Tai Chi Chuan e Chi Kung

per la formazione e il “benessere” organizzativo


Corso di formazione nel quale vengono utilizzati elementi di Tai Chi Chuan e strategie e tecniche di gestione dei conflitti per il raggiungimento degli obiettivi personali e lavorativi 
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1.0 Introduzione

Il progetto di formazione si prefigge di utilizzare alcuni elementi del corpus di tecniche e esercizi tipici della pratica e della filosofia del Tai Chi Chuan e del Chi Kung, come strumento della Formazione Aziendale per il benessere personale e per un più efficace raggiungimento degli obiettivi lavorativi. Tali strumenti sono integrati con tecniche di ascolto e risoluzione dei conflitti.

2.0 Attività e contenuti del progetto

Il progetto di formazione consiste in due aree integrate e complementari:

· l’utilizzo di alcune tecniche di Tai Chi Chuan e Chi Kung con gli obiettivi principali di ridurre le tensioni psicofisiche, lo stress, migliorare la capacità a predisporsi all’ascolto di sé stessi e degli altri e in generale per migliorare il benessere personale e lavorativo in particolare. Il Tai Chi Chuan è utilizzato anche come metafora formativa e approccio per migliorare le strategie di gestione dei progetti e delle risorse umane

· l’utilizzo di tecniche di ascolto e gestione dei conflitti per migliorare le relazioni e la comunicazione in ambito organizzativo

Le caratteristiche delle due aree implicano l’utilizzo di un esperto di Tai Chi Chuan e Chi Kung e di un esperto formatore in ambito di tecniche di ascolto e gestione dei conflitti.

Di seguito sono presentate le caratteristiche generali delle due aree e i relativi contenuti.

2.1 Esperto di Tai Chi Chuan e Chi Kung

L’attività dell’esperto di Tai Chi Chuan consiste nel presentare e utilizzare nel corso le seguenti tecniche e metodologie:

· tecniche di respirazione 

· tecniche di meditazione

· tecniche di ascolto e rilassamento psicofisico

· utilizzo del Tai Chi Chuan come metafora formativa 

· esercizi di interazione con gli altri e di azione/reazione a situazioni critiche

· test posturali e di stabilità (psicofisica)

· esercizi a coppie 
· chi kung 
· test in situazioni “critiche” creati con assistenti in ruoli specifici (aggressione, passività, equilibrio)

· i suoni che lavorano su tensioni emozioni e paure 

· tecniche di automassaggio di base per alleviare le sofferenze tipiche che si presentano nella specifica attività lavorativa

· introduzione di alcuni concetti Bioenergetica 

· introduzione di alcuni concetti di alimentazione equilibrata

2.2 Esperto formatore in tecniche di ascolto e gestione dei conflitti

L’esperto formatore verifica, fissa e integra le attività e gli esercizi condotti dall’esperto di Tai Chi Chuan, sia a livello personale sia contestualizzandoli nella quotidiana attività lavorativa. In particolare presenta e utilizza le seguenti tecniche e metodologie, finalizzandole alla realizzazione di un piano di sviluppo personale rispetto alla tematica del corso:

· tecniche di comunicazione e risoluzione dei conflitti

· esercizi di aggregazione e creazione fiducia nel gruppo e nei docenti

· “giochi” di gruppo 

· tecniche e principi di ascolto di se stessi e interpretazione dei messaggi recepiti

· consapevolezza, emozioni e paure e i legami con i propri blocchi fisici e psichici e come si ripercuotono sul lavoro e nella interazione con gli altri

· gestione del gruppo e attenzione ai vari processi e comportamenti delle persone e come si possono ripercuotere nel contesto lavorativo

· stesura e analisi di “report” dopo i vari esercizi sulle caratteristiche delle proprie reazioni a situazioni critiche, con particolare attenzione alle proprie tensioni, emozioni, paure, pensieri etc…
· stesura e analisi di “report” su “ipotesi di comportamenti e di atteggiamenti del gruppo e dei singoli” con cui si interagisce nei momenti di formazione
· debriefing formativo (ovvero analisi dei dati riportati dagli studenti sui report e dall’analisi dei comportamenti non verbali) durante le lezioni
· debriefing di fine corso

