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Descrizione 
Premessa
Il lavoro di cura richiede un costante dispendio di energia fisica, psichica
ed emotiva; se l’energia non viene rigenerata, può insorgere una
sensazione di profonda stanchezza e demotivazione rispetto ai compiti
richiesti. Questa reazione, da tempo oggetto di studio, rappresenta un
rischio per operatori sociali che possono trovarsi in difficoltà di fronte a
sfide che chiedono un livello di impegno sempre più alto. In questo
contesto, l’esperienza corporea e l’attenzione al proprio mondo sensibile
può rappresentare una strategia potente ed efficace in grado di aiutare
a raggiungere importanti obiettivi quali riduzione dello stress,
potenziamento della centratura, flessibilità, resilienza. Inoltre consente
di potenziare il team building ristabilendo relazioni di collaborazione e
favorendo la cooperazione. 

Gestire la complessità
Il percorso esperienziale è volto a fornire agli operatori strumenti pratici e
concreti per affrontare in modo efficace periodi di stress e cambiamento.
Grazie a tecniche collaudate che mettono al centro pratiche di respiro e
movimento consapevole ogni partecipante potrà attivare delle risorse
individuali e collettive volte ad aumentare il benessere psicofisico
favorendo una risposta adattiva all’imprevisto e incoraggiando lo
sviluppo di un buon ecosistema relazionale. 

Integrazione tra sensazione e azione
Le tecniche si basano sui principi base del respiro e del movimento
consapevole intese come possibilità di aprirsi ad un flusso di
“informazioni utili” che mettono al centro l’ascolto della sensazione che
proviene dal corpo allontanando l’ansia e la rimuginazione con l’obiettivo
di ri-orientare le proprie azioni e relazioni. Saranno utilizzate anche
tecniche di visualizzazione e scrittura creativa.



Pratica somatico e ascolto percettivo
La Danza di Ricerca - che si appoggia ad un approccio
somatopsichico - si focalizza sul progressivo accrescimento
della fiducia verso la propria percezione, intuizione e
spontaneità di movimento, per poi coinvolgere
progressivamente l’aspetto creativo e poetico dell’agire in un
processo evolutivo che mira a definire i confini del proprio
corpo, a gestire lo spazio in modo consapevole, ad accedere al
proprio tempo naturale e ad amministrare al meglio le
proprie risorse ed energie. 

Consapevolezza, potenziamento ed espansione a
tutti i piani dell’essere
Attraverso le pratiche proposte ognuno sarà condotto
dentro ad una esperienza di ricerca e scoperta
costante che coinvolge temi quali respiro, sguardo,
parti del corpo, spazio, tempo, energia, relazione. Le
esperienze proposto si propongono di agire a tutti i
livelli: fisico, psichico, emotivo al fine di rafforzare
presenza, autodeterminazione, efficacia nell’agire. Il
percorso mira anche a fornire a ciascuno degli
strumenti di pratica somatica (dalla respirazione
consapevole ai training di movimento) da poter poi
svolgere in autonomia, un volta terminato il percorso.

Scrittura
Alle pratiche viene spesso accostato un’attività di scrittura
intuitiva (scrittura proposta immediatamente dopo la
pratica fisica) sul quale annotare parole, immagini legate al
proprio sentire sia percettivo che emozionale. Uno strumento
concreto per tenere traccia del processo evolutivo del
percorso. La Danza di Ricerca infatti unisce la pratiche di
consapevolezza legata al lavoro fisico ad uno sguardo più
ampio di filosofica ed esistenziale, volta alla ricerca di senso
che si sostanzia nella capacità di agire in accordo alla
propria inclinazione e al proprio desiderio.

Per maggiori informazioni:
 danzadiricerca.com/metodo/

Metodo - Danza di Ricerca



Primo incontro - Esserci integralmente 
Il gruppo verrà invitato a ritrovare presenza nel corpo
attraverso pratiche di respiro consapevole e di
consapevolezza delle diverse parti del corpo con lo scopo di
favorire radicamento e rilassamento. All’interno di un
ritrovato spazio di ascolto e presenza ciascun membro del
team potrà  potrà poi creare uno spazio di silenzio e
esospensione dal pensiero che abbassa l’overthinking per
aprirsi ad una nuova dimensione sensibile in grado di
generare benessere psico-fisico, lucidità, e una ritrovata
chiarezza nell’agire. L’incontro si conclude con un lavoro di
scrittura e con un cerchio nel quale si condividono feedback
sul lavoro con particolare attenzione a percezioni, sensazioni,
emozioni insorte sia nel lavoro individuale che in quello
collettivo. 

