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L’iniziativa #SpazioCounselingPerTe alla quarta edizione  

In partenza 

ad ottobre 2024

la quinta edizione…..

Rinnoviamo ogni anno lo sportello Counseling dedicato ai nostri 

soci 

Uno spazio di Counseling individuale di 5 incontri on line gratuiti  per 

l’accoglienza dei bisogni personali, professionali, organizzativi, sociali. 

Una relazione di ascolto e cura per attraversare le difficoltà della vita, 

per rigenerare benessere, autodeterminazione e capacità di scelta, per 

esplorare nuove opportunità trasformative.

1’ Edizione  2020-2021: 53 percorsi attivati

2’ Edizione  2021-2022:  60 percorsi attivati

3’ Edizione  2022-2023:  70 percorsi attivati

4’ Edizione  2023-2024:  75 percorsi attivati

                          Una survey quali-quantitativa per ogni edizione

                                           150 questionari raccolti! 

250 
Soci  

Counselee 
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Gli obiettivi dell’iniziativa #SpazioCounselingPerTe

1 Offrire un servizio di valore coerente con la missione CSR associativa, una iniziativa 

di ‘relazione di aiuto’ per migliorare la qualità di vita dei soci. Alimentare una spirale virtuosa 

di benessere: in quanto persone e professionisti HR abilitatori di impatto nei diversi sistemi 

2 Creare una possibilità di tirocinio ricorrente per le scuole di counseling e i counselor 

in formazione all’ultimo anno, agevolare la chiusura del ciclo triennale formativo, 

l’acquisizione del diploma di Counselor per la pratica della professione e l'iscrizione alle 

associazioni professionali di categoria, come normato dalla Lg n. 4 del 14 gennaio 2013.

3 Creare osmosi culturale tra professionalità, diffondere la conoscenza del Counseling e 

della professione del Counselor. Divulgare la missione etica e deontologica al servizio del 

bene comune e degli SDG’s, i suoi molteplici ambiti di intervento e la ricchezza degli 

orientamenti professionali. 

4 Attraverso la survey di fine percorso misurare l’impatto quantitativo e qualitativo dei suoi i 

effetti diretti e indiretti per la persona, per le relazioni, per i sistemi sociali coinvolti
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Una diffusione sui media AIDP e sui Social  

3’ edizione2’ edizione1’ edizione



#SpazioCounselingPerTe: un sistema dinamico!
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Effetti

Tras-Formativi

del Counseling

IL TREND SU QUATTRO EDIZIONI 



Il profilo dei counselee in Tras-Formazione….
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Il bisogno di benessere: 
questione di genere?



Il profilo dei counselee in Tras-Formazione….

1’ Edizione 3’ Edizione2’ Edizione

29%

32%

16%

23% 20-30 ANNI

30-40 ANNI

40-50 ANNI

> 50 ANNI

28%

14%
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28%
18%
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Una relazione di 

aiuto evolutivo….. 

….per i bisogni di 

quattro generazioni!

11%

14%

33%

42%4’ Edizione



Se lo conosco….il Counseling…ma non lo conosco! 

Uno degli obiettivi di #SpazioCounselingPerTe è anche l’incremento di 

conoscenza esperienziale e diffusione all’interno delle organizzazioni di questo 

intervento professionale 

                                                  Circa il 70-75% non lo conosce!

                     In 4 anni circa 200 soci lo hanno scoperto e provato nelle sue potenzialità

22%

78%

1’ Edizione

Conoscenza Non Conoscenza

32%

68%

2’ Edizione

Conoscenza Non Conoscenza
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3’ Edizione
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25%

75%

4’ Edizione

Conoscenza Non Conoscenza



La soddisfazione sull’esperienza di counseling

97 100

1’ Edizione 2’ – 3’ – 4’ Edizione

L’esperienza si conferma nelle quattro 

edizioni, efficace e positiva. 

