“GLI UOMINI SONO
DISTURBATI, NON

DALLE COSE,

MA DAI PRINCIPI E DALLE
NOZIONI CHE SI FORMANO
RIGUARDO ALLE COSE.”



«“NESSUNO E

L IBERO SE NON
E PADRONE DI SE
STESSO.”



EPITTETO
55-120 D.C.



MBSR



INTRODUZIONE E ASPETTI
NEUROBIOLOGICI DELLE
EMOZIONI

MBSR

ESERCITAZIONE E FEEDBACK

RIFLESSIONI SULLE
IMPLICAZIONI SOCIALI



Mindfulness based stress reduction
Riduzione dello stress tramite

I’esercizio della consapevolezza






SECONDO LA DEFINIZIONE DI JON
KABAT-ZINN, MINDFULNESS
SIGNIFICA :

“ PORRE ATTENZIONE IN UN MODO
PARTICOLARE: INTENZIONALMENTE,
NEL MOMENTO PRESENTE E IN MODO
NON GIUDICANTE” (1994)



"LA CONSAPEVOLEZZA COINVOLGE
INTENZIONALMENTE L'ATTENZIONE SULLE
ESPERIENZE INTERNE ED ESTERNE CHE SI

VERIFICANO NEL MOMENTO PRESENTEc«
(BAER, 2003)

"NELLO STATO DI CONSAPEVOLEZZA,
PENSIERI E SENTIMENTI SONO EVENTI NELLA
MENTE, SENZA UN'IDENTIFICAZIONE
ECCESSIVA CON LORO E SENZA REAGIRE A
LORO IN UN MODELLO AUTOMATICO E
ABITUALE DI REATTIVITA"

(BISHOP, LAU, SHAPIRO ET AL, 2004)



IL PROTOCOLLO MBSR

pratiche di consapevolezza nel mangiare;
epratiche di consapevolezza in movimento;

epratiche di consapevolezza sul respiro,
sensazioni, emozioni, pensieri;

pratiche di consapevolezza nel camminare



EFFETTI DELLA MINDFULLNESS

* Una maggiore capacita di padroneggiare le situazioni difficili della
Vita,

* Un maggiore potere di gestione dei conflitti e del problemi ordinari e
straordinari,

* un incremento dell’accettazione e della pazienza ne1 confronti del
proprio stato di malattia o delle proprie infermita psicologiche e
fisiche,

* Una nuova capacita della mente di sostituire le emozioni distruttive,
che portano ansia e depressione, con modi di essere piu costruttivi,
che promuovono I’equanimita, I’amore ¢ la saggezza.



REGOLAZIONE CORPOREA

COMUNICAZIONE SINTONIZZATA
EQUILIBRIO EMOTIVO
FLESSIBILITA DELLA RISPOSTA
EMPATIA
INSIGHT
MODULAZIONE DELLA PAURA
INTUIZIONE

MORALITA



1980 through Present

Number of Scientific Mindfulness Publications
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SISTEMA NERVOSO
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Sistemi motori autonomo € somatico

* Sistema motorio somatico
— Un motoneurone si estende dal SNC al muscolo scheletrico
— Gl assoni sono mielinici, conducono gli impulsi rapidamente
e Sistema nervoso autonomo
— Una catena di due motoneuroni
* Neurone pregangliare
« Neurone postgangliare
— La conduzione ¢ piu lenta, dovuta ad assoni poco o per niente mielinizzati
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ortosimpatica € parasimpatica
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neurone neurone
presinaptico postsinaptico




SISTEMA NERVOSO
PARASIMPATICO contrazione
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ENCEFALO: 1,5 KG

*Neuroni: 90 miliardi

*Connessioni sinaptiche: 100.000 miliardi
*Cablaggio: 2.000.000 Km

»1.500.000 Iin 500ml di sostanza grigia

*Consumo energetico: 20Watt ( 209 del
consumo del corpo a riposo)