Secondo incontro - Muovere verso l’Altro
Il gruppo verrà invitato a prendere posto in sala, a  orientarsi
e a muoversi nello spazio con determinate direzioni e
intensità. Il movimento diventa quindi una modalità
corporea per sviluppare una assertivitò e una decisionalità in
accordo al proprio sentire regolando allo stesso tempo
l’incontro con l’Altro. All’interno di questo setting relazionale
verranno poi proposti esercizi che sviluppano cooperazione,
collaboazione e tema building. L’incontro si conclude con un
lavoro di scrittura e con un cerchio nel quale si condividono
feedback sul lavoro con particolare attenzione a percezioni,
sensazioni, emozioni insorte sia nel lavoro individuale che in
quello rcollettivo.  

Terzo incontro  - Assertività e Autoregolazione nello spazio condiviso 
Il gruppo sarà invitato a muoversi nello spazio sviluppando una relazione
dialogica attraverso un continuo e fecondo scambio di “lleadership”.  Il
lavoro ha come finalitò quella di speriementare un’armonizzazione con
l’Altro in una dimensione di attenzione, cura e ascolto dove il focus non è
solo sul “cosa” viene espresso ma sul “come”. Attraverso lo sviluppo di una
propria postura e di una propia “storia di movimento” ognuno regolerà la
sua presenza in relazione all’imprevedibilitò del compagno.  Il lavoro si
conclude con un lavoro di scrittura e con un cerchio nel quale si
condividono feedback sul lavoro svolto legati soprattuto al lavoro
somatico percezioni, sensazioni, emozioni insorte sia nel lavoro individuale
che in quello collettivo. 

Quarto incontro - Giocosità e Leggerezza
Il gruppo sarà invitato a sperimentare un linguaggio inedito (non
esclusivament verbale) con la finalità di esplorare altri codici relazionali.
Giocosià e espressività personale diventano allora due chiavi
fondamentali per istituire un rapporto con l’altro che possa prevedere
anche momenti di leggerezza e autentico scambio, al di fuori di compiti,
ruoli e gerarchie. L’incontro si concluderà con un lavoro di scrittura e con
un cerchio nel quale si condividono feedback sul lavoro svolto durante
tutti gli incontri valutando l’impatto delle dievrse pratiche somatiche nel
lavoro quotidiano e rilevando cambiamenti e trasformazioni emerse
durante il periodo di lavoro.

Nota:
Durante gli incontri saranno proposte anche delle strategie per diminuire
rapidamente o stress e per gestire al meglio situazioni complesse che
richiedono maggior impegno. 

Programma incontri 



Costituire uno spazio (setting) neutro dove i partecipanti possono
sperimentare un nuovo modo di essere e di condividere fuori da
ruoli, competenze, gerarchie.

Uscire dall’ipervigilanza per abbracciare un modalità più morbida
e accogliente nei confronti degli eventi in una cornice di relazione
sicura.

Apprendere dalle tecniche semplici ma efficaci che partono
dall’ascolto corporeo per ristabilire velocemente una centratura su
se stessi.

Riconnettersi al momento presente, ridurre l’ansia e la paura,
autoregolare le emozioni, gestire la complessità della relazione.

Fare proprio un “armamentario” di pratiche concrete e facilmente
applicabili nella quotidianità per gestire le situazioni di stress. 

Sviluppare il senso della centratura di sé e la benevolenza verso
se stessi e gli altri accogliendo i pensieri e le emozioni negative
ricontestualizzandoli in modo utile ed efficace.

Potenziare la capacità di generare pensieri adattivi e resilienti
nei confronti di situazioni impreviste e complesse che cambiano
rapidamente.

Approfondire l’aspetto della “padronanza” di sé come capacità
di stabilire relazioni efficaci con gli altri per imparare ad
accogliere le istanze dell’altro generando collaborazione
cooperazione e team building.

Sperimentare un ascolto più profondo per orientarsi in base ai
propri bisogni e per esprimerli in un linguaggio equilibrato e
assertivo.

Imparare delle nuove competenze relazionali attraverso un
linguaggio “giocoso” e leggero.

Obiettivi



Informazioni e strutturazione

Sede
Dancing House, via del monte 2 - trieste

Strutturazione
A seconda delle esigenze del gruppo e del tipo di lavoro concordato con il
responsabile di progetto.

Costo 
Da definirsi in base alla strutturazione del percorso 

Contatti
Marta Zacchigna / +39 339 1952458 / marta@danzadiricerca.com

Approfondimenti
danzadiricerca/metodo e danzadiricerca/appuntidinamici

Bio
Marta Zacchigna è Diplomata al Centro Internazionale Movimento e
Danza di Milano, Laureata Magistrale in Discipline dello Spettacolo (2008)
e Laureata Magistrale in Filosofia (2026). Ha all’attivo anche un Master in
Scrittura Creativa presso Accademia di Comunicazione (Milano).
Danzatrice e insegnante di danza è fondatrice del cantiere di ricerca
Dancing House a Trieste. 

Promuove un metodo pedagogico che utilizza la danza come strumento
di conoscenza del Sé (danzadiricerca.com). Porta avanti diversi progetti
sia in ambito privato che pubblico.


