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Il progetto di "Prevenzione Stress Lavoro Correlato” e stato cosi strutturato:

Tematiche specifiche legate alla Sicurezza sul lavoro:
e« Due incontri di due ore ciascuno in apertura delle attivita e a meta percorso tenuti dal Professor Edoardo
Menichetti e dall'avvocato Giordano Balossi, con il coordinamento di Sonia Simonazzi.
e || focus dei formatori € stato l'importanza del documento di Analisi e Valutazione del rischio con riferimento
specifico allo stress da lavoro correlato e le strade giuridiche percorribili legate a queste tematiche.

Teoria e pratica del Metodo Ritmia Presentazione dei risultati del monitoraggio:
e Cinque incontri di due ore ciascuno (Teoria e pratica, Presentazione dei risultati del monitoraggio), condotti da
Sonia Simonazzi sul Metodo Ritmia.
e La formatrice ha indicato strategie e suggerimenti teorici e pratici per aumentare la consapevolezza di sé e
migliorare le relazioni con gli altri (colleghi, genitori, bambini), con lo scopo di prevenire e ridurre lo stress.
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Hanno partecipato due gruppi distinti di insegnanti coinvolti con analogo programma, in
rappresentanza dei seguenti istituti:

Primo gruppo (7 partecipanti di eta compresa frai 20 e i 60 anni):
e Scuola dell'infanzia Regina della Pace, Piacenza
e Scuola dell'infanzia Monsignor Torta, Piacenza

Secondo gruppo (12 partecipanti di eta compresa frai 20 e i 60 anni):
e Polo per l'infanzia Giuseppe Verdi, Cortemaggiore (PC)
e Nido d'infanzia Arca di Noe, San Giorgio Piacentino (PC)
e Scuola dell'infanzia San Vincenzo, Piacenza
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ELABORAZIONE DEI DATI DI MONITORAGGIO DEGLI OBIETTIVI
DEL
PERCORSO FORMATIVO SUL METODO RITMIA
A cura di Sonia Simonazzi e Teodora Picca

1. Scopo del monitoraggio
e Verificare se e come gli obiettivi del Metodo RITMIA possano essere compresi e utilizzati come strumenti di

consapevolezza personale e delle dinamiche di gruppo nell’autoregolazione rispetto alla tematica dello Stress
lavoro correlato nella scuola.
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Ritmia nel progetto di “Prevenzione stress lavoro correlato”.

Le parole chiave e le tematiche degli incontri sono state:

e Comunicazione non verbale/ Espressivita/l Respiricanto: tecniche respiratorie innovative
o Atteggiamento propositivo
e Giudizio/Discrimine

 Metodo (RITMIA: pratiche modellizzate di lavoro su di sé e sul bambino)
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PRIMO GRUPPO 2

1)- INDAGINE GENERALE SULLA PERCEZIONE DI SE
Il primo gruppo si costituisce in prevalenza di persone che si definiscono tranquille.

In generale come mi definisco

il;

4° incontro 4 0 2 2 1. INCONTRO | 2 IH!_I!HTHEI _3. IHEﬂH‘_I’Hﬂ 4 [NCONTROD
miranquillo mrilassato & ansioso » stressato

In generale come mi definisco?

tranquillo rilassato ansioso stressato

1° incontro 4 0 3 0)
2° incontro 3 0 2 3
3°incontro 4 0 2 2
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SECONDO GRUPPO _

1)- INDAGINE GENERALE SULLA PERCEZIONE DI SE
Il secondo gruppo si costituisce in prevalenza di persone che si definiscono ansiose.

In generale come mi definisco
In generale come mi definisco?

tranquillo rilassato ansioso stressato

1° incontro 1 0 8 1 | - | |
2° incontro 3 0 6 3
3°incontro 3 0, o 0 ﬁ

4° i 3 0 7 1 1. INCONTRO 2. INCONTRO 3. INCONTRO 4. INCONTRO
Incontro ® tranquillo m rilassato ansioso stressato
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PRIMO GRUPPO

SE TI PERCEPISCI COME PERSONA STRESSATA, PUOI QUANTIFICARE QUANTO?