· verifica dei risultati raggiunti alla fine del corso

3.0 Tai Chi Chuan, Chi Kung, tecniche di affiancamento e target del corso

Il corso implica due aspetti principali:

a. Utilizzo di tecniche per il miglioramento della condizione psicofisica del dipendente (es. riduzione del livello di stress e tensioni), per il miglioramento del benessere della persona e del contesto lavorativo, con conseguente attenuazione del livello di tensione, di disagio dei singoli e di “assenteismo” (soprattutto riguardo a condizioni di stress lavorativo sia in eccesso che in difetto).  

b. Utilizzo del Tai Chi Chuan e delle tecniche di ascolto e di risoluzione dei conflitti come metodologia formativa, ovvero come strumento per l’analisi della situazione lavorativa, l’ascolto delle tensioni, paure e blocchi e l’individuazione di strategie per la riduzione dei conflitti e il raggiungimento degli obiettivi lavorativi.

Dosando più o meno i due aspetti è possibile creare corsi rivolti a:

i. Dirigenti e figure aziendali che abbiano responsabilità di gestione di risorse umane, In tal caso il corso è principalmente finalizzato a migliorare l’”ascolto” di sè stessi, le relazioni e la comunicazione con gli altri, e per migliorare le strategie volte al raggiungimento degli obiettivi lavorativi (enfatizzando la caratteristica b.)

ii. Tutti i dipendenti come “benefit” aziendale e miglioramento del benessere psicofisico del dipendente e dell’atmosfera lavorativa all’interno dell’organizzazione (enfatizzando la caratteristica a.)

L’erogazione di corsi di tipo ii. può essere realizzata indoor, in modo continuativo, in ambienti appositamente allestiti. Per i corsi di tipo i. è preferibile una soluzione outdoor  adeguata alle esigenze. Nel secondo caso è inoltre auspicabile un percorso di follow-up al fine di consolidare le tecniche acquisite e la verifica del raggiungimento degli obiettivi.

4.0 Ipotesi di strutturazione di un progetto pilota

Il progetto pilota di tipo i. prevede l’utilizzo delle seguenti risorse:

· un formatore esperto sulle tecniche di ascolto, comunicazione, gestione delle relazioni e dei conflitti

· un insegnante di Tai Chi Chuan e Chi Kung qualificato

· un assistente con per l’attività di supporto durante il corso (in modo da consentire ai docenti di dedicarsi completamente al loro ruolo)

In alcuni momenti formativi può essere efficace l’utilizzo di alcuni assistenti con “ruoli predefiniti” per “simulare situazioni lavorative comuni” (per un impiego globale di circa 1/2 h).  Il corso può essere composto da un corso base (di 2 ½ -3 giorni), integrato da corsi avanzati di 2 giorni di approfondimento delle tematiche illustrate. 

Modalità di erogazione del corso:

· numero di partecipanti 12-15 persone

· formazione di 3 (2 ½)  giornate (possibilmente outdoor, giorno e notte o solo giorno, la prima soluzione è ideale ma può impattare con i costi per un progetto eventualmente ampio, forse per la sperimentazione potrebbe essere adottato, altrimenti almeno il pranzo dovrebbe essere fatto assieme in modo da dare continuità e consentire di staccare dall’attività “quotidiana”. 

· follow up settimanale di 1 h in ambiente adeguato vicino o sul posto di lavoro per consolidare le tecniche acquisite (durata 2/3 mesi)

· alla conclusione del periodo di follow up è prevista 1 giornata di verifica dei risultati (con questionario autovalutativo e con gli indicatori definiti).

5.0 Attività collaterali

· Progettazione di dettaglio del corso

· Progettazione di un percorso formativo che integra e approfondisce i temi introdotti nel corso 

· Individuazione di parametri valutativi
· Allestimento aula adeguata

Alcuni riferimenti:

Tai Chi Chuan e tecniche orientali per ridurre stress e tensioni

http://www.lampugnale.it/imprendidonna.htm 

http://www.ceper.it/archivio/articoli/formazione.htm 

http://www.iifab.org/psicosport.htm 

http://www.psyjob.it/stress_lavorativo_guida.htm 

http://managerzen.it/formazione/corsi/stress.htm 

http://managerzen.it/Parliamo/meditazione/meditazione.htm 

http://www.agentilavoro.com/lavoro/gestionestress.html 

http://www.baf-consulenzaeformazione.com/motivazione_del_personale.html 

http://www.animaecorpo.info/basic/stress.htm 

Tai Chi Chuan all’Università 

http://www.bur.it/2003/new_968f.htm 

