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1.  INTRODUZIONE 

 
La Guida pratica alla resilienza fa parte del progetto IncludeME, 

un'iniziativa finanziata dall'Unione Europea dedicata alla 

promozione dell'inclusione dei migranti e dei rifugiati con un 

percorso formativo interrotto o limitato. Il progetto mira a 

responsabilizzare i giovani fornendo loro strumenti e risorse che 

supportano il loro sviluppo personale, la salute mentale e 

l'integrazione nella società. 

Questa guida si concentra sullo sviluppo della resilienza, aiutando 

i giovani migranti e rifugiati ad affrontare le sfide dell'adattamento 

a un nuovo paese, superando le barriere culturali e sociali e 

affrontando l'impatto emotivo delle loro esperienze. Fornendo loro 

strategie pratiche per gestire lo stress, l'ansia e l'incertezza, 

questa guida li sostiene nel loro percorso verso una partecipazione 

attiva e sicura nelle loro comunità. 

Essendo una risorsa pensata per essere facile da usare ed efficace, 

la guida sarà anche sottoposta alla revisione di esperti di salute 

mentale per garantire che sia basata su dati scientifici e 

culturalmente appropriata. Ci auguriamo che questo strumento 

sia utile non solo ai giovani migranti e rifugiati, ma anche agli 

educatori, agli operatori giovanili e agli attori della comunità che 

lavorano per creare ambienti inclusivi. 

Il progetto IncludeME testimonia l'impegno dell'UE a promuovere 

l'inclusione sociale, l'equità e le opportunità per tutti, in 

particolare per coloro che affrontano sfide significative nella vita. 

Insieme possiamo costruire una società più resiliente, inclusiva e 

solidale. 

 



 

 COME UTILIZZARE AL MEGLIO QUESTA GUIDA 

 
1.  Leggi la guida al tuo ritmo 
 

  La guida è strutturata in sezioni chiare e intuitive, che 

consentono di concentrarsi sugli argomenti più rilevanti. Che siate 

alla ricerca di modi per gestire lo stress, migliorare il vostro umore 

o stabilire abitudini sane, potete esplorare le sezioni nell'ordine 

che preferite, in base alle vostre esigenze. 

 

2. Metti in pratica le strategie regolarmente 

 

 La resilienza e il benessere mentale sono abilità che si sviluppano 

nel tempo con una pratica costante. Prova gli esercizi e le tecniche 

condivisi nella guida, come gli esercizi di respirazione, le pratiche 

di mindfulness o il riformulazione dei pensieri negativi. Incorporali 

nella tua routine quotidiana per ottenere benefici duraturi. 

 

3. Rifletti e prendi appunti 

 

  Usa un diario per riflettere sui tuoi progressi mentre applichi le 

strategie. Scrivi le sfide che stai affrontando, i passi che hai 

compiuto e i cambiamenti positivi che noti. Questo processo ti 

aiuterà a monitorare la tua crescita e a rafforzare la tua fiducia. 

 

4. Adatta gli strumenti alle tue esigenze 

 

  Il percorso di ogni individuo è unico. Adatta gli esercizi e le 

strategie alle tue esperienze personali, al tuo background culturale 

e alla tua situazione attuale. Ad esempio, potresti modificare gli 

esercizi di consapevolezza per allinearli alle tue pratiche religiose 

o culturali. 

 



 

 

5. Cerca aiuto quando ne hai bisogno 

 

 Se una sfida ti sembra insormontabile, usa questa guida come 

punto di partenza, ma non esitare a rivolgerti a persone di fiducia, 

organizzazioni comunitarie o servizi di assistenza psicologica 

professionale. Ricorda, chiedere aiuto è un segno di forza. 

 

6. Condividi la guida con gli altri 

 

 Questa guida non è solo per uso personale, ma è anche una 
risorsa per le comunità. Condividila con amici, familiari o mentori 
che potrebbero trarre beneficio dalle strategie illustrate, oppure 
utilizzala come strumento in workshop e attività di gruppo. 

 

7. Interagisci con la comunità 

 

 Il progetto IncludeME incoraggia la collaborazione e 

l'apprendimento condiviso. Discuti le tue esperienze con altri 
membri della comunità IncludeME o di gruppi simili, poiché ciò 
può favorire un senso di connessione e sostegno reciproco. 

 

8. Un viaggio, non una destinazione 

 

 La Guida pratica alla resilienza di IncludeME non è una soluzione 
una tantum, ma una compagna nel tuo viaggio verso la 
costruzione di un sé più forte e sicuro. Ogni piccolo passo che fai, 

che si tratti di provare un nuovo esercizio o di parlare delle tue 
sfide, è una vittoria. Usa questa guida come una risorsa affidabile 
per aiutarti a superare gli ostacoli e prosperare nel tuo nuovo 
ambiente. 

 

Seguendo le strategie e adattandole alla tua vita, non solo 
migliorerai il tuo benessere, ma contribuirai anche a creare una 

comunità più inclusiva e solidale per tutti. 



 

GUIDA PRATICA ALLA RESILIENZA 

1. PRENDITI IL TEMPO PER LEGGERLA CON CALMA 

Esplora gli argomenti in base ai tuoi interessi e alle tue esigenze attuali. Non devi       

seguire un ordine specifico: scegli le sezioni che sono più rilevanti per te. 

2. PRATICA LE STRATEGIE CON REGOLARITÀ 

Incorpora gli esercizi suggeriti (come le tecniche di respirazione e gli strumenti di 

gestione dello stress) nella tua routine quotidiana. La pratica regolare ti aiuterà a 

rafforzare la resilienza col tempo. 

3. RIFLETTI E REGISTRA I TUOI PROGRESSI 

Usa un diario per scrivere delle tue sfide, dei tuoi successi e dei cambiamenti positivi. 

La riflessione ti aiuta a consolidare l'apprendimento e a costruire l'autostima. 

4. ADATTA GLI STRUMENTI ALLE TUE ESIGENZE 

Personalizza gli esercizi per rispettare il tuo background culturale, i tuoi valori e la tua 

situazione di vita attuale. Modifica le pratiche per renderle più significative e 

pertinenti per te. 

5. CERCARE SUPPORTO QUANDO NECESSARIO 

Non affrontare le difficoltà da solo. Rivolgersi ad amici, familiari, organizzazioni 

comunitarie o servizi di supporto professionale è un segno di forza. 

6. CONDIVIDI LA GUIDA CON LA TUA COMUNITÀ 

Utilizza questa guida in attività di gruppo, workshop o sessioni di mentoring. La 

condivisione della conoscenza aiuta a rafforzare i legami comunitari. 

7. PARTECIPA ALLA COMUNITÀ INCLUDEME 

Prendi parte alle discussioni, condividi le tue esperienze e impara dagli altri. Il 

supporto reciproco è essenziale per costruire una comunità più inclusiva e connessa. 

8. RICORDA: QUESTO È UN VIAGGIO, NON UNA DESTINAZIONE 

Il percorso verso la resilienza si costruisce attraverso piccoli passi continui. Celebra 

ogni vittoria e continua ad andare avanti, contribuendo a una società più solidale e 

inclusiva 



 

2. Comprendere le sfide comuni  

 

Migrare in un nuovo Paese è un viaggio trasformativo, spesso 

accompagnato dalla speranza di un nuovo inizio, ma anche segnato 

da sfide profonde. Per i giovani migranti e rifugiati, specialmente 

quelli con un percorso scolastico interrotto o limitato, il processo di 

integrazione diventa ancora più complesso. La separazione dalla 

famiglia e dalle reti di sostegno emotivo, le difficoltà di 

comunicazione causate dalle barriere linguistiche, culturali e sociali 

e un persistente senso di non appartenenza contribuiscono spesso 

a intensificare i sentimenti di solitudine e isolamento. 

Queste difficoltà emotive sono spesso intensificate dall'incertezza 

sul futuro, dalla pressione per raggiungere la stabilità economica 

ed emotiva e dalla necessità di adattarsi a norme sociali 

sconosciute. Le barriere culturali e sociali si manifestano attraverso 

pratiche, valori e aspettative diverse, rendendo più difficile stabilire 

relazioni interpersonali e un senso di appartenenza. Se non 

adeguatamente compresi e gestiti, questi fattori possono avere un 

impatto duraturo sulla salute mentale, aumentando i livelli di stress 

e ansia e rendendo più difficile l'adattamento e il benessere in un 

nuovo ambiente. 

Molti giovani migranti e rifugiati hanno vissuto gravi avversità nella 

loro vita, tra cui violenza, abbandono, separazione dalla famiglia o 

sfollamento forzato, spesso definite come esperienze infantili 

avverse (Adverse Childhood Experiences, ACE) (Felitti et al., 

1998). Questi traumi precoci possono compromettere la 

regolazione emotiva, l'autostima e la salute mentale a lungo 

termine (Anda et al., 2006). Tuttavia, la resilienza non è 

semplicemente l'assenza di traumi, ma la presenza di esperienze 

protettive e curative. La ricerca di Bethell et al. (2019) sottolinea 

il ruolo delle esperienze infantili positive (PCE), come avere un 

adulto di fiducia, provare un senso di appartenenza alla scuola o 

alla comunità e sperimentare sicurezza emotiva a casa. Queste 

esperienze possono mitigare gli effetti negativi delle ACE e 

promuovere il benessere psicologico, anche nelle popolazioni ad 



 

alto rischio. 