5% abbastanza soddisfatto

3% soddisfatto

92% molto soddisfatto



Benessere della Persona: Pre e Post intervento

Ricordiamo che:

obiettivo di un 

percorso di 

counseling 

è il miglioramento 

del benessere 

e della 

qualità di vita 

del cliente

Il benessere aumenta in media 

di almeno 2 punti ….tutti si sentono e stanno meglio! 

6
5,3 5,3 5,4

7,8 7,7 7,8 7,7

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

1' edizione 2' edizione 3' edizione 4' edizione

Benessere Pre  Intervento Benessere Post Intervento



FOCUS 

QUARTA EDIZIONE 

Guardarsi dentro per guardare avanti



Relazione Counselor – Counselee?

…..Pronti posto via!

Ottima 

Ascolto attivo

Libertà

Facilità

Stimoli

Domande

Visioni

Connessioni

Empatia

Supporto

Profondità

Interesse Accompagnamento



Domanda di Counseling tra vita e…..lavoro!
▪ Gestire lo stress 
▪ Benessere personale
▪ Chiarezza comunicativa 
▪ Consapevolezza personale 
▪ Crescita personale 
▪ Essere presente nel momento vivere qui 

ed ora senza trascurare la progettualità
▪ Riaccendere la fiamma vitale dentro di me 
▪ Sviluppare fiducia
▪ Relazioni famigliari
▪ Ritrovare me stessa e chi sono  

veramente
▪ Lavorare sulla mia autostima 
▪ Riuscire a trovare il mio scopo 

✓ Migliorare relazioni personali e 
professionali

✓ Trovare maggiore equilibrio tra vita 
professionale e vita privata

✓ Valutare nuove prospettive future 
personali e professionali



Domanda di Counseling tra vita e…..lavoro!

o Gestione della fase di ricollocazione professionale 
o Accettare il cambiamento lavorativo 
o Affrontare al meglio nuovi cambiamenti professionali
o Affrontare ristrutturazioni aziendali e licenziamenti
o Gestire l'ansia da prestazione nelle difficoltà lavorative
o Gestire la difficoltà nei rapporti con la Direzione 
o Ritrovare centratura e energia per ripartire dopo 

un burn out  
o Sviluppare il ruolo di leader
o Scoprire i miei talenti al lavoro
o Gestire l’emotivita' soprattutto sul lavoro 
o Sviluppare la mia autostima nel ruolo



Domanda di Counseling tra vita e…..lavoro!

o Elaborare la mia frustrazione professionale in un contesto aziendale complesso 
o Migliorare la relazione professionale con la mia responsabile
o Gestire lo stress nel lavoro e nelle relazioni lavorative
o Trasformare le criticità relazionali con i colleghi
o Superare il malessere lavorativo per decisioni subite
o Migliorare la situazione professionale
o Ricostruire la relazione con l'azienda
o Migliorare le relazioni aziendali
o Scegliere  se guardare ad altre opportunità professionali
o Elaborare il timore di essere sopraffatto dal lavoro
o Gestire la transizione professionale 
o Gestire il cambiamento che  espone a maggiori responsabilità e fa perdere serenità



Concentrazione per livelli di Benessere percepiti Pre-Post intervento!
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Le risorse attivate per migliorare il benessere



Emozioni…Sentimenti….Stati d’animo …pre e post percorso!



Pensieri ricorrenti…schemi limitanti…credenze…convinzioni?

▪ Vivo di  luoghi comuni  interiorizzati  per timore del giudizio sociale 
▪ Mi faccio influenzare per la paura di essere criticato
▪ Credo di non poter più cambiare la situazione
▪ Non dico le cose che mi fanno stare male per paura di ferire gli altri 
▪ Se mi esprimo entro nel conflitto
▪ Penso che empatia e sensibilità sono punti di debolezza nell'attuale mondo del lavoro 
▪ Chi non ti conosce non può capirti 
▪ Io sono le mie emozioni e i miei pensieri
▪ Credo di non essere abbastanza capace
▪ Quello che gli altri possono pensare di me è vero 
▪ Ciò che mi preoccupa è  un dato di fatto 
▪ Sono io  quella "sbagliata" e mi devo  mettere in discussione
▪ Non ho diritto di occuparmi prima del mio benessere 
▪ Sono  convinto che 'è male' fare quello che mi piace al lavoro
▪ Conta di  più il  valore che mi danno gli altri di quello che mi vedo io
▪ Dato che non ho analizzato bene il mio valore non so spiegarlo
▪ Sono inadeguata per la paura di sbagliare 
▪ Devo analizzare tutto nel dettaglio per non fare errori
▪ ……..



