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Abstract 

 

La tematica del seguente Lavoro di Tesi riguarda lo sviluppo delle competenze personali 

dell’educatore sociale. L’obiettivo della ricerca è di comprendere in che termini i benefici 

ottenuti attraverso lo svolgimento di una pratica meditativa, permettono di sviluppare 

determinate competenze personali dell’educatore sociale. La ricerca scientifica degli ultimi 

anni, soprattutto nel campo delle neuroscienze, sta provando l’efficacia sulla salute psico-

fisica delle pratiche meditative, utilizzate da millenni soprattutto in ambito religioso-

spirituale, e oggi sperimentata in vari ambiti del lavoro di cura.  

Non essendo il Lavoro di Tesi legato al contesto di stage, si è scelto di allargare lo 

sguardo ai possibili contesti nei quali l’educatore sociale può trovarsi ad operare, per 

comprendere quali possono essere le competenze personali richieste. 

Analizzando il percorso formativo del laureato in Lavoro Sociale SUPSI, verranno 

evidenziati gli strumenti e le metodologie forniti allo studente per sviluppare le proprie 

competenze personali, mettendo l’accento soprattutto sul processo di auto-osservazione. 

Lo sviluppo delle competenze personali necessita di molta esperienza, e portare avanti 

una pratica meditativa potrebbe sostenere questo processo. Per comprendere se queste 

pratiche possono davvero contribuire allo sviluppo di competenze personali, sono state 

svolte delle interviste di tipo qualitativo a sei educatori/trici professionisti e/o in formazione 

che praticano la meditazione. L’analisi delle interviste mostra come lo svolgimento di una 

pratica meditativa permette di sviluppare competenze personali quali concentrazione, 

quiete mentale, ascolto, gestione dello stress, presenza nel qui e ora, controllo emotivo, 

minore reattività, empatia, compassione, distanza relazionale, disciplina, equanimità e 

salute psico-fisica. 

La pratica meditativa può essere inoltre un importante sostegno al processo di auto-

osservazione. La meditazione aumenta il livello base di concentrazione dell’individuo, 

diminuisce la ruminazione mentale, aumenta la percezione delle proprie sensazioni ed 

emozioni e permette di ascoltare il proprio corpo con maggiore sensibilità. Tutte queste 

componenti rendono l’educatore più vigile, più presente a se stesso e questo gli permette 

di auto-osservarsi in maniera più acuta.  

L’utilizzo delle pratiche meditative nel lavoro sociale è ancora agli inizi, ma i positivi 

risultati ottenuti finora invitano a sperimentare maggiormente queste tecniche per 

scoprirne il potenziale sia per l’educatore sociale, sia per le persone con le quali opera. 
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1. Introduzione 

 

Fin dall’inizio della formazione in Lavoro sociale, è apparso chiaro come uno dei compiti 

fondamentali dell’educatore sociale sia quello di lavorare su se stesso. La propria persona 

è il principale strumento utilizzato nella relazione educativa (Blandino, 2004, p. 7) e questo 

va conosciuto e affinato per tutto l’arco della carriera professionale. La metacompetenza 

base di questo processo è l’auto-osservazione, un “continuo lavoro di osservazione di sé 

stessi a livello cognitivo, emotivo e relazionale” (Maida, Molteni & Nuzzo, 2014, p. 81). 

Questo perpetuo esercizio necessita di tempo e pratica ed ogni educatore è tenuto a 

trovare le sue strategie per portarlo avanti. Durante la formazione lo studente riceve degli 

strumenti per iniziare il processo di auto-osservazione. Egli impara a conoscere il proprio 

sistema di premesse, a riflettere in maniera critica sul proprio operato, a valutare in 

anticipo le possibili conseguenze di un intervento e a guardare la realtà dal punto di vista 

altrui. Inoltre il confronto con gli altri, ad esempio durante le riunioni d’équipe o le 

supervisioni, permette all’educatore di comprendere e ampliare la propria visione di sé e 

del mondo. Vi sono però delle pratiche individuali che l’educatore può intraprendere che 

possono sostenere questo impegnativo processo? 

Durante il corso della formazione mi sono avvicinato per interesse personale alle pratiche 

meditative, con l’obiettivo di trovare un valido metodo per favorire questo processo di 

conoscenza di me stesso. Dopo quasi due anni di prassi quotidiana, vedendo sulla mia 

persona i benefici sempre maggiori degli esercizi sia a livello professionale sia privato, ho 

iniziato a documentarmi intensamente sulle ragioni scientifiche dei risultati che queste 

pratiche possono offrire. Dagli anni ’50, ma soprattutto attorno all’inizio degli anni ’90, 

nonostante gli studi sul tema da parte della scienza moderna risalgano addirittura a 

William James a fine XIX secolo (Tan, 2006, p. 261), si è sviluppato un vasto interesse nei 

confronti della meditazione, grazie in particolar modo ai recenti progressi tecnici nel 

campo della neurologia. Oggi le pratiche meditative trovano sempre più spazio e vengono 

sempre maggiormente proposte nelle professioni di cura, per merito degli ottimi risultati 

ottenuti. Nel settore sociale e di cura possiamo già vedere degli esempi di utilizzo delle 

pratiche meditative in vari progetti. In diversi paesi si è iniziato a proporle nei penitenziari, 

con un discreto aumento del benessere psicologico e un miglioramento del 

comportamento dei detenuti (Auty, Cope & Liebling, 2017). Si sperimenta nelle scuole, 

dove si è visto un miglioramento nel benessere psico-fisico, nelle competenze sociali e nei 

risultati accademici degli allievi (Waters, Barsky, Ridd & Allen, 2015). Alcune aziende 

hanno introdotto delle pratiche meditative per affrontare problematiche legate allo stress 

dei propri dipendenti e nella formazione dei quadri, migliorando il clima lavorativo e la 

produttività (Deshpande, 2012). Nel nostro Cantone la Fondazione Amilcare ha da poco 

iniziato un progetto con un gruppo di giovani in cui viene utilizzata una pratica meditativa. 

Questi progetti mostrano l’efficacia della meditazione rispetto all’utenza, ma i primi 

professionisti che hanno portato queste pratiche nel Lavoro sociale e di cura hanno 
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iniziato sperimentandole su se stessi. La riflessione che si vuole portare con questo 

Lavoro di Tesi riguarda proprio l’utilizzo delle pratiche meditative da parte degli educatori 

sociali. Lo scopo di questa ricerca è quello di scoprire quali competenze personali 

dell’educatore vengono sviluppate attraverso la meditazione. 

L’importanza delle competenze personali nei lavori di cura viene trattata da più autori nelle 

scienze umane e sociali. Nella terapia rogersiana, competenze come l’ascolto della 

propria vita emotiva, la propria maturità e comprensione di sé sono basilari per la pratica. 

Queste qualità permettono al terapeuta di essere autentico nella relazione, di non imporre 

all’altro le proprie idee, di avere i propri bisogni personali soddsfatti e di ridurre gli 

inevitabili errori che si commetto lavorando con la complessità umana.  (Rogers & Kinget, 

1970, Capitolo 5). Blandino (2004) sottolinea l’importanza dello sviluppo delle competenze 

relazionali, che sono “direttamente dipendenti dal livello di equilibrio e maturità di una 

persona” e della consapevolezza dei fattori emotivi, perché “le funzioni mentali superiori 

vengono fatte dipendere in larga misura proprio dalle emozioni.” In fenomenologia si fa 

riferimento all’Erlebnis, l’esperienza vissuta, cioè la coscienza diretta del fluire 

dell’esperienza all’interno di ogni individuo, che è anche un invito a essere totalmente 

presenti in questa. L’Erlebnis permette di comprendere internamente i vissuti soggettivi 

dell’altro e di andare oltre a una spiegazione puramente razionale e oggettiva, rendendola 

più umana “poiché è propriamente umano soltanto ciò che è esperito (erlebt) (Iori, 2006, 

pp. 85-89)”. Una spiegazione soltanto scientifica tende ad oggettivare e ridurre i fenomeni, 

mentre tenere in considerazione anche l’esperienza soggettiva dell’educatore e dei suoi 

interlocutori permette di comprendere una stuazione nella sua globalità (Iori, 2006, p. 

107). 

Essere consapevoli di tutto ciò che accade interiormente nel momento presente è uno 

degli obiettivi primari delle pratiche meditative. Il concetto di meditazione rimanda a ogni 

individuo determinate immagini. La descrizione più semplice, parafrasando Young (2016, 

p. 28), è che la meditazione non è altro che l’allenamento per la mente. Così come 

l’esercizio fisico sviluppa la muscolatura, la meditazione sviluppa la mente. Come per 

l’esercizio fisico, anche per quello mentale vi sono metodi e insegnamenti diversi che 

daranno frutti diversi. Ma un elemento, sempre secondo Young (2016, p. 30), accomuna 

tutte le forme di meditazione: l’aumento della capacità di una persona di concentrarsi. 

Attraverso una maggiore attenzione e di conseguenza una maggiore consapevolezza di 

sé e di presenza in un determinato momento, la qualità di tutte le attività quotidiane, legate 

o meno alla propria professione, acquisterebbe valore. 

Con l’obiettivo di validare questa affermazione e per comprendere in maniera più puntuale 

quali competenze personali possono venir interessate da simili pratiche, si è scelto di 

intervistare alcuni educatori sociali professionisti e/o in formazione che svolgono una 

pratica meditativa. Se in altre professioni le competenze personali fanno parte delle 

cosiddette soft skills, nel caso delle professioni di cura queste sono vere e proprie 

competenze professionali che sono oggetto di insegnamento, sviluppo e valutazione. 
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Possedere queste competenze è quindi un dovere professionale dell’educatore sociale. 

Compresa dunque l’importanza di portare avanti, durante tutta la propria carriera, un 

continuo lavoro di auto-osservazione per conoscere se stessi, e compreso che l’essenza 

delle pratiche meditative sia centrata su un simile esercizio di costante auto-indagine, si è 

voluto collegare le due cose per proporre una via alla necessità dell’educatore sociale di 

lavorare sulla propria persona. Dalle interviste emerge che intraprendendo una pratica 

meditativa l’educatore ottiene dei benefici che gli permettono di sviluppare competenze 

personali quali concentrazione, quiete mentale, ascolto, gestione dello stress, presenza 

nel qui e ora, controllo emotivo, minore reattività, empatia, compassione, distanza 

relazionale, disciplina, equanimità e salute psico-fisica. 

 

Nella presentazione della tematica vedremo dapprima come i contesti lavorativi molto 

diversi in cui l’educatore sociale può lavorare richiedano lo sviluppo di determinate 

competenze personali. In seguito analizzeremo il percorso formativo attraverso il quale lo 

studente costruisce il proprio profilo professionale, in cosa consiste la metacompetenza di 

auto-osservazione e quali sono gli elementi che compongono la competenza personale 

dell’educatore sociale. Vedremo poi con quale scopo sono nate le pratiche meditative e a 

cosa servono, come si è giunti alla domanda di ricerca e con quale metodo si intende 

svolgere l’indagine. La dissertazione mostrerà i benefici, in termini di sviluppo di 

competenze personali, ottenuti dagli educatori attraverso la pratica meditativa che 

svolgono. Nelle conclusioni verranno mostrati gli aspetti salienti emersi dalla ricerca, i limiti 

e i possibili sviluppi di questa e le riflessioni personali dell’autore. 

 

2. I contesti lavorativi dell’educatore sociale 

 

Questo Lavoro di Tesi non è legato al contesto dello stage formativo del VI semestre. Ai 

fini della ricerca risulta però importante allargare lo sguardo ai diversi contesti di lavoro in 

cui l’educatore sociale può essere chiamato a operare, per iniziare a comprendere quali 

competenze personali vanno sviluppate per questa professione.   

L’ampio ventaglio di casistiche, gli ambienti di lavoro, il tipo di intervento richiesto; tutte 

queste componenti variabili, in aggiunta alle persone che in quel momento sono presenti,  

determinano l’unicità di ogni contesto in cui l’educatore sociale potrebbe trovarsi a 

operare. Educatore che è quindi tenuto ad adattarsi e ad essere competente rispetto a 

un’ampia gamma di possibili situazioni lavorative. Ma per quanto differenti possano essere 

i contesti in cui può operare, l’educatore sociale si trova di fronte anche a molti elementi in 

comune. Innanzitutto, generalmente, esso si deve relazionare con persone vulnerabili, 

quindi individui o gruppi che possono necessitare di aiuto su vari livelli. “La relazione non 

sporadica tra persone rappresenta il principale strumento d’intervento e la competenza 

fondamentale attraverso cui l’educatore agisce e costruisce il senso del suo agire” (Maida, 

Nuzzo & Reati, 2014, p. 23). Lavorare con le persone significa inoltre avere a che fare con 



 

 

Lo sviluppo delle competenze personali dell’educatore sociale   

8/31 
 

i sistemi in cui queste sono inserite, quindi le persone di riferimento come genitori e 

parenti, eventualmente con amici e con gli altri professionisti. Questi ultimi possono 

rappresentare membri della propria o di altre équipe e avere la stessa o una diversa 

formazione. L’educatore sociale deve saper costruire delle relazioni collaborative con tutti 

gli attori coinvolti, in modo da garantire progetti e interventi sempre co-costruiti. 

Solitamente, nel contesto lavorativo l’educatore ha una posizione di potere rispetto 

all’utenza, e questa implica una responsabilità nei suoi confronti. Responsabilità del suo 

benessere e della sua ricerca di autonomia. Il contesto influisce sempre sulla relazione e 

l’educatore deve tenerne presenti le peculiarità, le regole, i vantaggi e le criticità. 

L’educatore deve essere consapevole di tutti questi fattori ed essendo parte integrante del 

contesto deve essere conscio di come la sua presenza lo modifica. 

In questo quadro vediamo come l’educatore sociale deve sapersi muovere rispetto a una 

moltitudine di fattori. Essendo se stesso il primo strumento di lavoro, le sue competenze 

vanno sviluppate e auto-osservate in un processo continuo. Competenze che non sono 

solo quelle professionali, ma anche quelle personali. La competenza personale 

dell’educatore riguarda il modo in cui egli porta se stesso nella professione. L’educatore 

deve quindi sviluppare un’adeguata consapevolezza rispetto alla propria persona. Il modo 

in cui si relaziona, osserva, prende delle decisioni e agisce, deve sempre essere pensato 

e indirizzato a un fine. In quest’ottica possiamo comprendere perché per l’educatore 

sociale sia così importante auto-osservarsi e trovare un metodo valido per sviluppare la 

propria competenza personale. 

 

3. Presentazione della tematica 

 

3.1. Competenze dell’educatore sociale 

 

Per compentenze si intende come l’educatore mobilizza le proprie risorse interne ed 

esterne e le proprie conoscenze, capacità e atteggiamenti nell’azione professionale (Da 

Vinci, 2015). Se per varie professioni le caratteristiche personali di un individuo non sono 

fondamentali per un buon operato, per l’educatore sociale è vero il contrario. 

Possedere le necessarie competenze scientifiche e metodologiche, conoscere gli approcci 

teorici, le caratteristiche dell’utenza, essere in grado di condurre un processo di 

progettazione; tutti questi saperi sono obbligatori per potersi definire un professionista, e il 

loro apprendimento è garantito dalla formazione accademica. Il corso di laurea in Lavoro 

sociale permette allo studente di acquisire queste competenze sia nei corsi sia durante i 

periodi di formazione pratica. 

La questione non sembra però così lineare quando si tratta di acquisire le necessarie 

competenze personali. Allo studente vengono offerti degli strumenti per iniziare un lungo 

processo di conoscenza di sé, che sarà tenuto a portare avanti per l’intero corso della sua 

carriera. Il primo semestre di formazione ha un indirizzo piuttosto introspettivo in questo 
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senso. Lo studente, attraverso corsi come Processi comunicativi e relazionali, Cicli di vita, 

Individuo e identità e Teorie e metodologie dell’intervento sociale, impara a conoscere le 

basi del funzionamento dell’essere umano e della comunicazione, e ha dunque gli 

strumenti per iniziare a osservare se stesso da un punto di vista più ampio. Osservazione 

di sé che viene esercitata principalmente attraverso la narrazione della propria esperienza, 

nei corsi di Laboratorio di pratica professionale, durante gli stage formativi e il percorso di 

supervisione. Il confronto con gli altri, che siano colleghi, docenti o supervisori, permette di 

avere un parere esterno sulle situazioni che si affrontano, un appoggio in caso di 

necessità e uno spazio in cui elaborare i vissuti. Lo studente incrementa in questo modo 

una capacità riflessiva rispetto alle esperienze che affronta. La formazione in Lavoro 

sociale offre allo studente la possibilità di crearsi un profilo professionale in cui è 

importante la soggettività dell’individuo, proprio perché “lo strumento principale del 

terapeuta [in questo caso dell’educatore] è la sua personalità” (Whitaker & Malone, cit. in 

Rogers & Kinget, 1970, p. 101). Lo sviluppo di un’adeguata capacità riflessiva rispetto al 

proprio vissuto non è però sufficiente per diventare quella persona “psicologicamente 

matura”, come la intende Rogers (1986, p. 85), performante nella professione. Il percorso 

di conoscenza di sé e l’abilità nella metacompetenza di auto-osservazione necessitano di 

molta pratica (Maida, Molteni & Nuzzo, 2014, p. 81), che è ottenibile solo con esperienza e 

metodo. 