Partendo da questo presupposto, il concetto di Esperienze 

Protettive e Compensative  (PACE), proposte da Sege e Harper 

Browne (2017), integrano sia il sostegno allo sviluppo (ad esempio, 

istruzione, alloggi sicuri, guida emotiva) sia relazioni culturalmente 

affermative che controbilanciano le avversità precoci. Le PACE 

forniscono un approccio proattivo alla resilienza, concentrandosi 

non solo sulla riduzione del rischio, ma anche sulla costruzione 

attiva dei punti di forza e sul ripristino della speranza. Per i giovani 

sfollati, che spesso portano il peso di traumi accumulati, è 

essenziale promuovere i PCE e i PACE. Gli interventi dovrebbero 

quindi mirare non solo ad affrontare il trauma, ma anche a creare 

condizioni in cui siano costantemente disponibili relazioni 

terapeutiche, ambienti stabili e opportunità di impegno significativo 

(Ungar, 2013). Questa prospettiva globale incoraggia il passaggio 

da approcci basati sul deficit a approcci basati sui punti di forza nel 

lavoro con le popolazioni migranti e rifugiate. 

Questa comprensione olistica del trauma e della resilienza getta le 

basi per strategie pratiche e basate su prove scientifiche. In questo 

contesto, il libro Resilient: How to Grow an Unshakable Core of 

Calm, Strength, and Happiness di Rick Hanson emerge come una 

risorsa ispiratrice e complementare a questa guida. Hanson offre 

un approccio pratico e accessibile allo sviluppo di un nucleo 

interiore stabile, una base emotiva in grado di affrontare le 

avversità della vita senza perdere la serenità. Ai giovani migranti e 

rifugiati, che spesso vivono in situazioni di profonda incertezza e 

vulnerabilità emotiva e incontrano quotidianamente barriere 

culturali e sociali, Resilient insegna che la vera forza non sta solo 

nel resistere alle difficoltà, ma anche nel coltivare uno stato 

interiore di calma, accettazione della realtà e speranza nel futuro. 

Introducendo concetti chiave come la consapevolezza, il distacco 

dai risultati e l'autocompassione, Hanson dimostra come sia 

possibile reagire alle avversità in modo più equilibrato e 

costruttivo, ridurre l'impatto della paura e dell'ansia e ricostruire il 

benessere emotivo. Più che sopravvivere alle tempeste della vita, 

Resilient ispira la riscoperta dell'equilibrio emotivo anche in periodi 



 

 

di grande instabilità, aiutando le persone a rafforzare le risorse 

psicologiche necessarie per costruire una nuova vita con fiducia. 

Questo capitolo, parte della Guida pratica alla resilienza IncludeME, 

è stato specificamente progettato per presentare e 

contestualizzare queste complesse realtà, offrendo una prima 

riflessione sulle principali sfide emotive, sociali e culturali che 

devono affrontare i giovani migranti e rifugiati. Mentre questa 

sezione si concentra sulla sensibilizzazione e l'approfondimento 

della comprensione di questi temi, il capitolo seguente fornirà 

esercizi pratici e strategie concrete per affrontare attivamente 

queste sfide, come la gestione dello stress e dell'ansia, il 

superamento delle barriere culturali e sociali, lo sviluppo di 

meccanismi di coping sani per affrontare la solitudine e 

l'isolamento e il rafforzamento della resilienza. 

Promuovendo lo sviluppo personale, il benessere mentale e 

l'integrazione sociale positiva, questa guida sostiene il loro 

percorso verso una partecipazione attiva e consapevole nelle loro 

nuove comunità. Basata su approcci empirici e su una profonda 

comprensione delle ACE, delle PCE e delle PACE, questa guida è 

anche una risorsa preziosa per gli educatori, gli operatori giovanili 

e gli attori della comunità impegnati a creare ambienti più inclusivi, 

solidali e accoglienti. Insieme, attraverso la resilienza e 

l'empowerment, possiamo contribuire a costruire un futuro più 

giusto, equo e pieno di speranza per tutti. 

 

Come si può definire il concetto di 

resilienza? Di Rick Hanson: 

https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb

9MQhpM 

https://youtu.be/_gfKcoUCaB8  

https://www.youtube.com/watch?v=9nqR

9XNU7Wk 

 

Comprendere le sfide comuni...  

 

Attività 2.1.1 – "Il mio percorso: mappare le sfide e i punti 

https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM
https://www.youtube.com/watch?v=oPvTb9MQhpM
https://youtu.be/_gfKcoUCaB8
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk
https://www.youtube.com/watch?v=9nqR9XNU7Wk


 

di forza" (espressione narrativa ed emotiva) 

● Obiettivo: 

Riconoscere e dare voce non solo alle sfide che avete affrontato 

durante il vostro percorso migratorio, ma anche ai punti di forza 

personali e alle risorse interiori che avete sviluppato lungo il 

percorso, promuovendo una mentalità resiliente. 

 

● Come fare?  

1. Creare una rappresentazione visiva o scritta della vostra 

esperienza migratoria. Potete scegliere tra: 

o Una linea temporale degli eventi significativi. 

o Una mappa personale che traccia il loro percorso emotivo e fisico. 
o Un diario di riflessione incentrato sulle esperienze emotive. 

 

2. Evidenziate sia i momenti difficili che i punti di svolta positivi, 

identificando le risorse personali che vi hanno aiutati ad andare 

avanti (ad esempio, pazienza, speranza, sostegno degli altri, 

momenti di coraggio). 

3. Prima di condividere la propria storia, fate un breve esercizio 

di grounding (ispirato alle pratiche di mindfulness) per aiutarvi a 

sentirvi presenti ed emotivamente al sicuro. 

4. In piccoli gruppi, siete invitati (su base volontaria) a 

condividere le vostre storie, concentrandovi non solo sulle difficoltà 

incontrate, ma anche su come le avete superate. 

 

● Domande guida per la riflessione: 

 

● Quali sono stati i momenti più difficili del tuo percorso? 

●  Su quali qualità o punti di forza personali hai fatto affidamento 

per superare quelle difficoltà? 

● Riesci a riconoscere piccole vittorie o momenti di pace durante 

quel periodo? 

● Come ti senti oggi quando ripensi a quelle esperienze? 

● Cosa diresti ora al "te stesso del passato" durante il momento 

più difficili? (Incoraggiare l'autocompassione. 



 

 

Attività 2.1.2 – “Barriere invisibili: riconoscere e 

riformulare le sfide” (Teatro forum e consapevolezza 

emotiva) 

● Obiettivo: 

Identificare e comprendere le barriere culturali, sociali ed 

emotive, esplorare risposte emotive più sane e mettere in pratica 

strategie alternative di coping basate sui principi della resilienza, 

quali la regolazione emotiva, la riformulazione dei pensieri 

negativi e l'autocompassione. 

 
● Come fare 

1. Con altre persone, in piccoli gruppi, create e recitate una breve 

scena che illustri una situazione di vita reale che coinvolge una 

barriera invisibile (ad esempio, difficoltà linguistiche, pregiudizi, 

nostalgia di casa, incomprensioni culturali, isolamento emotivo). 

 
2. Dopo ogni rappresentazione, avviate una discussione di gruppo: 

o Come si sono sentiti i personaggi durante la scena? 

o Quali pensieri negativi potrebbero essere emersi in quei 

momenti?  

o Quali risposte emotive alternative e più sane avrebbero 

potuto essere utilizzate? 

o Quali risorse (calma, (calma, pazienza, compassione, 

consapevolezza) avrebbe potuto utilizzare il personaggio? 

o Quali aiuti esterni avrebbero potuto essere utili in questa 

situazione? 

 
3. Fate un breve esercizio di consapevolezza o respirazione prima 

che i partecipanti provino a riprodurre le scene utilizzando 

strategie di coping più sane, promuovendo la consapevolezza 

emotiva e la regolazione delle emozioni. 

Avviate un momento "Spect-Actor" (ispirato al Forum Theatre), 

che consente ai membri del pubblico di entrare nella scena, 

provare approcci diversi ed esplorare l'impatto emotivo di reazioni 

alternative. Questo incoraggia l'apprendimento esperienziale e lo 



 

sviluppo di capacità di resilienza in un ambiente sicuro. 

 

 3. Strategie pratiche per sviluppare la resilienza 

 

La resilienza non è un concetto astratto: può essere rafforzata 

attraverso azioni pratiche quotidiane che favoriscono l'equilibrio 

emotivo, riducono lo stress e migliorano il benessere mentale. 

Questo capitolo presenta una serie di attività facili da applicare 

che aiutano i giovani migranti e rifugiati a sviluppare strumenti 

per affrontare le avversità, riconnettersi con se stessi e coltivare 

la forza interiore. 