Nuove consapevolezze….?

✓ Il mio valore professionale
✓ Un approccio chiaro e diretto toglie le aree grigie
✓ Posso creare una relazione più autentica
✓ Maggior sicurezza in sé stessi
✓ Poter sperimentare comportamenti alternativi
✓ Vivere nel qui ed ora  non sempre proiettata al risultato
✓ Assaporare le vittorie non passando subito al prossima obiettivo  
✓ Posso fermarmi, prendere piccole pause per me per ascoltarmi.
✓ La mia empatia e sensibilità, se ben gestiti, sono miei punti di forza. 
✓ Il conflitto se gestito non è sempre negativo ma aiuta a comprendersi 
✓ Conosco meglio le mie risorse interne e come attivarle
✓ Ho  leve da utilizzare anche quando penso di non averne
✓ Maggiore autostima 
✓ L''importanza del vivere nel  qui e ora
✓ Ho compreso che posso scegliere, fare quello che voglio 
✓ La scelta di comportarmi da adulta sempre 
✓ L'ambivalenza  di alcune situazioni e poterle gestire diversamente 



Nuove consapevolezze….?

✓ Attenzione agli estremi e ai confini: i pregi possono essere anche limiti 
✓ Una maggiore sicurezza di quello che voglio per me
✓ Accogliere il cambiamento per il mio benessere
✓ L'empatia come mio valore 
✓ Autoconsapevolezza che io valgo 
✓ Mi sento più responsabile del dovuto di cose di cui posso non esserlo
✓ Ascolto di me stessa
✓ Volere e potere essere autentica
✓ Si può lasciare andare 
✓ Buttarsi sempre, vada come vada, serve essere se stessi
✓ Credere fermamente nei propri valori e farli rispettare
✓ Avercela fatta da sola con le mie forze
✓ Essere meno severa con me stessa 
✓ Non dare alle aspettative degli il potere di farmi sentire inadeguata
✓ Continuare per crescere nel percorso professionale 
✓ Posso  "farmi scivolare addosso" le reazioni  degli altri



Nuove azioni ….coerenti con l’obiettivo di benessere!

❖Da scarsa fiducia negli altri a fiducia crescente
❖Trovare il tempo per coltivare la relazione
❖ Fermarmi  e comprendere da dove nascono le mie scelte e la spinta ad agire  
❖Non temere di tentare strade diverse
❖Rituali mattutini e giornalieri
❖ Sempre più spazio alla creatività e alla leggerezza.
❖Guardare le cose da maggiore “distanza emotiva”
❖Mantenere lo sguardo sui miei desideri e non su tutti i possibili "ma" e "se" 
❖Riportare al presente le pre-occupazioni sul futuro e occuparmi di cosa c'è 



Nuove azioni ….coerenti con l’obiettivo di benessere!

❖Aumentare  apertura e adattabilità migliorando  programmazione e negoziazione
❖Comunicare più chiaramente e richiedere agli altri altrettanta chiarezza
❖Osservare e ascoltare attivamente
❖Migliorare la relazione al lavoro esistente prima di cercare nuove opportunità 
❖Ho imparato a dire no senza sentirmi in colpa
❖Piano sostenibile per la mia crescita come professionista nei tempi necessari 
❖Organizzo con calma la formazione per il mio futuro, non devo essere sempre 

preparata su tutto



Narrazioni tras-formative in sintesi….
RIPETTO DEI TEMPI GIUSTI PER ME

Vivo la mia esperienza professionale giorno per giorno affrontando le sfide che mi 

vengono proposte, mi do i tempi necessari senza precipitarmi nel dover essere 

sempre pronta e preparata su tutto, cerco di far il meglio possibile anche accettando 
di poter fare qualche errore 

