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Abstract

Il presente articolo descrive un progetto psicoeducati-
vo rivolto a donne con problematiche di dipendenza,
avviato presso il SerD. di Venezia nell'ambito del finan-
ziamento regionale “Spazio Ponte”. Attraverso un ciclo
di cinque incontri, il programma promuove ['empower-
ment personale e relazionale, affrontando tematiche
quali il benessere biopsicosociale, la gestione del
tempo libero, laffettivita, la prevenzione dellisola-
mento sociale e l'espressivita corporea. Lapproccio
metodologico, integrato e multidisciplinare, si fonda
su teorie dell’apprendimento esperienziale, della psico-
logia di comunita e dellEmpowerment, con l'obiettivo
di favorire la consapevolezza, la resilienza e la capacita
decisionale delle partecipanti.

Introduzione

Le dipendenze, siano esse da sostanze, gioco d'azzardo
0o comportamenti compulsivi, rappresentano spesso
una risposta a vissuti di dolore, vuoto identitario o
relazionale (Nicolai, 2010). Nelle donne, tali dinamiche
si intrecciano frequentemente con ruoli sociali, espe-
rienze traumatiche e relazioni disfunzionali, rendendo
il percorso di cura particolarmente complesso (Gilligan,
1982). In questo contesto, 'empowerment non € solo
un obiettivo terapeutico, ma una condizione necessa-
ria per la riappropriazione del proprio potere decisiona-
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le e della propria identita (Serra, 2019).

Obiettivi

Il progetto si & posto i seguenti obiettivi:

- Prevenire lisolamento sociale, riconosciuto come fat-
tore di rischio e mantenimento della dipendenza
(Cacioppo & Patrick, 2008).

- Promuovere una gestione consapevole del tempo
libero, come strumento di prevenzione delle ricadute e
di valorizzazione personale (Seligman, 2011; Mortari,
2006).

- Educare all’affettivita, per favorire relazioni sane e
una maggiore regolazione emotiva (Ainsworth & Bell,
1970; Kiecolt-Glaser & Newton, 2001).

- Sviluppare l'autoconsapevolezza, intesa come capa-
cita di riflessione critica e di scelta autonoma
(Bandura, 1997; Rosenberg, 1965).

- Favorire l'espressione corporea come strumento di
benessere e riconnessione con sé (Schneider &
Schmitt, 2004).

Metodologia

L'approccio metodologico adottato é integrato e multi-
disciplinare, e connette diverse pratiche:

- Educazione per l'empowerment, basata sulla teoria
dell'apprendimento sociale (Bandura, 1977; Freire,
1970).

- Apprendimento esperienziale, secondo il principio
deweyano della connessione tra esperienza e riflessio-
ne (Dewey, 1938; Mortari, 2003; Batini & Giovagnoli,
2015).

- Educazione alla salute, per migliorare la consapevo-
lezza e la gestione del benessere psico-fisico (Brown &
Ryan, 2003).

- Psicologia di comunita, che valorizza il gruppo come
spazio di cura e attivazione delle risorse (Walsh,
2016).

- Espressivita corporea, ispirata agli studi sul ruolo del
corpo nella prevenzione delle ricadute e sul movimento
come strumento di welfare culturale (Schneider &
Schmitt, 2004).

Tabella riassuntiva figura n.1.

ducazione. Espressivita
i Corporea e Sintesi
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all’Affettivita

Struttura degli incontri
1. Orientamento al Benessere Psico-Fisico
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Il primo incontro ha introdotto il concetto di benesse-
re psico-fisico, invitando le partecipanti a riflettere sul
proprio stato di salute e sulle connessioni tra dipen-
denza, affettivita e cura di sé. Attraverso attivita di
gruppo e la somministrazione di un questionario ini-
ziale, e stato favorito il senso di appartenenza e la
condivisione di esperienze personali. Lapproccio narra-
tivo ha facilitato U'emersione di vissuti e significati
(Batini & Giovagnoli, 2015).

2. Gestione del Tempo Libero

Il secondo incontro ha esplorato il tempo libero come
spazio di recupero e crescita. Le partecipanti sono
state stimolate a riconoscere le proprie risorse e a rior-
ganizzare il tempo in modo costruttivo, valorizzando
attivita che rafforzano l'autostima e contrastano la
compulsivita (Mortari, 2006; Seligman, 2011).