 

L’auto-osservazione 

 

Analizzando il Profilo di competenza del laureato in Lavoro sociale SUPSI1, tra le 

conoscenze fondamentali per la professione troviamo i saperi su se stessi, per cui 

l’educatore deve avere costante consapevolezza di sé e delle proprie competenze. L’auto-

osservazione è la metodologia con la quale l’educatore svolge questa mansione. Il termine 

auto-osservazione, nella letteratura utilizzata per la ricerca, viene esposto in vari modi: 

auto-indagine, osservazione di sé, introspezione, ecc. Per questo Lavoro di Tesi si è 

scelto di mantenere la forma auto-osservazione. La motivazione di questa scelta è dovuta 

al fatto che durante il percorso formativo in Lavoro sociale presso la SUPSI è questo il 

termine più utilizzato nei corsi, nei libri di testo e nelle dispense dei moduli. 

L’auto-osservazione è una metacompetenza dell’educatore sociale, cioè “una coscienza 

delle proprie competenze e della propria capacità di gestirle” (Maida, Molteni & Nuzzo, 

2014, pp. 98-99). L’educatore deve attivare un processo di continua riflessione rispetto 

alle proprie competenze, in modo da essere sempre consapevole delle proprie capacità, 

dei propri limiti, di come si relaziona rispetto a colleghi e utenti, di come la sua percezione 

della realtà cambia e influisce sul suo operato e di come la propria persona è coinvolta a 

livello personale nel lavoro. 

                                                        
1 Vedi allegato no. 7 
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Competenza personale 

 

Le conoscenze e competenze di cui l’educatore sociale deve disporre sono elencate nel 

Profilo di competenza del laureato in Lavoro sociale SUPSI. Le competenze professionali 

sono divise in: conoscenze fondamentali per la professione, competenza scientifica e 

metodologica, competenza sociale e competenza personale. 

Nel lavoro di educatore sociale, le competenze personali sono a tutti gli effetti delle 

competenze professionali. Ciò implica che queste vanno acquisite e costantemente 

sviluppate. Per competenza personale si intende la capacità di mobilizzare la propria 

persona in modo pertinente e riflessivo nell’azione professionale2. Le competenze 

personali sono le risorse interne che l’educatore mobilita nella professione. Risorse che 

come abbiamo visto possono essere sviluppate attraverso conoscenze teoriche e auto-

osservazione, che permettono all’educatore di comprendere e riflettere su se stesso. Ciò 

non è però sufficiente, le competenze personali vanno sviluppate nella pratica attraverso 

un processo continuo. Per imparare ad agire in maniera pertinente e riflessiva nella 

relazione è necessaria molta esperienza, che per l’educatore è uno strumento di lavoro. 

Secondo Olivetti Manoukian “si è competenti perché, ragionando sugli esiti delle azioni, 

cerco di capire come riformulare le mie azioni future”. L’educatore sviluppa le sue 

competenze nell’azione professionale, imparando dai propri errori e insuccessi, che “sono 

fonti di apprendimento straordinarie” (2007, p. 7).  

Analizzando il Profilo di competenza, nei vari punti della Competenza personale è 

preponderante l’attitudine riflessiva e meta-riflessiva che l’educatore deve sviluppare. 

Riconoscere, riflettere e valutare sono capacità che necessitano di esperienza e abilità 

nell’osservazione del proprio mondo interno. La meditazione accresce la competenza 

personale perché apporta maggiore stabilità e controllo dei processi mentali e 

dell’equilibrio emotivo di chi la pratica (Ricard, 2009, p. 24).  

 

3.2. Le pratiche meditative 

 

Per questo Lavoro di Tesi si è scelto espressamente di parlare di pratiche meditative in 

generale e non di poche pratiche specifiche, vista la grande varietà di tecniche e scuole 

legate alla meditazione presenti in tutto il mondo. La scelta di una pratica è una questione 

personale, molte persone con il tempo cambiano e sperimentano vari approcci prima di 

trovare ciò che si adatta maggiormente alla proprie caratteristiche e ai propri bisogni. 

Inoltre, nonostante ci siano delle basi comuni tra tutte le pratiche meditative, ognuna di 

queste sviluppa certe specifiche qualità e altre meno, e prenderne in considerazione solo 

alcune sarebbe stato un limite per la ricerca. 

 

                                                        
2 Vedi allegato no. 7 
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Contesto religioso-spirituale 

 

In questo Lavoro di Tesi non verrà trattato l’aspetto religioso-spirituale che può 

accompagnare diverse pratiche meditative, per porre la concentrazione su aspetti più 

tangibili e misurabili. Si ritiene però doveroso quantomeno accennarvi, visto che la nascita 

di queste pratiche trova origine in questo componente della vita umana. 

È opinione comune pensare che la meditazione appartenga principalmente alle tradizioni 

religiose orientali, ma come afferma Young (2016, p. 51) “all of the world’s religions have a 

meditative core, which is sometimes referred to as the mystical or contemplative side of 

that religion”. L’autore spiega come ci siano tre aspetti dell’esperienza religioso-spirituale. 

Il primo riguarda l’aspetto mentale, quindi i concetti, la preghiera, il credo, ecc. Il secondo 

aspetto è quello dei sentimenti, cioè l’amore e la devozione per il prossimo e per la 

divinità. Questi due sono gli aspetti più comuni alla maggior parte delle religioni nel 

mondo. Il terzo aspetto è il misticismo o contemplazione, che ai primi due aggiunge il 

coltivare intensi stati di concentrazione, ma che alle nostre latitudini a livello religioso è 

praticamente scomparso (Young, 2016, pp. 51-52). Per millenni l’uomo ha cercato di 

avvicinarsi al divino attaverso queste pratiche; oggi la scienza moderna sta studiando i 

meccanismi e gli effetti della meditazione sulla mente e sul corpo. 

 

Incontro tra culture 

 

Verso la fine degli anni ’80 è iniziata una proficua collaborazione tra la scienza moderna e 

le grandi tradizioni contemplative orientali, su tutte il Buddismo, con l’obiettivo di 

dimostrare scientificamente i benefici delle pratiche meditative. Questa collaborazione si è 

tradotta principalmente nella fondazione del Mind an Life Institute3, che porta avanti la 

ricerca sulle neuroscienze contemplative4. Tra i suoi maggiori esponenti possiamo citare 

l’attuale Dalai Lama, da sempre grande appassionato di scienza; Matthieu Ricard, monaco 

buddista di origine francese laureato in neurobiologia; Richard Davidson, psicologo e 

fondatore del Center for Healthy Minds5 dell’università del Wisconsin, dove vengono 

studiati gli effetti della meditazione sul cervello e Jon Kabat-Zinn, biologo molecolare 

creatore del programma MBSR6 e tra i principali esponenti del movimento per 

l’introduzione delle pratiche di consapevolezza nei vari settori della cura.   

 

 

 

                                                        
3 https://www.mindandlife.org/  
4 http://www.contemplativemind.org/archives/309  
5 https://centerhealthyminds.org/  
6 Mindfulness Based Stress Reduction (Programma per la riduzione dello stress basato sulla 

consapevolezza). Il programma è stato sviluppato partendo dalle tradizioni buddiste. 

https://www.mindandlife.org/
http://www.contemplativemind.org/archives/309
https://centerhealthyminds.org/
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Definizione di meditazione 

 

Le pratiche meditative sono moltissime e ognuna ha le sue peculiarità legate al tipo di 

tecnica, di dottrina e di obiettivi. Fornire una definizione univoca e globale di cosa sia la 

meditazione è quindi un’impresa ardua, perciò si è scelto di elencare gli aspetti più 

importanti per questa ricerca. 

La meditazione è innanzitutto una pratica contemplativa. Con questo termine vengono 

descritte tutte quelle pratiche volte a sviluppare concentrazione, quiete mentale, 

consapevolezza e comunione con gli altri e la natura (“Contemplative Practices”, n.d.). La 

meditazione è lo studio della propria mente, della propria esperienza cosciente. Serve allo 

sviluppo di qualità interiori come concentrazione ed equilibrio emotivo, che permettono 

con l’esercizio di acquisire maggiore stabilità e controllo mentale (Ricard, 2009, cap. 2). 

L’aumento di quiete mentale e concentrazione che offre la meditazione è accompagnato 

da una maggiore chiarezza rispetto alla propria esperienza sensoriale (Young, 2016, p. 

68). La meditazione è a tutti gli effetti una ricerca scientifica rispetto al proprio vissuto 

esperienziale e in questo modo è stata creata e affinata nei secoli. La propria persona è 

l’oggetto della ricerca, la pratica meditativa è il metodo e i benefici ottenuti sono il risultato. 

 

3.3. Domanda di ricerca 

 

Una pratica meditativa, coltivata con l’intento di sviluppare le proprie competenze 

personali, potrebbe rivelarsi un efficiente strumento nelle mani dell’educatore. Il Profilo di 

competenza del laureato in Lavoro sociale SUPSI ci dice quali competenze bisogna avere 

per agire in maniera pertinente e riflessiva nella professione. Con l’obiettivo di 

comprendere in maniera concreta come dalle pratiche meditative l’educatore sociale può 

trarre beneficio, il quesito che si vuole affrontare si è tradotto nella seguente domanda di 

ricerca: in che termini una pratica meditativa può sviluppare la Competenza 

personale dell’educatore sociale? Più specificatamente è stato chiesto agli educatori 

intervistati quali competenze personali secondo loro vengono sviluppate attraverso la 

pratica meditativa che svolgono. 

 

3.4. Metodo di ricerca 

 

Viste le caratteristiche del tema scelto, il metodo di ricerca più consono si è rivelato essere 

l’intervista qualitativa. L’interesse della ricerca riguarda il vissuto soggettivo degli educatori 

che svolgono una pratica meditativa, e un’intervista faccia a faccia offre la possibilità di 

cogliere le esperienze e le percezioni degli intervistati. Una conversazione permette di far 

trasparire anche gli aspetti emotivi della persona che si racconta e questo è stato ritenuto 

importante ai fini di una ricerca che vuole indagare l’esperienza introspettiva degli 

interlocutori. Volendo inoltre lasciare agli intervistati la maggiore libertà di espressione 
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possibile, si è scelto di proporre delle interviste semi-strutturate. Le domande aperte sono 

state sottoposte con un ordine coerente, ma lasciando agli intervistati la possibilità di 

tornare su alcuni aspetti e all’intervistatore di chiedere all’occorrenza maggiori dettagli su 

qualche punto. Le conversazioni sono state registrate e poi trascritte. A parte per alcuni 

cambiamenti di ordine grammaticale che favoriscono la lettura, le interviste sono riportate 

in maniera integrale. Vista la richiesta di anonimato da parte di alcuni dei soggetti 

intervistati, si è scelto di mantenere la forma anonima per tutti. Tutte le interviste sono 

allegate in fondo al Lavoro di Tesi. 

 

4. Dissertazione 

 

Nel corpo centrale del Lavoro di Tesi verranno analizzate le interviste sottoposte a sei 

educatori/trici professionisti e/o in formazione che svolgono una pratica meditativa con 

l’obiettivo di comprendere concretamente, rispetto alla loro esperienza soggettiva, quali 

benefici sperimentano attraverso la pratica meditativa in termini di sviluppo delle 

competenze personali. 

 

4.1. I benefici delle pratiche meditative 

 

Dall’analisi delle interviste sono stati estratti e confrontati i benefici che gli educatori hanno 

sperimentato attraverso la loro pratica meditativa. Questi sono poi stati ascritti alle 

seguenti specifiche competenze personali: concentrazione, quiete mentale, ascolto, 

gestione dello stress, presenza nel qui e ora, controllo emotivo, minore reattività, empatia, 

compassione, distanza relazionale, disciplina, equanimità e salute psico-fisica. 

 

Concentrazione 

 

A conferma dell’affermazione di Young (2016, p. 30), secondo cui tutte le pratiche 

meditative sviluppino in primis la concentrazione dell’individuo, l’intervista ha mostrato 

come uno dei principali benefici ottenuti sia proprio il livello di attenzione che l’individuo 

riesce a raggiungere e mantenere. Come per l’esercizio fisico, anche la pratica formale 

della meditazione non è fine a se stessa. L’obiettivo per entrambe le attività è di essere 

maggiormente performanti nella vita quotidiana. La ricerca scientifica mostra che allenarsi 

durante la pratica meditativa porta l’individuo, con il tempo, ad essere più concentrato in 

qualsiasi momento della giornata. “We all know that if an individual works out on a daily 

basis, that can change cardiovascular health. In the same way, these data suggest that 

certain basic machanism of the mind, like attention, can also be trained and improved 

through systematic practice” (Davidson, cit. in University of Wisconsin-Madison, 2007). 

Young (2016, p. 27) cita una condizione in cui molte persone potrebbero essersi ritrovate 

almeno una volta nella vita. Parla di un momento di durata variabile, di estrema 
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concentrazione dovuta ad esempio al ritrovarsi in una situazione di grave pericolo, durante 

un’intensa competizione sportiva o ancora durante un momento di grande rilassatezza e 

gioia, come potrebbe essere la nascita di un figlio. L’individuo in queste situazioni è 

totalmente focalizzato sul momento presente, tutta la sua energia è centrata sull’attività 

che sta svolgendo. Young afferma che dei simili stati di intensa concentrazione siano 

esercitabili e non si presentino soltanto in condizioni straordinarie. È possibile aumentare il 

proprio livello base di concentrazione attraverso un allenamento costante che è appunto la 

pratica meditativa. Goleman (2013) specifica che l’essenza dell’esercizio non sta tanto nel 

mantenere a lungo la propria concentrazione ad esempio sul respiro, che è un elemento 

sempre presente e quindi adatto ad essere usato come oggetto di attenzione, ma bensì il 

riportare la propria concentrazione sulla respirazione ogni volta che ci si distrae. 

Un concetto che può aiutare a comprendere la ragione per cui l’esercizio meditativo 

migliora la concentrazione, così come altre funzioni della mente, è quello di 

Neuroplasticità (Davidson, 2015, cap. 8). Questa attitudine del nostro cervello sta a 

significare che ogni esperienza vissuta da un individuo, compreso il semplice pensare, 

modifica la struttura cerebrale. Sappiamo grazie alle ricerca nel campo della neurologia 

che il ripetuto utilizzo di una determinata funzione mentale ne rafforza le connessioni 

neurali. Di conseguenza il puntuale esercizio di una specifica capacità come può essere 

l’attenzione, il comprendere le proprie emozioni o l’ascolto delle sensazioni corporee porta 

a una maggiore abilità nell’utilizzo di tale facoltà. Come a dire che il nostro cervello 

migliora nella misura in cui è ripetutamente stimolato a svolgere la stessa funzione, 

indipendentemente da quale essa sia. 

È interessante osservare come tutti benefici che seguono possano essere 

fondamentalmente ricollegati a questo. Essere più concentrati in qualsiasi attività si svolga 

ne migliora la qualità (Young, 2016, p. 27). Questo perché, secondo Raffone (s.d., p. 3) 

“l'attenzione (“concentrazione”) e la consapevolezza meditative coinvolgono e portano ad 

un aumentato funzionamento aree cerebrali a diversi livelli”. La ricerca scientifica degli 

ultimi anni conferma l’ipotesi che l’allenamento della mente attraverso la meditazione può 

influenzare significativamente l’attenzione e le funzioni mentali (Lutz et al., 2009). 

L’aumento della capacità di restare concentrati può essere ritenuto il beneficio base 

ottenuto attraverso la meditazione. Il livello di concentrazione impiegato influisce su 

qualsiasi attività si stia svolgendo, facendo della concentrazione una competenza 

trasversale a tutte le altre. 