 

3.1 3.1 Gestire lo stress e l'ansia: sviluppare la resilienza   

 

Attività 3.1.1 – "Termometro dello stress: riconoscere e 

regolare le emozioni" 

 

● Obiettivo 

Sviluppare la consapevolezza emotiva riconoscendo i primi 

segni di stress e imparando ad autoregolarsi prima di 

raggiungere livelli opprimenti. 

 

● Come fare: 

1. Munirsi di un "termometro dello stress" semplice visivo 

che va da 0 (calmo) a 10 (stress elevato). Può essere 

preparato su un semplice foglio di carta. 

2. Durante la giornata (o in situazioni specifiche), fermatevi e 

valutate il vostro livello di stress attuale. 

3. Riflettete su: 

o Quali sensazioni fisiche provo? (ad es. senso di oppressione al 

petto, battito cardiaco accelerato) 

o  Quali pensieri occupano la mia mente? (ad es. dialoghi 

interiori negativi, preoccupazioni) 

o Cosa ha scatenato questa reazione? 



 

4. Avviate semplici tecniche di regolazione ispirate a Resilient:        

o Respirazione profonda (vedi attività 3.3.1 o video: Tecnica di 

respirazione 4-4-4 – YouTube) 

o Radicamento (ad es. nomina 5 cose che puoi vedere, 4 che 

puoi toccare, 3 che puoi sentire, 2 che puoi odorare, 1 che puoi 

gustare) 

o Riformulazione dei pensieri (vedi attività 3.4.1) 

 

5. Se l’esercizio viene fatto in gruppo, avviate 

una discussione dove i partecipanti sono 

invitati a condividere le strategie che li hanno 

aiutati ad abbassare la "temperatura" e a 

ritrovare la calma. 

 

● Domande chiave di riflessione: 

● A che punto hai notato che il vostro livello 

di stress stava aumentando? 

● Quali strategie ti hanno aiutato a calmarti? 

● Come puoi agire prima la prossima volta per 

evitare di raggiungere livelli di stress più elevati?  

 

Attività 3.1.2 – "Kit di resilienza SOS personale” 

 

● Obiettivo: 

Creare una serie personalizzata di strategie positive per gestire 

efficacemente lo stress e l'ansia, favorendo la resilienza emotiva. 

 

● Come fare: 

1. Avviate una riflessione personale e scrivete cinque azioni 

salutari e realistiche che potete intraprendere quando vi sentite 

stressati o ansiosi. Scegliete attività che aiutano a coltivare la 

calma, la forza e l'equilibrio emotivo (in linea con le pratiche 

descritte in Resilient). Esempi: 

o  Esercitarsi con la respirazione (ad esempio, 4-7-8: inspirare 

per 4 secondi, trattenere il respiro per 7 secondi, espira per 8 

secondi - guarda il video sopra). 

https://www.youtube.com/shorts/bJyUrEhu26U
https://www.youtube.com/shorts/bJyUrEhu26U


 

o Ascoltare musica edificante o suoni rilassanti della natura. 

o Fare una breve passeggiata all'aperto per entrare in contatto con la 
natura. 

o Contattare un amico fidato o un familiare. 
o Impegnarsi in un'attività creativa come 

disegnare o scrivere. 

2. Create una piccola versione visiva o scritta 

del vostro kit SOS (ad esempio, un biglietto 

decorato o una nota sul telefono) a cui potete 

accedere facilmente quando necessario.  

3. Nel caso siate in gruppo avviate una sessione 

di condivisione in cui i partecipanti scambiano 

idee e discutono quali strategie hanno funzionato 

meglio per loro in passato. 

 

● Miglioramento facoltativo: 

 

Agiungete una "risorsa interiore" al vostro kit: potrebbe trattarsi 

di un'affermazione positiva, un promemoria dei propri punti di 

forza o una frase rassicurante (ad esempio, "Passerà" o "Ho già 

superato momenti difficili").  

 

3.2 Stabilire routine salutari 

 

Attività 3.2.1 - "Ruota dell'equilibrio di vita: concentrarsi 

su abitudini sane e sul contatto con la natura” 

  

● Obiettivo: 

Riflettete sulle vostre attuali abitudini di vita e a identificate azioni 

realistiche per costruire routine quotidiane più sane ed 

equilibrate, non trascurando l'importanza di un'attività fisica 

regolare e di trascorrere del tempo nella natura. 

 

● Come fare: 

1.  Munitevi della Ruota dell'equilibrio di vita vuota, suddivisa in 

aree chiave della vita: 



 

o Dormire 

o Alimentazione 

o Attività fisica e movimento 

o Lavoro/studio 

o Tempo libero e relax 

o Cura emotiva di sé 

o Relazioni sociali 
o Contatto con la natura 

 

Modello - Ruota dell'equilibrio: 

https://drive.google.com/file/d/1_VPQXlRUOotUnKZuklQXZoXTP 

XlvZ_jl/view?usp=drive_link 

La Ruota di Vita - Uno strumento di autovalutazione: 

https://youtu.be/nx6ejldUHUw 
  

 

2. Valutate il vostro attuale grado di soddisfazione in ciascuna 

area su una scala da 1 (molto insoddisfatto) a 10 (completamente 

soddisfatto), colorando la ruota di conseguenza per visualizzare 

le aree che richiedono maggiore attenzione. 

3. Scegliete un'area in cui vi sentite più motivati ad apportare un 

piccolo cambiamento positivo nella settimana successiva. 

Riflettete in modo specifico su come l'integrazione dell'attività 

fisica o il trascorrere del tempo in ambienti naturali potrebbero 

migliorare il vostro benessere. 

4. Scrivete un’azione specifica e realistica che potete impegnarvi 

a fare (ad esempio, "Fare una passeggiata di 20 minuti in un parco 

vicino", "Provare una lezione di yoga per principianti all'aperto", 

"Trascorrere del tempo al mare o in montagna una volta questa 

settimana"). 

5. Qualora siate in gruppo, avviate In una discussione, in cui 

ciascun partecipante può condividere (volontariamente) l'area 

che ha scelto e il piccolo passo che intende compiere. 

 

● Miglioramento facoltativo: 

 

https://drive.google.com/file/d/1_VPQXlRUOotUnKZuklQXZoXTPXlvZ_jl/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1_VPQXlRUOotUnKZuklQXZoXTPXlvZ_jl/view?usp=drive_link
https://youtu.be/nx6ejldUHUw


 

Qualora in gruppo, formate delle coppie, in cui ciascuno agisce  

come "partner di responsabilità", controllando l’altra parte alla 

fine della settimana per discutere i propri progressi e motivarsi a 

vicenda a mantenere la nuova abitudine.  

 

Attività 3.2.2 – "La mia giornata ideale: visualizzazione e 

piano d'azione incentrato sul movimento e sulla natura” 

 

● Obiettivo: 

Immaginate come sarebbe per voi una giornata equilibrata e 

appagante e identificate misure pratiche per integrare l'attività 

fisica e il contatto con la natura nella vostra routine quotidiana. 

 

● Come fare: 

1. Avviate un breve esercizio di visualizzazione: 

o Chiudete gli occhi e immaginate di svegliarvi riposati e 

tranquilli. 

o Immaginate l'intera giornata, visualizzando abitudini salutari 

come pasti nutrienti, interazioni sociali positive, tempo per 

riposare, momenti di movimento fisico (ad esempio una 

passeggiata rilassante, stretching o esercizi che amano) e tempo 

trascorso all'aria aperta nella natura (ad esempio sentire il calore 

del sole, il canto degli uccelli, l'odore dell'aria fresca). 

2. Dopo la visualizzazione, scrivete o disegnate la vostra 

“giornata ideale”, includendo le attività mattutine, pomeridiane e 

serali. Includete esplicitamente almeno un'attività fisica e 

un'attività all'aperto o legata alla natura. 

3. Evidenziate 2-3 piccole azioni realistiche che potete iniziare a 

mettere in pratica immediatamente (ad esempio, "Camminare per 

15 minuti dopo pranzo", "Fare esercizi di stretching ogni mattina", 

"Trascorrere 10 minuti in un parco vicino prima del lavoro o della 

lezione"). 

4. Qualora in gruppo, condividete le vostre idee all'interno del 



 

gruppo per ispirarvi e motivarvi a 

vicenda.  

 

● Miglioramento facoltativo: 

 

Scrivete un promemoria motivazionale o 

un'affermazione legata alla vostra 

giornata ideale (ad esempio, "Merito di 

prendermi cura del mio corpo e godermi 

la bellezza della natura") e tenetelo in un 

posto visibile per tutta la settimana.  

 

 

 

3.3 Praticare la Mindfulness 

 

Attività 3.3.1 – "Respirazione 4-4-4: Rilassare la 

Mente tramite la Respirazione Consapevole” 

 

● Obiettivo: 

Ridurre rapidamente l'ansia e aumentare la calma emotiva 

attraverso una respirazione consapevole e controllata. 

 

● Come fare: 

1. Sedetevi comodamente, con i piedi appoggiati sul pavimento 

e le mani rilassate. Se vi sentite a vostro agio, potete chiudere gli 

occhi o distendere lo sguardo. 

2. Utilizzate la tecnica di respirazione 4-4-4: 

o Inspirare profondamente attraverso il naso per 4 secondi. 

o Trattenete delicatamente il respiro per 4 secondi. 

o Espirare lentamente attraverso la bocca per 4 secondi. 

