
“GLI UOMINI SONO 
DISTURBATI, NON 
DALLE COSE,  
MA DAI PRINCÌPI E DALLE 
NOZIONI CHE SI FORMANO 
RIGUARDO ALLE COSE.”  
  
 



“NESSUNO È 
LIBERO SE NON 
È PADRONE DI SE 
STESSO.”  
 



EPITTÈTO  
55 - 120 D.C. 



MBSR 



1.    INTRODUZIONE E ASPETTI 
       NEUROBIOLOGICI DELLE 
       EMOZIONI 
 
2.    MBSR 
 
3.    ESERCITAZIONE E FEEDBACK 
 
4.    RIFLESSIONI SULLE  
       IMPLICAZIONI SOCIALI 



   Mindfulness based stress reduction 

      Riduzione dello stress tramite  

      l’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 PRESENTE« 
 (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 REATTIVITÀ"  
(BISHOP, LAU, SHAPIRO ET AL, 2004) 

 



IL PROTOCOLLO MBSR 

•pratiche di consapevolezza nel mangiare; 

•pratiche di consapevolezza in movimento; 

•pratiche di consapevolezza sul respiro, 

sensazioni, emozioni, pensieri; 

•pratiche di consapevolezza nel camminare 

 



EFFETTI DELLA MINDFULLNESS 

• una maggiore capacità di padroneggiare le situazioni difficili della 

vita, 

• un maggiore potere di gestione dei conflitti e dei problemi ordinari e 

straordinari, 

• un incremento dell’accettazione e della pazienza nei confronti del 

proprio stato di malattia o delle proprie infermità psicologiche e 

fisiche, 

• una nuova capacità della mente di sostituire le emozioni distruttive, 

che portano ansia e depressione, con modi di essere più costruttivi, 

che promuovono l’equanimità, l’amore e la saggezza. 

 



REGOLAZIONE CORPOREA 

 
COMUNICAZIONE SINTONIZZATA 

  
EQUILIBRIO EMOTIVO  

 
FLESSIBILITÀ DELLA RISPOSTA 

  
EMPATIA 

  
INSIGHT  

 
MODULAZIONE DELLA PAURA  

 
INTUIZIONE  

 
MORALITÀ  

 





SISTEMA NERVOSO 



SNC  
SNP 





SNP 

                       SNA 

•simpatico 

•parasimpatico  

• enterico 

















ENCEFALO: 1,5  KG 

•Neuroni: 90 miliardi 

•Connessioni sinaptiche: 100.000 miliardi 

•Cablaggio:   2.000.000 Km  

•1.500.000 in 500ml di sostanza grigia 

•Consumo energetico: 20Watt ( 20% del 

consumo del corpo a riposo) 

 









PROCESSI 
COGNITIVI 





1. Percezione        2. Apprendimento    

3. Linguaggio       4. Pensiero 

5. Attenzione        6. Memoria    

7. Motivazione     8. Emozione  

 



ATTENZIONE 





AROUSAL 













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 

•sistema di accudimento  

•il sistema di attaccamento  



NEUROFISIOLOGIA 
DELL’ESPERIENZA 

EMOTIVA  



IL SISTEMA NERVOSO 
AUTONOMO 

 





IL SISTEMA LIMBICO 
 















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) 

•7. Play (Gioia/Gioco) 



ANSIA-PANICO 











VIA TALAMICA E CORTICALE 
 



•L’amigdala è un grilletto molto sensibile 

•L’amigdala è specialista della memoria 

emozionale 

•Meccanismi di allarme neurale e 

associazioni 

•Il centro che controlla le nostre emozioni 

 







 
 
 

 STRESS 
 

ASPETTI NEUROBIOLOGICI 
E 

CLINICI 



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

NATURA EMOTIVA, COGNITIVA O 
SOCIALE, CHE LA PERSONA 

PERCEPISCE COME ECCESSIVI. 
 
 







… una risposta aspecifica 

dell’organismo ad ogni richiesta 

effettuata su di esso. 

 

 (Selye,1976). 

 



SINTOMI DELLO STRESS 

•sintomi fisici 

•sintomi comportamentali 

•sintomi emozionali 

•sintomi cognitivi 






