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Controllo qualità (per gli studenti)

Commento / Verifica del percorso formativo  P.P.P.S. (progetto personale )

Nome ______________________ Cognome _______________________

Luogo di nascita____________________ Scuola frequentata_________________ 
Classe________________Sesso: m ___ f ___

Per chi preferisce l’anonimato si sollecita l’indicazione del solo nome e della data di nascita_____________________________

Nel 2000 è stato realizzato un progetto di ricerca finalizzata alla promozione della salute, all’analisi e alla prevenzione delle dipendenze, oltre il fumo, nell’ambito di uno studio sulle patologie derivanti dallo stile di vita, finanziato dalla Regione Piemonte. Si è trattato di un esperimento pilota, forse il primo in Italia, condotto su un campione rappresentativo di studenti della scuola dell’obbligo
Col contributo della  Fondazione Crt, Cassa di Risparmio di Torino nel 2003, nella nostra scuola è stato elaborato e realizzato “Internet e salute, oltre il fumo”, da Sitab Piemonte e PsicologiaSalute.it 
Vi proponiamo alcune domande per verificare, attraverso riscontri diretti, la qualità dell’esperimento da voi vissuto e soprattutto per sollecitare critiche e suggerimenti efficaci per migliorare la ricerca, e validare il percorso formativo online, adeguandola così alle esigenze degli studenti protagonisti, in modo che sia fruibile da tutti.
Per quanto ti riguarda:

1) Che cosa pensi in generale del tipo di esperimento cui hai partecipato? 
___________________________________________________________________________

2) Sei d’accordo su come è stato condotto e sulle finalità della ricerca? 
__________________________________________________________________________

3) In base al percorso formativo delineato, su quali parametri o punti di riferimento, farai il tuo progetto personale di promozione della salute(PPPS)?

4)  la salute è_________________________________________ prova a dare una tua definizione 
5) Questo elenco ti può aiutare a ripercorrere il lavoro fatto nei quattro incontri precedenti: Brainstorming = conoscere se stessi  a livello fisico, psicologico e sociale; 
diagramma dell'attenzione; della salute, dell'autonomia(quando, come, da chi e da che cosa); locus of control (chi conduce il gioco?); feedback, Test sociometrico, test dell'albero; test dei bisogni, test di autovalutazione, SQ3R, formula dell’apprendimento,  problem solving: il bambino tele-dipendente, la soluzione dei conflitti; i nove punti, il gioco delle due corde, la favola del re nudo; il gomitolo della vita; la poesia di Rodari: “un signore di Scandicci”; fumo = "amore di-struggente" 
6)  Che cosa ti è piaciuto di meno (o non ti è piaciuto affatto?) ____________________________

7)  Che cosa ti è piaciuto di più?____________________________________________________
8) Quali suggerimenti vorresti proporci per migliorare e rendere la ricerca più adeguata alle tue esigenze?___________________________________________________________________

9)  Ripercorrendo l’itinerario appena concluso, ti è stato d’aiuto il “Brainstorming “Conoscere se stessi”?_____________________________________________________________________
10) Come, in che modo? _________________________________________________________
11) Secondo te, può essere utile riflettere su se stessi? _________________________________
12) Come, in che modo? _________________________________________________________
 Pensi che il brainstorming ti abbia aiutato a conoscere meglio l’aspetto fisico? I riferimenti all’igiene e la cura personale, al cibo, al sonno, all’attività fisica, alla sessualità, ai farmaci, ti hanno aiutato a prendere coscienza dei complessi problemi che riguardano la salute? 

Come, in che modo?____________________________________________________________ 

13) Cosa sai ora di più dell’aspetto psicologico, della tua personalità e del carattere? ___________________________________________________________________________
14) Sono servite tutte le informazioni che ti abbiamo dato nel test di autovalutazione, con i ventisette tratti che riguardano l’aspetto fisico, l’aspetto psicologico e quello sociale (9 per ciascun aspetto). 
15) Considera allora la possibilità di gestire meglio le emozioni, di sentirti autonomo ed efficace, di modificare abitudini e comportamenti poco salutari; i test ti potranno aiutare a non sottovalutarti e ad avere più fiducia nelle tue potenzialità e risorse. Potrai diventare più attento a quel che ti succede e magari modificare i pensieri negativi in positivi, il pessimismo in ottimismo, prova a rilassarti ed  allenarti (training) con una ginnastica mentale. In questo modo sarà più facile scoprire il tuo carattere e la personalità e metter in atto le strategie di rinforzo, che abbiamo consigliato nel percorso formativo.
Pensi che il disegno dell’albero, un test proiettivo di personalità, sia stato utile e ti possa servire a capire meglio il tuo carattere? 
 Come, in che modo? _________________________________________
Nella vita di tutti i giorni e nel rapporto con gli altri, ti valuti:

* un soggetto passivo (subisci le situazioni) 

	Mai____quasi mai___qualche volta____spesso____ sempre_____
	
	


*un soggetto aggressivo(a volte l’insicurezza ti fa reagire con violenza?)

