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Il termine Mindfulness si riferisce all’esperienza di uno 

stato mentale: «la consapevolezza che emerge attraverso il 

prestare attenzione in un particolare modo: 

intenzionalmente, nel momento presente e in modo non 

giudicante» (Kabat-Zinn, 1994)





Mindfulness = Sati Si riferisce alla pedagogia della liberazione insegnata

del Buddha, che si articola:

Quattro nobili verità:

I) Esistenza del malessere (dukka)

II) Origine del malessere

III) Cessazione del malessere

IV) Ottuplice sentiero per la liberazione

Ottuplice sentiero:

1) Samma ditti (precisa comprensione)

2) Samma sankappo (precisa intenzione)

3) Samma vacco (preciso pensiero)

4) Samma kammanto (precisa azione)

5) Samma ajivo (precisi mezzi di sussistenza)

6) Samma vayano (preciso sforzo)

7) SAMMA SATI (precisa  presenza mentale)

8) Samma samadhi (preciso assorbimento)
Siddharta Gotama il Buddha (566-486 aC)



Protocolli Terapeutici basati sulla mindfulness

- Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1990)

- Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Williams, Teasdale, 2001)

- Dialectical Behavior Therapy - DBT (Linehan,1993)

- Acceptance and Commitment Therapy - ACT (Hayes, 1994)

- Compassion Focused Therapy (Gilbert, 2009)

- Mindfulness Based Relapse Prevention (substance abuse) – MBRP (Marlatt &

Gordon, 1985)

- Mindfulness-Based CBT for OCD and Anxiety (Hershfield & Corboy, 2013; 

Didonna, 2014)

- Minfulness Oriented Meditation (MOM; Fabbro e Muratori, 2012; Fabbro e 

Crescentini, 2014; Crescentini et al., 2014, 2015, 2016, 2017)



- Depressione Maggiore (Teasdale, Williams, Segal, 1995)

- Disturbi d’Ansia (GAD, Panico, Fobia Sociale) (Kabat-Zinn, 1992; Borkovec e Sharpless, 

2004; Miller et al., 1995; Roemer & Orsillo, 2002)

- Disturbo da Stress Post-traumatico e Trauma (Follette et al., 2008; Foa et al. 2000)

- Disturbo Borderline di Personalità (Linehan, 1993)

- Disturbi Alimentari (Baer et al., 2007; Kristeller et al., 1999; Telch, Agras, & Linehan, 

2001; Quillian-Wolever, 2008)

- Disturbo da Deficit di Attenzione con Iperattività (Smalley et. al., 2007; Zilowska et al., 

2008)

- Disturbo Ossessivo-Compulsivo (Schwartz,1997; Gorbis, 2004; Didonna, 2008)

- Abuso di Sostanze- Dipendenze (Marlatt et al., 2004, Breslin et al., 2002; Bien, 2008)

- Psicosi (Chadwick, 2005, Pinto, 2008)

- Terapia di coppia (Christensen et al., 2004; Jacobson et al., 2000)

- Dolore Cronico (Kabat-Zinn et al., 1982, 1986, 1987; Randolph et al., 1999)

- Cancro (Carlson et al., 2008; Speca et al., 2000)

- Fibromialgia (Kaplan et al., 1993; Goldemberg et al., 1994)

- Psoriasi (Kabat-Zinn et al., 1998)

- Riduzione dello Stress (Carceri, Ospedali, personale infermieristico, etc)

Applicazioni cliniche dei protocolli mindfulness



La scienza della meditazione di consapevolezza 

mindfulness mostra che il cervello cambia in 

maniera positiva con la pratica!



Malinowski 2013









Results: Mindfulness and anxiety

Results: Mindfulness and 

psychophysiological effects



Applicazioni della meditazione di 

consapevolezza in età evolutiva



La facoltà di riportare costantemente indietro l’attenzione

vagante, è la vera radice della saggezza, del carattere, della

volontà…..Un’educazione che favorisse lo sviluppo di questa facoltà

sarebbe l’educazione per eccellenza. Ma è più facile definire questo ideale che 

fornire delle istruzioni pratiche per crearla

-William James, 

Principi di psicologia (1890)

"The faculty of voluntarily bringing back a

wandering attention, over and over again, is

the very root of judgment, character, and will...

