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Differenze tra
mindfulness
tradizionale e
mindfulness
strategica

Limiti della mindfulness tradizionale

La mindfulness tradizionale funziona solo nel momento
meditativo isolato e non aiuta nelle situazioni lavorative
stressanti.

Cos'e la mindfulness strategica

La mindfulness strategica & un modo di vivere la vita
professionale, integrando consapevolezza nelle attivita
quotidiane.

Benefici della mindfulness strategica

Permette di riempire la mente meglio, accelerare con
consapevolezza e scegliere consapevolmente le reazioni.




Miti comuni sulla
mindfulness e la

sua applicazione
professionale

Consapevolezza, non rilassamento

La mindfulness significa riconoscere le emozioni senza
cambiarle artificialmente, anche sotto pressione.
Strumento di performance

La mindfulness migliora decisioni, creativita, leadership e i
risultati professionali, oltre a gestire lo stress.
Fondamento neuroscientifico

La mindfulness & basata su neuroscienze applicate con
studi dedicati in universita prestigiose.




Definizione e pilastri della
mindfulness strategica

Attenzione Consapevole

Mantenere la consapevolezza attenzione su cid che € importante per i propri
obiettivi in ogni momento.

Gestione della Pressione

Saper mantenere la calma e la concentrazione anche in situazioni di alta pressione
o stress.

Rilevanza Strategica

Focalizzarsi solo sugli elementi rilevanti che contribuiscono al raggiungimento
degli obiettivi strategici.

Presenza Momentanea

Essere pienamente presenti e consapevoli nel momento attuale per prendere
decisioni efficaci.




| QUATTRO
PILASTRI DELLA
MINDFULNESS
STRATEGICA



Consapevolezza
e accettazione:
esempi pratici

Consapevolezza in tempo reale

Rilevare i segnali del corpo e della
mente in situazioni di stress aiuta a
gestire emozioni e reazioni
efficacemente.

Accettazione della realta
Accogliere la realta senza resistenza

riduce lo stress e facilita il controllo
emotivo in momenti difficili.




Focus consapevole

Dirigere intenzionalmente I'attenzione su cio che e piu utile nel momento di pressione migliora la concentrazione.

Azione consapevole

Agire con presenza mentale evita reazioni impulsive e favorisce comportamenti efficaci e controllati.

Prestazioni migliorate

Usare attenzione e azione consapevole porta a risultati migliori in situazioni di pressione.




EFFETTI
NEUROBIOLOGICI E
BENEFICI AZIENDALI
DELLA MINDFULNESS



Corteccia Prefrontale potenziata

La pratica mindfulness aumenta del 23% lo spessore corticale della corteccia
prefrontale, migliorando decisioni e controllo degli impulsi.

Riduzione dell'iperattivazione dell'’Amigdala

La mindfulness riduce del 50% l'iperattivazione dell'amigdala, migliorando la
risposta allo stress e |'efficienza emotiva.

Consapevolezza e intuizione dell'Insula

L'insula mostra migliorata integrazione, aumentando la consapevolezza
corporea e l'intuito sociale.

o [ )
Cambiamenti
[ )
cerebrali con la Ippocampo rinforzato
pratica del Ia L'ippocampo aumenta dell'8% in densita materica, potenziando memoria di

lavoro e capacita di apprendimento.

mindfulness



Benefici concreti per le aziende e i professionisti

Decisioni piu
rapide e accurate
Le decisioni aziendali
diventano piu rapide e
precise grazie a meno

ruminazione e
maggiore intuito.

Comunicazione
piu efficace
La comunicazione

migliora con maggiore
presenza e ascolto

attivo tra i professionisti.

Leadership
autentica

La leadership diventa
meno reattiva e piu
responsiva, favorendo
un ambiente di lavoro
positivo.

Creativita
aumentata

La mente piu flessibile
favorisce creativita e
connessioni insolite tra
idee.

Resilienza allo
stress

Maggiore resilienza allo
stress porta a recupero
veloce e minor rischio
di burnout.



NEUROPLASTICITA E
RIPROGRAMMAZIONE
DEI PATTERN
MENTALI



Connessione neurale per associazione

Neuroni che si attivano insieme si collegano insieme, formando circuiti
automatici consolidati con la ripetizione.

Uso e indebolimento dei circuiti
Circuiti neurali utilizzati si rafforzano, quelli non usati si indeboliscono e

possono atrofizzarsi.