3.  Ripetere questo ciclo di respirazione per 2-3 minuti, in silenzio 



 

o con un sottofondo musicale soft e 

rilassante. 

4.  Dopo l'esercizio,  riflettete su come vi 

sentite e se l’esercizi viene fatto in 

gruppo, discutete su come questa tecnica 

potrebbe essere utilizzata nei momenti di 

ansia o stress. 

 

● Miglioramento facoltativo:  

 

Scegliete una parola o un'affermazione 

rassicurante da ripetere silenziosamente 

durante ogni espirazione (ad esempio, 

"Calma", "Sono al sicuro"). 

 

 

Attività 3.3.2 – "Mangiare con consapevolezza: coinvolgere 

i sensi con piena attenzione" 

 

● Obiettivo: 

Sviluppare la capacità di rimanere presenti nel momento 

concentrando completamente l'attenzione su una semplice 

attività quotidiana: mangiare. 

 

● Come fare: 

1. Fate uno spuntino semplice (ad esempio, un frutto, una noce 

o un pezzetto di cioccolato). 

2. Prima di mangiare, osservate attentamente il cibo: 

o Qual è la sua consistenza? 

o Che odore ha? 

o Quali colori e forme notano? 

3. Mettete il cibo in bocca lentamente, concentrandovi 

esclusivamente sul gusto, sulla consistenza e sulle sensazioni, 

senza fretta. Masticate lentamente e di notate ogni dettaglio 

dell'esperienza. 

4. Al termine, fate una breve riflessione: 



 

o  Come vi siete sentiti a rallentare e concentrarvi 

completamente su questa semplice 

esperienza? 

o  È stato è diverso dal modo in cui

 mangi normalmente? 

o Come si può applicare questa attenzione 

consapevole ad altre attività quotidiane? 

 

● Miglioramento facoltativo: 

 

Scrivete una piccola attività quotidiana in 

cui potete praticare intenzionalmente la 

consapevolezza (ad esempio, lavarsi i 

denti, camminare o bere il tè).  

 

 

3.4 3.4 Riformulare i pensieri negativi 

 

Attività  3.4 – "Investigatore del pensiero: Indagare 

sui modelli negativi” 

 

● Obiettivo: 

Identificare e sfidare i pensieri negativi automatici, sviluppando 

modelli di pensiero più sani ed equilibrati. 

 

● Come fare: 

1. Prendete un foglio di carta. 

2. Provate a ricordare e scrivere un pensiero negativo recente o 

una situazione che ha causato disagio. 

3. Riflettete sulle seguenti domande: 

o Questo pensiero è vero al 100%? 

o Quali prove ho contro questo pensiero? 

o Cosa direi a un amico intimo se si trovasse in questa 

situazione? 

4.  Riformulate il pensiero negativo in una prospettiva più 

compassionevole e realistica (ad esempio, da "Non ce la farò mai" 



 

a "Sto ancora imparando e migliorando 

ogni giorno"). 

 

● Miglioramento facoltativo: 

 

Riflettere sul concetto di "Coach 

interiore vs Critico interiore" e scrivete 

una frase di sostegno finale a voi stessi, 

agendo come il proprio "coach 

interiore".  
 

 

 

 

Attività 3.4.2 – "Lettere a me stesso: coltivare 

l'autocompassione” 

 

● Obiettivo: 

Pratica l'autocompassione offrendo a te stesso la stessa 

gentilezza e comprensione che riserveresti a una persona cara. 

 

● Come fare: 

1. Scrivere una lettera personale a se 

stessi, come se foste un caro amico che 

sta attraversando un momento difficile. 

2. Nella lettera dovreste: 

o Riconoscere le difficoltà con empatia. 

o Offrire parole di incoraggiamento e 

sostegno. 

o Ricordate loro i loro punti di forza e i 

momenti di resilienza vissuti in passato.  

 

3. Conservate questa lettera e a rileggetela ogni volta che vi 

trovate ad affrontare situazioni difficili. 

 
 

●  Miglioramento facoltativo: 



 

 

Decora le tue lettere o  mettile in una busta speciale come 

promemoria del tuo impegno a praticare la gentilezza verso te 

stesso.  

 

3.5 Il ruolo dell'arte terapia nella promozione della salute 

mentale 

 

L'arte terapia utilizza l'espressione creativa come potente 

strumento di guarigione emotiva, particolarmente prezioso per i 

migranti che possono avere difficoltà con le barriere linguistiche 

o trovare difficile verbalizzare emozioni complesse. Attraverso la 

rappresentazione simbolica, i partecipanti possono esplorare 

sentimenti di vulnerabilità, trauma, speranza e identità in un 

ambiente sicuro e di sostegno. 

 

Attività 3.5.1 – "Disegnare le mie emozioni: esprimere 

l'inesprimibile” 

 

● Obiettivo: 

Esprimere emozioni difficili attraverso forme creative simboliche 

e non verbali. 

 

● Come fare: 

1. Munitevi di carta, matite colorate, 

pennarelli o colori. 

2. Realizzate un disegno che rappresenti il 

vostro stato emotivo attuale. Ricordatevi 

che non si tratta di abilità artistica, ma di 

espressione.  

3. Dopo l'esercizio, se effettuato in gruppo, 

se volete potete condividere e discutere i 

vostri disegni con le altre persone del 

gruppo. 

● Domande di riflessione: 

● Cosa rivela questo disegno su come ti senti oggi? 



 

● Quale colore nel tuo disegno rappresenta la speranza? 

● Se questa immagine potesse parlare, quale messaggio ti 

trasmetterebbe?  

 

Attività 3.5.2 – "Il mio luogo sicuro: visualizzare la calma 

e la sicurezza" 

 

● Obiettivo: 

Creare una rappresentazione visiva di un luogo interiore di pace 

e sicurezza in cui vi potete rifugiare mentalmente nei momenti di 

difficoltà. 

 

● Come fare: 

1. Prendete materiali per un collage 

(riviste, carta colorata, colla) o materiali 

per dipingere/disegnare. 

2.  Creare visivamente un “luogo sicuro”, 

reale o immaginario. Potrebbe essere una 

stanza tranquilla, un paesaggio naturale o 

un ricordo confortante. 

3. Una volta terminato, descrivete cosa 

rende questo luogo sicuro e rilassante.  

● Domande di riflessione: 

● Quando ti senti sopraffatto, riesci a 

immaginare di tornare in questo luogo? 

● Cosa rende questo luogo speciale e e 

rassicurante? 

● Come puoi portare con te una parte di questo spazio sicuro 

nella vita quotidiana?  

 

 

Attività 3.5.3 – "La maschera che indosso: esplorare le 

emozioni visibili e nascoste” 

 

● Obiettivo: 

Esplorare la vostra identità personale, i ruoli sociali e le emozioni 



 

nascoste attraverso l'espressione creativa. 

 

● Come fare: 

1. Trovare materiale per creare delle 

maschere (cartone, piatti di carta, spago, 

pennarelli, colori). 

2. Disegnate i due lati della maschera: 

o  Il lato anteriore rappresenta l'immagine 

che mostrate al mondo. 

o Il retro rappresenta i sentimenti nascosti, 

le paure o le parti di voi che raramente 

vengono espresse. 

3. Dopo aver completato le maschere, se in 

gruppo, discutete con gli altri membri 

sull'esperienza di portare con voi questi due 

aspetti di voi. 

● Domande di riflessione: 

● Come ci si sente a portare questi due lati di sé stessi? 

● Ci sono aspetti nascosti che vorresti integrare maggiormente 

nella tua vita? 

● Quali passi potrebbero aiutarti a esprimere più liberamente il 

tuo vero io? 



 

 4. Costruire connessioni e cercare sostegno  

 
 Per i migranti e i rifugiati, in particolare quelli con un background 

educativo limitato o percorsi di vita discontinui, stabilire 

connessioni sociali e accedere a reti di sostegno è essenziale per 

la resilienza e l'integrazione. Si raccomanda: 

4. Costruire relazioni e cercare sostegno 

● Cercare gruppi comunitari, associazioni di migranti e 

organizzazioni locali che offrono sostegno, informazioni e 

opportunità di interazione sociale. 

 Esempi:  

o Sito web europeo sull'integrazione (EWSI) – Commissione europea 

o Organizzazione Internazionale per le Migrazioni (OIM) 

o UNHCR – Alto Commissariato delle Nazioni Unite per i Rifugiati 

 

● Partecipare ad attività culturali, educative o di volontariato 

che aiutano a costruire relazioni, sviluppare competenze e 

rafforzare il senso di appartenenza.  

Esempi: 

o Corpo europeo di solidarietà – Portale ufficiale 

o Programma Volontari delle Nazioni Unite (UNV) 

 

● Mantenete e ristabilite i contatti con la famiglia e gli amici, sia 

di persona che tramite mezzi digitali, poiché queste relazioni 

sono fondamentali per la stabilità emotiva. Applicazioni 

consigliate: WhatsApp, Signal, Skype, Zoom. 

 

Identifica e cerca servizi di supporto psicosociale professionale 

quando necessario. 

