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Come definiamo gli approcci Mindfulness-Based?

“La consapevolezza che emerge dal prestare attenzione di 
proposito, nel momento presente e in maniera non giudicante, 

allo scorrere dell’esperienza, momento dopo momento”.
(Jon Kabat-Zinn)

Componenti:
•  Attenzione
• Intenzione
• Non giudizio
• Decentramento
• Compassione
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ATTITUDINE MINDFULNESS-BASED:
• Non è solo protocolli di pratiche formali, 

ma è anche uno STATO, un MODO di 
ESSERE e di STARE, PRESENZA

• È  ACCOGLIERE e FARE SPAZIO a quello 
che sentiamo, senza desiderare che sia 
diverso da com’è.

• È assistere ad un PROCESSO che si 
snoda dentro se stessi



Strategie di autoregolazione somatica basate 
sul Respiro

Ogden P., Fisher J., Psicoterapia Sensomotoria, interventi per  il trauma e l’attaccamento, Raffaello Cortina Editore, Milano, 2016

ESPLORAZIONE DEL RESPIRO                                        TECNICHE DI RESPIRAZIONE



Strategie di autoregolazione somatica basate 
sul Respiro

In general, slow breathing techniques 
enhance interactions between 
autonomic, cerebral and psychological 
flexibility, linking parasympathetic and 
CNS activities related to both 
emotional control and well-being. Slow 
breathing techniques seem to promote a 
predominance of the parasympathetic 
autonomic system with respect to the 
sympathetic one, mediated by the vagal 
activity. 



Strategie di autoregolazione somatica basate 
sulla Compassione

Results: The meta-analysis indicated that 
compassion-based interventions had a significant 
effect of reducing depression and increasing self-
compassion. Moderation analysis indicated that 
constructive intervention showed more benefits of 
increased self-compassion than brief intervention. 
Both face-to-face and non-face-to-face web-
delivered formats had benefits for increasing self-
compassion compared with the control condition.

Palliative and Supportive Care 21, 534–546. (2023)



Cosa intendiamo con il termine Compassione e 
come possiamo praticarla?

«Una particolare sensibilità alla sofferenza di se stessi e degli altri, unita ad un forte 
desiderio e impegno a prevenirla e alleviarla»

(P. Gilbert)

 Tre flussi della compassione:
• La compassione che riceviamo dagli altri 

• La compassione che noi diamo agli altri 

• La compassione che diamo a noi stessi 



Cosa intendiamo con il termine Compassione e 
come possiamo praticarla?

«Una particolare sensibilità alla sofferenza di se stessi e degli altri, unita ad un forte 
desiderio e impegno a prevenirla e alleviarla»

(P. Gilbert)

 Tre flussi della compassione:
• La compassione che riceviamo dagli altri 

• La compassione che noi diamo agli altri 

• La compassione che diamo a noi stessi 

Intenzioni silenziose



Loving Kindness e Pratica dell’Ascolto Arricchente

Lasciarsi toccare emotivamente dalle qualità 
dell’altro in un processo di ascolto attivo:

• Clinico verso il paziente
• Familiari verso il paziente e viceversa
• Il paziente verso se stesso
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• Pratica di ringraziamento al corpo







Interventi psicoeducativi rivolti ai pazienti

eClinicalMedicine 2022;48: 101423



Interventi psicoeducativi rivolti ai clinici

“The heart of communication: personalized training supported by an App to improve 
doctor-patient communication and reduce stress related work”

 Studio sperimentale non farmacologico
 Studio pilota randomizzato controllato 
 Ambito comunicazione e relazione medico-paziente (comunicazione diagnosi e recidiva)
 Valutazione psicofisiologica della Concordanza Diadica (misura di accordo tra medici e pazienti per quanto riguarda 

le informazioni veicolate e le reciproche attivazioni emozionali durante l'interazione) attraverso indici di Heart Rate 
Variability (riflette il bilanciamento tra componenti simpatiche e parasimpatiche del sistema nervoso autonomo; marker di 
regolazione delle emozioni e regolazione individuale delle risposte psicofisiologiche)

Lo scopo dello studio: sviluppare un training innovativo personalizzato supportato da una  
Applicazione personalizzata e valutare la sua efficacia per il miglioramento della comunicazione 
medico-paziente misurata attraverso questionari ed indici psicofisiologici 



Grazie per l’attenzione
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