All'inizio dell'incontro

1. min.
1° incontro 0
2° incontro 0
3° incontro 0
4° incontro 0

Metodo @%ﬂ

Se t1 percepisci come una persona

stressata, puoi quantificare quanto
Inizio dell'incontro

L. INCONTRO

2. INCONTRO

 1.min

m 2.

3.

3. INCONTRO

4. m5 max

4. INCONTRO
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SECONDO GRUPPO

SE TI PERCEPISCI COME PERSONA STRESSATA, PUOI QUANTIFICARE QUANTO?

Metodo @%

In apertura dell‘attivita le persone stressate si definiscono su livelli variabili.

All'inizio dell'incontro

1. min. 2.

1° incontro 1 1

2° incontro 0 0
3° incontro 0 1
4° incontro 0 2

Se ti percepisci come una persona
stressata, puoi quantificare quanto

Inizie dell'incontro

1

(el
!
:'-h-.%

|

1. INCONTRO

2. INCONTRO

H 1.min

m 2.

1 3.

3. INCONTRO

4, ®m5.max

4. INCONTRO
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PRIMO GRUPPO .

SE TI PERCEPISCI COME PERSONA STRESSATA, PUOI QUANTIFICARE QUANTO?

Al termine dell‘attivita i dati danno riscontro in modo omogeneo sui livelli minimi di stress.

Al termine dell'incontro
Se ti percepisci come persona stressata,

puoi quantificare quanto. Al termine

1. min. 2. 3. 4. 5. max "
dell'incontro
1° incontro 0 0 0 0) 0)
2° incontro 0 1 0 0 0 1
3°incontro 0 0) 0) 0 0
4° incontro 1 0 0 0 0

1. INCONTRO 2. INCONTRO 3. INCONTRO 4, INCONTRO
Elmin g2 =3 ¢4 =5 max
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SECONDO GRUPPO :

SE TI PERCEPISCI COME PERSONA STRESSATA, PUOI QUANTIFICARE QUANTO?

Al termine dell‘attivita i dati danno riscontro in modo omogeneo sui livelli minimi.

Al termine dell'incontro

Se ti percepisci come persona stressata,

1. min. 2. 3. 4. 5. max : s )
| puoi quantificare quanto. Al termine
1° incontro 0 0 0 0 0 -
dell'incontro
2° incontro 1 o, 0 0, 0
3° incontro 0 0 0 0 0
4° incontro 0 o, 0, 0 0

1. INCONTRO 2. INCONTRO 3. INCONTRO 4. INCONTRO

Hlmin m2, 3. 4, m5. max
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La “Ruota delle consapevolezze” € uno strumento di
analisi originale del Metodo RITMIA. Rappresenta una
sintesi delle consapevolezze che si possono acquisire
facendo pratica con Ritmia e aiuta i partecipanti a dare
un “nome” a cio che provano al termine dell’attivita
facilitando il processo di apprendimento e crescita
personale.

o
a
o
)
o
©
| -
o
v
5
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INDAGINE PROPOSTA AL TERMINE DELL'ATTIVITA’

Puoi indicare quali delle consapevolezze,

scritte sulla "Ruota delle consapevolezze",
meglio descrivono come ti senti ora &
(al termine dell‘attivita)?: f
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PRIMO GRUPPO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

SILENZI
EQUILIBRI

1
2
6
2

SILENZI EQUILIBRI

1° incontro
2° incontro

3°incontro

4° incontro
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PRIMO GRUPPO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

SUONO VOCE
ESPRESSIONE

2

3
0
3

SUONO VOCE ESPRESSIONE

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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PRIMO GRUPPO

RESPIRO
FUORI
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

e DENTRO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro

1

3
2
3

RESPIRO FUORI E DENTRO

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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PRIMO GRUPPO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

QUi e ORA
CORPO

4

2
2
0

QUi E ORA CORPO

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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PRIMO GRUPPO

ME
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

CONFINI

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro

3
3
0
0

ME CONFINI

_0

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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SECONDO GRUPPO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