Dendriti

Nucleo e nucleolo

Assone Guaina mielinica

Nodo di Ranvier

Bottoni sinaptici

MEDICINA ©GNLINE






PROCESSI
COGNITIVI







1. Percezione 2. Apprendimento
3. Linguaggio 4. Pensiero

5. Attenzione 6. Memoria

/. Motivazione 8. Emozione



AT TENZIONE






AROUSAL



Struttura e funzioni

di ponte e bulbo

I1 ponte: erostraleal
bulbo. caudale al mesencefalo
e ventrale al cervelletto.
Contiene numerosi nuclei
della formazionereticolaree
vie per e dal cervelletto. Invia
anche fibre alla corteccia
cerebrale

Funzioni del ponte:

sonno. regolazione del livello
globale di attivazione
cerebrale o arousal

Il bulbo: &1a porzione
piu caudale del cervello, che

confina con il midollo spinale.

Contiene numerosi nuclei
della formazione reticolare

Funzioni del bulbo:
sonno. arousal. regolazione di
respirazione, frequenza
cardiaca e pressione
sanguigna

Cervelletto e tronco dell’encefalo. (o) Visione latercle di un cervello semitrasparente, che mostra il cervelletto e il tronco dell’enc
trasparenza. (b Visione da dietro. [c) Visione dorsale del tronco dell’encefalo L'emisfero sinistro del cervelletto e parte dell’'emisfero
destro sono stati rimossi per mostrare interno del auario ventricolo e i peduncali careballari (dl Saviane carannla dal macaneabele

~ Talamo

Talamo
Mesencefalo
Ponte

Bulbo
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MESENCEFALO

POSTERIORE

Collicolo superiore

Formazione reticolare

Nucleo oculomotore

Lemnisco mediale s (\

' \\ ucleo rosso
Y .

Sostanza nera

Assoni corticospinali,
q l ‘ ‘,1.' corticopontini
Peduncolo i e corticobulbari

cerebrale
Nervo oculomotore (lll)

ANTERIORE

Struttura di collegamento tra romboencefalo e telencefalo.

* Presenta le porzioni terminali dei nuclel presenti nel midollo
allungato e nel ponte (formazione reticolare e lemnisco
mediale).

* Nucleo rosso: vie motorie per il controllo motorio fine

* Acquedotto del Silvio: passaggio al 1V ventricolo
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EMOZIONI







ARTICOLO PUBBLICATO NEL 2003 SU PNAS
(PROCEEDINGS OF THE NATIONAL ACADEMY OF
SCIENCES OF THE UNITED STATES). STUDIO
CONDOTTO DA UN GRUPPO DI
NEUROSCIENZIATI DELLA UNIVERSITY OF
CALIFORNIA DI BERKELEY DIRETTO DA ALAN

COWEN E DACHER KELTNER



1. PAURA 2. RABBIA 3. TRISTEZZA 4. GIOIA/ FELICITA 5.
DISGUSTO/DISPREZZO 6. SORPRESA 7. AMMIRAZIONE 8.

ADORAZIONE 9. APPREZZAMENTO ESTETICO 10.
DIVERTIMENTO

11. ANSIA 12. SOGGEZIONE 13. IMBARAZZO 14. NOIA
15. CALMA 16. CONFUSIONE 17. DESIDERIO ARDENTE 18.
DOLORE EMPATICO 19. ESTASI 20. ECCITAZIONE 21. ORRORE

22. INTERESSAMENTO 23. NOSTALGIA 24. SOLLIEVO 25
AMORE

ROMANTICO 26. SODDISFAZIONE 27. DESIDERIO SESSUALE












SISTEMI
MOTIVAZIONALI

esistema di accudimento

;] sistema d1 attaccamento



NEUROFISIOLOGIA
DELL’ESPERIENZA
EMOTIVA



IL SISTEMA NERVOSO
AUTONOMO
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IL SISTEMA LIMBICO
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The Limbic System

Fornix

Pineal gland

Corpus callosum

COMPONENTS IN
THE CEREBRUM

COMPONENTS IN Cingulate gyrus

THE DIENCEPHALON

Anterior group of
thalamic nuclei

Parahippocampal
gyrus

Hippocampus

Hypothalamus
Mamillary body

Amygdaloid body
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Paraventricular
Supraoptic nuclei

