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1- «FACCIAMO IL PUNTO»



IL MONDO 
ERA GIA’ 

CAMBIATO 
PRIMA DEL 

SUO ARRIVO



LA CADUTA DEL 
MURO DI 
BERLINO SPINGE 
NEI PRIMI ANNI 
’90 L’US ARMY 
COLLEGE AD 
ELABORARE IL 
CONCETTO DI 
V.U.C.A. CHE 
INDICA UN 
MONDO MOLTO 
MENO 
CONTROLLABILE 
E PREVEDIBILE 
DEL 
PRECEDENTE



QUALI SONO LE 
CARATTERISTICHE 

MOTIVAZIONALI E IL MINDSET 
RICHIESTI DA UN MONDO DEL 

GENERE?



MOTIVAZIONE INTRINSECA O 
AUTO-MOTIV.

MOTIVAZIONE ESTRINSECA O 
ETERO-MOTIV.

NEL MONDO PASSATO…





LA MOTIVAZIONE ESTRINSECA ERA FUNZIONALE AD UN 
MONDO PASSATO CON RUOLI, OBIETTIVI e SCENARI 

COSTANTI E DEFINITI…..

…UN MONDO DOVE C’ERA SEMPRE 
QUALCUNO 

CHE TI DICEVA COSA FARE..
O LA FACEVA AL TUO POSTO



SCENARI TIPO QUESTO…..

LA GARA INIZIA QUI ….E FINISCE LI’



..PREVEDIBILI, RASSICURANTI, CERTI-
SONO ANDATI PER SEMPRE



NON IMPORTA QUANDO SCENDERAI IN PISTA. 
LA GARA E’ GIA’ INIZIATA QUI….





ESSERE CAPACI MANTENERE SALDA LA 
MOTIVAZIONE, 

DI REGGERE AL CAMBIAMENTO 
CONTINUO, 

DI ESSERE PROATTIVI E DI PRENDERSI LA 
RESPONSABILITA’…ovvero essere 

RESILIENTI



La resilienza è una dimensione motivazionale:
rappresenta la resistenza della nostra motivazione di fronte agli

eventi negativi o al confronto con un ambiente incerto,
incontrollabile, impermanente.
Quindi è la capacità di tenere duro e andare avanti in contesti
destrutturati.



RESILIENZA

RESILIENZA

MOTIVAZIONE INTRINSECA O 
AUTO-MOTIV.

MOTIVAZIONE ESTRINSECA O 
ETERO-MOTIV.

C’E’ MOLTA PIU’ RESILIENZA 
QUANDO SI E’ AUTO-MOTIVATI….



2- PROVIAMO A PARLARE DI MOTIVAZIONE

IN MODO SCIENTIFICO…ANZI
NEUROSCIENTIFICO



Una cinquantina di lavori scientifici recenti sulle 
neuroscienze della motivazione..



…formano la base del modello bi-
fattoriale della motivazione 
intrinseca presentato in «Opus»
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AUTO-MOTIVAZIONE


MOTIVAZIONE INTRINSECA



PASSIONE

• A -> lega l’attività o l’oggetto al 
sistema di gratificazione, 
dopamina, relazione + senso di 
controllo o senso di competenza

+
• B -> RESILIENZA, capacità 

autoregolative, andare 
avanti senza 
gratificazione….allenabile -> 
le competenze che il futuro (e il 
presente) richiedono!MODELLO BI-FATTORIALE





Dopamina=  relazione + senso di controllo o senso di 
competenza





Il SENSO DI COMPETENZA non è una conoscenza razionale.

E’ una SENSAZIONE PROFONDA che sappiamo riconoscere 
dentro di noi.

Esso si genera all’interno di una RELAZIONE capace di dare 
un SIGNIFICATO EMOZIONALE agli eventi e ai dati percettivi.
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COME?





1. PRATICARE LA “MANUTENZIONE DELLE RELAZIONI”





2.            ATTIVARE I COMPORTAMENTI CHE FANNO SENTIRE CAPACI



3- LASCIARE SPAZI DI AUTONOMIA            



4- CERCA DI GOVERNARE LA COMUNICAZIONE 



5-RICORDATI DI NORMARE



39
6- SII CREDIBILE    



7- CURA LA VESCICA PRIMA CHE DIVENTI TROPPO GROSSA     



ALLENARE LA RESILIENZA – STRUMENTI INDIVIDUALI: alcuni spunti nel 
periodo post-Covid…

LA RESILIENZA HA BISOGNO DI 
AUTODISICPLINA (soprattutto ora 
che ci sono meno vincoli esterni)

• ROUTINE QUOTIDIANE

• STRUTTURE DI IMPEGNO

• DARSI OBIETTIVI A BREVE ANCHE SE 

NON SI HA UNA VISION SULLA 

LUNGA 



ALLENARE LA RESILIENZA – STRUMENTI INDIVIDUALI

INSERISCI NELL’ALLENAMENTO 
OBIETTIVI MOTIVAZIONALI

• INTENSITA’ MASSIMALI

• SITUAZIONI SFIDANTI

• ESCI DALL’AREA DI COMFORT



ALLENARE LA RESILIENZA – STRUMENTI INDIVIDUALI

RALLENTA IL RETTILE
(lo spostamento da stress tangibili, concreti e 
minacciosi nell’immediato a quelli 
permanenti, invisibili e letali sul lungo termine 
crea un’attivazione perenne dei sistemi lotta 
& fuga che va frenata e rallentata)

• E’ LA CONSAPEVOLEZZA CHE CI CONSENTE 

DI INTERROMPERE LE RISPOSTE 

AUTOMATICHE DISFUNZIONALI

• MANIPOLAZIONE O MASSAGGIO VAGALE

o Fate qualcosa per voi per trasmettere al 

rettile che non c’è un pericolo 

nell’immediato.

o Espirazioni profonde ma non innaturali o 

forzate cercando di rilassare. 

o Imparare a riconoscere velocemente la 

sensazione di rilassamento.
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ALLENARE LA RESILIENZA – STRUMENTI INDIVIDUALI

IMPARARE A RICONOSCERE I 

SEGNALI DEBOLI DEL DISTRESS
• FISICI

• COGNITIVI

• LEGATI ALLO STATO 

DELL’UMORE



ALLENARE LA RESILIENZA – STRUMENTI INDIVIDUALI

EVITARE LO STRESS AUTO-

PRODOTTO

• STAI NEL PRESENTE – CONTA FINO A 

DIECI PRIMA DI REAGIRE AI PENSIERI 

CHE PASSANO- REAGISCI SOLO A 

QUELLI PRODUTTIVI PER TE

• CONTROLLA LE ASPETTATIVE, LA 

RICERCA DI GRATIFICAZIONI 

IMMEDIATE, I CONFRONTI 

IRREAISTICI, LA PERCEZIONE DI 

INACETTABILITA’ DEGLI EVENTI



ALLENARE LA RESILIENZA – STRUMENTI INDIVIDUALI

MANTIENI LA CONCENTRAZIONE
• RAZIONARE I NOTIZIARI E TUTTO CIO’ CHE 

SPOSTA SULL’EMOTIVO

• SII MENO PASSIVO NELL’USARE IL DIGITALE

• USA IL CALO DI STIMOLI (LA NOIA) COME 

SFIDA PER ALLENARE L’ATTENZIONE
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