". Allontanarsi dall'aula, anche solo per pochi minuti, pud aiutare a
essere pil creativi. E dimostrato che fare una passeggiata intorno all'isolato aumenta
la produttivita, e fare una passeggiata nella natura € ancora meglio. Stare nella natura
€ il modo piu efficace per rilassare il cervello e rinfrescare i sensi, quindi, se possibile,
recatevi al parco piu vicino.

Investite nel vostro sviluppo

Non lesinate sulla vostra crescita professionale, perché ripaga con la soddisfazione
della vostra carriera. Rimanete aggiornati sulle ultime ricerche in materia di tecnologie
didattiche e di apprendimento, dedicando del tempo alla lettura delle vostre
pubblicazioni preferite. Iscrivetevi a un'associazione professionale e partecipate alle
riunioni locali, quando possibile. Se siete piu introversi, prendete in considerazione
l'idea di fare volontariato in una delle posizioni per darvi un "lavoro" e un motivo per
avvicinarvi agli altri. Partecipate alle conferenze che vi interessano per ampliare le
vostre conoscenze e creare una rete di contatti con altri educatori.
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Festeggiare i risultati ottenuti

Prendetevi del tempo per assaporare i VOstri
successi in un modo che sia significativo per
voi. Gli insegnanti che si limitano a passare da
un compito all'altro senza riconoscere il valore
dei loro risultati possono sentirsi esauriti e
trovare il loro lavoro poco gratificante.

Lasciare il lavoro a un orario appropriato

Ci sono sempre cosi tante cose da fare che a
un certo punto bisogna spegnere il cervello e
andare a casa. Quando si parte, bisogha
lasciarsi alle spalle il lavoro e tutto cid che ne
consegue. Trovo che fare una passeggiata
prima di andare a casa mi aiuti a lasciare |l
bagaglio del lavoro alla porta.

Fare un elenco di priorita invece di un
elenco di cose da fare

Alla fine della giornata, se le cose importanti
sono state fatte, posso uscire dal lavoro
soddisfatto.

Dedicate un'ora alla settimana a voi stessi
Non faccio nulla che abbia a che fare con il
lavoro e mi prendo il tempo per rilassarmi e
ritrovare la concentrazione per la settimana
successiva.

Aggiungere attivita - non solo sottrarre
Sembra un controsenso pensare a quali attivita
aggiungere alla propria vita quando l'obiettivo
raggiungere un maggiore equilibrio. Ma
dedicare del tempo a un hobby o a un'attivita
puo aiutare a mettere in prospettiva le altre parti
della vostra vita e a mantenervi energici ed
entusiasti.

Alzare la mano e chiedere aiuto

Abbiamo solo due mani e una testa. Se un
compito richiede qualcosa di piu o € al di la di
Cio che queste cose possono controllare, ¢ il
momento di rivolgersi a qualcuno. Forse
questo significa parlare con un insegnante piu
esperto di come ha risolto un problema che
state avendo, segnalare problemi ai vostri
amministratori, trovare modi tecnologici per
fare le cose in modo piu efficace o rivolgersi
alla vostra comunita per avere un po' di
supporto in piu. Alcune cose sono

5 Tips for Restoring
Work-Life Balance

DRAW A LINE
BETWEEN WORK
AND HOME,

Set boundaries
at home - both
physical and mental.

MAKE FRIENDS.

Close relationships

at work increase 2
your job

satisfaction and
engagement.

GIVE YOURSELF
A BREAK.

Getting away from 3
the classroom during

the day increases

your productivity.

GET YOUR ZZZZZS.

Lack of sleep is
detrimental to your
health, well-being
and productivity.

CELEBRATE
SUCCESS.

Take time to

savor your
accomplishments
in a way that’s
meaningful to you.
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semplicemente al di fuori del vostro controllo, 0 sono troppo grandi perché un solo
uomo possa gestirle da solo. Soprattutto, non dimenticate perché siete diventati
insegnanti: per aiutare i vostri studenti a diventare la versione migliore di loro stessi.
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E alla fine il modo migliore per farlo € essere anche la versione migliore di se stessi,
anche se guesto significa passare il fine settimana a guardare Netflix!

Figura 7: Consigli per I'equilibrio tra lavoro e vita privata
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