3. Educazione all'Affettivita

Il terzo incontro ha affrontato il ruolo delle relazioni
affettive nel processo di recovery. Attraverso esercizi
di alfabetizzazione emotiva, si € lavorato sui confini
relazionali, sulla gestione delle emozioni e sulla capa-
cita di costruire legami basati sul rispetto reciproco
(Gilligan, 1982; Miller & Rollnick, 2013).

4. Prevenzione dai Rischi

Legati all'Isolamento Il quarto incontro ha posto l'at-
tenzione sullisolamento sociale, spesso causa e conse-
guenza della dipendenza. Il gruppo ha offerto uno spa-
zio relazionale sicuro, favorendo la riflessione sul valo-
re della socializzazione e del supporto reciproco
(Cacioppo & Patrick, 2008; Walsh, 2016).

5. Espressivita Corporea e Sintesi Figurata

Lincontro conclusivo, condotto da una danzatrice pro-
fessionista, ha proposto un‘attivita di movimento con-
sapevole per favorire l'ascolto corporeo e la riconnes-
sione con sé. Attraverso 'espressione corporea, le par-
tecipanti hanno potuto rielaborare le tematiche affron-
tate nei precedenti incontri, sperimentando una forma
di sintesi esperienziale e simbolica (Schneider &
Schmitt, 2004).

Approfondimento del quinto incontro

Avvenuto il 25 novembre in concomitanza con la
Giornata Internazionale per |Eliminazione della
Violenza contro le Donne, lincontro si & focalizzato
sull’espressivita corporea come strumento di promozio-
ne del benessere psico-fisico delle partecipanti, con
l'obiettivo di offrire alle partecipanti supporto nel pro-
cesso di esplorazione del proprio corpo e nella costru-
zione di una relazione di ascolto consapevole e positi-
va con sé stesse.

Lincontro é stato strutturato in quattro fasi:

Parto da “zero”: io adesso.

La fase di presentazione ha visto le partecipanti dispo-
ste in cerchio, invitate a pronunciare il proprio nome
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accompagnato da un gesto o movimento astratto
inventato sul momento, che potesse esprimere al grup-
po lo stato, la “me stessa” di quel preciso momento.
Questo gesto é stato ripetuto dalla singola persona, e
trasmesso poi alle compagne: ed una volta imparati ed
interiorizzati, sono stati cuciti insieme in modo conse-
quenziale, ripetuti senza soluzione di continuita.
Questa fase ha favorito:

® la connessione immediata tra le partecipanti;

* ['elaborazione di un modo creativo e libero di propor-
re sé stessi agli altri;

e |a scrittura condivisa della prima coreografia collettiva.

Prima parte: Scaldiamo i motori

La fase di riscaldamento é stata di tipo imitativo:
disposte su file e a scacchiera fra loro, le partecipanti
hanno osservato frontalmente le sequenze e gli eserci-
zi preparati, mentre ne veniva spiegata a parole la
dinamica e lorigine. E stato proposto un lavoro per
immagini, utile alla chiarificazione di un codice nuovo
come puo essere quello multi-sfaccettato della danza.
Considerando la natura corporea dell’attivita proposta
e riconoscendo che ogni corpo porta con sé una storia
personale unica, & stata posta particolare attenzione
alla diversita generazionale, alle predisposizioni indivi-
duali e alle specificita anatomiche delle partecipanti.

Un focus specifico & stato dedicato alla respirazione,
intesa come strumento fondamentale per facilitare il
movimento. In particolare, é stata adottata la respira-
zione diaframmale, una pratica che favorisce:

e apertura e chiusura della gabbia toracica, aumenta
'espansione polmonare e la quantita di aria assimilata;
® la peristalsi (movimento degli organi interni e atti-
vazione della digestione metabolica);

® sensazione di benessere e rilassamento diffuso e
generale;

e pacificazione del sistema psico-fisico e gestione
dello stress;

e consapevolezza e disposizione del corpo al movimento.
Il corpo € stato attivato partendo dalla testa, mosso e
coinvolto gradualmente in tutte le parti del corpo per-
mettendo alle partecipanti di esplorare:

e |e possibilita della loro mobilita e postura;

e lavorato su equilibrio ed allineamento;

e sviluppato energia, sicurezza, chiarezza e coscienza di sé.

Seconda parte: il cerchio

Si @ aperta una fase di lavoro personale, in cui le par-
tecipanti sono state invitate a tornare in cerchio e ad
immaginare di disegnare nello spazio delle forme tonde
e circolari con il proprio corpo, partendo a muovere un
punto ben preciso (es: articolazioni).