 

Quiete mentale        

 

Young (2016, p. 68) spiega che concentrazione e quiete interiore vanno di pari passo nella 

pratica meditativa. Più ci si concentra più ci si calma e viceversa. È luogo comune ritenere 

che una persona mentre medita non pensi, ma la questione non è esattamente così. Non 

pensare è impossibile, ma è possibile cambiare il rapporto che un individuo ha con i propri 
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pensieri. A dipendenza della natura dei nostri pensieri, la nostra mente può essere il 

nostro migliore alleato così come il nostro peggior nemico. Chiunque si trova di quando in 

quando a ruminare su determinate questioni che lo preoccupano, ma quando questo 

processo diventa continuo e il contenuto dei pensieri è perlopiù negativo, la ruminazione 

mentale può addirittura compromettere alcune funzioni mentali esecutive (come ad 

esempio il problem solving), causando quindi una flessione nella resa dell’individuo 

(Caselli, Giovini, Giuri & Rebecchi, 2011, p. 162). 

I soggetti intervistati riferiscono di sperimentare attraverso la pratica meditativa 

un’evidente diminuzione nella frequenza del flusso di pensieri e con questa una maggiore 

capacità di essere presenti nel qui e ora. Per alcuni si tratta di una diminuzione effettiva 

della quantità di pensieri che arrivano alla propria coscienza, per altri di una maggiore 

facilità nel non prestare attenzione o non perdersi troppo a lungo nei propri pensieri, 

distogliendo la concentrazione dalla situazione che si sta affrontando. “The mind is 

inherently distractible by nature and meditation is a way of enhancing our attention span in 

order to reduce or even eliminate distraction” (Widdett, 2014, p. 8). Svariati studi 

dimostrano che una maggiore consapevolezza, esercitabile attraverso le pratiche 

meditative, diminuisca la ruminazione mentale e cambi il rapporto che un individuo ha con 

questa (Borders, Earleywine & Jajodia, 2010, pp. 30-31). Rispetto al cambiare la 

percezione dei pensieri o delle sensazioni corporee, attraverso la pratica MBSR ad 

esempio, pazienti con malattie che riservano grave sofferenza psico-fisica a chi ne è 

affetto, sono riusciti a modificare il rapporto che avevano con le sgradevoli sensazioni che 

sperimentavano e con i pensieri che ne scaturivano (Kabat-Zinn, 2014, cap. 13). La 

sofferenza in sé è la stessa, ma cambia il rapporto che la persona ha con questa (Kabat-

Zinn, 2014, p. 42). 

Attraverso una maggiore quiete mentale l’educatore è inoltre più accorto nel discernere il 

modo in cui giudica l’altro. Il giudizio è sempre presente, il nostro cervello raccoglie e 

riduce le informazioni per permetterci di diminuire la complessità della realtà che ci sta 

intorno. Il maggiore spazio di riflessione che l’educatore è in grado di sviluppare attraverso 

la pratica meditativa, può permettergli di dare meno ascolto al continuo processo di 

catalogazione che la mente mette in atto e di più all’altra persona per come è in realtà.  

 

Ascolto 

 

Essere un buon ascoltatore è una delle competenze più importanti per un educatore 

sociale. La sua capacità di ascoltare l’altro e se stesso nell’azione educativa influisce in 

maniera incisiva sul suo intervento. Dalle interviste emerge come l’esercizio dell’ascolto di 

sé, delle sensazioni che circolano nel proprio corpo (tecnica comune a molte pratiche 

meditative), favorisca anche l’ascolto dell’altro. Distogliendo l’attenzione dai propri 

pensieri, dal continuo discorso interiore per portarla sulle proprie sensazioni, su ciò che 

succede nel resto del corpo, l’educatore aumenta la propria presenza nel qui e ora ed è 
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maggiormente in grado di focalizzarsi sulla persona che gli sta di fronte. Notiamo come 

questa tecnica di ascolto richiami la competenza specifica dell’ascolto attivo, un esercizio 

sensoriale completo, che per essere sviluppato deve partire dalla capacità dell’educatore 

di ascoltare prima di tutto se stesso (Maida, Molteni & Nuzzo, 2014, pp. 99-101). L’ascolto 

attivo dell’altro necessita innanzitutto di creare silenzio interiore e l’esercizio meditativo 

permette di diminuire il continuo flusso di pensieri. Silenzio interiore che permette di 

evitare di voler subito rispondere, di chiarire, di dare consigli e riduce inoltre la tendenza a 

giudicare continuamente tutto ciò che viene detto (Bogo, Consigliere & Senerchia, 2012, 

pp. 4-6). Se la mente dell’educatore è continuamente disturbata dai suoi problemi, è 

difficile prestare attenzione al proprio interlocutore. Creando quiete dentro di sé “è meno 

presente un ego che deve continuamente determinare e determinarsi” e la comunicazione 

“diventa un incontro e non un confronto”7. Diversi soggetti intervistati hanno sottolineato 

come grazie alla loro pratica meditativa abbiano imparato ad ascoltare davvero l’altro 

rispetto a come facevano prima. “Ascoltare rappresenta la base della comunicazione” e 

ascoltare se stessi è la base dell’ascolto attivo (Bogo, Consigliere & Senerchia, 2012, p. 

7). “Prestando attenzione allo stato soggettivo del proprio corpo si può percepire una 

tonalità emotiva, per quanto sfuggente e difficile da descrivere. (…) La tonalità emotiva 

interiore si riconfigura costantemente in innumerevoli variazioni che servono a etichettare, 

organizzare, archiviare, recuperare e, soprattutto, a dare senso all’esperienza. In questa 

operazione è coinvolto tutto il corpo” (Iori, 2006, p. 77). Aprendosi ad un ascolto di sé non 

soltanto mentale e lasciando spazio anche al resto delle informazioni che il corpo 

trasmette, le sensazioni, le emozioni e i sentimenti, è più facile comprendersi. Esercitare 

l’ascolto di sé permette di conoscersi, di capire qual sono i propri problemi per riuscire ad 

accettarli e ad evitare di sommarli a quelli dell’altro  (Bogo, Consigliere & Senerchia, 2012, 

p. 8). Questi segnali non verbali sono importanti da riconoscere anche nell’altro. Per 

comprendere il proprio interlocutore bisogna prestare attenzione a come dice le cose più 

che a cosa dice. Attraverso la comunicazione verbale una persona può facilmente 

nascondere ciò che sente, mentre il non verbale è più difficile da controllare e certi segnali 

ambigui possono essere colti da un ascoltatore attento (Bogo, Consigliere & Senerchia, 

2012, p. 12). Non verbale che può tradire anche l’educatore e per questo va gestito in 

maniera consapevole. Questi fattori impongono all’educatore di prestare la massima 

attenzione all’altro. Infatti un’altra importante componente per un ascolto attivo efficace è 

la capacità di restare presenti e concentrati sul proprio interlocutore, e con il sostegno 

della pratica meditativa si erercitano entrambe le competenze.  

 

 

 

 

                                                        
7 Vedi allegato 6 
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Gestione dello stress 

 

Esistono svariati metodi di riduzione e prevenzione dello stress e alla lista possiamo 

aggiungere anche le pratiche meditative. La ricerca mostra come grazie alla pratica 

meditativa gli educatori riescano a gestire con maggiore efficacia l’emergere di stress e 

ansia generati dall’attività lavorativa. 

Ci sono pratiche meditative che hanno come obiettivo principale proprio la riduzione dello 

stress. Nel 1979 Jon Kabat-Zinn, dottore in biologia molecolare e meditatore di lunga data, 

ha aperto la prima Clinica per la riduzione dello stress, nella quale si svolge il programma 

MBSR. Questa pratica oggi è conosciuta a livello mondiale per la sua efficacia (si contano 

più di 700 programmi in strutture mediche di tutto il mondo). La MBSR, in un corso di otto 

settimane permette a chi la pratica di modificare la percezione dei propri pensieri, 

sensazioni ed emozioni attraverso un lavoro di osservazione e accettazione di ciò è 

presente in sé in un determinato momento. Sappiamo che lo stress è una risposta 

dell’organismo a uno stimolo (stressor) proveniente dall’ambiente. Il programma MBSR 

agisce sul cambiamento della percezione rispetto agli stressor. La persona impara a 

percepire gli agenti stressanti in maniera meno impattante, a vederli sotto un’altra luce, e 

di conseguenza la risposta di stress risulta meno intensa e più accettabile, fino a poter 

essere addirittura eliminata (Kabat-Zinn, 2014, pp. 323-324). La Clinica per la riduzione 

dello stress ha accolto e aiutato a riacquistare uno stile di vita dignitoso migliaia di pazienti 

con tumori, dolori cronici, problemi di stress e ha offerto maggiore benessere anche a 

individui sani. Nella sua opera Vivere momento per momento l’autore spiega in dettaglio 

concetti teorici ed esercizi pratici della tecnica, che riguardano la riduzione dello stress 

rispetto a diversi aspetti della vita come ad esempio il lavoro, l’alimentazione e la malattia 

(Kabat-Zinn, 2014). 

Gestire lo stress è una competenza personale che può essere allenata attraverso le 

pratiche meditative e il valore aggiunto della meditazione risiede nello sviluppo di una 

maggiore sensibilità nel riconoscere l’emergere di questi fenomeni, perché come abbiamo 

visto la pratica permette un ascolto di sé più acuto. Identificare in anticipo l’affiorare di 

queste problematiche consente all’educatore di intervenire prima dell’acutizzarsi del 

disagio e di cercare rapidamente un appoggio specifico. 

 

Presenza nel qui e ora 

 

Se “la conoscenza risulta essere (…) una costruzione interna elaborata dal nostro sistema 

cognitivo e percettivo” (Maida, Nuzzo & Reati, 2014, p. 61), meglio si è in grado di filtrare e 

elaborare le informazioni provenienti dall’esterno, migliore sarà la risposta all’ambiente. Le 

pratiche meditative permettono all’individuo di essere più presente nel fare quotidiano e 

ciò influisce positivamente sul processo di costruzione della realtà, sulla comprensione 

della propria persona, degli altri e delle situazioni che affronta. Anche in questo caso la 
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concentrazione gioca un ruolo di primo piano. Una mente più libera dalle distrazioni è una 

mente più presente. La questione non riguarda però soltanto l’aspetto cognitivo, ma si 

evidenzia anche una migliore consapevolezza delle proprie sensazioni, emozioni e 

sentimenti. Tutto ciò permette all’educatore di essere maggiormente radicato nella sua 

esperienza e di comprendere in maniera più globale cosa sta succedendo in una 

situazione. 

Nella comunicazione la gestione dell’aspetto relazionale è anche legata al grado di 

consapevolezza di sé (Watzlawick, Beavin & Jackson, 1971, p. 45). Ne consegue che più 

l’educatore è capace di comprendere in che modo le sue caratteristiche influiscono sulla 

relazione educativa, più sarà in grado di utilizzare una comunicazione efficace. 

Un concetto preso dalla fenomenologia che aiuta ad approfondire quello di presenza di cui 

vogliamo discutere è “l’esperienza vissuta (Erlebnis), coscienza immediata di uno stato 

interiore” (Iori, 2006, p. 87). L’Erlebnis “indica l’aspetto personale, unitario per cui i 

contenuti della coscienza non sono recepiti in modo passivo, ma colti in modo vivo nel 

fluire della coscienza” (“Erlebnis,” n.d.). L’esperienza vissuta è dunque il processo attivo di 

percezione di tutto ciò di cui un individuo è consapevole momento per momento. La parola 

chiave in questa descrizione è attivo. L’individuo presente è quello che si prodiga per 

mantenere la più alta consapevolezza possibile di tutte le informazioni che arrivano alla 

sua coscienza. La pratica meditativa aiuta dunque la persona ad essere maggiormente 

consapevole dei vari componenti dell’esperienza che vive. Consapevolezza che riguarda 

anche la comprensione dei propri bisogni. L’intervista mostra come la meditazione porta 

ad essere maggiormente in grado di capirsi e di interrogarsi rispetto alla propria identità 

professionale e di comprendere meglio il proprio funzionamento e gli eventuali 

accorgimenti da prendere.  

 

Controllo emotivo 

 

La ricerca mostra come attraverso la pratica meditativa aumenti la capacità dell’educatore 

di percepire e riconoscere con precisione le proprie emozioni, abilità che è ritenuta molto 

importante rispetto alla relazione perché ne facilita la comprensione. L’ascolto della 

propria vita emotiva è visto come una bussola per guidare la relazione. L’educatore in 

grado di riconoscere e gestire le sensazioni ed emozioni che emergono dalla relazione ha 

uno strumento che favorisce il controllo dei processi comunicativi. Il senso di un 

messaggio è attribuito dall’aspetto relazionale (Nuzzo & Pirozzi, 2014), ed è dalla 

decodifica di questo che dipende la comprensione di una comunicazione.  

Secondo Iori (2006, pp. 89-92) aumentare la sensibilità rispetto a se stessi è utile anche 

per aiutare l’altro a fare lo stesso. Per comprendere il proprio interlocutore e per aiutarlo a 

comprendere se stesso è essenziale capire come la comunicazione è influenzata dai 

rispettivi stati d’animo e non soltanto dagli aspetti di contenuto. Nella comunicazione 

supportiva ci sono tecniche specifiche per cui l’educatore utilizza di proposito la 



 

 

Lo sviluppo delle competenze personali dell’educatore sociale   

19/31 
 

componente emotiva nella comunicazione. Le tecniche di descrivere i propri sentimenti e il 

rispecchiamento emotivo basano la loro efficacia sulla capacità dell’educatore di 

descrivere e riferire all’altro ciò che sente a livello emotivo. Una comunicazione che sfrutta 

gli aspetti emotivi ha il vantaggio di mostrare all’altro il proprio coinvolgimento nella 

relazione e di farlo sentire meno giudicato, perché l’educatore esprime un parere su se 

stesso e non sull’interlocutore (Maida, Nuzzo & Reati, 2014, pp. 128-138). 

 

Minore reattività 

 

I soggetti intervistati riferiscono di avere acquistato «spazio». Essi spiegano questo 

concetto come un tempo maggiore per riflettere sulla relazione in corso, per attivare una 

meta-riflessione. Descrivono una migliore capacità nel percepire l’impatto emotivo di 

un’informazione e nel lasciarlo decantare per un istante prima di rispondere. Così facendo 

il proprio feedback è più controllato, meno guidato dalla reazione spontanea ad uno 

stimolo. Secondo Ledoux (cit. in Lusvardi Bontempi, 2012, pp. 4-5) bisogna allenare 

questo controllo, perché le reazioni primarie condizionano le funzioni mentali superiori. 

Questo beneficio si traduce nella competenza dell’educatore di essere meno reattivo nella 

relazione, una qualità indispensabile per chi svolge un lavoro educativo. La reattività è un 

errore comunicativo, non permette di metacomunicare efficacemente e può essere fonte di 

disturbi nella relazione come le escalation simmetriche. 

 

Empatia 

 

Dall’intervista emerge come grazie alla pratica meditativa gli educatori si sentano 

maggiormente vicini agli altri. Questa percezione è vissuta e spiegata in modi diversi. Per 

alcuni si tratta di sentirsi maggiormente tolleranti nei confronti dell’altro, per altri di sentirsi 

più compassionevoli, per altri ancora la questione è vista come una migliore capacità di 

interfacciarsi con il proprio interlocutore o di riuscire a comprendere meglio i suoi stati 

d’animo. L’apertura verso le proprie emozioni e un’adeguata calma e ricettività permettono 

di cogliere in maniera migliore ciò che l’altro sta provando (Goleman, 2016, cap. 7). 

Secondo Rogers (1986, p. 92) l’empatia non è soltanto il comprendere gli stati emotivi 

dell’altro, ma anche riuscire a comunicarglieli e a saperli separare dai propri. Abbiamo 

visto in precedenza come la meditazione migliori la capacità dell’individuo di percepire e 

riconoscere la propria vita emotiva. Nella relazione educativa riuscire a percepire gli stati 

emotivi dell’altro e riuscire a comprenderli per poi restituirglieli sotto un diverso punto di 

vista, è una competenza che permette al proprio interlocutore di riflettere sulla propria 

esperienza con dei nuovi elementi (Rogers, 1986, p. 93). La pratica meditativa permette 

all’individuo di aumentare la propria empatia attraverso la cura e la comprensione della 

propria vita emotiva, perché “è soltanto avendo cura, conoscenza e consapevolezza della 

propria vita emotiva che chi si prende cura matura quella competenza affettiva che gli 
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consente di accostarsi al vissuto dell’altro per accoglierlo e comprenderlo” (Iori, 2006, pp. 

143-144). 

