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REFERENTE INTEBNO ;
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PREMESSA
Il progetto “Yoga Educativo®” nasce dsll'esperienza cdecennale maturata allinterno
delle Scuole di ogni ordine e grado. Esso & uficialmente accreditate dal MLU.R e dallo
- CSEN, ed e un metodo comprovato da crescenti evidenze scientifiche. Yoga Educativo®
risponde alle urgenti esigenze globali legate al sano movimento sul piano sia
individuale sia sociale evidenziate allinternc della Carta di Toronto - Torontc Charter for ,
Physical Activity, e di una formazione scolast ca che si focalizzi sulla crescita cersonale e
sulle relazioni positive con gli altri. Yoga Educativo® mette in atto e sperimenta nuove

modalita d'intervento basate su strategie e metodaoiogie i cul scopo & portare 1 bambini

D

in questo istituto, | ragazzi a compiere una trasformazions interiore che nermetta loro
di affrontare al meglio le difficolta quotidiansa
Yoga Educativo®, nella fattispecie del progettc da me elsborato e in corso di
elaborazione, coniuga I'apprendimento di fondamentali life skilis con l'acquisizione della
fingua inglese in maniera naturale e dinamica, coinvoigendo il corpo, la mente,
Finterazione empatica con se stessi e con 'aitro: gli studenti interagiranno coi propri pari
e coi docenti e impareranno a interagire in maniera pid funzionale e soddisfacente con il
sociale al di fuori dell'istituto scolastico.
In un periodo di grandi sfide esistenziali e di grande inguietudine | internazionale, dopo
: un grande trauma vissuto a livello planetario come quello delia pag‘;deﬁaéa da Covid 19, si
- percepisce un grande bisogno di coltivare empatia e contatto tra ali animi dei nostri
~giovani e dei nostri adulti. La conoscenza e la consapevole ‘coltura’ @ cultura delle ‘abilit
esistenziali’ per stare al meglio al mondo sono diventate ancor OiU necessarie, e {a lore
presenza nel curricolo scolastico sempre pid ausoicabile
L'aspettativa e che la crescita delle life skills sia duratura e apprezzabile
consapevolmente da chi partecipa al progetto. Gh studenti sentiranno di avere delle
risorse aggiuntive per superare difficolta intarior e relazionali. che att tingono alla fiducia
e alla certezza che il loro respiro potra calmare Fagitazione interiore e la vits stessa li
aiutera a trovare le giuste soluzioni, se loro roverannc 5pazI0 per respirare, ascoltare
seppure in movimento, I movimento consapevole nelia rostra mutevole e frenetica |

realta quotidiana.
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 DESTINATARI

Qé‘%

Gli incontri di Yoga Educativo® si rivolgono agli studenti dellz classe 1F INF del -
Galvani di Milano (e, laddove il tirocinante e i referente interno [o ritenessero
tez)pgrraf‘aun, anche altre classi che verranro tempestivamente comunicate alla
Dirigenzaj.

Al progetto partecipera in modo attivo ia tirccinante CERMANA RICCIOLL  che
frequenta il "Corso di Formazione Internazionale di Yoga ecucativo’, per approfonadire a

livello pratico lo studio e conseguire I'abilitazione come istruttrice.

OBIETTIVI_E FINALITA ATTES! E VERIFICABILI

Generali

e Riconoscere le proprie emozioni per mighorare le relazion

& Acquisire maggiore consapevolezza del proprio corpe, respiro, stato d'animo e
talenti personali per approfondire la concscenza di seé

e Allenare il pensiero divergente per promuovere la creativita

s Condurre esperienze di cooperazicne, collaborazions e ascolto aell'altro per
migliorare le capacita di interazione con il Qruppo

s Sperimentare tecniche dirilassamento per entrare in contatto con le proprie
risorse interiori

# Rendere flessibile e rafforzare fisico, meante e stato d'animo per un'armoniosa
crescita

e Aumentare i tempi di attenzione e concentrazione per seguire con maggiore
efficacia il percorso scolastico

e Usare respirazione cosciente che permetie rilassamento corporen e calma

mentale come auto-cura
Specifich

¢ RICONOSCERE E COLTIVARE LE PROPRIE LIFE SKILLS
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v EMOTIVE- consapevolezza di se, cesuche delle ernozion. gestione dello
stress, guto-cura

RELAZIONALS - @W?QC&’G COMUTinozions efficacs
collaborazione, inclusione

COGNITIVE - risolvere | problemi orendere decision), pensiero critico,
pensierc creativo

ima e fiduciain

e NUTRIRE | PROCESSI COCNITIVG PGS cli suto

se stess/

e PROMUOVERE L BENESSERE DELLA EER! L negll sfidont ovwicendamenti

della vita.