Il cerchio ¢ stato scelto per la sua valenza simbolica e
funzionale:

e forma semplice e chiara da immaginare e visualizzare
nella mente;

® richiama al concetto di armonia, intesa come ordina-



mento del caos;

® innesca automaticamente la dinamica della spirale,
simbolo di rinnovo e purificazione;

e allena alla precisione dinamica;

® innesta naturalmente una dinamica facilmente tra-
sferibile da una parte del corpo all'altra, utile a favori-
re la fluidita e la continuita del movimento;

e agevola l'apertura, la morbidezza e l'allungamento
del corpo;

® agevola l'esplorazione cinetica e la continua ricerca
dell’equilibrio;

e permette di giocare con forme grandi e piccole, con
il veloce e il lento.

Continuando a sperimentare, le partecipanti hanno
portato le loro scritture dinamiche nello spazio trac-
ciando delle traiettorie personali, che hanno:

® permesso la messa in relazione e l'ascolto tra loro;
e favorito lo scambio e dialogo solo utilizzando il
movimento e la comunicazione non verbale.

I linguaggi corporei delle partecipanti si sono conta-
minati a vicenda: incontrandosi, osservandosi, elabo-
rando e assorbendo parte dei movimenti delle compa-
gne, si & generato un continuo e trasformativo flusso
dialogico fatto solo dai corpi.

Guidate a voce dalla coordinatrice, le partecipanti
hanno formato delle coppie, posizionandosi ad una
distanza data e da mantenere. Invitate alla relazione in
un “botta e risposta” fisico, dove la prima proponeva
una posizione statica di forma circolare, e la seconda
rispondeva immaginando di riempire con il corpo il
“vuoto” prodotto dalla compagna, fornendo un‘altra
forma circolare. E cosi via.

Sono state esplorate:

® ascolto e osservazione di sé;

e problem-solving creativo;

e diverse e nuove opportunita di relazione;

e esplorazione di connessioni umane che lavorano su
un sentire pitl profondo, nello spazio autonomo e nella
distanza.

Terza parte: story-telling

Ogni partecipante é stata invitata, in completa auto-
nomia e liberta, a comporre una propria breve sequen-
za di movimento che comprendesse:

e il proprio movimento di presentazione;

e tre movimenti circolari precisi, precedentemente
appresi o sperimentati in autonomia;

® un movimento che potesse esprimere calma, immagi-
nando di poterlo utilizzare nei momenti di stress o
prima di affrontare una prova importante.

Si rileva nelle partecipanti:

e grande fedelta alla richiesta fatta;

e pensiero fisico, adattamento creativo alle proprie
possibilita motorie;

e fiducia in se stesse, coraggio e gioia nell'esporsi,
nessuna reticenza;

e fiducia nel restare in un movimento astratto, senza
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caricarlo di narrazione, scaturita comunque dalla verita
e autenticita delle singole proposte;

e |'aver generato insieme un’atmosfera di scambio reci-
proco, serenita, liberta e generosita di espressione.

Questionario

Oltre al questionario proposto, in apertura e chiusura
di esperienza, alle partecipanti é stato chiesto di con-
dividere una parola che potesse riassumere e descrivere
l'incontro e le sensazioni provate in questa esperienza.
Questo ha permesso di raccogliere impressioni sponta-
nee e autentiche, utili alla valutazione qualitativa
dell'incontro.

Le parole raccolte (figura n. 2)

PQ§S\B\LE

cO MPL\C\T A

PRESENTE

Conclusioni

Fin dalle prime fasi, il gruppo ha dimostrato attenzione
e fiducia nella proposta che, per la maggior parte di
loro, é risultata nuova ed inedita. Ogni segmento del-
l'incontro é stato vissuto con partecipazione attiva e
portato a termine senza esitazioni.

Si & generata sin da subito una dinamica di ascolto
reciproco, con attenzione alle esigenze e alle espres-
sioni individuali.

In poco tempo si é instaurata un’atmosfera serena,
creativa e senza giudizio, permettendo a ciascuna di
esprimersi in maniera personale e godibile prima di
tutto per sé stessa, offrendo al gruppo il proprio con-
tributo narrativo con fantasia e generosita.

Lintero percorso ha arricchito tutto il gruppo, confer-
mando il principio secondo cui “il corpo non mente”
(Graham, 1991) e che “la danza rende possibile la
costruzione di un altro spazio, a cominciare dallo spa-
zio fra i corpi e delle sue relazioni” (Gades, s.d.).

La crescita é stata al contempo individuale e colletti-
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va, interamente condivisa e costruita dalle sole azioni
di ciascuna partecipante.