 

Compassione  

 

La compassione, il patire-con, è una competenza che stimola l’educatore nel desiderio di 

aiutare l’altro, e le ricerche sulle pratiche meditative evidenziano come questa sia una 

competenza che può essere sviluppata. Una ricerca di Condon, Desbordes, Miller e 

DeSteno (2013) mostra come la meditazione abbia un impatto sui rapporti interpersonali, 

andando ad aumentare la compassione verso l’altro. Tesi da sempre sostenuta dagli 

insegnamenti buddisti. Ricard (2014, p. 19) evidenzia come attraverso degli esperimenti si 

sia dimostrato che “la zona del cervello associata a emozioni come la compassione 

manifestava un’attività considerevolmente più intensa in quei soggetti che avevano 

acquisito una lunga esperienza meditativa”. Interessante anche il punto di vista di Young 

(2016, p. 43), che sottolinea come le sfide e i fallimenti dei primi periodi di pratica rendano 

la persona più sensibile verso le difficoltà altrui. 

Si sente spesso dire che per lavorare nel sociale servano alcune qualità personali innate, 

e per una certa estensione può essere vero. Ciò non toglie che queste qualità devono e 

possono essere allenate. Le pratiche meditative sostengono l’educatore nello sviluppo di 

qualità personali che riguardano l’altro, come l’altruismo e la compassione (Ricard, 2009, 

p. 17). L’educatore in grado di sviluppare maggiormente sentimenti positivi verso il proprio 

interlocutore si dirige verso quella considerazione positiva e accettazione incondizionata 

dell’altro di cui parla Rogers (1986, pp. 94-95), cioè una totale disponibilità verso l’altra 

persona, non giudicante e indipendente da come questa si comporta in un determinato 

momento.  

 

Distanza relazionale 

 

Il tema della distanza relazionale è molto presente nel settore educativo. Non portarsi a 

casa il lavoro e riuscire a separare ciò che appartiene a sé da ciò che appartiene all’altro è 

un compito importante per il benessere psico-fisico dell’educatore. La sindrome del burn-

out, particolarmente presente nelle professioni socio-sanitarie, scaturisce anche da 

problematiche legate all’eccessivo coinvolgimento emotivo (Iori, 2006, p. 84). 

Dalle interviste risulta che la meditazione permette di eliminare in maniera più celere i 

residui che restano nella propria mente dalle situazioni lavorative e di conseguenza 

permette di staccare, di mettere appunto una distanza tra sé e l’altro al di fuori della 

relazione educativa. La pratica in questo senso svolge una funzione di protezione di sé. 

Protezione di sé che è anche protezione dell’altro da ciò che l’educatore può portare, a 

livello di errori, in relazione. L’educatore deve essere consapevole di come le proprie 

caratteristiche influenzano l’altro. Infatti, essere maggiormente in grado di riconoscere ciò 
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che appartiene a sé da ciò che appartiene all’altro rende meno soggetti a un eccessivo 

coinvolgimento emotivo, andando a diminuire errori percettivi, distorsione di informazioni e 

disturbi nella comunicazione (Maida, Molteni, Nuzzo, 2014, p. 88).  

 

Disciplina  

 

Per ottenere dei benefici stabili e progressivi nel tempo risulta di fondamentale importanza 

mantenere una pratica costante. L’esercizio meditativo è efficace soltanto laddove viene 

applicato con regolarità. “Più la tua pratica è sistematica e regolare, più la potenza della 

consapevolezza cresce in te e ti aiuta” (Kabat-Zinn, 2014, p. 57). La meditazione non è 

magia, non offre benefici a breve termine e necessità di costante impegno e disciplina per 

dare i suoi frutti. Coloro che svolgono un ritiro meditativo intensivo sono in grado di 

osservare dei benefici immediati dopo il corso, ma questo può richiedere uno sforzo 

intenso che non sempre tutti riescono a sostenere. Dopo il corso, per mantenere nella 

quotidianità i benefici della pratica, viene richiesto comunque un esercizio giornaliero. I 

soggetti intervistati che hanno svolto dei ritiri simili dicono di aver sperimentato alcuni 

cambiamenti positivi permanenti nel loro modo di essere, ma restano tutti d’accordo 

sull’importanza di praticare quotidianamente. L’esercizio formale non è fine a se stesso, 

ma ha l’intento di permettere all’individuo di essere maggiormente presente nella vita di 

tutti i giorni ed è in questa che si vedono i risultati della pratica. Quando la presenza 

esercitata durante l’allenamento viene applicata anche nella quotidianità, allora la 

meditazione sta rispettando l’obiettivo per il quale è stata creata. La pratica meditativa può 

richiedere del tempo per produrre dei benefici. Le prime ricerche scientifiche sulla 

meditazione sono state effettuate su meditatori con una grande esperienza (dalle 10'000 

alle 40'000 ore di pratica), per poter valutare in tempo reale i cambiamenti che occorrono 

nella mente mentre si medita. Inizialmente si pensava quindi che solo una lunga 

esperienza nella meditazione portasse dei miglioramenti importanti nella vita delle 

persone. Quando però si è cominciato a svolgere delle ricerche anche su praticanti novizi 

o comunque con un’esperienza media, si è dimostrato che la meditazione può giovare 

all’individuo anche in tempi relativamente brevi (Davidson, 2015, pp. 300-305). 

Rispetto alla necessità di praticare quotidianamente, Kabat-Zinn (2014, pp. 104-105) dice 

che inizialmente può essere difficile trovare del tempo (30-60 minuti al giorno) da dedicare 

alla meditazione, oltre al fatto che la pratica formale stessa necessita di un po’ di rodaggio 

affinché si notino i primi benefici. Ciò potrebbe farla sembrare come un ulteriore peso e 

fonte di stress, ma “è solo facendo della pratica un ‘modo di essere’ che il suo potere può 

essere messo in pratica” (2014, p. 83), cioè soltanto esercitandosi con regolarità si è in 

grado di sviluppare maggiore consapevolezza nella vita di tutti i giorni.  
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Equanimità 

 

“Una vita ‘piena’ non è fatta da una successione ininterrotta di sensazioni piacevoli, ma dal 

modo in cui comprendiamo e attraversiamo gli alti e bassi dell’esistenza ” (Ricard, 2009, p. 

20). Con questa frase Ricard spiega un concetto che ha importanti conseguenze sul 

benessere delle persone e che è un obiettivo delle pratiche meditative: l’equanimità. 

Equanimità qui intesa come imparzialità nel giudizio dei propri vissuti esperienziali e che è 

inoltre un sostegno al non-attaccamento. 

La ricerca mostra come la pratica meditativa aiuti l’educatore ad accettare con maggiore 

serenità ciò che si manifesta nella sua esperienza. Osservando se stesso durante la 

meditazione, l’individuo si accorge di come tutte le sensazioni, le emozioni, i sentimenti e i 

pensieri siano in continuo cambiamento, di come ogni vissuto abbia un inizio e una fine. 

La realizzazione di questo fatto permette di accettare con maggiore facilità la presenza di 

stati d’animo negativi nei propri confronti o in quelli degli altri e all’opposto aiuta nel non 

attaccarsi in maniera troppo rigida alle esperienze positive, atteggiamento anch’esso 

potenzialmente dannoso in quanto può portare allo sviluppo di frustrazione, ansia o paura 

qualora l’oggetto di attaccamento non sia più disponibile (Ekman, Davidson, Ricard & Alan 

Wallace, 2005, p. 61). Riuscire a mantenere equanimità nella professione è una 

competenza che aiuta l’educatore a trovare quella “congruenza”, citando Rogers (1986, 

pp. 89-90), quell’accettazione totale della propria esperienza interna che gli permette di 

essere autentico nella relazione. Autenticità che non preclude una riflessione rispetto alla 

persona che ci si trova di fonte e ai suoi bisogni, ma che è un sostegno alla riflessione 

stessa e ad una metacomunicazione coerente.  

Il concetto di accettazione della propria esperienza si avvicina inoltre a quello di “apertura 

all’esperienza”, sempre di Rogers (1986, p. 186). Lo psicologo lo descrive come un 

“atteggiamento che è agli antipodi dell’atteggiamento di difesa” (Rogers & Kinget, 1970, p. 

239) e che quindi non distorce il vissuto per renderlo meno minaccioso per l’Io. La persona 

è in grado di accogliere le esperienze per quelle che sono, siano esse valutate come 

positive o negative. Esercitarsi nell’accettare con equanimità i propri vissuti esperienziali 

permette di viverli e comprenderli nella loro totalità, senza distorcerli attraverso il giudizio, 

e ciò offre un valido strumento all’educatore rispetto all’interpretazione delle situazioni che 

si trova ad affrontare e un aiuto nel vivere con maggiore serenità le esperienze negative. 

 

Salute psico-fisica 

 

La salute dell’educatore è un fattore da tenere in considerazione, perché esso può 

lavorare in ambienti sanitari, con persone con una salute precaria o che per deambulare 

necessitano di un sostegno fisico. Un aspetto fisico salutare è una caratteristica positiva 

nella relazione, perché è innegabile che la propria apparenza giochi un ruolo nelle 
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relazioni. Inoltre poter garantire la propria presenza al lavoro è una sicurezza per la 

propria organizzazione e i propri colleghi. 

Abbiamo già visto come le pratiche meditative siano efficaci nella riduzione dello stress e 

sappiamo quanto questo sia in grado di influenzare la salute delle persone. Quando un 

individuo non è più in grado di adattarsi di fronte agli stressor con i quali è confrontato 

possono emergere tutta una serie di disturbi organici, psicologici e comportamentali 

(Cattaneo, 2016). La meditazione produce tutta una serie di benefici rispetto alla salute di 

un individuo. Aumenta l’efficienza del proprio sistema immunitario, mantiene allenate le 

funzioni della corteccia cerebrale ritardando disturbi come la demenza senile negli 

individui anziani, aiuta a rilassarsi abbassando la pressione sanguigna, il ritmo cardiaco e 

quello respiratorio, aumenta la resistenza al dolore fisico. Lo studio delle pratiche 

meditative sta inoltre producendo importanti informazioni rispetto agli effetti somatici 

derivati da diverse problematiche psichiche, come asma e psoriasi (Hussain & Bhushan, 

2010, pp. 441-444; Kok, Waugh & Fredrickson, 2013, p. 27; Tan, 2006, pp. 281-282).  

 

Come abbiamo potuto vedere la pratica meditativa può aiutare l’educatore sociale a 

sviluppare diverse importanti competenze personali. Nelle conclusioni verranno mostrati 

gli elementi più importanti emersi dalla discussione, per cercare di rispondere al quesito 

centrale dell’elaborato. 

 

5. Conclusioni 

 

Le seguenti conclusioni sono volte innanzitutto a dare una risposta alla domanda di 

ricerca. Attraverso questo elaborato si è cercato di comprendere in che termini una 

pratica meditativa può sviluppare la Competenza personale dell’educatore sociale. 

Verranno ripresi gli elementi più importanti emersi dall’analisi delle interviste e valutati 

rispetto a come vanno a sviluppare le competenze personali dell’educatore. Infine 

verranno discussi i limiti della ricerca. 

 

All’educatore sociale è richiesto di svolgere un continuo lavoro di osservazione di sé. I 

principali strumenti per portare avanti questa operazione gli vengono dati durante il corso 

della formazione, ma esso deve comunque costruirsi un metodo personale attraverso il 

quale utilizzare questi strumenti in una prassi continua. L’esercizio regolare che richiede la 

pratica meditativa per essere efficace può aiutare l’educatore a costruire questo processo 

di auto-osservazione. La forza della meditazione sta nel fatto che la pratica formale, con il 

tempo, viene assimilata nella vita quotidiana. L’osservazione distaccata di sé in più 

momenti della giornata diventa un automatismo. Questo restare presenti con se stessi 

viene applicato non soltanto nella seduta di pratica, che è solo l’esercizio formale, ma 

diviene un modo di essere in più e più situazioni durante il corso della giornata. 
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Abbiamo visto come la conoscenza di sé abbia un rilievo notevole nella professione. Tra le 

competenze richieste all’educatore sociale c’è la capacità di approcciarsi al lavoro in 

maniera auto-riflessiva. Ciò presuppone che l’educatore sia in grado di distanziarsi dalla 

propria esperienza per osservarsi all’interno della sua azione. Questo esercizio necessita 

di esperienza e conoscenza di sé che non sono attivabili semplicemente attraverso una 

preparazione accademica, ma esigono tempo, esperienza e un metodo efficace. 

L’auto-osservazione, metacompetenza dell’educatore sociale, permette di osservare con 

occhio critico le proprie competenze e di intervenire laddove necessario. Sviluppare 

questa capacità di osservarsi con regolarità è dunque fondamentale per garantire la 

qualità del proprio operato. Osservando il concetto di auto-osservazione e quello delle 

pratiche meditative possiamo notare degli importanti collegamenti. Entrambe sono 

pratiche attive attraverso le quali l’individuo osserva se stesso cercando di mantenere un 

certo distacco, un’oggettività che può permettergli di guardare alla sua interiorità in 

maniera non giudicante. Questa equanimità è importante per non arrivare a conclusioni 

affrettate e permette di cogliere le criticità del proprio modo di essere e di fare, diminuendo 

almeno in parte il rischio di auto ingannarsi. La pratica meditativa può essere un valido 

sostegno alla competenza di auto-osservazione. L’auto-osservazione attiva un processo 

principalmente cognitivo. L’educatore riflette sulla propria esperienza e decide se 

applicare o meno dei cambiamenti nel suo modo di fare e di essere. Questa operazione 

presuppone una grande capacità di osservazione della propria persona, ed è qui che la 

pratica meditativa può portare il suo sostegno. Abbiamo visto come la meditazione 

aumenti il livello base di concentrazione dell’individuo, diminuisca la ruminazione mentale, 

aumenti la percezione delle proprie sensazioni ed emozioni e permetta di ascoltare il 

proprio corpo con maggiore sensibilità. Tutte queste componenti rendono l’educatore più 

vigile, più presente a se stesso e questo gli permette di auto-osservarsi in maniera più 

acuta.  

 

Rispetto alle competenze professionali dell’educatore notiamo alcuni aspetti che possono 

essere interessati dall’intraprendere una pratica meditativa.  Abbiamo già visto il sostegno 

che la meditazione può offrire al processo di auto-osservazione. Rispetto alla Competenza 

scientifica e metodologica possiamo vedere come le capacità di comprensione, di 

riflessione, di analisi e di osservazione necessitino tutte di concentrazione e presenza nel 

qui e ora, sviluppate attraverso la meditazione.  

La ricerca ha dimostrato un’importante correlazione tra la pratica meditativa e lo sviluppo 

di competenze personali. L’aumento della capacità di concentrazione può essere ritenuto 

trasversale a qualsiasi competenza. Indipendentemente da cosa si sta facendo, essere 

più concentrati migliora il proprio operato. Avere una mente più calma permette di mettere 

un freno alla ruminazione mentale che può intaccare la performance dell’educatore, 

garantisce una maggiore presenza nel qui e ora e diminuisce il continuo processo di 

giudizio che può distorcere la realtà di una situazione. Non-giudizio ridotto anche 
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dall’equanimità esercitata attraverso la pratica, che permette all’educatore di essere inoltre 

più autentico nella relazione e più resiliente rispetto alle esperienze negative che affronta. 

La pratica meditativa offre un grande sostegno alla competenza specifica dell’ascolto 

attivo, incidendo sulla capacità di creare silenzio interiore, di comprendere il proprio corpo 

in maniera più acuta e di percepire meglio gli aspetti non verbali di una comunicazione. La 

meditazione ha un effetto positivo sulla salute dell’educatore. Aiuta nella gestione dello 

stress modificando la percezione degli eventi stressanti e permette di proteggere se stessi 

mantenendo la giusta distanza relazionale. Attraverso la pratica meditativa l’educatore è 

più presente e riesce a comprendere meglio se stesso, l’altro e le situazioni in cui si trova. 

La migliore comprensione della propria vita emotiva aumenta la sua capacità di 

relazionarsi attraverso una maggiore sensibilità, compassione e empatia.  

 

Per quanto riguarda i limiti di questa ricerca possiamo dire che nonostante questa sia di 

tipo qualitativo, l’esiguo numero di persone intervistate è stato limitante per l’ampiezza 

della discussione. Gli aspetti importanti emersi dalle interviste sono stati citati da tutti gli 

interlocutori, ma potrebbero essere stati tralasciati alcuni aspetti secondari che potevano 

rivelarsi potenzialmente interessanti. Non è semplice parlare della propria esperienza 

meditativa con un codice simile per tutti, perché lo stesso beneficio può venire spiegato in 

diversi modi. Gli educatori/trici che sono stati intervistati praticano due tipi di meditazione, 

Vipassana e Mindfulness, dalle quali è stato possibile ricavare alcune differenze. Sarebbe 

stato interessante conoscere anche altre pratiche per vedere come si distinguono in base 

ai benefici che generano. 

