Cosa sono le Life Skills

Il termine di Life Skills viene generalmente riferito ad una gamma di abilita cognitive, emotive e
relazionali di base, che consentono alle persone di operare con competenza sia sul piano
individuale che su quello sociale. In altre parole, sono abilita e capacita che ci permettono di
acquisire un comportamento versatile e positivo, grazie al quale possiamo affrontare
efficacemente le richieste e le sfide della vita quotidiana.

"... Le Life Skills sono le competenze che portano a comportamenti positivi e di adattamento che
rendono l'individuo capace (enable) di far fronte efficacemente alle richieste e alle sfide della vita
di tutti i giorni.

Descritte in questo modo, le competenze che possono rientrare tra le Life Skills sono innumerevoli
e la natura e la definizione delle Life Skills si possono differenziare in base alla cultura e al contesto.
In ogni caso, analizzando il campo di studio delle Life Skills emerge I'esistenza di un nucleo
fondamentale di abilita che sono alla base delle iniziative di promozione della salute e benessere di
bambini e adolescenti.” *

Il nucleo fondamentale delle Life Skills identificato dall’OMS (Organizzazione Mondiale della
Sanita) e costituito da 10 competenze:

1. Consapevolezza di sé: ovvero sia riconoscimento di sé, del proprio carattere, delle proprie
forze e debolezze, dei propri desideri e delle proprie insofferenze. Sviluppare
I'autoconsapevolezza puo aiutare a riconoscere quando si & stressati o quando ci si sente
sotto pressione. Si tratta di un perequisito di base per la comunicazione efficace, per
instaurare relazioni interpersonali, per sviluppare empatia nei confronti degli altri.

2. Gestione delle emozioni: implica il riconoscimento delle emozioni in noi stessi e negli altri;
la consapevolezza di quanto le emozioni influenzino i comportamento e la capacita di
rispondere alle medesime in maniera appropriata.

3. 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.

4. Comunicazione efficace: sapersi esprimere, sia sul piano verbale che non verbale , con
modalita appropriate rispetto alla cultura e alle situazioni. Questo significa essere capaci di
manifestare opinioni e desideri, bisogni e paure, esser capaci, in caso di necessita, di
chiedere consiglio e aiuto.

5. Relazioni efficaci: 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 capacita puo esprimersi sul piano delle relazioni con i
membri della propria famiglia, favorendo il mantenimento di un importante fonte di
sostegno sociale; pud inoltre voler dire essere capaci, se opportuno, di porre fine alle
relazioni in maniera costruttiva.

6. Empatia: : & la capacita di immaginare come possa essere la vita per un’altra persona
anche in situazioni con le quali non si ha familiarita. Provare empatia puo aiutare a capire e
accettare i “diversi”; questo pu0 aiutare a migliorare le Interazioni sociali per es. in
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situazioni di differenze culturali o etniche. La capacita empatica pud inoltre essere di
sensibile aiuto per offrire sostegno alle persone che hanno bisogno di cure e di assistenza,
o di tolleranza, come nel caso dei sofferenti di AIDS, o di disordini mentali.

7. Pensiero Creativo: agisce in modo sinergico rispetto alle due competenze sopracitate,
mettendo in grado di esplorare le alternative possibili e le conseguenze che derivano dal
fare e dal non fare determinate azioni. Aiuta a guardare oltre le esperienze dirette, puo
aiutare a rispondere in maniera adattiva e flessibile alle situazioni di vita quotidiana.

8. Pensiero critico: & l'abilita ad analizzare le informazioni e le esperienze in maniera
obiettiva. Puo contribuire alla promozione della salute, aiutando a riconoscere e valutare i
fattori che influenzano gli atteggiamenti e i comportamenti.

9. Prendere decisioni: competenza che aiuta ad affrontare in maniera costruttiva le decisioni
nei vari momenti della vita. La capacita di elaborare attivamente il processo decisionale,
valutando le differenti opzioni e le conseguenze delle scelte possibili, pud avere effetti
positivi sul piano della salute, intesa nella sua eccezione piu ampia.

10. Risolvere problemi: questa capacita, permette di affrontare i problemi della vita in modo
costruttivo.

Tali competenze possono essere raggruppate secondo 3 aree:

e EMOTIVE- consapevolezza di sé, gestione delle emozioni, gestione dello stress
¢ RELAZIONALI - empatia, comunicazione efficace, relazioni efficaci
o COGNITIVE - risolvere i problemi, prendere decisioni, pensiero critico, pensiero creativo

... Le Life Skills, cosi come noi le intendiamo, possono essere insegnate ai giovani come abilita che
si acquisiscono attraverso I'apprendimento e I'allenamento.

Le Life Skills rendono la persona capace di trasformare le conoscenze, gli atteggiamenti ed i valori
in reali capacita, cioé sapere cosa fare e come farlo.

Acquisire e applicare in modo efficace le Life Skills puo influenzare il modo in cui ci sentiamo
rispetto a noi stessi e agli altri ed il modo in cui noi siamo percepiti dagli altri.

Le Life Skills contribuiscono alla nostra percezione di autoefficacia, autostima e fiducia in noi stessi.

Le Life Skills, quindi, giocano un ruolo importante nella promozione del benessere mentale. La
promozione del benessere mentale incrementa la nostra motivazione a prenderci cura di noi stessi
e degli altri, alla prevenzione del disagio mentale e dei problemi comportamentali e di salute." *

*In corsivo la traduzione del documento dell'OMS: WHO/MNH/PSF/93.7A.Rev.2



