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Prefazione

Elena Ruggiero

Viviamo in un momento storico in cui listruzione e la conoscenza
non possono pit essere considerate complete se non includono un’at-
tenzione autentica al benessere della persona. Le universitd, i centri di
ricerca, le scuole e i luoghi della formazione stanno attraversando una
trasformazione profonda: si sta facendo strada la consapevolezza che la
qualita dell'apprendimento e la qualita della vita non sono due dimensio-
ni distinte, ma intrecciate, interdipendenti, inseparabili.

Per molto tempo, il mondo accademico ha privilegiato la performance,
la produttivita, 'eccellenza come misura del valore. E stato cosi a lungo
che abbiamo quasi dimenticato un dato semplice e fondamentale: non
si puo imparare, creare, innovare — né tantomeno insegnare — senza star
bene. La mente umana non ¢ una macchina da sforzo, ma un ecosistema
complesso fatto di emozioni, motivazioni, relazioni, vulnerabilita e biso-
gni profondi.

Negli ultimi anni, sempre piu istituzioni stanno iniziando a ricono-
scere una verita necessaria: coltivare una cultura accademica del benessere
non ¢ un gesto decorativo, né un’attenzione opzionale, ma un vero e
proprio pilastro della qualitd educativa. Una cultura che valorizza il be-
nessere non si limita a offrire servizi di supporto, ma ripensa le strutture,
i tempi e le aspettative; favorisce ambienti inclusivi, rispettosi e dialogici;
promuove una didattica che considera I'individuo nella sua interezza, non
soltanto nelle sue prestazioni.

All'interno di questa nuova visione, assumono particolare rile-
vanza i progetti dedicati alla promozione del benessere degli studen-
ti, alla prevenzione del burnour accademico e alla gestione dello stress.
Sono iniziative che non nascono per rispondere a un disagio isolato, ma
per intercettare un bisogno diffuso, profondo e attualissimo. Oggi pili
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che mai studenti e studentesse si trovano a confrontarsi con ritmi intensi,
carichi di aspettative, insicurezza per il futuro, ambienti competitivi e ri-
chieste emotive elevate. In questo contesto, offrire strumenti per coltivare
equilibrio, consapevolezza e cura di sé non ¢ solo un atto educativo: ¢ una
forma di responsabilita istituzionale.

I programmi che puntano a prevenire il burnout, ad aiutare gli stu-
denti a riconoscere i segnali di sovraccarico e a sviluppare competenze
per gestire I'ansia, la pressione e lo stress rappresentano oggi una delle
evoluzioni pit significative dell’educazione contemporanea. Molti giova-
ni imparano nozioni avanzate, scrivono esami complessi e partecipano a
percorsi impegnativi... ma spesso non ricevono gli strumenti fondamen-
tali per affrontare la fatica mentale, elaborare frustrazioni, organizzare le
proprie energie o costruire un dialogo sano con sé stessi.

E qui che la promozione del benessere diventa un ponte tra crescita
personale e crescita intellettuale.

Non si tratta pit soltanto di insegnare contenuti, ma di educare alla
vita: a riconoscere i propri limiti, a sostenere la propria motivazione, a
chiedere aiuto quando necessario, a prendersi cura della propria salute
mentale come di una risorsa preziosa e non negoziabile.

Inquestosenso, lasalute mentaleassumeun ruolo pienamenteformativo.
Non ¢ un tema marginale, né un ambito confinato all’assistenza psicolo-
gica. E una competenza di vita, un sapere che ci rende pitt capaci di ap-
prendere, lavorare, relazionarci e costruire significato. La salute mentale
ci insegna a gestire la complessita, a riconoscere e regolare le emozioni, a
dare valore alle relazioni, a sviluppare resilienza e autoconsapevolezza —
competenze fondamentali per ogni percorso accademico e professionale.

Promuovere una cultura accademica del benessere significa dunque
dare valore all’ascolto e alla cura, alla dignita dell’esperienza interiore, al
rispetto dei tempi e dei limiti di ciascuno. Significa formare docenti che
sappiano essere anche guide emotive, studenti che possano sentirsi accolti
nella loro complessita e istituzioni capaci di sostenere menti in crescita,
non solo carriere in ascesa. E significa riconoscere che il benessere non
¢ un traguardo individuale, ma un processo collettivo che riguarda gli
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spazi, i metodi, la cultura e le relazioni che ogni giorno co-costruiamo.

Questo libro nasce proprio da questa visione: la convinzione che co-
noscenza e benessere non siano due percorsi separati, ma una stessa strada
che conduce a una formazione pili autentica, pitt umana e piti trasforma-
tiva. Le pagine che seguono riflettono I'impegno verso una nuova idea di
educazione: un’educazione che sostiene, che accompagna, che accoglie.
Un’educazione che considera la salute mentale non come un tema spe-
cialistico, ma come la base stessa della possibilita di crescere, imparare e
diventare adulti consapevoli.

Che siate docenti, studenti, professionisti della salute, educatori o
semplicemente lettori curiosi, queste riflessioni offrono uno spazio per
fermarsi, pensare, respirare e forse rivedere con nuovi occhi il rapporto
tra mente, sapere e vita. In un mondo che corre piu veloce delle nostre
possibilita, questo libro rappresenta un invito a ritrovare un ritmo pil
gentile, piti intenzionale e pilt sostenibile.

Perché educare non significa solo trasmettere conoscenze, ma accom-
pagnare persone. E prendersi cura della salute mentale significa, prima di
tutto, prendersi cura dell'umanita che condividiamo.
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