Risorse: 

o Guida al sostegno psicosociale – Croce Rossa portoghese (PDF) 

o Mental Health Europe – Supporto psicologico in Europa 

 

https://ec.europa.eu/migrant-integration/
https://www.iom.int/
https://www.unhcr.org/
https://youth.europa.eu/solidarity_en
https://www.unv.org/
https://www.cruzvermelha.pt/images/pdf/Portuguese_mhpss_guidance.pdf
https://www.mhe-sme.org/


 

 Il sostegno tra pari è uno strumento potente per il recupero 

emotivo e l'integrazione sociale. Entrare in contatto con altre 

persone che hanno vissuto esperienze simili, come la migrazione, 

il cambiamento culturale o l'interruzione del percorso scolastico, 

può ridurre il senso di isolamento e creare un clima di fiducia, 

empatia e resilienza condivisa. I gruppi di pari, i sistemi di 

affiancamento e i rapporti di mentoring tra migranti e rifugiati 

offrono opportunità di apprendimento reciproco, convalida 

emotiva e costruzione di una comunità. È dimostrato che il 

sostegno tra pari non solo migliora il benessere psicologico, ma 

consente anche alle persone di assumere un ruolo attivo nel 

proprio percorso di integrazione (Mead, Hilton e Curtis, 2001).  

 

4.2 Strategie di emergenza per tempi difficili 

● In caso di pericolo immediato, richiedere assistenza medica o 

contattare i servizi di emergenza. 

Risorse: 

o Numero di emergenza europeo: 112 

o Aiuto UNHCR – Assistenza ufficiale per i rifugiati 
 

● Riconoscere i sintomi di panico, paura estrema o dolore e 

cercare urgentemente assistenza psicologica quando 

necessario. 

Servizi: 

o Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) – Assistenza psicologica 

o Organizzazione Internazionale per le Migrazioni (OIM) – Servizi 

sanitari 
 

● Praticare il primo soccorso psicologico (PFA). Formazione 

ufficiale 

 

o Guida dell'OMS al primo soccorso psicologico (PDF ufficiale) 
 

● Garantire l'accesso ai bisogni primari quali cibo, alloggio e comunicazioni. 

Servizi: 

● EUAA – Agenzia dell'Unione europea per l'asilo 

● UNHCR – Assistenza umanitaria 

https://ec.europa.eu/echo/what/civil-protection/emergency-number-112_en
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://italy.iom.int/it/migrazione-e-salute
https://italy.iom.int/it/migrazione-e-salute
https://apps.who.int/iris/handle/10665/44615
https://euaa.europa.eu/
https://www.unhcr.org/it/


 

 

● Promuovere la psicoeducazione spiegando che le reazioni 

emotive intense sono naturali quando ci si trova ad affrontare 

situazioni avverse. Materiali ufficiali: 

o Federazione internazionale delle società della Croce Rossa e della 

Mezzaluna Rossa (IFRC) – Sostegno psicosociale 

 

4.3 Revisione e miglioramento 

● Rivedere regolarmente le azioni intraprese e il sostegno 

ricevuto, identificando ciò che ha funzionato bene e ciò che 

potrebbe essere migliorato. Strumenti di valutazione: 

o Commissione europea – Politiche di inclusione sociale 

● Chiedere feedback ad altri migranti e professionisti per 

promuovere l'apprendimento collettivo e migliorare le pratiche di 

inclusione. Buone pratiche: 

o Sito web europeo sull'integrazione – Buone pratiche 
 

● Adattare le strategie in base all'evoluzione delle esigenze 

individuali e della comunità, rimanendo aperti a nuovi approcci e 

risorse. 

Consultazione: 

o OCSE – Politiche di migrazione e integrazione 
 

● Valorizzare lo sviluppo personale e comunitario celebrando i 

risultati raggiunti e riconoscendo i progressi, anche minimi, come 

parte fondamentale dell'esperienza che rafforza la resilienza. 

Programmi di sviluppo delle capacità: 

o Strumento UE per il profilo delle competenze dei cittadini di paesi terzi 

 

4.4 Formazione gratuita e certificazioni online riconosciute 

● Accademia EU - Piattaforma Ufficiale dell'UE 

Corsi gratuiti su diritti umani, inclusione sociale, competenze 

digitali, tematiche ambientali e cittadinanza europea. Certificati 

rilasciati dalla Commissione Europea. 

● Coursera – Corsi gratuiti e certificati (alcune borse di studio 

completamente finanziate disponibili) 

https://pscentre.org/
https://pscentre.org/
https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catId=1208
https://ec.europa.eu/migrant-integration/library-search
https://www.oecd.org/en/topics/migration.html
https://ec.europa.eu/migrantskills/
https://academy.europa.eu/
https://www.coursera.org/
https://www.coursera.org/


 

Include corsi di prestigiose università come Yale, Stanford e 

l'Università di Ginevra. Utilizza l'opzione "Audit" per accedere 

gratuitamente ai contenuti e verificare la disponibilità di aiuti 

finanziari per i certificati. 

● FutureLearn – Corsi gratuiti dell'Open University e di altre istituzioni 

europee 

Offre corsi su salute mentale, inclusione sociale, benessere e 

competenze professionali. Sono disponibili certificati digitali. 

● edX – Corsi di rinomate università (Harvard, MIT, ecc.) 

● Frequenta i corsi gratuitamente con l'opzione "Audit Track" e 

acquista un certificato se lo desideri. 

● UNHCR – Connected Learning Hubs (Per Rifugiati) 

Programmi specializzati per migranti e rifugiati, che offrono corsi 

certificati e orientamento per opportunità di istruzione superiore.  

● OpenLearn – Open University 

Corsi online gratuiti con la possibilità di ottenere certificati digitali 

di partecipazione. 

 

 

 5. Strategie di emergenza per momenti difficili 

 
In situazioni di crisi, come conflitti, perdite, discriminazioni o 

difficoltà impreviste, sapere dove cercare aiuto e come agire è 

fondamentale per la tua sicurezza e il tuo benessere. Di seguito 

trovi alcuni passaggi pratici, esempi reali e risorse affidabili che 

ti guideranno. 

 

5.1 Trova un luogo sicuro: 

Allontanati dal pericolo e cerca rifugio presso persone o 

organizzazioni di fiducia. I centri di accoglienza, le chiese, le 

associazioni di sostegno e i servizi pubblici possono aiutarti.       In 

Portogallo, la Croce Rossa portoghese fornisce alloggi di 

emergenza e sostegno all'integrazione    per i rifugiati    e    i 

migranti https://cri.it/cosa-facciamo/migrazioni/ 

 

https://www.futurelearn.com/
https://www.futurelearn.com/
https://www.edx.org/


 

In tutta Europa, l'Agenzia dell'Unione europea per l'asilo (EUAA) 

offre informazioni sui diritti e sui servizi disponibili 

https://euaa.europa.eu.  

 Durante la crisi ucraina, organizzazioni come l'UNHCR 

https://www.unhcr.org/emergencies e l’IOM 

(https://www.iom.int/protection-emergencies) hanno allestito 

rifugi di emergenza e punti di assistenza nei paesi confinanti con 

le zone di conflitto.  

 

5.2 Fai un respiro profondo e cerca di calmarti: 

Use simple breathing techniques (inhale through your nose, 

exhale through your mouth) to manage fear and anxiety. The 

Red Cross offers psychosocial support and guides to help 

migrants and refugees cope with stress and trauma: Community 

Engagement and Accountability (CEA) – Croce Rossa Italiana. 

Per ulteriori indicazioni sul primo soccorso psicologico, è possibile 

consultare anche il sito della Croce Rossa portoghese dedicato 

alla salute mentale e al sostegno psicosociali Supporto 

psicologico – Croce Rossa Italiana. 

 

5.3 Cercare aiuto: 

Parla con qualcuno di cui ti fidi: un amico, un familiare, un leader 

religioso o un membro della comunità. Se hai bisogno di un aiuto 

specializzato, l'UNHCR https://www.unhcr.org/emergencies e 

altre piattaforme nazionali come il Sistema di Accoglienza 

Nazionali (SAI) possono metterti in contatto con organizzazioni 

locali, assistenza legale e assistenza psicologica.  

La principale linea di assistenza per rifugiati e richiedenti asilo in 

Italia è il numero verde gratuito 800 905 570, gestito da ARCI con 

il supporto dell'UNHCR. Questo servizio offre assistenza legale e 

orientamento ai servizi sul territorio nazionale e opera in 

mediazione in oltre 35 lingue, dal lunedì al venerdì, dalle 9:30 alle 

17:30 

 

https://euaa.europa.eu/
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.iom.int/protection-emergencies
https://cri.it/cosa-facciamo/migrazioni/community-engagement-accountability/
https://cri.it/cosa-facciamo/migrazioni/community-engagement-accountability/
https://cri.it/supporto-psicologico/
https://cri.it/supporto-psicologico/
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.retesai.it/


 

5.4 Mantenere le routine di base: 

Cercate di mantenere le abitudini quotidiane (alimentazione, 

sonno e igiene personale) anche nei momenti difficili. Questo 

aiuta a mantenere un senso di normalità e controllo.  

