










cucinare per altre 

persone

mangiare insieme

scambiarsi le idee e, eventualmente, 

fare qualcosa insieme

Tavolata è una comunità 
auto-organizzata



Perché 
Tavolata?

I contatti 
sociali 

aumentano la 
qualità della 

vita

Perché 
mangiare in 

compagnia è 
bello!

Perché si 
fanno nuove 
conoscenze

Le persone 
socialmente 
attive vivono 
più a lungo



Dal 2014 i/le responsabili regionali portano avanti 

l’idea nelle rispettive regioni linguistiche

Dal 1.1.2023 Associazione indipendente

Oggi circa 500 Tavolate in 23 Cantoni.

2010 L’idea di Tavolata viene sviluppata dal

Percento culturale Migros

I contatti sociali sono essenziali
per la salute



① Ci organizziamo autonomamente.

② Ci incontriamo regolarmente.

③ Prendiamo accordi vincolanti all'interno del 

nostro gruppo.

④ Mangiamo in modo equilibrato e gustoso.

Le regole del gioco di Tavolata 
(1) 



⑤ Ripartiamo i compiti e le spese e ci 

assicuriamo che ci sia il giusto equilibrio nel 

dare e nel ricevere.

⑥ Non perseguiamo interessi commerciali.

⑦ Nominiamo un/una referente per 

la rete di TAVOLATA

…Ci sono altre regole che sono importanti per me?

Le regole del gioco di Tavolata 
(2) 



1-2 fondatori/fondatrici

▪ si basano sulle regole del gioco di Tavolata

▪ prendono in mano l'organizzazione 

 (documenti utili su http://www.tavolata.ch/it/fondare)

▪ registrano la Tavolata su www.tavolata.ch/it

▪ cercano nelle loro vicinanze contatti con potenziali 
aderenti

▪ progettano una nuova Tavolata insieme agli 

aderenti

Così si crea una Tavolata 



▪ supporto pratico e formazione continua per 

referenti e aderenti alla Tavolata

▪ pubbliche relazioni

▪ cooperazioni e partnership

▪ sito Internet: piattaforma di scambio e 

mediazione www.tavolata.ch 

La rete di Tavolata offre... 

http://www.tavolata.ch/


La vostra persona di 
contatto
• TAVOLATA Svizzera italiana:

Marcello Martinoni e Valentina Pallucca Forte
E-mail: svizzera.italiana@tavolata.ch

• Direzione nazionale del progetto Tavolata:
Daniela Specht
E-mail: info@tavolata.ch
Tel. 076 319 96 96

mailto:info@tavolata.ch


Grazie e buon appetito!

























Cos’è un caffè narrativo?
Un racconto di gruppo autobiografico, moderato con cura

Video

Il caffè narrativo rafforza la coesione sociale 

https://www.caffenarrativi.ch/?cn-reloaded=1


1. La parte «racconto»

Circa 45’ – 60’  racconto e ascolto senza giudizio

-> lavoro biografico, riflessioni personali

2. La parte «caffè»

Circa 45’ – 60’ mostrare curiosità, porre domande, ridurre i pregiudizi

-> scambio, incontro

Le due parti si adattano alle capacità e alle necessità dei partecipanti.

Il quadro dei caffè narrativi



➢Rafforza la coesione sociale e la fiducia reciproca

➢Promuove una cultura del dialogo improntata al rispetto

➢Abbatte i pregiudizi

➢È un incentivo a fare nuovi incontri 

➢Promuove la salute mentale
➢ Autoefficacia, coerenza, uscita dall’isolamento

… e molto altro

Perché i caffè narrativi: i benefici



➢NON è un momento in cui si raccontano storie      
(Caffè letterario)

➢NON è una terapia

➢NON è un gruppo di auto-aiuto

➢NON è un gruppo di parola

➢NON ha aspettative

➢NON ha l’obiettivo di trovare soluzioni a un 
problema

➢NON ha l’obiettivo di trarre: 
conclusioni/giudizi/valutazioni 

Cosa NON è un caffè narrativo



➢ Obiettivi

Narrazione di esperienze personali come strumento 
di riflessione e connessione tra le persone

➢ Modalità di interazione

Informale, accogliente, in un ambiente conviviale. 
Assenza di una guida strutturata

➢ Ruolo del moderatore (non professionista!)

Stimolare la partecipazione, garantire un ambiente 
sicuro e inclusivo. Non interviene direttamente per 
consigli o risoluzione di problemi

Differenze:



Base comune

La carta per i caffè narrativi animati con cura

• Accompagnamento organizzativo e concettuale per avviare un caffè narrativo nella Svizzera 

italiana

• Ricerca del moderatore o della moderatrice (volontario o professionista)

• Formazione dei moderatori e delle moderatrici

• Promozione dell’evento e comunicazione

• Rete di scambio a livello svizzero (Svizzera tedesca e romanda) 

Sostegno alla moderazione: cosa offriamo

https://www.netzwerk-erzaehlcafe.ch/wp-content/uploads/2022/02/Charta-2022-it.pdf


• Rete nazionale per tutti coloro che sono interessati al metodo del caffè narrativo

• Formazione continua, spazi di scambio, atelier

• Comunicazione: agenda, blog, lista di moderatori/moderatrici, locandine

• www.caffenarrativi.ch

Contatto:

info@caffènarrativi.ch

Rete dei caffè narrativi

https://www.caffenarrativi.ch/agenda/
https://www.caffenarrativi.ch/lista-dei-moderatori-e-delle-moderatrici-2/
mailto:info@caffenarrativi.ch


GRAZIE PER LA VOSTRA PARTECIPAZIONE!

Rete svizzera dei caffè narrativi

DIVENTA MEMBRO DELL’ASSOCIAZIONE!

www.caffenarrativi.ch

info@caffènarrativi.ch
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