Le pratiche meditative, pur essendo sperimentate dall’uomo da migliaia di anni, sono un 

oggetto di studio nuovissimo da parte della scienza moderna. Il numero di studi scientifici 

sta crescendo esponenzialmente dagli anni ’90 e si stanno affinando le metodologie 

necessarie per affrontare in maniera rigorosa le ricerche. Ricerche che non sono ancora in 

grado, per l’entità dell’oggetto di studio, di prendere in considerazione grandi fette di 

popolazione e questo può limitare la valutazione dei risultati ottenuti. La consapevolezza 

della necessità di approfondire queste ricerche, anche nel Lavoro sociale, è tuttavia da 

ritenere un grande stimolo a voler sperimentare queste pratiche con maggiore frequenza, 

visto il grande potenziale dei benefici che se ne possono trarre, sia per gli educatori sia 

per le persone alle quali prestano le loro cure. 

 

6. Riflessioni 

 

Le seguenti riflessioni sono destinate principalmente a esporre il parere personale 

dell’autore rispetto alla ricerca e agli obiettivi futuri che partono da essa. 

 

La mia esperienza personale rispetto al lavoro su se stessi e alle pratiche meditative non 

poteva giustamente pesare nella discussione del lavoro. Trovo comunque utile inserirla 
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nella riflessione finale per due principali ragioni. La prima riguarda il fatto che ho 

sperimentato soggettivamente molti degli aspetti che sono emersi dalle interviste e questo 

mi fa credere che certi benefici riservati dalle pratiche meditative siano relativamente 

universali. Durante le interviste ho cercato di non paragonare la mia esperienza con quella 

dei miei interlocutori per evitare di influenzare eccessivamente la conversazione e andare 

a cercare soltanto gli aspetti che personalmente ritenevo importanti.  

La seconda ragione è che dal racconto della mia esperienza potrebbero emergere aspetti 

che non sono usciti dalle interviste o lo sono solo in parte, e quindi il lettore potrebbe 

riconoscersi in alcuni di questi. Secondo la mia esperienza e quella di altre persone con le 

quali mi sono confrontato, la meditazione offre risultati che a volte sono difficili da spiegare 

a parole o vengono esposti in maniere anche molto diverse, nonostante possano avere 

una ragione di fondo simile. Per questo motivo ho ritenuto che un punto di vista in più 

possa essere utile ai fini di un uso futuro di questo Lavoro di Tesi. 

 

Il percorso formativo per diventare educatore sociale ha cambiato profondamente la mia 

persona e la mia visone della realtà. La conoscenza di me stesso che ho potuto 

approfondire attraverso il corso di laurea in Lavoro sociale mi ha condotto ad una maturità 

che mi fa sentire pronto per affrontare qualsiasi sfida professionale mi presenterà il futuro. 

Ho iniziato un viaggio introspettivo che mi ha offerto una serenità rispetto al mio percorso 

di vita che tre anni fa non pensavo possibile. È stato affascinante iniziare un percorso 

formativo nel quale l’obiettivo è di diventare un professionista della relazione e dell’aiuto al 

prossimo, e affrontare un intero semestre principalmente centrato sulla conoscenza di se 

stessi. Da qui ho capito subito l’importanza di sviluppare un processo che possa condurmi 

verso una conoscenza approfondita della mia persona. 

All’inizio del terzo semestre, durante il primo stage formativo, ho cominciato ad 

interessarmi alle pratiche meditative. Durante quel periodo di lavoro in clinica psichiatrica 

ho incontrato molte persone con grandi potenzialità, ma purtroppo incapaci di sfruttarle a 

causa di conflitti interiori troppo importanti, che li limitavano severamente. Ho riflettuto a 

fondo sull’importanza di conoscere il mio mondo interiore e di lavorare quotidianamente 

anzitutto sulla mia persona, per poter essere utile anche all’altro. Ho capito l’importanza di 

cercare di esercitare maggiore controllo sui miei processi mentali per evitare, a causa 

delle sfide che la vita può riservare a chiunque, di diventarne succube.  

Non conoscendo altri metodi individuali per questo tipo di indagine interiore, ho iniziato a 

documentarmi sulla meditazione: cosa fosse, come funzionasse, quali benefici potevo 

ricavarne. Ho così cominciato a meditare quotidianamente, senza saltare un giorno. I primi 

mesi sono stati tremendi. Non riuscivo a concentrarmi, a stare fermo, speravo solo che 

scadesse il tempo che avevo messo sul timer. Poco a poco però, durante la pratica ho 

iniziato ad essere più concentrato e rilassato, e questi progressi andavano paralleli con 

quelli nella mia vita quotidiana. Ho iniziato ad essere più energetico, a faticare meno nel 

concentrarmi per lunghi periodi e ad essere più loquace. Ho iniziato ad essere soprattutto 
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più felice, non trovo altro modo per dirlo. Ho iniziato ad accettare con più serenità tutto ciò 

che mi si offriva come esperienza, positiva o negativa che fosse. La meditazione, 

affiancata alle conoscenze che man mano ho acquisito durante la formazione, mi permette 

di conoscermi e di prendermi cura di me stesso come nient’altro abbia mai provato. 

Forse il passo più importante che ho compiuto fino a questo momento è stato il capire che 

non sono soltanto la mia mente e i miei pensieri. Ciò che penso è un giudizio dettato dalle 

esperienze che ho vissuto, non è realtà ma solo la mia interpretazione di questa. Questo è 

uno dei primi insegnamenti ricevuti durante la formazione, ma per comprenderlo per 

davvero ho dovuto sperimentare in maniera empirica cosa significasse. Il maggiore spazio 

di cui parlano i soggetti intervistati per me è questo. Per me è quello spazio che ti 

permette di prendere distanza dai tuoi processi mentali e osservarli da una posizione più 

elevata. Non c’è più quell’immediatezza per cui reagisci quasi automaticamente a uno 

stimolo. Il nostro corpo ci invia moltissime informazioni, ma queste vengono spesso 

offuscate dal surplus di pensieri che interferiscono in continuazione. Riuscendo a calmare 

la mente abbastanza da iniziare a percepire maggiormente altri messaggi del mio corpo, 

quindi i sensi, le emozioni, le sensazioni, riesco a trovare minore complessità in tutto ciò 

che faccio. La mente può essere ingannevole, ma il corpo è più sincero.  

Nella professione trovo molti benefici che posso attribuire alle competenze sviluppate 

attraverso la mia pratica meditativa. Mi accorgo di sentire meno la pressione di dover 

essere all’altezza del mio mandato in ogni situazione e accetto più facilmente di 

commettere degli errori. Quando sono in relazione, soprattutto con i gruppi, non avverto 

più il disagio che prima poteva accompagnarmi quando non sapevo cosa dire o come 

agire in una determinata situazione. Riesco a prendermi il tempo per osservare le 

dinamiche che succedono senza sentire l’esigenza di dire o fare qualcosa per giustificare 

il mio non agire. Ritengo importante questa competenza soprattutto rispetto al mio 

contesto professionale. Lavorando come operatore di prossimità mi ritrovo 

immancabilmente ad affrontare delle situazioni in cui devo essere in grado di attendere 

prima di agire. La mia professione non è svolta in un istituto del quale conosco regole e 

ruoli. Mi trovo quotidianamente a operare in contesti diversi con persone diverse, e devo 

sempre osservare prima di agire. Riuscire a mantenere un buon livello di presenza in 

questi momenti, senza giudicare tutto ciò che vedo e sento, senza sentire la pressione di 

fare subito qualcosa, mi permette di inserirmi in questi contesti dei quali sono ospite con 

maggiore consapevolezza e provando a non far pesare troppo la mia presenza. Mi ritengo 

maggiormente accorto nel percepire gli aspetti relazionali nella comunicazione e quando li 

esplicito ricevo spesso un feedback positivo rispetto alle mie impressioni. Se mi sento 

agitato o a disagio in una determinata situazione, applicando alcuni degli esercizi che 

svolgo durante la pratica meditativa formale, nella maggior parte dei casi riesco a 

calmarmi con una discreta facilità. Indipendentemente dal momento in cui mi trovo, 

percepisco in me stesso un umore di fondo positivo e ciò mi aiuta incredibilmente in 

situazioni stressanti o difficili da affrontare a livello cognitivo e emotivo. Quando mi è 
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richiesta concentrazione, ad esempio mentre sono in un colloquio con un utente o durante 

le riunioni e i momenti di formazione, la mia capacità di attenzione è sicuramente più 

elevata di quando ho iniziato a meditare. Trovo inoltre di riuscire a restare maggiormente 

concentrato quando sto svolgendo un determinato compito o attività. Quando mi focalizzo 

sul lavoro che sto facendo riesco con più facilità a disinteressarmi di rumori e altre fonti di 

disturbo. Nella mia esperienza la pratica meditativa è una delle poche cose in cui sono 

stato, e sono tutt’ora, davvero disciplinato e questo mi da innanzitutto grande 

soddisfazione. Ritengo, ma questa è solo una mia supposizione, che il rigore richiesto per 

portare avanti la pratica meditativa possa incentivarmi ad essere disciplinato anche in altre 

attività.  

La mia sicurezza nella bontà di queste pratiche, sostenuta dalla mia esperienza, da quella 

di altre persone e dalla documentazione che ho letto, viene anche dal fatto che sono 

attività in cui, in fin dei conti, non si fa niente. Non ci sono strategie e strumenti da 

utilizzare o da acquistare. Sono delle pratiche fondamentalmente semplici. È 

controintuitivo pensare, nell’epoca in cui viviamo, che possiamo trovare un vero benessere 

“non facendo”. La pratica meditativa è uno spazio in cui l’individuo vive una piccola parte 

del suo tempo quotidiano senza agire, restando semplicemente in osservazione di se 

stesso, della propria esperienza che scorre. Limitando gli input esterni al minimo siamo 

maggiormente predisposti a concentrarci su noi stessi, aumentando passo passo la nostra 

auto-percezione. 

Con il passare del tempo, alla meditazione formale si è aggiunta tutta una serie di piccoli 

momenti di pratica nella quotidianità. L’osservazione della mia esperienza è diventata un 

esercizio automatico durante vari momenti della giornata e ciò mi permette di essere più 

presente sul lavoro, a lezione e in tutte le altre attività che svolgo. 

 

Il mio intento per il futuro professionale, al momento, è sicuramente rivolto alla ricerca 

rispetto al potenziale di queste pratiche. Questo Lavoro di Tesi non vuole essere soltanto 

un compito accademico, ma un punto di partenza dal quale iniziare a costruire un 

percorso professionale che coinvolga il tema trattato. Vorrei poter contribuire nel mio 

piccolo all’inserimento delle pratiche meditative nel Lavoro sociale. Secondo la mia 

esperienza la meditazione può favorire il benessere degli operatori, l’abbiamo visto da 

questo Lavoro di Tesi, ma soprattutto quello di tante persone che, per una ragione o per 

l’altra, per un periodo più o meno lungo della loro vita necessitano di aiuto. Come ho già 

accennato la meditazione non è magia, non è la cura per tutti i mali, ma sicuramente può 

contribuire allo sviluppo del benessere di un individuo attraverso una maggiore 

conoscenza della propria persona e una maggiore presenza nelle attività quotidiane. 
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Intervista 1: educatrice in formazione, 28 anni 

Impiego: foyer per adulti con disabilità 

Formazione: Lavoro sociale, Fachhochschule Olten  

 

Cos’è per te l’auto-osservazione? 

 

È un processo continuo che ogni persona è tenuta a fare, e va di pari passo con la 

conoscenza del mondo, della vita. Si potrebbe dire che sia la stessa cosa, per certi versi. 

Per un educatore è ancora più importante, perché la tua personalità è in prima linea nel 

lavoro. Devi raggiungere una certa crescita personale per poter lavorare con persone in 

difficoltà, cercando di non arrecare danno a loro e a te stessa. Il fatto di essere tenuta a 

lavorare su me stessa è una delle componenti più affascinanti di questo lavoro. 

È un esercizio quotidiano che ti porta a interrogarti sugli aspetti della tua personalità, su 

come vedi il mondo, la professione, su come stai evolvendo come individuo. 

 Auto-osservazione è guardarsi dentro e guardarsi attraverso gli altri, perché è anche e 

soprattutto attraverso gli altri che capiamo come siamo fatti. È un lavoro di riflessione, in 

cui bisogna essere sinceri con se stessi, anche perché a te stesso non puoi mentire, 

almeno non per molto. 

Per capire il mondo esterno è necessario scavare nel proprio mondo interno, e l’auto-

osservazione, come la meditazione, è uno strumento utile in questo senso. 

 

Come hai iniziato a praticare la meditazione? 

 

Sono sempre stata affascinata dalle tradizioni orientali, forse non subito dalla meditazione, 

ma sicuramente dai misteri e dalle storie. La meditazione è arrivata in un secondo 

momento, non uno particolarmente positivo per me. Negli ultimi anni ho iniziato a 

interessarmi soprattutto alla Mindfulness e alle tecniche di Pranayama, esercizi di 

respirazione Yoga. Questi esercizi stimolano rilassatezza, energia, attenzione. 

Il messaggio che è ancora presente in occidente di cosa siano meditazione o Yoga non è 

proprio corretto. La meditazione non è, se non per alcuni, legata a un credo religioso. 

Nello Yoga il controllo del respiro e la conoscenza del proprio corpo sono di importanza 

maggiore rispetto alla capacità di fare esercizi di stretching impegnativi. 

Passando a come svolgo la mia pratica quotidiana, al mattino appena sveglia faccio 

meditazione per 30 minuti, che mi dà l’energia necessaria per affrontare la giornata. La 

sera cerco di fare un po’ di esercizi di respirazione, ma non tutti i giorni. 

 

 

 

 



Puoi darmi una tua definizione di meditazione? 

 

Meditazione è imparare a conoscere il proprio mondo interno. È guardare dentro se stessi 

e innanzitutto accettare di essere così come si è. 

Meditazione è esercitarsi a restare nel momento presente il più a lungo possibile, senza 

perdersi nei propri pensieri. È un modo di ricaricare le proprie energie, di staccare per un 

attimo dal caos della vita di tutti i giorni.  

 

Come hai notato i primi benefici della pratica? 

 

Non saprei dire. Ho iniziato parecchio tempo fa, e non ricordo come mi sentivo prima di 

intraprendere questa pratica. Inoltre ho iniziato ancora adolescente, e non saprei 

distinguere quelli che sono stati cambiamenti dovuti alla pratica da quelli dovuti alla 

maturazione. Sicuramente mi accorgo se non pratico per parecchio tempo. In 10 anni ci 

sono stati periodi in cui non volevo più esercitarmi, e quando riprendevo notavo di sentirmi 

più lucida, più energetica. 

 

Noti degli aspetti negativi nella tua pratica? 

 

Se devo trovare un aspetto negativo, è il rischio di volere sempre di più. Alcune persone 

che conosco e praticano, inclusa ovviamente me stessa, tendono a cercare di raggiungere 

un livello più alto, una maggiore consapevolezza, una felicità di base più elevata. Il rischio 

è che la pratica diventi l’ennesimo strumento per gonfiare il proprio ego, quando dovrebbe 

essere il contrario. È una differenza sottile a volte. Esercitarsi è importante, ma non 

bisogna dargli troppa importanza, se si capisce cosa intendo. 

 

Che benefici trovi nella pratica meditativa rispetto al tuo essere educatrice? 

 

I benefici, dal mio punto di vista sono molteplici. Ritengo innanzitutto di avere una discreta 

conoscenza di me stessa. Riconosco in fretta le sensazioni che il mio corpo mi trasmette, 

e se di pancia ho un certo presentimento, spesso mi trovo ad aver ragione. 

Sono una persona molto paziente e riesco a controllarmi piuttosto bene. Mi ritengo una 

buona ascoltatrice, e questo secondo me è dovuto alla capacità che ho di rimanere 

concentrata sulla persona che mi sta parlando, senza che troppi pensieri mi disturbino.  

 

E rispetto al tuo rapporto con utenti e colleghi? 

 

Credo che l’insegnamento più importante che ho avuto da questa pratica sia il fatto che 

abbiamo tutti poco controllo sul corso della nostra esistenza. La vita è un flusso, è in 



continuo cambiamento, e non sempre siamo in grado di restare al passo con gli eventi. 

Questo ci rende fragili, a volte inermi di fronte alle sfide cui siamo sottoposti. E questa è la 

ragione per cui dobbiamo aiutarci a vicenda, essere compassionevoli gli uni con gli altri. 

Imparando ad accettare se stessi e le proprie debolezze, è più facile accettare quelle degli 

altri, invece di essere critici. Sono convinta che la pratica, avvicinandomi a me stessa, mi 

aiuti ad avvicinarmi anche all’altro. 

 

 

Consiglieresti ai tuoi colleghi di intraprendere una pratica meditativa? Perché? 