 Mai___quasi mai____qualche volta_____spesso_________sempre_________

* un soggetto assertivo (sicuro, accetti anche le critiche per migliorare il tuo comportamento) 

	Mai___quasi mai____qualche volta___spesso____sempre____
	
	


Conoscendo meglio il tuo carattere, diventerà più facile comunicare con gli altri? 

come, in che modo________________________________________________
Attenzione: i tre aspetti, fisico, psicologico, sociale, vanno considerati sempre in relazione tra loro; così per esempio:

· chi si accetta fisicamente è più sicuro psicologicamente e comunica meglio con gli altri, 

· chi è ottimista comincia bene la giornata e, se ha studiato, pensa che anche le interrogazioni a scuola andranno bene, perché ha più fiducia in se stesso 

· chi invece è pessimista ha più paura e aumenta la propria ansia di fronte alle difficoltà della vita quotidiana. È come se dicesse sempre “mamma mia, non so niente  come devo fare se l’insegnante m’interroga.” Se va male“ (profezia auto- avverantesi)”  si consola dicendo lo sapevo, se va bene magari dice “l’insegnante è stata proprio brava” e mi ha aiutato, non attribuisce quindi a se stesso alcun merito.

L’ansia fa star male e provoca tensione producendo una serie di cambiamenti a livello biochimico e fisico. A volte cefalee(mal di testa), dolori addominali(mal di pancia), orticarie(macchie sulla pelle), malesseri improvvisi sono provocati dall’ansia e dalla tensione quindi possono avere origine psicologica. Imparare la dis-tensione e il rilassamento aiuta a star bene. Anche sul piano immunologico, cioè nella produzione degli anticorpi che servono a proteggerci, siamo più difesi quando siamo rilassati.

Avrai osservato come  liberarsi dalle dipendenze significa sentirsi più autonomi, cioè l’indipendenza fa crescere. È una crescita lenta, anche se a volte la voglia di dipendenza è più forte. Come resistere davanti ad una trasmissione televisiva, che ci attira anche fino a mezzanotte, davanti ad un cioccolatino, un dolce o solo un piatto di spaghetti mentre siamo a dieta, ma soprattutto alla tentazione degli amici che ci promettono meraviglie con una pastiglia, muscoli da culturisti con poca fatica, sigarette amichevoli e socializzanti, tatuaggi, piercing o pettinature multicolori che ci presentano al meglio e che ci dovrebbero cambiare la vita ed altre tentazioni facili. 

Dopo aver compilato il questionario sperimentale sui comportamenti abitudinari, senti il bisogno di essere più autonomo, ti piace ancora essere dipendente?(ti fai svegliare dai genitori?)
Prova a dire quello che pensi _________________________________________________________
Una cosa importante è venuta fuori dagli incontri con gli studenti, che ritualizzano e difendono il fumo o lo spinello (sindrome svedese?): si entra in un circolo vizioso, il divertimento diventa sempre più artificiale e sembra che i centri del piacere nel cervello, abbiano bisogno ogni volta di queste sostanze per attivarsi. è una ipotesi inquietante, da verificare, altrimenti che differenza ci sarebbe con motore che si ferma senza benzina e un uomo che non si diverte senza addittivi, che non sa produrre emozioni, gioia di vivere? 
Sicuramente prima di partecipare a questa ricerca avevi un'idea di te stesso, aggiungi a quello che sapevi le nuove informazioni ed elabora un tuo profilo.   Anche se è difficile, pensi che questo percorso formativo da te appena sperimentato, potrà essere un efficace punto di partenza per una migliore conoscenza di te? La conoscenza è la base per una crescita personale e per il superamento delle dipendenze, che condizionano in questo momento la società tutta, anche se non basta solo conoscere per modificare lo stile di vita, bisogna anche agire, volere e saper fare. In base a tutto quello che hai potuto scoprire e a quello che sapevi già, ti è più facile ora delineare il tuo profilo?  Prova a descriverti "come sono e come vorrei essere”.
Citando una recente pubblicità, possiamo affermare che “Dopo questa esperienza, non sarai più lo stesso e avrai sicuramente più cura di te?”.Continuerai a fare le stesse cose di sempre? Pensi di poter modificare i comportamenti, che danneggiano la salute e limitano la tua autonomia? 

Se hai qualche difficoltà comunque, chiedi pure consigli a noi o ai tuoi insegnanti. 

Elabora il tuo Progetto Personale di Promozione della Salute Promuovi la tua salute, nel tuo interesse! 

Se ti abbiamo aiutato e dato alcune indicazioni per iniziare il percorso della salute, potrai sentirti protagonista e diventare promotore della salute, difendendoti da tutte le dipendenze e aiutando gli altri, genitori ed amici, a promuovere fisicamente, psicologicamente e socialmente la loro salute.

Grazie per la collaborazione

	Giancarlo Bergonzini
	Emanuele Passanante
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