Mindfulness In
azlenda

Introduzione alla pratica per migliorare
benessere men tale



Introduzione
alla mindfulness
e la mente al
E\Ve]ge



Cambiare la percezione della mente:
esercizio iniziale e la verita della
mindfulness

Esercizio di consapevolezza

Provate a chiudere gli occhi e a non pensare a nulla per 10 secondi,
sperimentando la difficolta della mente.

Verita della mente

La mente pensa continuamente; € la sua funzione naturale che non
possiamo fermare.

Osservazione consapevole

Imparare a osservare la mente senza giudizio pu0 trasformare
profondamente la percezione personale.




Osservare la
mente: il ruolo
dellosservazione
nella
trasformazione

La mente pensa naturalmente

La mente ha la funzione naturale di generare
pensieri, non possiamo impedirglielo.
Imparare a osservare la mente

L'osservazione consapevole della mente € una
pratica chiave per la mindfulness.

Il potere della trasformazione

Osservare la mente cambia la percezione e
trasforma il modo di vivere.



Le tre reti
neurall del
cervello e la
loro funzione



Default Mode
Network: la rete della
mente che vaga

Funzione della Default Mode Network

La Default Mode Network si attiva quando la mente
€ a riposo o0 vaga senza uno scopo specifico. E
responsabile del pensiero interno e della riflessione
personale.

Interazione tra reti neurali

Il cervello funziona attraverso tre reti principali che
si alternano e collaborano: Default Mode, Central
Executive e Salience Network.

Tempo speso nella modalita predefinita
Secondo studi neuroscientifici, trascorriamo dal 60

all’80% del tempo mentale con la Default Mode
Network attiva, con la mente spesso altrove.
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Central Executive Network:
la rete della concentrazione
e del controllo

Funzione principale

La Central Executive Network gestisce la
concentrazione, pianificazione, logica e decisione in
attivita complesse.

Attivita quotidiane supportate

E coinvolta in compiti come scrivere report,
risolvere problemi e analizzare dati con attenzione
focalizzata.

Controllo cognitivo

Questa rete controlla I'attenzione e regola il

comportamento durante attivita che richiedono
ragionamento e presenza mentale.




Salience Network: la
rete della
consapevolezza e
della scelta

Funzione della Salience Network

La Salience Network decide a cosa dare priorita, selezionando
stimoli rilevanti interni ed esterni.

Ruolo di direttore d’orchestra

Questa rete coordina altre reti cerebrali attivando la Central
Executive o la Default Mode Network a seconda del contesto.

Importanza nella consapevolezza e scelta

Senza la Salience Network, non potremmo decidere cosa &
veramente importante, vivendo in balia degli stimoli.



Esperienza
pratica: lo
Scanner
Corporeo Rapido



Guida all’'esperienza di
consapevolezza
corporea

Attenzione ai piedi

Portare 'attenzione ai piedi aiuta a radicarsi e percepire il
contatto con il suolo, favorendo il rilassamento.

Consapevolezza del corpo

Sentire il peso delle gambe, la schiena contro la sedia e la
posizione delle mani aumenta la presenza mentale.

Rilassamento delle spalle e del collo

Rilevare se le spalle sono tese o rilassate aiuta a riconoscere e
ridurre la tensione fisica.

Presenza mentale e mindfulness

Sperimentare la mindfulness significa focalizzarsi sul momento
presente, lasciando andare i pensieri su impegni futuri.



Mindfulness
demistificata:
definizione e
pilastri



Mindfulness non e svuotare la mente

La mindfulness non significa svuotare la mente o praticare la meditazione per ore, né essere zen.

Definizione di Jon Kabat-Zinn

Mindfulness € prestare attenzione intenzionalmente al momento presente senza giudizio, secondo Jon Kabat-Zinn.

Componenti della mindfulness

Comprende prestare attenzione scelta, al momento presente, osservando senza giudicare o etichettare.




Attenzione sostenuta

Consiste nel mantenere il focus consapevole dove desiderate, evitando distrazioni della mente.

Meta-cognizione

Capacita di osservare i propri pensieri come spettatori senza parteciparvi direttamente.

Accettazione non giudicante

Abilita di notare senza giudicare cio che accade dentro di noi in modo neutro e calmo.




Tecniche
pratiche di
mindfulness per
Il lavoro



La tecnica STOP aziendale: passaggi
e applicazione

Sospendi e fermati

Il primo passo della tecnica STOP invita a interrompere l'attivita in corso per
creare uno spazio di consapevolezza.

Respiro consapevole

Prendere un respiro profondo aiuta a rilassare la mente e a centrarsi nel
momento presente.

Osserva pensieri ed emozioni

Notare i propri pensieri, emozioni e sensazioni permette di acquisire
consapevolezza interiore.

Procedi con intenzione

Riprendere l'attivita con consapevolezza e intenzione migliora la qualita del
lavoro svolto.




Evidenze
scientifiche e
benefici
aziendall



Studi e dati
sull’efficacia
della mindfulness
nelle aziende

Riduzione dello stress e aumento produttivita

Studio Aetna 2015 mostra -28% di stress e +62 minuti di
produttivita settimanale con mindfulness.

Miglioramento dell'intelligenza emotiva

Programma Google ha aumentato l'intelligenza emotiva
del 12% in 8 settimane, migliorando le valutazioni
manageriali.

Decisioni aziendali piu efficaci

Harvard Business Review 2023 evidenzia decisioni il 23%
piu efficaci con soli 10 minuti di mindfulness giornaliera.




Etichettatura emotiva: ridurre lo
stress osservando le emozioni

Riduzione dell’attivita del’amigdala

Dare un nome alle emozioni riduce del 50% l'attivita del’amigdala,
responsabile della reazione di stress.

Osservare invece di identificarsi

Passare dal “sono stressato” a “noto lo stress” aiuta a distanziarsi
dallemozione e a ridurne 'impatto.

Riattivazione della parte razionale

L’etichettatura emotiva riporta online la parte razionale del cervello,
disattivando il pilota automatico emotivo.




Integrazione
della mindfulness
nella vita
quotidiana



Mindful Minute:
esercizio pratico e
benefici

Respiro consapevole prima delle riunioni

Praticare un minuto di respirazione consapevole
aiuta a passare dallo stato di fare a quello di essere,
migliorando la concentrazione.

Esercizio semplice e versatile

Il minuto di mindfulness pud essere fatto ovunque,
come mentre si aspetta I'avvio di una riunione o
mentre si € in sala riunioni.

Benefici cognitivi

Questo esercizio allena la rete della salienza nel

cervello, migliorando la capacita di focalizzare
I'attenzione su cio che conta.




Superare le
resistenze e la
sfida dei 7 giorni

Superare le resistenze comuni

Molti pensano di non avere tempo o capacita, ma la
pratica & un allenamento che migliora con 'esercizio.
Mindfulness come tecnologia mentale

La mindfulness non & solo rilassamento, ma un
aggiornamento cognitivo che migliora la gestione dello
stress.

La sfida dei 7 giorni

Per una settimana, dedicare un minuto consapevole prima
di ogni riunione aiuta a gestire meglio le conversazioni e
decisioni.
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Conclusione e riflessioni
finall sulla mindfulness

Potere della mindfulness

La mindfulness & una pratica efficace
che puo trasformare la vita lavorativa e
personale con costanza e dedizione.

Invito all'adozione

Sperimentare tecniche di mindfulness
favorisce il miglioramento del benessere
e della presenza mentale quotidiana.
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