Di seguito una guida alla salute mentale e il benessere 

psicosociale creata da Unicef: 

https://www.unicef.it/pubblicazioni/vademecum-dello-youth-

sounding-board/ 

 

5.5 Chiedere aiuto:  

Se vi sentite sopraffatti, rivolgetevi a professionisti sanitari, 

servizi sociali o ONG. La banca dati AIDA, gestita dal Consiglio 

europeo sugli immigrati e i rifugiati (ECRE), fornisce informazioni 

specifiche per paese sulle procedure di asilo e sui servizi di 

assistenza https://asylumineurope.org. 

In Italia il sistema di accoglienza e integrazione SAI è costituito 

dalla rete degli enti locali che per la realizzazione di progetti di 

accoglienza integrata accedono, nei limiti delle risorse disponibili, 

al Fondo nazionale per le politiche e i servizi dell’asilo. A livello 

territoriale gli enti locali, con il prezioso supporto delle realtà del 

terzo settore, garantiscono interventi di accoglienza 

integrata che, oltre ad assicurare servizi di vitto e alloggio, 

prevedono in modo complementare anche misure di 

informazione, accompagnamento, assistenza e orientamento, 

attraverso la costruzione di percorsi individuali di inserimento 

socio-economico.  

A livello internazionale, l'International Rescue Committee (IRC) 

https://www.rescue.org e UNICEF  

https://www.unicef.org/emergencies offrono emergenza, 

protezione dei minori e servizi di ricongiungimento familiare. 

 

5.5.1 Salute mentale e sostegno psicosociale: 

La salute mentale è importante quanto la sicurezza fisica. 

L'UNHCR e i suoi partner lavorano per fornire sostegno 

https://www.unicef.it/pubblicazioni/vademecum-dello-youth-sounding-board/
https://www.unicef.it/pubblicazioni/vademecum-dello-youth-sounding-board/
https://asylumineurope.org/
https://www.rescue.org/
https://www.unicef.org/emergencies


 

psicologico e salute mentale (MHPSS), ridurre lo stigma e 

migliorare l'accesso alle cure: 

https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-

mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-

across-refugee.  

 

5.6 Strategie di coping ed esempi di comunità: 

Piattaforme come la rete SAI (https://www.retesai.it/) 

riuniscono decine di organizzazioni per coordinare le risposte di 

emergenza, l'assistenza legale e il sostegno all'integrazione dei 

rifugiati.  

Il Servizio europeo per la protezione civile e le operazioni di aiuto 

umanitario (ECHO) https://civil-protection-humanitarian-

aid.ec.europa.eu coordina gli aiuti umanitari in tutta l'UE, 

concentrandosi sul salvataggio di vite umane, sull'alleviamento 

delle sofferenze e sul mantenimento della dignità umana.  

 

5.7 Preparazione e pianificazione: 

Essere preparati può fare la differenza. Il Pacchetto di 

preparazione alle emergenze per i rifugiati (PPRE) dell'UNHCR 

fornisce strumenti e liste di controllo per l'analisi dei rischi e la 

pianificazione di emergenza 

https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UN 

HCR%202014%20PPRE.pdf. 

Per informazioni aggiornate sulle crisi migratorie, consultare il 

portale dell'UNHCR sul Mediterraneo 

https://data.unhcr.org/en/situations/mediterranean e 

MHPSS.net https://www.mhpss.net/ offrono risorse in inglese e 

altre lingue. 

 

5.8 Risorse di emergenza fondamentali (tutte disponibili 

in inglese e spesso in altre lingue): 

https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-across-refugee
https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-across-refugee
https://www.unhcr.org/europe/events/online-ngo-dialogue-mainstreaming-mental-health-and-psychosocial-support-across-refugee
https://civil-protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu/
https://civil-protection-humanitarian-aid.ec.europa.eu/
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UN%20HCR%202014%20PPRE.pdf
https://sswm.info/sites/default/files/reference_attachments/UN%20HCR%202014%20PPRE.pdf
https://data.unhcr.org/en/situations/mediterranean
https://www.mhpss.net/


 

● Agenzia dell'Unione europea per l'asilo: 

https://euaa.europa.eu 

● Emergenze UNHCR:  

https://www.unhcr.org/emergencies 

● Protezione dell'OIM per i migranti:  

https://www.iom.int/protection-emergencies 

● AIDA (ECRE):  

https://asylumineurope.org 

● Croce Rossa Italiana: https://cri.it/cosa-facciamo/migrazioni/ 

● SAI (Sistema di protezione per richiedenti asilo, rifugiati e 

minori stranieri non accompagnati); https://www.retesai.it/ 

● Per assistenza ai richiedenti asilo e rifugiati, è attivo il numero 

verde 800 905 570, un servizio gratuito di assistenza legale e 

orientamento ai servizi, supportato da Arci con il supporto di 

UNHCR 

● Comitato internazionale di soccorso (IRC): 

https://www.rescue.org 

● Emergenze UNICEF:  

https://www.unicef.org/emergencies 

Queste risorse garantiscono l'accesso a informazioni affidabili e 

assistenza immediata per i rifugiati e i migranti in Europa e oltre. 

 

  6. Revisione e perfezionamento 

La resilienza, secondo la definizione della letteratura scientifica, 

è la capacità di adattarsi positivamente nonostante le avversità, 

i traumi o lo stress significativo. Per i rifugiati e i migranti, in 

particolare quelli con un'istruzione limitata o interrotta, la 

resilienza non è un tratto fisso, ma un processo dinamico che 

evolve nel tempo e con il mutare delle circostanze. La revisione 

e il perfezionamento continui delle strategie di coping sono 

https://euaa.europa.eu/
https://www.unhcr.org/emergencies
https://www.iom.int/protection-emergencies
https://asylumineurope.org/
https://cri.it/cosa-facciamo/migrazioni/
https://www.retesai.it/
https://www.google.com/search?sca_esv=922155461cbe86eb&cs=1&sxsrf=AE3TifPKaFj-jTwZaudnKgM9RAl5YLflBg%3A1760615302319&q=numero+verde+800+905+570&sa=X&ved=2ahUKEwixwp-N06iQAxWuU0EAHcy4NrwQxccNegQIAxAB&mstk=AUtExfA8j7Hm5h8zGN9oBP9AD9uvp64flWtFjWiFFlX7Wo0EFkHfGXc_vf20a6_pfLN4FUyeZWFX-chZKJtVaRxkkyeusRJfULo0HXCdnFhGnXJE3TC_zGy9riQ1JSkBlkkv6eVT27N7wPXb5ZIWrGzpbXBNqofF1s_cPra-AzdRgG2DI6x1zQ5GYm61vopszhc0bgZVijLcP6cGRSCIEi-4NKhPiTapq6XXqiGSba3H9YidYGCBSjfTzwIpd0LW6nQ_S6_LQ0KlZwhXFHqq8w8l0SjU&csui=3
https://www.google.com/search?sca_esv=922155461cbe86eb&cs=1&sxsrf=AE3TifPKaFj-jTwZaudnKgM9RAl5YLflBg%3A1760615302319&q=numero+verde+800+905+570&sa=X&ved=2ahUKEwixwp-N06iQAxWuU0EAHcy4NrwQxccNegQIAxAB&mstk=AUtExfA8j7Hm5h8zGN9oBP9AD9uvp64flWtFjWiFFlX7Wo0EFkHfGXc_vf20a6_pfLN4FUyeZWFX-chZKJtVaRxkkyeusRJfULo0HXCdnFhGnXJE3TC_zGy9riQ1JSkBlkkv6eVT27N7wPXb5ZIWrGzpbXBNqofF1s_cPra-AzdRgG2DI6x1zQ5GYm61vopszhc0bgZVijLcP6cGRSCIEi-4NKhPiTapq6XXqiGSba3H9YidYGCBSjfTzwIpd0LW6nQ_S6_LQ0KlZwhXFHqq8w8l0SjU&csui=3
https://www.rescue.org/
https://www.unicef.org/emergencies


 

essenziali per mantenere e rafforzare la resilienza di fronte alle 

sfide in corso. 

 

Perché rivedere e perfezionare? 

La ricerca dimostra che la resilienza aumenta quando gli individui 

e le comunità valutano regolarmente i propri meccanismi di 

coping, imparano dalle esperienze e rimangono aperti a nuove 

strategie (Ungar, 2011; Masten &amp; Reed, 2002). Questo 

processo non solo aiuta a mantenere la salute mentale, ma 

favorisce anche un senso di autonomia e empowerment. 

6.1 Riflettete su ciò che ha funzionato 

 

Pratica basata sull’evidenza: 

 

La pratica riflessiva è una componente fondamentale dello 

sviluppo della resilienza (Schön, 1983). Dedicate regolarmente 

del tempo a riflettere su quali strategie si sono rivelate efficaci. 

Ad esempio, chiedere sostegno a una ONG locale vi ha aiutato a 

sentirvi più sicuri? Frequentare corsi di lingua ha migliorato la 

vostra autostima? 

Suggerimento pratico: 

 

Tieni un diario semplice o utilizza un'app mobile per annotare 

quali azioni ti hanno aiutato ad affrontare lo stress o a risolvere 

i problemi. Questa riflessione può essere individuale o condivisa 

con una persona di fiducia. 