Mamillary body

Superior
hypophyseal artery

Optic chiasm

Capillary beds

ANTERIOR LOBE OF
PITUITARY GLAND

Endocrine cells POSTERIOR LOBE OF

PITUITARY GLAND
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SISTEMI EMOZIONALI
(PANKSEPP 2005) :

1. Seeking (Desiderio/Ricerca)
2. Rage (Rabbia)

» 3. Fear (Paura)

4. Lust (Bramosia sessuale)
5. Care (Amore/Accudimento)

6. Panic (Panico/Angoscia da separazione)



ANSIA-PANICO
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VIA TALAMICA E CORTICALE

N

Corteccia
sensoriale

_’
/' via alta \

\“

Talamo via bassa

sensoriale > Amigdala ,

Stimolo
emozionale




[’amigdala e un grilletto molto sensibile

*I’amigdala e specialista della memoria
emozionale

Meccanismi di allarme neurale e
assoclazionl

|l centro che controlla le nostre emozioni



PREFRONTAL CORTEX —— P
DORSOLATERAL PREFRONTAL CORTEX

ORBITOFRONTAL PREFRONTAL CORTEX
VENTROMEDIAL PREFRONTAL CORTEX




Corteccia frontale: superficie laterale
e mediale

Aree motorie e
premotorie

Corteccia
cingolata

Corteccia orbito-
frontale




STRESS

ASPETTI NEUROBIOLOGICI
=
CLINICI



LO STRESS E UNA RISPOSTA
PSICOFISICA A COMPITI ANCHE
MOLTO DIVERSI TRA LORO, DI

NATURA EMOTIVA, COGNITIVA O

SOCIALE, CHE LA PERSONA

PERCEPISCE COME ECCESSIVI.



[ Adrenal
i g~ Adrenal s medulla
gland s J
| e Adrenal Nerve
cortex signals ‘ £
| Kidney
Spinal cord Nerve

(cross section) cell

= Nerve cell

s/

s Adrenal medulla
q
2
Epinephrine and
/ norepinephrine

Short-term stress response

1. Glycogen broken down to glucose;
increased blood glucose

2. Increased blood pressure
3. Increased breathing rate
4. Increased metabolic rate

5. Change in blood-flow patterns, leading
to increased alertness and decreased
digestive and kidney activity

Copyright & 2005 Pearson Education, Inc. Publishing as Pearson Benjamin Cummings. All nghts rasarved.

Hypothalamus

Releasing hormone
Anterior pituitary
Blood vessel

, | = Adrenal cortex
ACTH o [P

3 %
. d'
Mineraloco,mms’/.___y:-w:cocorticoids

Long-term stress response
Mineralocorticoids Glucocorticoids
1. Retention of sodium 1. Proteins and fats
ions and water by broken down and
kidneys converted to glucose,
2. Increased blood leading to increased
volume and blood blood glucose
pressure 2. Immune system may
be suppressed
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... una risposta aspecifica
dell’organismo ad ogni richiesta
effettuata su di esso.

(Selye,1976).



SINTOMI DELLO STRESS
sintomi fisicl
*sintomi comportamentall
sintomi emozionall
*SIntomi cognitivi



DISTRESS —»

TROPPO POCO STRESS
(utile per il recupero)

4— DISTRESS —»
STRESS NEGATIVO

EFFICIENZA
(Fisica o Mentale)

RIPOSO SOVRACCARICO  ESAURIMENTO

LIVELLO DI STRESS




CURVA DELLO STRESS
ATTIVAZIONE
fatica spossatezza

N/

PRESTAZIONE

assamento ansia/panico/rabbia

r'e

= €saurimento

EUSTRESS

basso stress (utile stress funzionale stress burn-out (pué dare
per il recupero) (puo essere disfunzionale avvio a vere e LIVELLO
positivo o (indebolisce proprie patologie DI STRESS
negativo e I'organismo da stress)
consente debilitando
un‘oftima risorse fisiche e

prestazione) mentali)