METODOLOGIA

rendimento

La metodologia a cui fa riferimento o Yoge ©

attraverso laboratori, dove | partecipant sono comnvoltl atbivarmente wramite la
sperimentazione e la relazione con gli altr

L'adulto € un facilitatore che cerca di creare la giusta atmosfera per esplorare il silenzio,

lascolto interiore e l'empatia, attraverse iz prese 0 cure dellaitro. Cuesto metodo

i..?

- permette di migliorare le strategie ai zoprendimento in cul imparare non é
- memorizzare, ma comprendere la realtd nel suo s8nso OIL ampio.
Yoga Educativo® supporta il processo di crescita e apprend mento aitivo & consapevole.

cioattica di

La metodologia verra articolata in 7/¢

capprendimento, ciascuna con delie funzion
-l Metodo scientifico contribuira alla strutturazione celle attivita e aillanalisi delle stesse e

~del relativi risultati attraverso osservazione. iootest, doma mtazion raccolta
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~dati, formulazione di conclusioni.

| ATTIVITA

Le diverse fasi del progetto di Yoges Educatiis aanno svole s

. OPpure in gruppo, in modo da sviiucpare:
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e
- sensibilita ed empatia
- fiducia in se
- fiducia nell'altro
- rafforzamento delle relazioni

- rafforzamento dello spirito del lavoro in grupoo.

- Una pratica di Yoga Educativo si articola nelle seguenti fask:

s Cerchio di apertura per stimolare 'imoegno nel p nte

s Gioco dinamico per sciogliere le tersioni e attivare il movimento

» Esercizi di respiro per creare una condiziore ai stabiits interna e contatto con se
stessi
» Visualizzazione guidata per educare al'ascoiio e stimmolare ta creativita attraverso

il rilassamento

in

0

e Asana (posizioni e posture statiche o dinamiche] eseguite singolarmeante
coppia per permettere un contatio gioioso e consapevole con se stessi e ghi altri

¢ Gioco di contatte per stimolare la collaborazione e per prendersi cura dellaltro

{ricevuto il permesso dall’altro, mano che tocca la spalia o la scniena, per
esempioj.

o Cerchio di chiusura con condivisione, per concludere assieme l'esperienza

Spazi e materiali: utilizzo dellc palestra o di aulc adeguota allo scopo, cppure giordino nella bello

55@9@,’}@ strumenti musicali, campaone tibetane, sonogl, tappeating, puiie, cerchi, mattencini, carte, stoffe,

RQSU‘I fili di lanag, e altri materigli utili alie UA elaborcts.

ARCO TEMPORALE DIREALIZZAZIONE DEL PROGETTO

Per l'anno scolastico 2023/24, si realizzera il progetto o Yoga Educative® con la

. seguente struttura:

¢ Periodo: Dicembre 2023 - Maggio 202¢<.

¢ Orario scolastico/ curricolare
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e Periodicita: cadenza bisettimanale o mensile
e Durata: 60 minuticirca

e Giornie Orari: Giovedi dalle 14 alle 15

‘  MODALITA DI MONITORAGGIO E VERIFICA DE! RISULTAT! RACGIUNTI

1| progetto di Yoga Educativo® verra monitcrato e valutato in itiners dalla tirocinante,
. attraverso i feedback degli studenti e dei docenti, secondo i seguenti strumenti:
osservazioni dirette, questionar, elaborati grafici, disegni, scittura personaie, onols/ del dati raccolty,
- documentazione con fotolvideo dopo acquisizione iiperaierie da parte delle famiaiie

| lrisultati saranno inseriti nella relazione finale, conclusiva cel progetic.
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A

Risorse - preventivo di spesa

| o
% Tirocinante RICCIOLI GERMANA
% Attivita che si svolgera Yoga Educativo®
Numero ed Eta N. ragazzi coirvolti 20
dei ragazzi coinvolti Eta del ragozzi coinvolil 14-16 anni

Cratuito

(Percorso obbligatorio di tirocinio

Costo o
per conseguire labilitazione in

Istruttore in Yoge Educative)

Lo Docsivte

Germons Ricoini

ilano, 26.11.2023
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