
3.4.7 Le life skills
L’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) nel 1993 ha pubblicato il documento “Life skills
education in schools” che contiene l’elenco di tutte quelle skills (abilità, competenze) che è
necessario apprendere per mettersi in relazione con gli altri e per affrontare i problemi, le pressioni
e gli stress della vita quotidiana.

L’idea di base è quella di far acquisire a ciascun ragazzo o ragazza quei saperi, quei modi di essere
che lo aiuteranno a diventare una persona, un cittadino, un lavoratore responsabile, partecipe alla
vita sociale, capace di assumere ruoli e funzioni in modo autonomo, in grado di saper affrontare le
vicissitudini dell’esistenza.

Si tratta di “competenze sociali e relazionali che permettono ai ragazzi di affrontare in modo
efficace le varie situazioni; di rapportarsi con autostima a se stessi, con fiducia agli altri e alla più
ampia comunità (dalla famiglia, alla scuola, al gruppo degli amici e conoscenti, alla società di
appartenenza, ecc).

Il “nucleo fondamentale” delle “skills of life” è costituito dalle seguenti abilità e competenze:

Decision making (capacità di prendere decisioni): prendiamo una buona decisione
quando valutiamo le diverse possibilità che abbiamo e le conseguenze che ne possono
derivare. Una decisione non è mai buona in assoluto, ma lo è rispetto ad uno specifico
contesto e a se stessi. Una buona decisione tiene conto della complessità dell’essere
umano, di se stessi con: le proprie priorità, i propri obiettivi, i propri punti di forza e
debolezza, i propri valori, la propria cultura e le proprie emozioni; e del contesto: le
persone coi propri obiettivi, valori, bisogni; le relazioni tra le persone ed il clima emotivo;
l’ambiente: oggetti, spazi, clima atmosferico, ecc … la cultura.
Problem solving (capacità di risolvere i problemi): Risolvere i problemi significa
individuare soluzioni efficaci ad una situazione problematica tenendo presente il contesto
e le persone coinvolte, compreso se stessi. Risolvere i problemi in modo efficace significa
soddisfare sia i bisogni razionali e pratici che quelli relazionali ed emotivi.
Pensiero creativo: la creatività serve per pensare ad alternative possibili, avere idee
originali per trovare soluzioni, uscire da situazioni difficili o da schemi comportamentali
che ci bloccano. In questo contesto la creatività diventa sinonimo di: abilità nel trovare
alternative, curiosità, idee originali, varietà di interessi. Così definita la creatività è molto
utile nella soluzione dei problemi, nella presa di decisioni, permette di trovare alternative
originali nelle situazioni difficili e può rappresentare un ottimo antidoto allo stress.
Pensiero critico: il senso critico consiste nel saper analizzare informazioni, situazioni ed
esperienze in modo oggettivo, distinguendo la realtà dalle proprie impressioni soggettive
e i propri pregiudizi, significa riconoscere i fattori che influenzano pensieri e
comportamenti propri ed altrui e per questo aiuta a rimanere lucidi nelle scelte.



Comunicazione efficace: comunicare in modo efficace significa sapersi esprimere in
ogni situazione con qualunque interlocutore sia a livello verbale che non verbale
(espressioni facciali, la voce e la postura), in modo chiaro e coerente con il proprio stato
d'animo. Comunicare in modo efficace significa fare in modo che il messaggio che io
(emittente) desidero comunicare all'altro (ricevente) arrivi in modo da poter essere
compreso, ricordando che può esserci "rumore di fondo", cioè possono esserci
interferenze sia esterne (vero e proprio rumore, linea telefonica disturbata, ecc...) che
interne (emozioni, pensieri che interferiscono con l'espressione e la comprensione del
messaggio). Pertanto è necessario tenere in alta considerazione il segnale di ritorno che
ricevo dall'altro, il feedback e cioè: l'ascolto delle parole e l'osservazione delle espressioni
facciali, la voce, la postura e le parole, per verificare se il mio messaggio è arrivato.
Capacità di relazioni interpersonali: aiuta a mettersi in relazione e a interagire con gli
altri in maniera positiva, riuscire a creare e mantenere relazioni amichevoli che possono
avere forte rilievo sul benessere mentale e sociale. Tale capacità può esprimersi sul piano
delle relazioni con i membri della propria famiglia, favorendo il mantenimento di un
importante fonte di sostegno sociale; può inoltre voler dire essere capaci, se opportuno, di
porre fine alle relazioni in maniera costruttiva.
Autoconsapevolezza: La consapevolezza di sé ha a che fare con CONOSCERE SE STESSI.
Essere consapevoli significa saper identificare: i propri punti di forza, le proprie aree
deboli, il proprio modo di reagire di fronte alle situazioni, le proprie preferenze (es. in quali
situazioni sto bene e in quali non mi sento a mio agio?), i propri desideri, i propri bisogni,
le proprie emozioni.

La consapevolezza emotiva è la base per una buona consapevolezza di sé e consiste nel saper
riconoscere i segnali emotivi del proprio corpo e dare un nome alle emozioni che si provano e che
ci "informano" sulle nostre preferenze, gusti e bisogni.

Empatia: è la capacità di mettersi nei panni degli altri, cioè di riconoscerne e
condividerne le emozioni. Utilizzare l’empatia significa comprendere come si sente l’altra
persona non solo con la testa, ma anche con il cuore e la pancia. L'ascolto attivo ed
interessato è la base per una buona empatia. Provare empatia può aiutare a migliorare le
interazioni sociali per es. in situazioni di differenze culturali o etniche.
Gestione delle emozioni: implica il riconoscimento delle emozioni in noi stessi e negli
altri; la consapevolezza di quanto le emozioni influenzino i comportamenti e la capacità di
rispondere alle medesime in maniera appropriata. Gestire le proprie emozioni non
significa controllarle, ma utilizzarle quali strumenti per agire, senza farsi travolgere o
trasportare dalle emozioni, cioè re-agire. Gestire le proprie emozioni rende padroni di se
stessi, perché ci permette di rimanere lucidi, efficaci senza perdere la testa: significa
scegliere i propri comportamenti, quindi essere intenzionali nelle scelte valutandone gli
effetti su noi stessi e sugli altri.

Gestione dello stress: consiste nel riconoscere le fonti di stress nella vita quotidiana,
nel comprendere come queste ci “tocchino” e nell’agire in modo da controllare i diversi
livelli di stress. Gestire lo stress significa: tornare ad uno stato di benessere psicofisico,
trovare strategie per modificare l'ambiente oppure noi stessi, ovvero: i pensieri, le
emozioni, le reazioni abituali.
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