 

Ulteriori letture: 

● Approcci basati sulla resilienza dell'UNHCR 

● OMS: Costruire la resilienza 

6.2 Cerca nuove soluzioni 

https://www.unhcr.org/protection/operations/56c496e39/resilience-based-approaches-refugee-protection.html
https://www.who.int/news-room/feature-stories/detail/building-resilience


 

Approfondimenti scientifici:  

L'adattabilità è una caratteristica distintiva delle persone 

resilienti (Masten, 2014). Se una determinata strategia non è più 

efficace, cerca approcci alternativi. Ciò può comportare la ricerca 

di nuove reti di sostegno, la sperimentazione di diverse attività 

di cura di sé o l'accesso a nuove risorse. 

Dove trovare aiuto: 

● Elenco dei membri dell'ECRE – Entra in contatto con le 

organizzazioni locali in tutta Europa per ricevere assistenza 

personalizzata. 

● Agenzia dell'Unione europea per i diritti fondamentali (FRA) – 

Informazioni sui diritti legali e sui servizi disponibili per migranti 

e rifugiati. 

● Mental Health Europe – Risorse sul sostegno alla salute mentale 

e sulla difesa dei diritti. 

6.3 Condividi Esperienze 

Base scientifica: 

 

Il sostegno sociale è un fattore protettivo fondamentale per la 

resilienza (Southwick et al., 2014). Condividere le proprie 

esperienze con altre persone che hanno affrontato sfide simili 

può favorire un senso di appartenenza, ridurre l'isolamento e 

fornire consigli pratici. 

Come connettersi: 

● Unisciti a gruppi di sostegno locali o online, come quelli elencati 

dal Refugee Council UK. 

https://ecre.org/members
https://fra.europa.eu/en
https://www.mhe-sme.org/
https://www.refugeecouncil.org.uk/get-support/online-community/


 

● Prendere parte a forum comunitari, workshop, o programmi di 

mentoring tra pari.  

● UNHCR Protezione basata sulla comunità – Scopri

 approcci alla protezione e al sostegno guidati dalla comunità. 

6.4 Partecipare ad attività comunitarie 

Dati di ricerca:  

 

L'impegno in attività comunitarie è collegato a un miglioramento 

del benessere, dell'integrazione sociale e della resilienza (Berry, 

1997; Kirmayer et al., 2011). Il coinvolgimento nella comunità 

può assumere molte forme, come il volontariato, la 

partecipazione a eventi culturali o l'iscrizione a gruppi sportivi. 

Da dove iniziare: 

● Sito web europeo sull'integrazione (EWSI) – Trova progetti e 

attività di integrazione nel tuo paese. 

● Volontariato della Croce Rossa Europea – Opportunità per 

partecipare e costruire legami a livello locale. 

6.5 Aggiorna regolarmente il tuo Piano 

Raccomandazione scientifica:  

 

La resilienza richiede flessibilità. Man mano che la tua situazione 

cambia, cambiano anche le tue esigenze e le tue risorse. Dedica 

del tempo ogni pochi mesi per rivedere le tue strategie, chiedere 

feedback e informarti su nuovi programmi e servizi. 

Rimani informato: 

https://www.unhcr.org/community-based-protection.html
https://ec.europa.eu/migrant-integration/home
https://redcross.eu/volunteering


 

● InfoMigrants – Notizie e consigli pratici per migranti e rifugiati 

in Europa. 

● European Resettlement Network – Aggiornamenti sui 

programmi di reinsediamento e sulle migliori pratiche. 

7.    Conclusioni 

Il percorso degli immigrati e dei rifugiati con un'istruzione 

limitata o interrotta è caratterizzato da una serie di sfide uniche, 

ma anche da notevoli opportunità di crescita e resilienza. La 

ricerca scientifica evidenzia che la resilienza non è 

semplicemente un tratto individuale, ma un processo dinamico e 

multiforme, modellato da fattori personali, sociali e strutturali  

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/ 

https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DM

M/Migration-

Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excer

pts_%20final.pdf 

Il presente manuale ha affrontato le sfide principali e le strategie 

pratiche, offrendo una prospettiva olistica basata su dati concreti 

e best practice. 

     7.1 Comprendere le sfide comuni 

I migranti e i rifugiati spesso devono affrontare stress e ansia 

significativi a causa dello sfollamento, dell'incertezza e dei traumi 

passati. Questi oneri psicologici sono aggravati da barriere 

culturali e sociali, quali difficoltà linguistiche, norme sociali 

sconosciute ed esperienze di discriminazione, che possono 

ostacolare l'integrazione e l'accesso ai Servizi: 

https://www.infomigrants.net/en/
https://resettlement.eu/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf


 

https://www.mdpi.com/1660-4601/21/11/1409 

https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DM

M/Migration-

Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excer

pts_%20final.pdf 

7.2 La solitudine e l'isolamento sono frequenti, soprattutto 

quando i legami familiari e comunitari vengono interrotti, con 

ulteriori ripercussioni sulla salute mentale e sul benessere 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.

2266146 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/ 

7.3 Strategie pratiche per sviluppare la resilienza 

Gestire lo stress e l'ansia:  

 
È dimostrato che tecniche regolari di gestione dello stress, come 
esercizi di respirazione, mindfulness e ricerca di sostegno 
psicosociale, possono ridurre l'ansia e favorire la stabilità 
emotiva. 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/ 

È essenziale l'accesso a risorse di salute mentale adeguate dal 

punto di vista culturale e linguistico. Gli interventi basati sulla 

comunità, come i gruppi di auto-aiuto e gli spazi sicuri, si sono 

dimostrati efficaci nel sostenere la salute psicosociale 

Cwww.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migr

ation-

Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excer

http://www.mdpi.com/1660-4601/21/11/1409
http://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
http://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
http://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
http://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8470365/
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf


 

pts_%20final.pdf 

Stabilire routine salutari: 

 

Mantenere le routine quotidiane, tra cui un'alimentazione sana, 

il sonno e l'igiene, è fondamentale per ritrovare un senso di 

normalità e controllo. La partecipazione ad attività educative e 

lavorative, quando possibile, aiuta a ricostruire la fiducia e la 

struttura, che sono fondamentali per la resilienza. 

https://together.pixel-

online.org/files/guidelines/Guidelines_Portuguese%20Version.p

df 

Praticare la consapevolezza: 

 

La consapevolezza e le strategie cognitive, come il riformulare i 

pensieri negativi e concentrarsi sulla consapevolezza del 

momento presente, sono state identificate come fattori chiave 

per il benessere dei migranti e rifugiati 

(https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/) 

Queste pratiche possono essere apprese attraverso laboratory o 

risorse online e sono sostenute da organizzazioni quali l’OMS e 

l’UNHCR. 

Riformulare i pensieri negativi:  

 

La ristrutturazione cognitiva, che consiste nel mettere in 

discussione e modificare i modelli di pensiero negativi, ha una 

solida base scientifica per il miglioramento della salute mentale   

e dei risultati   in contesti di migrazione forzata. Incoraggiare la 

speranza, l'orientamento al futuro e il senso di scopo è 

particolarmente importante per la resilienza 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.

https://www.iom.int/sites/g/files/tmzbdl486/files/our_work/DMM/Migration-Health/Vulnerability%20and%20Resilience%20paper%20excerpts_%20final.pdf
https://together.pixel-online.org/files/guidelines/Guidelines_Portuguese%20Version.pdf
https://together.pixel-online.org/files/guidelines/Guidelines_Portuguese%20Version.pdf
https://together.pixel-online.org/files/guidelines/Guidelines_Portuguese%20Version.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10749365/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
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7.4 Il ruolo della comunità e delle opportunità 

La ricerca sottolinea che il sostegno sociale, la fede, le 

opportunità di apprendimento e di lavoro e la capacità di 

aiutare gli altri sono più influenti per la resilienza rispetto alla 

sola assistenza istituzionale. La resilienza della comunità è 

favorita quando gli individui partecipano ad attività collettive, 

hanno accesso all'istruzione e sono messi in grado di contribuire 

alla loro nuova società. I programmi che promuovono 

l'inclusione, come i corsi di lingua, i sistemi di affiancamento nelle 

scuole e gli eventi comunitari, sono fondamentali per ridurre 

l'isolamento e costruire fiducia. 

7.5 Sostegno politico e strutturale 

La resilienza è anche determinata dalle politiche che 

garantiscono l'accesso ai diritti, ai servizi e alle opportunità. Tra 

gli interventi efficaci figurano: 

● Accesso all'istruzione e alla formazione professionale per 

tutte le età 

● Misure antidiscriminatorie e Servizi sensibili 

● Iniziative di empowerment della comunità che 

coinvolgono i rifugiati nel processo decisionale e nella 

progettazione dei programmi 

7.6 Raccomandazioni finali 

● Non esitare mai a chiedere aiuto. Fonti affidabili come il 

portale dell'UNHCR Europa, l'EUAA e l'ECRE forniscono 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/1369183X.2023.2266146
https://www.unhcr.org/about-unhcr/where-we-work/europe
https://euaa.europa.eu/


 

informazioni multilingue e contatti per ricevere assistenza. 