An education which should improve this faculty

would be the education par excellence"

-William James 1890



Mindfulness nel contesto educativo
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Aspetti del training MOM 

Componenti chiave:

1. Calmare la mente e focalizzare l’attenzione sul respiro

2. Essere presenti alle sensazioni provenienti dal corpo

3. Osservazione dei pensieri e emozioni

4. Gentilezza verso se stessi e gli altri





Visioni e atteggiamenti verso la Mindfulness in 

ambito educativo 



Atteggiamenti che conducono al fallimento

1. Diffidenza aprioristica

2. Fiducia totale

Aperto scetticismo e disponibilità a sperimentare



Due possibili visioni della scuola

Normale che ci siano

alti livelli di Stress

Scuola disfunzionale

che "fa male" e luogo

di sofferenza…

PALESTRA DI VITA

LUOGO EDUCATIVO

Promuovere attività e

usare strumenti che

riducano il livello di

disagio nella scuola



Scuola Apprendimento Stress

Studio quadriennale dell’OMS su comportamenti collegati alla salute in età

scolare in Italia (Cavallo 2016)

Molto o abbastanza stressati dalla scuola

11 anni

47% maschi 37% femmine

13 anni

51% maschi 57% femmine

15 anni

52% maschi 68% femmine



Le dimensioni osservate:

1. Self-Directedness

2. Cooperativeness

3. Self-Trascendences



Modelli educativi attuali

Formati all’interno dell’impalcatura della nostra attuale 

società

e…

…si tendeva ad accettarli senza troppe obiezioni



Bisogno di nuovi modelli

• "Ricercatori scientifici"

• Esperienza diretta

• Includere l’errore come parte della ricerca

• Indagare dentro e fuori

Necessario imparare a prestare ATTENZIONE



Visioni della Mindfulness

1. Pratica per migliorare il rapporto con sé e altri

2. Pratica Transpersonale 

3. Pratica per affermazione di sè



Mindfulness Soft e Hard 

SOFT: non spirituale – fornisce soluzioni a problemi in

ambito educativo (attenzione, bullismo, adhd) ma non

considera gli aspetti morali ma solo il livello

"didattico".

HARD: parte da una prospettiva psicopedagogica e

fornisce indicazioni etiche orientate a diminuire la

sofferenza nella nostra vita.

– Aumento della consapevolezza di sé e modo differente di

affrontare i problemi.

– Arricchimento delle "competenze di cittadinanza" per

promuovere l’impegno vs se stessi e gli altri.

(A.Vigilante 2017)



Applicazioni pratiche in ambito educativo

(bambini – adolescenti – insegnanti)



Mindfulness nel contesto educativo

• Pochi studi (…difficoltà a realizzarli).

• Campioni piccoli, studi clinici (ADHD): riduzione
ansia, stress o disordini della condotta.

• Solo di recente: studi anche su carattere, funzioni
cognitive, attenzione.



Benefici osservabili negli adolescenti

• Sviluppo di competenze sociali ed emotive (fondamentale in

questa fase di passaggio e formazione dell’identità).

• Miglioramento di comportamenti antisociali, riduzione

aggressività, disturbi della condotta, del disturbo ossessivo

compulsivo e ADHD.

• Autoregolazione dell’attenzione e miglioramento della

reattività allo stress.

• Riduzione ansia e prevenzione della depressione.

• Miglioramento di disturbi psicosomatici.



Mindfulness per insegnanti

38





Roeser et al., 2013



Effetti della mindfulness su insegnanti

• Riduzione di ansia di stato e tratto, riduzione dell’esaurimento

emotivo.

• Miglioramenti in sintomi di depressione e stress, migliore

accettazione, atteggiamento non-giudicante.

• Migliore abilità nel riconoscimento delle emozioni proprie e

altrui.



Perché essere insegnanti consapevoli?

BENEFICI:

• Osservazione dei problemi

• Gestione dei genitori

• Cambiamenti nell’ambiente scolastico

• Consapevolezza del ruolo

• Consapevolezza delle emozioni (anche quelle sgradite)

• Gestione dello stress e dell’ansia



Il Progetto "Mindfulness Educazione Alla 

Consapevolezza"
(Università di Udine)

Studio, ricerca, diffusione del metodo MOM in ambito 
scolastico – educativo 

Insegnanti e adolescenti

• 8 settimane di training 1 volta la settimana.

• Esercitazioni da fare a casa giornalmente.

• ½ ora ogni giorno

Bambini
• 8 settimane di training 3 volta la settimana.

• 1 volta con istruttore MOM, 2 con insegnante.

• 9 min → 30 min



“… la coltivazione sistematica di attenzione,

consapevolezza e gentilezza verso gli altri e verso di

sè, può aiutare gli adolescenti a navigare in modo

più efficace attraverso un momento nella vita che

può essere fonte di confusione, pieno di incertezze,

ed estremamente stressante. Queste abilità di vita

costituiscono la base per la costruzione di relazioni

di successo, a cominciare da se stessi. Inoltre

possono anche contribuire a ottimizzare l'ambiente

sociale e scolastico…"

J. Kabat Zinn