BUONE
EMOZIONI
RILASSAMENTO

S
4
3
1

BUONE EMOZIONI RILASSAMENTO

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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SECONDO GRUPPO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

QUi e ORA
CORPO

3
2
6

QUi E ORA CORPO

1° incontro
2° incontro

3°incontro

4° incontro
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SECONDO GRUPPO
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

IMMAGINI

DIMENSIONE

ONIRICA
1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro

2
3
0
3

IMMAGINI DIMENSIONE ONIRICA

.
i
&

-

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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SECONDO GRUPPO

1° incontro
2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

TEMPO
LENTEZZA
FORMA

2
1
1
2

TEMPO LENTEZZA FORMA

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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SECONDO GRUPPO
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Consapevolezze predominanti al termine di ogni incontro

ME

CONFINI
1° incontro 0
2° incontro 2
3°incontro 1
4° incontro 3

ME CONFINI

1° incontro

2° incontro
3°incontro

4° incontro
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Primo Gruppo:
Cosa pensi di aver imparato dalle lezioni sul METODO RITMIA?

Armonia, liberta di parola, unione di gruppo, I'importanza del singolo nel
gruppo, nhoi come persone, pace, tranquillita, morbidezza, Leggerezza,
respirazione.

Un insegnante deve:

Saper ascoltare, essere attento, convincente, coinvolgente, essere
d’esempio e responsabile, studiare, saper giocare utilizzando il corpo,
essere responsabile, saper sostenere, sorridere.
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Secondo Gruppo:

Cosa pensi di aver imparato dalle lezioni sul METODO RITMIA?

Un METODO PER:
e Lavorare sull’autostima.
o Stare meglio con se stessi e con gli altri.
e Migliorare la consapevolezza personale (V. Ruota delle consapevolezze).
e Mettersiin gioco.
e Ricercare la bellezza.
e Potenziare la creativita.
e Fornire strumenti di concreti da mettere in pratica su di sé e con i bambini.

copyright 2025 - RITMiA



f?l TM:,;:‘:\-

CONCLUSIONI:

Questi dati sanciscono che l'offerta formativa di questo progetto, seppur ridotta nel numero degli incontri e
molto sintetica rispetto al progetto completo, ha fornito ai partecipanti l'identificazione di una “strada”
efficace e percorribile per riconoscere e affrontare il problema dello stress da lavoro correlato in ambito
scolastico.

Per approfondimenti sul progetto completo:
www.ritmia.com
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Un Grazie per la preziosa collaborazione a:
Primo gruppo
Annalisa L., Camilla B., Chiara S., Elena B.,
Federica P., Martina A., Martina B., Sandra B.

Secondo gruppo

Camilla P., Chiara D., Camilla D.,
Deborah B., Elena G., Elisa C., Monica P., Paola L.,
Roberta B.,Samanta I., Stefania E., Vilma P.
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MUSICA, MOVIMENTO, ESPRESSIVITA,
RILASSAMENTO, EMPOWERMENT
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RTMA Giaining

CHE COS'E?

RITMIATraining € una pratica innovativa del Metodo Ritmia pensata per gli adulti,
che aiuta ad affrontare e abbassare il livello quotidiano di stress.
Si distendono le tensioni in eccesso, ci si tonifica, e allo stesso tempo si acquista la forza emotiva necessaria
per affrontare le difficolta di ogni giorno al lavoro, a casa, nel tempo libero.
Un training semplice, completo e divertente.
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RTMA Gaining

A COSA SERVE:

- RAFFORZARE E RILASSARE il corpo e la mente in tempi brevi.
- RESPIRARE correttamente potenziando anche le capacita vocali.
- VIVERE concentrazione e autocontrollo.
- POTENZIARE I'ascolto di se e dell’altro (Interplay) e il senso del gruppo.
- SCOPRIRE E GESTIRE le proprie capacita gestuali ed espressive.

- ESSERE piu efficaci nella comunicazione (comunicazione non verbale) e nella performance.

- CAPIRE il valore di emozionarsi e "dare" un nome alle proprie emozioni.
- IMPARARE a sentirsi completi.
- DIVENTARE persone piu consapevoli.
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