● Valorizzate le vostre esperienze e conoscenze, anche se 

informali o non riconosciute dai sistemi formali. 

● Chiedere aiuto è un segno di forza, non di debolezza. È 

scientificamente provato che il sostegno sociale e l'impegno della 

comunità migliorano la resilienza e il benessere. 

● L'integrazione e il benessere sono possibili attraverso 

l'unità, la condivisione e il rispetto reciproco. Sia le comunità 

ospitanti che i nuovi arrivati traggono beneficio da approcci 

inclusivi e collaborativi. 

Per ulteriore assistenza 

● UNHCR Europa 

● Agenzia dell'Unione europea per l'asilo (EUAA) 

● Consiglio europeo sugli esuli e i rifugiati (ECRE) 

● InfoMigrants 

● Risorse dell'OMS sulla salute mentale 

La resilienza dei migranti e dei rifugiati si costruisce attraverso 

una combinazione di strategie individuali, comunità di sostegno 

e politiche inclusive. Comprendendo le sfide comuni, applicando 

metodi pratici per affrontarle e coinvolgendo le risorse della 

comunità e delle istituzioni, i nuovi arrivati possono superare le 

avversità e contribuire positivamente al loro nuovo ambiente. 

L'evidenza sottolinea che la resilienza non solo è possibile, ma 

può essere rafforzata in ogni fase del percorso migratorio. 

https://www.unhcr.org/about-unhcr/where-we-work/europe
https://euaa.europa.eu/
https://ecre.org/
https://www.infomigrants.net/en/
https://www.who.int/health-topics/mental-health#tab=tab_1
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Introduzione 
La Guida pratica alla resilienza IncludeME fa parte del progetto IncludeME, un'iniziativa 



 

finanziata dall'UE volta a promuovere l'inclusione dei migranti e dei rifugiati con percorsi 
formativi interrotti o limitati. L'obiettivo del progetto è quello di responsabilizzare i 

giovani fornendo loro risorse e strumenti che favoriscano la crescita personale, la salute 
mentale e l'integrazione nella società. 

Questa guida è stata pensata per aiutare i giovani migranti e rifugiati a sviluppare la 
resilienza affrontando l'impatto emotivo dell'adattamento a un nuovo paese, superando 
le barriere culturali e sociali e affrontando l'incertezza. Fornisce strategie pratiche per 

gestire lo stress, l'ansia e l'insicurezza, sostenendo il loro percorso verso una 
partecipazione attiva e sicura nelle loro comunità. 

La guida è di facile consultazione e sarà revisionata da esperti di salute mentale per 
garantirne la base scientifica e la rilevanza culturale. È destinata a giovani migranti e 
rifugiati, educatori, operatori giovanili e organizzazioni comunitarie impegnate nella 

promozione di ambienti inclusivi. 
IncludeME riflette l'impegno dell'UE a favore dell'inclusione sociale, dell'equità e delle 

pari opportunità, in particolare per coloro che affrontano sfide significative nella vita. 
Attraverso l'azione collettiva, possiamo costruire una società più resiliente e solidale. 
 

Come usare questa guida 

● Leggi al tuo ritmo: la guida è organizzata in sezioni chiare. I lettori possono 
concentrarsi sugli argomenti più rilevanti per le loro esigenze, come la gestione 
dello stress, il miglioramento dell'umore o lo sviluppo di abitudini sane. 

● Esercitati regolarmente: la resilienza e il benessere mentale crescono attraverso 
uno sforzo costante. Prova gli esercizi e le tecniche, come la respirazione, la 
consapevolezza o la riformulazione dei pensieri negativi, e incorporali nella tua 
routine per ottenere benefici duraturi. 

● Rifletti e prendi appunti: Tenere un diario aiuta a tenere traccia dei progressi, delle 
sfide, delle azioni intraprese e dei cambiamenti positivi, favorendo la crescita 
personale e la fiducia in se stessi. 

● Adattatevi alle vostre esigenze: adattate gli esercizi e le strategie alle vostre 
esperienze, alla vostra cultura e alla vostra situazione. Modificate le attività in base 

alle vostre convinzioni e preferenze.  

● Cercate aiuto quando necessario: utilizzate questa guida come base, ma 
rivolgetevi a persone di fiducia o a servizi professionali se le sfide vi sembrano 
insormontabili. Chiedere aiuto è un segno di forza. 

● Condividi con gli altri: la guida è una risorsa della comunità: condividila con amici, 
familiari o mentori, oppure utilizzala in attività di gruppo e workshop. 

● Interagisci con la comunità: la collaborazione e l'apprendimento condiviso sono 
incoraggiati. Discuti le tue esperienze in gruppo per rafforzare i legami e il 

sostegno reciproco. 

● Ricorda, questo è un viaggio: ogni piccolo passo è un progresso. Utilizza la guida 
come un compagno fidato per superare gli ostacoli e prosperare in nuovi ambienti.. 

Comprendere le sfide comuni 
La migrazione è un viaggio trasformativo pieno di speranza per un nuovo inizio, ma 
segnato da profonde sfide, soprattutto per i giovani migranti e rifugiati che hanno 

interrotto gli studi. La separazione dalla famiglia, le barriere linguistiche e culturali e il 
senso di non appartenenza possono intensificare i sentimenti di solitudine e isolamento. 
Altre difficoltà emotive possono derivare dall'incertezza sul futuro, dalla pressione per 

raggiungere la stabilità e dall'adattamento a nuove norme sociali. Le barriere culturali 
e sociali spesso creano ostacoli alle relazioni e al senso di appartenenza. Senza un 



 

sostegno adeguato, queste sfide possono avere un impatto a lungo termine sulla salute 
mentale, aumentando lo stress e l'ansia. 

Molti giovani migranti e rifugiati hanno vissuto gravi avversità, tra cui violenza, 
abbandono o sfollamento forzato, note come esperienze infantili avverse (ACE) (Felitti 

et al., 1998). Questi traumi possono influire sulla regolazione emotiva, sull'autostima e 
sul benessere a lungo termine (Anda et al., 2006). 
Tuttavia, la resilienza non è semplicemente l'assenza di traumi, ma la presenza di 

esperienze protettive. Le esperienze infantili positive (PCE), come avere un adulto di 
fiducia, sentirsi integrati a scuola o nella comunità e provare un senso di sicurezza 

emotiva, possono aiutare a contrastare gli effetti delle ACE (Bethell et al., 2019). Il 
modello delle esperienze protettive e compensative (PACE) (Sege & Harper Browne, 
2017) evidenzia sia il sostegno allo sviluppo che le relazioni di affermazione come 

essenziali per la resilienza. 
Costruire la resilienza non significa solo ridurre il rischio, ma anche promuovere 

attivamente la forza e la speranza. Gli interventi dovrebbero affrontare il trauma 
creando al contempo ambienti stabili, relazioni terapeutiche e un impegno significativo 
(Ungar, 2013). Questa guida adotta un approccio basato sui punti di forza, spostando 

l'attenzione dai deficit alle risorse nel sostegno ai migranti e ai rifugiati. 
Il libro di Rick Hanson, Resilient: How to Grow an Unshakable Core of Calm, Strength, 

and Happiness, è una risorsa pratica a cui si fa riferimento in tutta la guida. Offre 
pratiche accessibili per raggiungere la stabilità interiore, la calma e la speranza, 

insegnando che la vera forza sta nel coltivare uno stato interiore di accettazione e 
ottimismo. 
Concetti chiave come la consapevolezza, il lasciar andare i risultati rigidi e 

l'autocompassione mostrano come rispondere alle avversità con equilibrio e resilienza. 
Questo capitolo introduce le principali sfide emotive, sociali e culturali che devono 

affrontare i giovani migranti e rifugiati e pone le basi per le strategie pratiche illustrate 
nelle sezioni successive. 

Attività pratiche per sviluppare la resilienza 

Attività 2.1.1 – “Il mio percorso: mappare sfide 

e punti di forza” 

Obiettivo: aiutare i partecipanti a riconoscere ed esprimere sia le sfide della migrazione sia le risorse interiori 

che hanno sviluppato, promuovendo una mentalità resiliente. 

● Creare una rappresentazione visiva o scritta del percorso migratorio, ad esempio una linea temporale, 

una mappa emotiva o un diario di riflessione.  

● Evidenziare sia i momenti difficili sia i punti di svolta positivi, identificando le risorse personali come la 

pazienza, la speranza, il sostegno e il coraggio. 

● Iniziare con un esercizio di grounding per favorire la presenza e la sicurezza. 

● In piccoli gruppi, i partecipanti sono invitati a condividere le loro storie, concentrandosi su come hanno 

superato le difficoltà.  

Domande di riflessione guidata: 

● Quali sono stati i momenti più difficili del tuo viaggio?  

● Quali qualità personali ti hanno aiutato a superare le difficoltà?  

● Riesci a ricordare piccole vittorie o momenti di pace?  

● Come ti senti ora quando ripensi a quei momenti?  



 

● Cosa diresti al te stesso del passato in quei momenti? (Incoraggiare l'autocompassione). 

 

 