 

Lo consiglierei perché, qualunque sia la pratica, è un ottimo strumento per conoscere se 

stessi. Rispetto a un osservazione di sé più riflessiva, una pratica meditativa permette di 

osservarsi in tempo reale e senza dover per forza interpretare tutto ciò che accade dentro 

di noi. Ciò fa sì che una persona impari ad ascoltarsi in maniera più acuta e profonda. È 

un aiuto che credo sia difficile trovare con altri mezzi. Non conosco personalmente molti 

altri metodi per osservare se stessi dall’interno in questo modo. 

In un lavoro stressante soprattutto a livello mentale come questo, è indispensabile trovare 

un modo per mantenere un certo equilibrio nella propria vita. La meditazione non richiede 

troppo impegno, che sia di tempo o finanziario, basta essere costanti nel farla.  
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Intervista 2: educatrice in formazione, 30 anni 

Impiego: laboratorio di lavoro per adulti con disabilità 

Formazione: educatrice sociale SUPSI  

 

Cos’è per te l’auto-osservazione? 

 

È parte del lavoro che fai per migliorare come persona, e anche come professionista. Il 

lavoro di educatore obbliga a lavorare su se stessi, mettersi in gioco, fare auto-critica. 

È cercare sempre di migliorare la propria capacità di relazionarsi con gli altri. Se resto 

ferma sulle mie idee, se smetto di fare questo esercizio la qualità del mio intervento 

declina. 

L’auto-osservazione è il mezzo con cui riesco a comprendere che cosa metto di mio in 

un’osservazione, o nell’ascolto di una persona. Auto-osservarsi significa comprendere in 

che modo le proprie caratteristiche influiscono sulla relazione educativa. Significa indagare 

su come un evento mi ha colpito, che cosa mi ha lasciato. È un mezzo per capire come 

sto evolvendo dal punto di vista professionale e personale. 

 

Come hai iniziato a praticare la meditazione? 

 

Ho iniziato circa due anni e mezzo. È stato piuttosto casuale. Stavo guardando dei video 

su Youtube e sono capitata su uno che spiegava in maniera semplice come iniziare a 

meditare. Più avanti ho svolto un corso Mindfulness di 8 settimane, e da lì non ho più 

smesso. Ha assunto anche un valore diverso, per certi versi. Più spirituale. 

 

Puoi darmi una tua definizione di meditazione? 

 

Significa placare la propria mente, il pensiero compulsivo. Meditazione è cercare di essere 

il più presenti possibile nel momento, essere consapevole di tutti i pensieri, i sensi, le 

emozioni che ci attraversano in quel momento. 

 

Come hai notato i primi benefici della pratica? 

 

C’è voluto del tempo per notare i primi benefici. Devo però dire che sono stati soprattutto 

gli altri a notare dei cambiamenti in me. Mi dicevano che sembravo più rilassata, più 

concentrata, più allegra. Io sì mi sentivo in forma, più serena soprattutto, ma mi sembravo 

normale come sempre. Gli altri mi hanno fatto accorgere dei cambiamenti. 

 

 

 



Noti degli aspetti negativi nella tua pratica? 

 

Bisogna essere convinti che la pratica darà i suoi frutti, perché i benefici arrivano solo a 

lungo termine. Per questo alcuni potrebbero stufarsi e smettere, non vedendo arrivare i 

risultati. La pratica non è sempre rose e fiori, ci sono volte in cui non riesco a concentrarmi 

e finisco per essere meno rilassata di prima. Ma sapendo i benefici che potrò raggiungere 

sul lungo termine, trovo sempre la motivazione che necessito. 

 

Che benefici trovi nella pratica meditativa rispetto al tuo essere educatrice? 

 

Mi sento soprattutto più presente, in tutto ciò che faccio. Mi trovo molto meno a vagare col 

pensiero mentre sono in una situazione. Sento maggiormente le mie emozioni, e le 

riconosco con maggiore facilità. Anche se sono in un momento di stanchezza o noia, 

appena devo essere performante trovo subito le energie che mi servono. Se mi perdo nei 

miei pensieri, riesco a ricentrarmi più velocemente, e con le emozioni funziona allo stesso 

modo. Se sono arrabbiata o triste, la sensazione dura meno rispetto al passato e riesco a 

riprendermi più facilmente. Sono meno stressata, riesco a gestire meglio le mie 

responsabilità. Non penso continuamente a ciò che dovrò fare domani o fra un mese, e 

questo mi aiuta nella gestione di stress e ansia, che erano sicuramente più presenti prima 

che iniziassi a meditare. 

 

E rispetto al tuo rapporto con utenti e colleghi? 

 

Mi sembra di riuscire maggiormente ad essere in contatto con gli altri. Provo maggiore 

empatia, e mi accorgo che riesco a riconoscere più facilmente ciò che gli altri provano, me 

lo confermano loro stessi. Riesco ad ascoltare gli altri con maggiore attenzione, senza 

perdermi in pensieri, o senza voler subito cercare di rispondere o dire la mia opinione.  

 

La pratica incide anche nella tua vita privata? 

 

La pratica formale quotidiana, con l’andare del tempo, è entrata a far parte della mia 

quotidianità, è praticamente come lavarmi i denti. Mi accorgo inoltre, che in determinati 

momenti della giornata, ad esempio quando sono in coda al supermercato o nel traffico, 

mi ritrovo ad esercitarmi ad essere presente, ad ascoltarmi. Ogni momento “vuoto” diventa 

un buon momento per esercitarsi nell’ascolto si sé. Quando rientro a casa riesco più 

facilmente a staccare. Non penso di continuo o ciò che è successo durante la giornata, o a 

una situazione critica che può avere un utente.  

 

 



Consiglieresti ai tuoi colleghi di intraprendere una pratica meditativa? Perché? 

 

Lo consiglierei a tutti, non solo agli educatori. La meditazione è uno strumento del quale 

non riesco più a fare a meno, è diventata parte della mia vita. Con un impegno di pochi 

minuti al giorno, ricevo dei benefici incredibili su tutto l’arco della giornata, al lavoro come 

a casa. La mia giornata è più piena, riesco a godermi maggiormente tutto ciò che faccio, 

anche le cose noiose, soprattutto quelle. 
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Intervista 3: pedagogista, 32 anni  

Impiego: scuola speciale  

Formazione: pedagogia generale Bologna, pedagogia curativa Friborgo 

 

Cos’è per te l’auto-osservazione? 

 

Lo scopo principale dell’auto-osservazione è di acquisire consapevolezza di sé. 

Consapevolezza di azioni, pensieri, emozioni; avere una conoscenza dei motivi di queste 

cose e delle conseguenze che possono avere su di te come sui sistemi in cui vivi. Serve 

ad avere relazioni con gli altri più positive e propositive.  

Osservare se stessi in relazione al proprio corpo, la propria mente, e ovviamente, in 

relazione agli altri e con gli altri. 

Noi lavoriamo in relazione, ed essere consapevoli dell’impatto della propria presenza in un 

sistema è fondamentale. 

 

Come hai iniziato a praticare la meditazione? 

 

Alla meditazione sono arrivata un po’ a caso, circa 6 anni fa. È stata una curiosità 

generale,  non inizialmente collegata a un particolare bisogno lavorativo. L’utilità in campo 

professionale l’ho vista solo dopo. 

Ho conosciuto la meditazione Vipassana attraverso altre persone che già praticavano o 

avevano fatto dei corsi. La pratica riguarda principalmente un indagine individuale, rivolta 

a se stessi e alla propria conoscenza. Ho iniziato anche io a fare alcuni corsi, finora in tutto 

quattro, di dieci o cinque giorni.  

Non pratico quotidianamente, ma ho una certa regolarità e seguo il bisogno che sento. 

Svolgo lunghi periodi di pratica e altri altrettanto lunghi nei quali non mi esercito. È chiaro 

che nella quotidianità più medito, più vedo quanto possa avere degli effetti positivi in tanti 

ambiti della mia vita. 

 

Puoi darmi una tua definizione di meditazione? 

 

La meditazione, per la scuola che seguo io, è una capacità di osservare in modo oggettivo 

il proprio funzionamento mentale. È cercare di auto-osservare come reagiscono la tua 

mente e il tuo corpo rispetto a situazioni esterne o pensieri. Diventa un riuscire a 

osservare in maniera equanime quello che ti capita nel momento in cui mediti, capire 

come il tuo corpo reagisce in quelle condizioni e infine trasferire questo meccanismo negli 

atti di vita e relazione quotidiana. Tutto ciò con lo scopo ultimo di avere un certo controllo 

sui processi mentali, di non essere troppo reattivi in maniera inconsapevole. 

 



Come hai notato i primi benefici della pratica? 

 

Essendo i corsi molto intensivi, i benefici della pratica li sperimenti da subito. Il problema è 

che per mantenerli devi avere una pratica assidua, costante. Si parla di una o due ore al 

giorno di meditazione.  

A livello di osservazione di alcuni schemi che si spezzano, quello lo puoi vedere anche sul 

lungo termine, facendo brevi periodi di meditazione.  

 

Noti degli aspetti negativi nella tua pratica? 

 

Se intendi controindicazioni, direi di no. Resta una pratica impegnativa, che ti dovrebbe 

portare a reagire in maniera equanime sia davanti alle situazioni negative e frustranti dalle 

quali vorresti fuggire, sia di fronte a situazioni positive che creano attaccamento. Reagire 

in maniera non troppo entusiasta davanti alle cose positive ti può sembrare un vivere 

medio, piatto. Può spaventare il fatto di non dover più contare sull’attaccamento a tutto ciò 

che ti fa stare bene. Inizialmente non è facile. A me ha portato a diminuire un po’ la 

costanza nella meditazione, perché è dura rinunciare ai propri attaccamenti. Bisognerebbe 

riuscire ad essere felici, ma senza quella smania di avere di più, di meglio. Bisogna trovare 

un equilibrio: posso gioire di una cosa, ma non per forza devo essere sempre entusiasta o 

voler prolungare una sensazione, sapendo che avrà, come anche per le cose negative, 

una fine. 

La meditazione ha il fine ultimo di eliminare le sofferenze, e dopo il corso sembra 

bellissimo il fatto di poter lasciare andare le esperienze negative. È un po’ più difficile 

mollare la presa sulle cose positive. È paragonabile alle critiche e ai complimenti. È facile 

lasciare andare una critica, meno facile è non attaccarsi a un complimento, perché sfama 

il tuo ego. Noi abbiamo una separazione cartesiana tra bene e male, invece con la 

meditazione arrivi a capire come la faccenda sia circolare, anche e soprattutto a livello 

corporeo. 

 

Che benefici trovi nella pratica meditativa rispetto al tuo essere educatrice? 

 

Quelli più basici sono a livello di riduzione dello stress, di comprendere ciò che ti 

appartiene da ciò che è degli altri, che siano bisogni, energie, ecc. Aiuta a ricentrarsi, a 

staccare, a prendere distanza a livello emotivo e relazionale dal lavoro. Questo può venire 

dalla meditazione come da altre pratiche che rilassano, come lo sport. 

Per quanto riguarda la mia pratica i benefici sono centrati sul comprendere come qualsiasi 

elemento esterno può avere un influenza su di sé. Impari ad osservare e osservarti a un 

meta-livello, cercando di non essere giudicante. Ti aiuta a non reagire in maniera 

impulsiva, e se riesci a portare questa cosa nel lavoro ti rendi conto che davanti a una 



provocazione o che altro, riesci a reagire in maniera meno coinvolta, a distinguere meglio 

come il tuo corpo reagisce a un evento. Crei uno spazio interiore che ti permette di filtrare 

in modo più adeguato le informazioni, di lasciar decantare un po’ più a lungo le emozioni e 

rispondere in maniera più efficiente. È anche una protezione conoscere meglio il proprio 

corpo, per evitare di somatizzare alcune cose. Riesci a capirti meglio.  

 

E rispetto al tuo rapporto con utenti e colleghi? 

 

La meditazione è una pratica che può aiutarti ad avere maggiore consapevolezza. Questo 

nelle relazione è sicuramente un vantaggio. Ma non oserei dire che sia la sola. La 

meditazione è individuale, auto-riflessiva, senza pareri esterni.  Non bisogna prescindere 

per questo da altri strumenti quali la supervisione, l’aiuto di colleghi o altre persone nel 

rielaborare le esperienze. Serve sempre e comunque uno scambio esterno.  

Un beneficio è sicuramente rispetto all’ascolto. È più facile ascoltare gli altri in maniera 

attiva, presente, non giudicante. Un ascolto si sé combinato a determinate capacità di 

comunicazione con gli altri è la soluzione ideale. È importante essere consapevoli di cosa 

porti nella relazione. 

 

Consiglieresti ai tuoi colleghi di intraprendere una pratica meditativa? Perché? 

 

Direi di sì perché ti aiuta a livello di una maggiore consapevolezza in tutte le relazioni. Ti 

aiuta a relativizzare e a auto-proteggerti.  

 

Shinzen Young dice che tutte le pratiche meditative sviluppano in primis la 

concentrazione. Cosa ne pensi? 

 

Quando medito tanto mi accorgo che riesco più facilmente ad eliminare inutili scorie che 

accumulo, e questo permette sicuramente una maggiore lucidità in tutto ciò che faccio.  

Riesco a focalizzare tutta l’attenzione sul qui e ora, su ciò che sto facendo, una cosa alla 

volta.  
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Intervista 4: educatore in formazione, 34 anni  

Impiego: progetto occupazionale con adolescenti 

Formazione: educatore sociale SUPSI  

 

Cos’è per te l’auto-osservazione? 

 

È una pratica di auto-cura, serve a percepire cosa fa bene a se stessi, e per imparare a 

stare meglio con gli altri. È un momento in cui non ci sono influenze esterne, in cui puoi 

ricercare connessioni tra le cose che succedono, e capire perché succedono con una 

certa frequenza o ripetitività. 

Auto-osservarsi serve ad ampliare lo sguardo che si ha su se stessi e sugli altri. È un 

modo per stare a tempo con le situazioni e i cambiamenti della vita. E se diventa una 

pratica, un processo continuo, se non è solo un momento di esplosione che ti arriva ogni 

tanto, è anche più facile scendervi a patti. È un continuo fare il punto della situazione, 

soprattutto rispetto al lavoro. È necessario, perché la consapevolezza che portano i 

ragazzi con cui lavoro è poca. Sono immerso in una marea di stati d’animo generati da 

frustrazioni incontrollabili. E auto-osservarsi, in questo senso, serve a vedere cosa ti porti 

a casa di questi stati d’animo, serve a capire e separare cosa è tuo e cosa è dell’altro. 

 

Come hai iniziato a praticare la meditazione? 

 

Io ho incontrato la meditazione Vipassana circa 7 anni fa. Non avevo mai fatto niente del 

genere e ho svolto due corsi di 10 giorni. Da quei corsi ho imparato delle cose che sono 

rimaste a lungo in me, che ci sono tutt’ora. Ma la pratica è diversa. È sedersi tutti i giorni, e 

in questo sono poco regolare. A settembre farò un altro corso. 

 

Puoi darmi una tua definizione di meditazione? 

 

La meditazione è accettare di stare seduti, chiudere gli occhi e semplicemente respirare. 

Anche perché le cose accadono da sole, senza bisogno di nessuno sforzo. La cosa che mi 

viene più difficile è proprio sedermi, perciò per me la meditazione deve essere questo. 

Stare lì. 

 

Come hai notato i primi benefici della pratica? 

 

La pratica ha avuto un beneficio per il fatto che mi sono dato la possibilità di vedere le 

cose in una maniera meno diretta, meno d’impatto, più dolce. Non a livello emotivo, ma 

proprio di carattere, di sublimazione degli impulsi aggressivi. A livello di pensiero invece ha 

agito più sulla ripetitività dei pensieri. Il Vipassana mi ha dato spazio tra i vari loop di 



pensiero in cui tutti cadiamo. Poi c’è qualcosa di più difficile da dire: succedono una serie 

di cose dopo il corso, anche confrontandomi con altri, che sono sempre cose buone, delle 

possibilità. O forse sono semplicemente più attento a coglierle. 

 

Noti degli aspetti negativi nella tua pratica? 

 

Sono legati alla frustrazione del non praticare, della difficoltà ad accettare certi 

insegnamenti più dottrinali. E poi io trovo estremamente frustrante la mia incapacità nel 

comunicare i benefici agli altri. Perché c’è sempre un momento di propaganda. Trovi 

beneficio e lo vuoi anche per gli altri, soprattutto le persone che ami.  

 

Che benefici trovi nella pratica meditativa rispetto al tuo essere educatore? 

 

Il beneficio più grande è di avere una visione più chiara. Poter entrare in relazione con le 

persone in maniera più presente. Questo mi da ha un effetto di solidità. 