La semplicita degli esercizi proposti, e lapproccio
altrettanto accessibile, hanno reso naturale 'esperien-
za di comprensione del movimento del corpo come
chiave di lettura del sé.

Gli strumenti forniti, concreti ed agiti, hanno permesso
di accedere ad un linguaggio avulso e lontano dalla
quotidianita gestito con sicurezza, padronanza e
coscienza delle proprie possibilita, comprendendo sulla
propria pelle che “il corpo é il mezzo tramite cui agire
nel mondo e auto-affermarsi” (Laban, s.d.), in piena
sintonia con i principi dellEmpowerment.

Durante lincontro, le partecipanti sono state autrici
dirette del proprio percorso, dimostrando che «ognuno
& un danzatore. Anche nel gesto pit insignificante [...]
vi & unintenzione, una tensione che descrive l'autore
del gesto” (Laban, s.d.).

L'ultima giornata ha, inoltre, rappresentato un momen-
to di sintesi e approfondimento delle tappe precedenti,
offrendo una prospettiva centrata sul sentire corporeo.

Sintesi dei Risultati e Valutazione dell'Intervento
L'efficacia del progetto € stata valutata con strumenti
come il questionario CBA, che ha mostrato migliora-
menti significativi nelle aree del benessere psico-fisi-
co, della gestione del tempo libero, delle relazioni
affettive e dellempowerment (Ryff & Singer, 2008).

I risultati evidenziano un aumento della consapevolez-
za sulle proprie risorse personali e una riduzione del
senso di isolamento (Blasi, 2001). Le partecipanti
hanno percepito un miglioramento nella capacita di
prendere decisioni consapevoli e di modificare i com-
portamenti disfunzionali (Bandura, 1977; Freire,
1970).

Il progetto ha incluso la somministrazione di questio-
nari pre e post-intervento per valutare lefficacia del-
l'esperienza. I risultati evidenziano un miglioramento
significativo in vari ambiti. Di seguito le tabelle (figu-
ra n.3) confrontano i risultati del questionario di Pre-
Intervento colonne azzurre) e Post-Intervento (colon-
ne verdi).

I .

5w Hal

Lanalisi post-intervento ha evidenziato un migliora-
mento significativo in diverse aree: benessere psico-
fisico, gestione e soddisfazione del tempo libero, con-
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sapevolezza affettiva e capacita di affrontare situazio-
ni problematiche. Tali cambiamenti si sono accompa-
gnati a un incremento complessivo dell'autostima e
dellempowerment personale. Sintesi delle Risposte a
Domande Aperte:

- Cosa e stato pid utile: L'unita senza giudizio, 'ascolto
reciproco e lo scambio di esperienze.

- In che modo questi incontri hanno influenzato il
benessere: Hanno ampliato lo spazio di espressione e
creato un senso di appartenenza tra le partecipanti.

- Cosa avresti voluto approfondire: Tematiche legate
all'auto sabotaggio, strategie di benessere interiore.

- Suggerimenti per il futuro: Pit incontri, un secondo
ciclo di approfondimento, introduzione della mindful-
ness.

Output Attesi e Raggiunti

- Maggiore consapevolezza del benessere psico-fisico.
- Miglioramento della gestione del tempo libero.

- Riduzione del rischio di isolamento sociale.

- Creazione di una rete di supporto tra le partecipanti.

Conclusioni e prospettive future

I risultati emersi confermano lefficacia di un approc-
cio esperienziale fondato sullempowerment nel pro-
muovere il recupero psico-fisico e il miglioramento
della qualita della vita delle partecipanti. Lintervento
ha offerto uno spazio sicuro e protetto per l'esplorazio-
ne di tematiche complesse, quali la dipendenza, il
benessere personale e le relazioni affettive, favorendo
processi di consapevolezza e auto-affermazione.

In linea con le evidenze raccolte, si sta ipotizzando
['attivazione di un secondo ciclo di incontri, struttura-
to in modo pid approfondito, che possa consolidare i
risultati ottenuti e ampliare le possibilita di crescita
individuale e collettiva. Lintegrazione di pratiche di
Mindfulness, come indicato da Brown e Ryan (2003),
rappresenta una prospettiva promettente per rafforzare
ulteriormente la capacita di autoregolazione emotiva e
la consapevolezza corporea.

Parole chiave

Empowerment, Dipendenza, Benessere Psico-Fisico,
Educazione alla Salute, Psicologia di Comunita,
Esperienza Corporea, Recupero, Recovery.
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