RIGENERO E ATTIVO LE MIE RISORSE

Sono dentro a un prato come una formichina, tutto è più alto di me, ho un peso 

grande da portare e non so perchè, arrivano continuamente nuove richieste di fare 

sempre più veloce. Ci sono in alto predatori e turbolenze. Con mia sorpresa, ho le 
ali, volo via dal prato e sono grande come un gabbiano, sono leggera e volo in alto. 

VIVO IL PRESENTE NEL QUI E ORA

La bontà delle mie scelte sono il frutto del qui e ora. il presente è tutto quello che 

conosco e che mi serve per decidere cosa è meglio per me, senza il peso delle 

aspettative che arrivano dal passato o dai possibili scenari futuri che non posso 
né prevedere nè controllare 

IMPARO A NEGOZIARE

Smetto di stare sulla difensiva e di arroccarmi sulle mie posizioni, anche se valide 

e mi pongo con maggiore apertura  e adattabilità, imparo a guidare le decisioni 
finali con maggiore programmazione e negoziazione. 



Narrazioni tras-formative in sintesi….

OLTRE IL PERFEZIONISMO PER AGIRE

Avevo perso la luce, affondata dalle zavorre del passato e da un presente 

frustrante, vivevo fuggenti attimi di emersione per respirare grazie alla mia 

forza di volontà, sapevo di meritare di meglio. Decido che era il momento di 

silenziare il rumore esterno e mi fermo  Mentre il mondo attorno a me corre 

decido di spegnere tutto: notifiche, impegni, doveri e responsabilità, 

finalmente mi dedico a me stessa. Rimpiango la dipendenza dai genitori 

rispetto ad un lavoro che mi rende indipendente ma mi prosciuga, mi tappa 

le ali senza possibilità di spiccare il volo. Un silenzio che è diventato 

procrastinazione per paura di affrontare la realtà ed agire. Questo percorso 

mi ha liberata dal perfezionismo e dalla paura di sbagliare, ho agito la mia 

autenticità per essere fedele a me stessa …vada come vada! 

VIVERE LA VITA POSITIVAMENTE

Ogni mattina mi alzo con la musica in testa, un pensiero positivo perché 

sono padrona del mio destino, voglio farne il miglior uso possibile e non 

permettere a nessuno di calpestarmi o farmi stare male. La vita va vissuta 

a pieno e ho voglia di non sprecarne nemmeno un istante



RACCOMANDO IL PERCORSO PERCHE’…

▪ Ottimo strumento di crescita personale e professionale
▪ Uno tempo a valore aggiunto per sostare nella vita frenetica che viviamo 
▪ Uno spazio per condividere stati d’animo nel presente senza giudizio 
▪ Una relazione di aiuto professionale con costante riferimento a prendermi cura di me
▪ Un supporto per tirare fuori i pensieri dalla mente e rifletterci su diversamente
▪ Genera uno spazio e un tempo dedicato al miglioramento di qualità di vita
▪ Un intervento che sprigiona l’energia vitale che è dentro di noi
▪ Crea una relazione professionale di ascolto e comunicazione per crescere e maturare 
▪ Si chiede aiuto a un professionista che si prendere cura di te e dei tuoi bisogni
▪ Uno spazio di ascolto e riflessione su di sé per migliorare la consapevolezza
▪ E’ un regalo per rigenerare benessere nella sfera personale e professionale
▪ E’ un valido aiuto per far cadere le credenze limitanti radicate che limitano il potenziale
▪ Un intervento per essere più appagati, efficaci ed impattanti non solo nella propria vita 

ma anche al servizio del mondo intorno a noi      

E la storia continua….con la 5’ edizione 2024-2025!



aidplombardia@aidp.it 
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