La presenza si sviluppa molto con la meditazione. La presenza in relazione è una cosa 

che si impara sul campo, ma la pratica meditativa è un ottimo incentivo a questo 

apprendimento. 

Interessante per il nostro lavoro penso sia che la meditazione a livello fisico incide anche 

sul sistema immunitario, e poter lavorare in una buona forma psico-fisica è una qualità. 

Parlando con colleghi e compagni, anche di altri settori della cura, è forte il tema della 

ruminazione mentale, è una cosa molto sentita. E lì la meditazione può essere davvero 

una svolta. Per quanto può farti bene e rilassarti una sauna ad esempio, la meditazione ti 

da più benefici. La pratica ti costringe ad allenare la concentrazione e tutta una serie di 

altre cose. 

Tutte le pratiche meditative portano consapevolezza, perché ti spingono ad osservare 

maggiormente te stesso. Ciò che ti porti a casa a fine giornata può essere di una certa 

qualità o di un’altra. Puoi arrivare a casa arrabbiato o frustrato, infastidito, e questo 

influenza i nostri cari. La meditazione può aiutare in questo senso. Fai un grande lavoro a 

livello identitario. E lavorando con persone in condizione di fragilità, avere un’identità 

solida aiuta molto la persona in difficoltà.  

Il punto è un po’ questo per il nostro lavoro: io medito per ascoltare me stesso, ma poi al 

lavoro riesco ad ascoltare meglio sia me sia gli altri. Senza meditazione difficilmente 

ascoltavo me stesso e gli altri. E fa strano dire di non saper ascoltare. La meditazione 

serve ad andare oltre le parole. 

Nel Vipassana 100 persone fanno tutto per 10 giorni senza comunicare, parlarsi, toccarsi, 

e questo senza creare confusione o disagi di tipo sociale. 

La chiave della meditazione è che esercita le tue intenzioni, le tue qualità positive che poi 

porti in relazione. E queste sono qualità allenabili, non sono innate. 



E rispetto al tuo rapporto con utenti e colleghi? 

 

Il fondamento del Vipassana riguarda il non attaccamento. Questo è uno strumento 

utilissimo rispetto al discorso su distanza e vicinanza nella relazione educativa. È come se 

facesse da bilancia, infatti la prova è che tanti colleghi che hanno vissuto un momento 

fragilità rispetto alla vicinanza, hanno iniziato un percorso in quest’ottica, meditativa o 

comunque di non attaccamento. 

Ti permette anche di vedere un po’ meglio la reazione dell’utenza, di salvarti da quelle 

reazioni immediate che puoi avere. La meditazione lascia tanto campo all’aspetto di unità 

tra le persone. Rende un po’ più consapevoli di cosa si porta nella relazione e permette di 

mantenere rotte che non sono solo personali, ma contribuiscono a un progetto comune. 

Agisce tanto a livello di tolleranza, qualità necessaria nel lavoro, quasi un valore etico. 

Io credo che attraverso la meditazione acquisti spazio. Spazio per agire. Ad esempio se 

prendere una decisione prima era un’urgenza, attraverso la riflessione, il confronto con gli 

altri e anche la pratica meditativa, diventa un’occasione per imparare. Si crea in maniera 

naturale uno spazio che cambia la tua percezione delle cose. Io mi sono accorto dei 

benefici della meditazione perché ho capito di non dover per forza agire subito. C’è quasi 

sempre la possibilità di auto-osservarsi, di fare due respiri in più. Immettendo dello spazio, 

l’azione non è più così comandata dalle emozioni. 

 

Consiglieresti ai tuoi colleghi di intraprendere una pratica meditativa? Perché? 

 

Non a tutti, alcune persone non hanno interesse nemmeno per ascoltare. Altri mi dicono di 

essere interessati prima che lo sappia o glielo chieda. Con alcuni ho insistito perché 

facessero un corso. È un po’ particolare, deve arrivarti. Io ho avuto una spinta e sono 

partito. 
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Intervista 5: educatore, 42 anni  

Impiego: progetto di accompagnamento con adolescenti 

Formazione: educatore sociale SUPSI 

 

Cos’è per te l’auto-osservazione? 

 

È l’asse principale del lavoro, perché tutti gli interventi che metti in atto con l’utenza e le 

figure coinvolte nella rete partono da te. Tu sei lo strumento principale di questa 

professione, e devi essere uno strumento accordato. Mi sono reso conto che entrando in 

SUPSI ti porti un bagaglio di vita tuo, e non sempre nella vita che hai fatto hai sviluppato 

consapevolezza di te stesso, soprattutto per quello che riguarda le tue emozioni e il tuo 

agire. Sei un po’ succube di te stesso, dei tuoi genitori, della vita che hai avuto fino a lì. 

Quindi il primo sguardo che mi ha portato la formazione alla SUPSI è stato di iniziare ad 

auto-osservarmi. E quando inizi ad auto-osservarti, cominci a vedere, a percepire nuove 

cose. Quelle più forti per me sono stati gli aspetti emotivi. 

 

Come hai iniziato a praticare la meditazione? 

 

Circa sette anni fa ho iniziato a fare le prime letture, a conoscere persone che praticavano, 

soprattutto in ambito terapeutico; e da lì un po’ pratichi, un po’ leggi, cominci ad andare a 

qualche convegno, conosci altre persone, sperimenti. E quando ti accorgi che questa cosa 

è utile nella tua vita, la continui ad alimentare. Il modulo MBSR l’ho fatto due o tre anni fa. 

Adesso sto seguendo i lavori che stanno facendo sulle neuroscienze e l’integrazione tra 

scienza e spirito, la ricerca di un unione di queste due cose. Il futuro sembra andare in 

quella direzione. 

 

Puoi darmi una tua definizione di meditazione? 

 

Spesso quando conosco altra gente che medita, mi sembra che vadano a costruirsi uno 

spazio, come una bolla di tranquilità. E la meditazione ti dà anche quello, perché lasci 

andare i pensieri, sei rilassato ed è piacevole. Ma non è il vero senso per me. Io la 

meditazione la vedo più come qualcosa che ti porta verso un’attenzione, non tanto verso 

un rilassamento. L’atto meditativo lo devi tasportare nella vita, non devi crearti il tuo luogo 

e poi quando torni nella quotidianità lasci andare quelle cose. Quando sei in giro devi 

praticare, cercare di riprendere la meditazione, il lavoro che hai fatto. 

Per me nella meditazione è fondamentale l’aspetto spirituale. Nella mia ricerca sono 

passato dal cattolicesimo, che è il mio ceppo culturale e famigliare, che però non 

condividevo. Non condividevo i modi cattolici di insegnamento perché non mi portavano a 

un benessere, a cambiare le mie relazioni con gli altri. Sono entrato su filoni più di 



buddismo e induismo, per poi ritornare al cristianesimo puro. Ho fatto qualche ricerca, e i 

valori cristiani legati alla meditazione, osservati e praticati, li ho reintegrati nella mia vita. 

La Mindfuless è andata a prendere dal buddismo e l’ha ripulito della parte religiosa. Però 

queste pratiche arrivano dalla spiritualità, e adesso i lavori delle neuroscienze e della 

quantistica li stanno reintegrando. Quindi secondo me è un peccato separare la parte 

spirituale dalla pratica. Ma la meditazione resta comunque una ricerca di tipo scientifico, 

perché hai la verificabilità diretta di ciò che sperimenti. 

 

Come hai notato i primi benefici della pratica? 

 

Quando esco dalle pratiche e ritorno in relazione cambia già qualcosa. Cambia la reattività 

che hai. Anche ad esempio a un evento che ti viene comunicato. Se prima hai una 

reazione emotiva immediata, dopo la pratica reagisci in modo diverso, e vedi l’effetto 

anche sull’altro. Senti l’energia, le polarità positivo e negativo che l’essere umano ha la 

forza di creare. Quando crea tanta negatività ne vedi gli effetti, basta guardarsi in giro al 

giorno d’oggi, ne senti la tossicità. 

Grazie alla pratica hai un momento in più per riflettere, prima di reagire. Una cosa che 

cambia è proprio la parola, non reagisci più. Sei nello stato dell’azione. La reazione è una 

cosa che ti viene in automatico, senti che non hai un grande controllo. Invece essendo più 

presente ti metti nello spazio delle azioni. Sei portato a costruire e co-costruire una realtà 

invece che subirla. Non sei molto attore altrimenti, sei succube di te stesso. 

 

Noti degli aspetti negativi nella tua pratica? 

 

Bisogna stare attenti a non diventare il missionario che fa la crociata. Perché dopo non 

passa più il messaggio, gli altri si mettono subito sulla difensiva con tutti gli strumenti che 

hanno. Tu puoi raccontare la tua esperienza. Se tu ti crei un’aspettativa e questa non 

viene rispettata, come contro-bilanciamento ottieni sofferenza. Tu sperimenti e testimoni, 

poi ognuno prende ciò che vuole.  

Se io vedo che prima ti comportavi in un certo modo e poi cambi in maniera positiva, gli 

altri possono iniziare a chiederti, e allora ti si apre la porta. Non imponi, arriva un invito e 

puoi accoglierlo. Il Buddha era molto bravo su questo. Lui dava l’insegnamento in base al 

livello che percepiva nell’allievo.  

 

Che benefici trovi nella pratica meditativa rispetto al tuo essere educatore? 

 

Ti radica nella tua presenza. Visto che tu sei lo strumento, se non se radicato in te stesso 

sei in balia della situazione. Non sei lì, e fai fatica ad attingere al tuo potenziale. Nel 

momento in cui sei davvero presente, automaticamente puoi «essere» in modo più 



professionale anche con gli altri. Puoi attingere al tuo bagaglio di vita e professionale che 

hai acquisito attraverso la scuola e altre pratiche che hai fatto. Allora puoi co-costruire 

qualcosa che ha senso. Se sai ascoltarti è già un primo passo. Perché se sei in balia del 

tuo ruminio mentale, non ascolti l’altro. Quando riesci ad ascoltare davvero l’altro, allora 

possono succedere buone cose. È quello di cui parla Gordon. Lui parte dalla percezione di 

se stessi. Costruisci la tua relazione, la tua comunicazione partendo da te, da quello che 

senti. L’altro non si sente giudicato, inizia ad avere uno specchio dell’effetto di ciò che 

porta in relazione. E in ambito educativo diventa uno strumento di lavoro. 

Se pensi, come feto il tuo primo livello di percezione è sensoriale attraverso il corpo. Noi 

nasciamo così, poi lo perdiamo perché diventiamo molto mentali. E ritornare lì è possibile, 

il nostro campo di percezione non è solo mentale, è in tutto il corpo. La comunicazione con 

tutto il corpo, invece che solo con la mente, è più umana, e funziona meglio.  

Se sei un operatore penso ci sia uno stimolo in più. Vedi i cambiamenti nelle tue relazioni. 

Come educatore è fondamentale, ti confronti con la sofferenza degli altri, con persone che 

devono sviluppare delle competenze relazionali, e finché non succede quello che ti 

buttano addosso è rabbia, dolore, tristezza. Come stai dentro a quelle cose? Se quelle 

cose ti risuonano e ti fanno reagire non puoi lavorare, a tal punto che puoi crearti un 

malessere talmente grande, da uscire da questo tipo di professione. La vedo anche 

preventiva al burn-out dell’operatore questo tipo di pratica. 

Io nel lavoro metto sistemica e pratiche meditative a braccetto. La sistemica ti dà la mappa 

per cominciare ad orientarti : contesto, ruoli, relazioni. Poi a quello applico le pratiche di 

presenza, perché una volta che sei nel contesto e hai gli strumenti per comprenderne la 

struttura, entri in gioco tu.  

Io sento un’unione più profonda con la vita in sé.  Mi sento maggiormente parte della terra. 

Isolandoti attraverso la mente, ti distacchi dalla tua natura, e tutto ciò che ti riporta lì ti 

riconnette, ti fa sentire meno alieno. Percepisci anche le cose alienanti e diventi proattivo 

nel modificarle nel tuo piccolo. Senti questa tossicità e trovi gli strumenti per cercare di 

cambiarla. Poi passi costantemente da una e dall’altra parte, dall’inconsapevolezza alla 

consapevolezza, ed è questo l’esercizio, tornare e ritornare alla presenza. 

 

E rispetto al tuo rapporto con utenti e colleghi? 

 

Sei più cosciente del tuo rapportarti con l’altro e di come puoi influire. Io penso che 

l’utenza sia vaccinata da una parte, perché ha vissuto relazioni giudicanti, dolorose, 

aggressive e i danni che possiamo fare li trovo limitati. Si può amplificare un disagio, ma la 

cosa che mi fa riflettere di più è che devo cercare di fare evolvere la situazione. E se io 

non sono cosciente di me stesso, dei miei pensieri, di quello che faccio non posso farla 

evolvere. Quindi è un obbligo che io ho verso l’utenza quello di conoscermi. Lo devo fare 

perché la mia professionalità lo richiede. Altrimenti non sono utile, posso arrivare solo fino 



a un certo punto, e addirittura se non fai un lavoro di quel tipo si entra in un livello di 

mancanza di rispetto e violenza verso l’altro. Quindi è una cosa che ci deve essere, non é 

una scelta. 

Se ti risuona qualcosa di personale quando ti relazioni con l’altro, il fatto di poter dire «non 

sta toccando me come individuo, con la sua storia» possa creare quello spazio utile per la 

relazione. Se no io partirei con i miei meccanismi, le mie reazioni automatiche. In più io mi 

ritrovo in una situazione di potere, perché la relazione con l’utenza è squilibrata. Quindi 

anche a livello etico è fondamentale sviluppare conoscenza di sé. 

 

Consiglieresti ai tuoi colleghi di intraprendere una pratica meditativa? Perché? 

 

Lo faccio. Da noi si sta parlando di fare dei momenti di pratica prima dei momenti di 

riunione.  

La meditazione funziona per tutti, per me ha un potenziale grandissimo per l’essere 

umano in generale. Che cambia è l’entrata in materia. Per quello, con un mio collega, 

stiamo sviluppando una pratica a un livello iniziale. È l’entrata che può motivarti a 

proseguire. Poi la modalità con cui la prepari e la proponi può facilitare o meno.  Penso 

che ad esempio un Vipassana in un momento sbagliato faccia chiudere completamente la 

porta alla persona verso la meditazione. È troppo avanzata per qualcuno che vuole 

iniziare. Rischi davvero di stare male se non se nel momento giusto. Piuttosto proporrei la 

Mindfulness, che ha un approccio un po’ più dolce. 
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Intervista 6: educatore, 47 anni  

Impiego: educatore scuole medie 

Formazione: educatore sociale SUPSI  

 

Cos’è per te l’auto-osservazione? 

 

L’auto-osservazione è un fondamento nel percorso di sviluppo personale, per capire come 

funziono e cercare di cambiare quei meccanismi che mi intralciano. È un fare pulizia.  

Nel lavoro sono confrontato con i moti emotivi degli altri, con le loro storie. Senza un 

lavoro personale rischierei di fare troppi confronti con la mia storia, creando giudizi, 

divisioni. Porterei troppe cose mie che tolgono espressività all’altro e generano reazioni 

emotive che non sono di aiuto alla persona che ho davanti. 

È fondamentale avere un equilibrio, conoscere se stessi, per poter rispondere alle 

manifestazioni altrui in maniera centrata e meno giudicante possibile. 

 

Come hai iniziato a praticare la meditazione? 

 

È difficile dirlo. Ho avuto piccoli accenni con le arti marziali da bambino. C’erano momenti 

di auto-centratura prima dell’allenamento, e quello mi ha dato un prima idea di uno spazio 

interiore personale. 

La vera e propria pratica ho iniziato a farla 4 anni fa, dopo anni nei quali amici che 

facevano questi corsi Vipassana mi spingevano a provare. Ho letto, mi sono interessato al 

carattere scientifico e non religioso della pratica, ma ho avuto bisogno di un po’ di 

preparazione per affrontare il primo corso. Ho fatto il mio corso, poi un altro un anno dopo. 

A livello quotidiano faccio fatica a trovare una regolarità, ma credo di aver acquistato con i 

corsi una maggiore e costante attenzione nella situazione. In momenti difficili la pratica 

può essere una bombola d’ossigeno, aiuta a spazzare un po’ dell’immondizia che 

accumuli. 

L’osservazione di me stesso, grazie alla concentrazione che mi ha permesso la pratica, è 

un esercizio quotidiano. È una chiave che mi permette di guardare meglio ciò che succede 

a me stesso e di interfacciarmi meglio con gli altri. Ha inoltre ricadute chiare sulla riduzione 

dello stress, e quindi la capacità di stare ad alti ritmi lavorativi senza venire annichilito. Mi 

permette di restare concentrato sul fare quotidiano, senza farmi troppo distrarre. 

La meditazione ti aiuta ad ascoltare te stesso, ma al contempo ti permette di creare uno 

spazio dentro di te nel quale accogliere e ascoltare l’altro. Quando sono in relazione, la 

capacità che ho di osservarmi diventa un’antenna straordinaria, un timone per guidare la 

relazione con l’altro. 

Ho fatto l’ultimo corso due anni fa, e ora è da un po’ che sento una spinta a farne un altro, 

per andare un po’ più in profondità dentro di me. È uno spazio che altrimenti nella 



quotidianità riesco a trovare difficilmente. Diventa un’oasi protetta in cui lavorare a fondo 

su di sé. Ma è interessante come, nonostante non svolga una pratica quotidiana, ci sia 

ancora sempre aperto un interesse. Desidero anche inserire momenti più regolari di 

pratica, perché fai un reset, fai piazza pulita di molti residui che restano nella tua mente.  

 

Puoi darmi una tua definizione di meditazione? 

 

Mi vengono molti termini. Una chiave, una lampada che rischiara e permette di vedere ciò 

che prima non era visibile. La meditazione ti permette uno stato di maggior presenza, 

maggiore attenzione nel cogliere determinati aspetti che altrimenti potrebbero sfuggirti. 

Un’altra parte di questo lavoro è però sicuramente data da come ti poni con gli altri. Creare 

uno spazio di accoglienza per l’altro, non giudicare, essere curiosi. Queste qualità in una 

relazione sono importantissime. Il benessere che riesci a creare in questo modo circola da 

te all’altro, rendendo più ricche le relazioni. È meno presente un ego che deve 

continuamente determinare e determinarsi. Diventa un incontro e non un confronto. Hai 

anche più soddisfazione senza motivi specifici grazie a questi momenti. Ti senti più vicino 

agli altri, meno alieno, più fiducioso. 

 

Noti degli aspetti negativi nella tua pratica? 

 

La meditazione non deve diventare una scappatoia, un rifugio o un ideale che annebbi la 

vista invece di rischiararla. Bisogna stare attenti a questa cosa. Io posso raccontare 

all’altro la mia esperienza, ma non vendergliela. Se poi qualcuno può prendere qualcosa 

ben venga. Ma la meditazione non è una verità assoluta. Questo è un tranello nel quale è 

importante non incastrarsi. Ma altrimenti non vedo limiti o difetti, almeno non a livello 

personale.  

 

Che benefici trovi nella pratica meditativa rispetto al tuo essere educatore? 

 

Prima di tutto una maggiore capacità di gestire stress e fatica. Inoltre minore reattività, 

maggiore capacità di ascolto e quello che secondo me è fondamentale, la capacità di 

ascoltare quello che succede nel mio corpo, perché questo diventa un segnalatore 

chirurgico di quello che la mia mente sta proiettando. La mente è più difficile da scovare, 

costruisce a volte schemi di pensiero che sfuggono alla mia capacità di osservazione. Ma 

il corpo invece sa sempre esattamente ciò che sta succedendo. Se ho una 

rappresentazione di qualche tipo, lo sento prima nel corpo e questo mi permette di portare 

attenzione. È un segnale molto diretto, chiaro, di ciò che sta succedendo, e permette di 

trovare la posizione migliore per stare con l’altro. Per me è diventato fondamentale. È una 

chiave che dovrebbero utilizzare tutti quelli che lavorano nel sociale. Non deve venire per 



forza dalla meditazione, ma questo ascolto delle proprie sensazioni è utilissimo, e in 

qualche modo va sviluppato.  

Riuscire a parlare all’altro attraverso le emozioni rende più facile un incontro tra esseri 

umani, non tra operatore e utente. Avvicina le persone. Se hai una buona capacità di 

osservazione di te stesso, se riesci a essere presente con te stesso, crei una grande 

capacità di connessione con l’altro. Fai capire all’altro che lo stai ascoltando, che lo stai 

vedendo. 

Rispetto al pensare troppo, anche se è qualcosa su cui sto ancora lavorando, la pratica mi 

offre uno spazio di ossigenazione, dove acquietare le emozioni che derivano dalle storie 

che vivi. Hai una mente più calma, che non continua a correre dietro ai pensieri. Mi capita 

di essere, in alcuni periodi dell’anno, pieno di lavoro al punto che una volta arrivato a casa 

è difficile spegnere il cervello. Mi trovo a fare dei continui riavvolgimenti di ciò che è 

successo durante la giornata. D’altra parte lo faccio con maggiore coscienza e vengo 

rapito meno dalle emozioni, resto maggiormente presente a me stesso. Se penso a prima 

direi che il ruminio mentale è quantomeno dimezzato.  

Il concetto di impermanenza di tutte  le cose mi aiuta a essere meno spaventato da tutto 

ciò che mi può succede in un determinato momento. Accetto più facilmente di avere una 

sensazione in un momento. E tutto questo deriva da una maggiore capacità di auto-

osservarsi, perché percepisci maggiore quiete dentro di te.  

Se penso, prima di intraprendere questo lavoro, a quanto fossi chiuso in un mondo da cui 

non potevo uscire, la cosa mi spaventa.  La meditazione mi permette di vedermi dal fuori, 

di osservarmi a un meta-livello. Attraverso questa osservazione distaccata mi si è aperto 

un universo, da scoprire e sperimentare. 

 

Consiglieresti ai tuoi colleghi di intraprendere una pratica meditativa? Perché? 

 

Io ritengo fondamentale la capacità di auto-osservazione, per interfacciarsi meglio con 

l’altro. Non consiglio forzatamente una pratica meditativa, ma porterei l’attenzione su una 

qualsiasi pratica che porti a questo obiettivo. Nel mio percorso la meditazione è stata la 

più efficace, per un auto-osservazione chiara e cosciente. Non consiglierei uno strumento 

più che un altro, l’importante è sviluppare presenza.  

Una pratica di auto-osservazione sarebbe da insegnare a tutti, a partire dalla scuola 

elementare, non solo per chi fa il nostro lavoro, perché è determinante nella vita. 

Consigliare è sempre un rischio, io posso solo raccontare la mia esperienza. 
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I laureati in Lavoro sociale devono poter disporre di determinate conoscenze e competenze particolari 

specifiche alla professione. L’insieme di queste conoscenze e competenze costituiscono la competenza 

d’azione professionale.  

Nello specifico, il profilo di competenza del laureato in lavoro sociale è articolato in: 

I. Conoscenze fondamentali per la professione  

II. Competenza scientifica e metodologica 

III. Competenza sociale 

IV. Competenza personale 

 

 

 

 

I.  Conoscenze fondamentali per la professione di operatore sociale 

 
A. Saperi su genesi e sviluppo del lavoro sociale: professione; ambito sociale; istituzioni sociali; 

organizzazioni; gestione della qualità e management sociale 
 

B. Saperi sulla società e sui sottosistemi sociali: teorie sul mutamento sociale; Stato sociale e 
sicurezza sociale; trasformazioni socioeconomiche, differenze e alterità, valori e norme; vecchie e 
nuove problematiche sociali 

 

C. Saperi sull’intervento sociale: concetti, modelli, metodologie e processi dell’intervento sociale  

 
D. Saperi sulla comunicazione e l’interazione sociale: teorie comunicative, modelli di 

comunicazione, dinamiche dell’interazione sociale 
 

E. Saperi sull’utenza: condizioni di vita; caratteristiche e evoluzione; strategie e metodologie di 
intervento, quadro legislativo  

 

F. Saperi su se stessi: auto-osservazione del proprio profilo di competenze e sviluppo di un 
progetto autoformativo 

 
G. Saperi su metodi di scoperta e ricerca: costruzione della conoscenza; approccio scientifico, 

metodi e strumenti di raccolta dati e di presentazione delle informazioni 
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II. COMPETENZA SCIENTIFICA E METODOLOGICA 
Capacità di mobilitare/utilizzare in modo professionale e pertinente le conoscenze / i saperi 

 
 

II.1  Competenza analitica (lettura del caso e del contesto) 
Il laureato è in grado di: 
 

1. cogliere, attraverso concetti e modelli teorici e grazie alla propria esperienza professionale,  

problematiche sociali complesse, di sintetizzarle in modo sistematico, descriverle, analizzarle, 

comprenderle e spiegarle 

2. orientarsi in modo dinamico in situazioni professionali contraddittorie, di analizzarle e capirle  

3. comprendere la genesi dei comportamenti e delle pratiche sociali e di leggerli attraverso concetti 

teorici 

4. percepire / osservare il caso / la situazione attraverso concetti, modelli teorici e grazie alla sua 

esperienza professionale e lo/la descrive in modo sistematico  

5. analizzare il caso/ la situazione tenendo in considerazione aspetti giuridici e socioeconomici 

pertinenti 

6. riconoscere in anticipo negli utenti fenomeni di stress, conflitto o crisi 

7. riconoscere e prendere adeguatamente in considerazione le risorse degli utenti e del loro 

sistema 

8. includere nell’analisi, sistemi valoriali e norme etiche 

9. esaminare dal punto di vista della loro pertinenza diversi metodi delle scienze sociali di analisi e 

interpretazione del caso 

10. utilizzare regolarmente strumenti interpretativi, desunti da costrutti teorici, per l’analisi del caso/ 

della situazione 

11. integrare nell’analisi del caso / della situazione il punto di vista dell’utenza e degli altri attori 

coinvolti (contesto sociale, altre organizzazioni) 

12. analizzare la propria organizzazione da una prospettiva gestionale (aspetti manageriali interni ed 

esterni) 
 
 
II.2  Competenza d’intervento 
Il laureato è in grado di: 

13. progettare e realizzare, sulla base di una definizione della domanda / bisogno e di obiettivi 

concordati, processi di sostegno adeguato, in collaborazione con gli utenti e altri attori coinvolti 

14. strutturare l’intervento operativo in modo da utilizzare al meglio le risorse dell’utenza e di 

mantenere o rafforzare la sua capacità d’agire 

15. valutare la pertinenza / adeguatezza degli interventi, di decidere per un dato intervento e di 

assumersene la responsabilità professionale 

16. creare e organizzare nel quadro delle sue attività professionali delle alleanze di lavoro e di 

collaborazione con i diversi attori (utenti, genitori, parenti e altre persone significative)  
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17. riconoscere l’ambivalenza dell’azione sociale nel suo doppio mandato di sostegno-

emancipazione versus controllo sociale  

18. ricorrere ad approcci diversi nell’intervento educativo o di nella consulenza e di riflettere 

criticamente sul loro utilizzo 

19. interagire in modo pertinente alle modalità comunicative dell’utente 

20. ricorrere a strategie funzionali al superamento di situazioni di stress o conflittuali  

21. sostenere e accompagnare l’utenza nella gestione delle sue relazioni, del suo percorso di vita e 

di promuoverne la partecipazione sociale 

22. consigliare e sostenere l’utenza nell’inserimento in strutture stazionarie e assumere la 

responsabilità professionale del loro benessere 

23. utilizzare metodi e principi del lavoro di gruppo / di comunità / dell’intervento familiare… e di 

metterli in atto coerentemente al caso specifico  

24. lavorare a livello di spazio sociale e in rete, attingendo a risorse esterne al contesto organizzativo 

e istituzionale specifico  

25. resistere in situazioni di pressione all’azione o all’intervento  

26. gestire un dossier secondo gli standard amministrativi e procedurali e in base alle esigenze del 

caso 

27. costruire con l’utenza relazioni professionali basate sulla fiducia 

28. sviluppare e mettere in atto dei processi organizzativi incentrati sull’utente 

29. partecipare al dibattito pubblico e politico a sostegno degli interessi del lavoro sociale  

30. riconoscere le strategie d’azione nei processi di gestione e direzione delle organizzazioni 
 
 
II.3  Competenza valutativa 
Il laureato è in grado di: 
 

31. distinguere diversi metodi e strumenti documentari e valutativi ( PSI, dossier, progetto educativo 

d’affidamento, valutazione socio-ambientale, …) e utilizzarli in modo coerente alla situazione 

specifica 

32. coinvolgere in modo adeguato utenti e altri attori nell’analisi interpretativa 

33. evidenziare i risultati della valutazione e integrarli nel lavoro 

34. verificare e valutare in modo strutturato l’efficacia degli interventi in funzione dei loro obiettivi 

35. valutare gli interventi dal profilo etico e di trarne adeguate conclusioni 

36. verificare sistematicamente la validità delle ipotesi interpretative e valutare i metodi di intervento 

adottati 

37. riflettere in modo critico sul proprio agire professionale 

38. riconoscere modelli, strutture e forme organizzative dei processi di gestione della qualità e di 

tenerne conto nello sviluppo e nella verifica di strategie d’azione 
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II.4  Competenza di riflessione professionale 
Il laureato è in grado di: 
 

39. comprendere il lavoro sociale come disciplina e professione, attraverso l’uso di concetti e modelli 

teorici e l’esperienza professionale  

40. riconoscere possibilità e limiti dell’intervento professionale nelle specifiche organizzazioni / 

istituzioni /servizi 

41. operare una distinzione tra le proprie norme e valori e quelli altrui e riconoscere le aspettative 

soggiacenti tematizzandole e integrandole nell’agire professionale 

42. riflettere sulla propria specifica ottica professionale 

 

 
II.5  Competenza al lavoro scientifico 
Il laureato è in grado di: 
 

43. comprendere, valutare e analizzare criticamente ricerche teoriche o indagini empiriche su 

tematiche rilevanti del lavoro sociale 

44. sviluppare uno sguardo differenziato e scientifico su conoscenze, teorie e paradigmi rilevanti del 

lavoro sociale 

45. ripercorrere la costruzione di una problematica e di comprendere un testo scientifico 

46. sviluppare contestualmente al proprio ambito professionale una problematica di ricerca sociale e 

di redigerne un elaborato a carattere scientifico (Tesi di bachelor) 
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III. COMPETENZA SOCIALE  
Capacità di stabilire e gestire relazioni con professionisti  
(mentre le relazioni sociali con clienti/ utenti/fruitori sono competenze professionali e metodologiche) 

 
 

III.1 Competenza al lavoro d’équipe e intraprofessionali 
Il laureato è in grado di: 

 

47. partecipare in modo costruttivo al lavoro d’equipe e collaborare all’interno dell’organizzazione 

48. confrontarsi con posizioni e opinioni diverse nell’istituzione/ nell’equipe e sostenere e 

argomentare la sua posizione 

49. riconoscere situazioni conflittuali nell’equipe, il proprio e l’altrui ruolo, e dare un contributo 

adeguato all’elaborazione del conflitto 

50. elaborare in modo costruttivo la critica e sviluppare identità e azione professionale proprie 

 

 
III.2 Competenza alla collaborazione interprofessionale 
Il laureato è in grado di: 

 

51. riconoscere la necessità della collaborazione interprofessionale 

52. partecipare attivamente ai processi di cooperazione nella collaborazione interprofessionale 

53. sostenere la propria ottica all’interno di un team interprofessionale 

54. valutare la pertinenza / l’adeguatezza degli interventi e optare per un dato intervento e 

assumerne la responsabilità professionale 

55. coordinare processi di sostegno sia interni sia esterni all’ambito professionale e di cooperare con 

altri enti di aiuto sociale 

56. individuare e attivare in modo cooperativo le reti pertinenti all’intervento sociale e valutare i 

processi di collaborazione 

 

 
III.3 Competenza di conduzione e dirigenziali 
Il laureato è in grado di: 

 

57. assumere funzioni di conduzione e di responsabilità di un’équipe o in un progetto interni 

all’organizzazione 

58. da una posizione di conduzione, delegare compiti specifici ai colleghi 
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IV. COMPETENZA PERSONALE 
Capacità di mobilizzare la propria persona in modo pertinente e riflessivo nell’azione professionale. 
 
Il laureato è in grado di: 
 

59. riconoscere l’incidenza delle proprie caratteristiche personali sulle modalità relazionali nella 
professione 

60.  riconoscere il proprio stile di apprendimento, di ricorrere a tecniche di lavoro e studio consoni per 
attingere a nuovi saperi 
 

61. riflettere sulle proprie disposizioni, rappresentazioni e comportamenti nei confronti dell’utenza e 
riconoscerne gli effetti 

 
62. valutare le proprie competenze rispetto a utenze, compiti e ambiti lavorativi specifici 

 
63. esplicitare la propria visione della professione e la propria identità personale  
 
64. organizzare e pianificare in modo autonomo il proprio lavoro tenendo conto delle esigenze e delle 

risorse interne all’organizzazione 
 
65. riconoscere in se l’emergere di fenomeni di stress, di conflitto o crisi e affrontarli in modo 

pertinente  
 
 

66. riconoscere i limiti del proprio sapere e del proprio agire e se necessario cercare un appoggio 
specifico 

 
 
 

 