Automatizzazione in 66 giorni

Occorrono in media 66 giorni per formare un nuovo comportamento e
renderlo automatico.

o o o
Principi del
o [
rewiri I'Ig neura Ie e Pratica regolare e costante
o (4
formaZ|one dl Cingue minuti di pratica quotidiana sono piu efficaci di sessioni intense ma

rare per il cervello.

nuovi automatismi



Strategie pratiche per riprogrammare i
pattern mentali disfunzionali

|dentificare il pattern automatico

Riconoscere il comportamento automatico che genera reazioni disfunzionali, come
il panico di fronte a un'email urgente.

Creare un'interruzione consapevole

Inserire una pausa tra lo stimolo e la risposta per riflettere, come un respiro
profondo o contare fino a tre.

Praticare la nuova risposta

Scegliere deliberatamente risposte funzionali, leggendo con calma e riflettendo
prima di rispondere.

Ripetere fino all'automatismo

Ripetere il nuovo comportamento fino a quando diventa una risposta automatica e
naturale.




Esempi di rewiring per professionisti

Pausa consapevole
nei conflitti

Passare dalla reattivita
emotiva a una pausa
consapevole aiuta a
rispondere con calma e
riflessione nei conflitti.

Single-tasking
intenzionale

Sostituire il multitasking
frenetico con il single-
tasking migliora la
concentrazione e
I'efficacia lavorativa.

Focus sul passo
concreto

Passare dalla
preoccupazione per il
futuro a focalizzarsi sul
prossimo passo concreto
aiuta a mantenere la
produttivita.

Auto-osservazione
costruttiva

Sostituire |'autocritica
distruttiva con 'auto-
osservazione costruttiva
favorisce la crescita

personale e professionale.

JOMO strategico

Da FOMO professionale a
JOMO strategico:
scegliere
consapevolmente cosa
perdere per migliorare
benessere e focus.



MICRO-PAUSE
STRATEGICHE PER
LA GIORNATA
LAVORATIVA



Il concetto di
micro-pausa e
laloro
importanza

Definizione di micro-pausa

Le micro-pause sono brevi momenti di pausa da 30
secondi a 3 minuti inseriti nella routine lavorativa
quotidiana.

Benefici della mindfulness

Le micro-pause favoriscono la consapevolezza e riducono
lo stress senza richiedere attrezzature o lunghi silenzi.

Semplicita e accessibilita

Non servono strumenti particolari, solo l'intenzione
consapevole per migliorare il benessere lavorativo.




Reset del Respiro

Tecnica di 30 secondi con 3 respiri profondi per rilasciare tensione fisica e
mentale e impostare intenzioni.

Quando usare il Reset
Utile prima di riunioni, dopo chiamate difficili o quando si avverte tensione

crescente.

Body Scan Rapido

Scansione corporea veloce di un minuto per individuare tensioni e migliorare
la postura con gentilezza.

Tecniche di micro-
pausa: Reset del Quando usare il Body Scan
Respiro e BOdy |deale durante lunghe sessioni al computer, prima di presentazioni o se ci si

sente disconnessi dal corpo.

Scan Rapido



Tecniche di micro-
pausa: Ancora del
Presente, Intenzione
Chiara e Gratitudine
Strategica

Ancora del Presente

Tecnica 5-4-3-2-1 aiuta a riportare la mente al momento
presente durante stress e iperattivita mentale.

Intenzione Chiara

Impostare un'intenzione focalizzata all'inizio del giorno per
aumentare concentrazione ed energia nelle attivita
importanti.

Gratitudine Strategica

Pratica di gratitudine per consolidare successi, riequilibrare
la prospettiva e chiudere bene la giornata lavorativa.

20



MINDFUL
LEADERSHIP: LE
QUATTRO
DIMENSIONI



Autoconsapevolezza e strumenti
pratici per i leader

sugli altri in tempo reale.

e

\ Bias cognitivi

Consapevolezza emotiva
Un leader mindful riconosce il proprio stato emotivo e comprende il suo impatto

- B d | leader devono identificare i propri bias cognitivi per evitare decisioni limitate e
— — ‘ migliorare |'efficacia.
\ »
, Punti di forza e debolezza
Conoscere i propri punti di forza e debolezza aiuta il leader a guidare il team in
modo piu equilibrato.

Check-in emotivo pratico

Il check-in emotivo prima delle riunioni aiuta i leader a essere consapevoli del
proprio stato emotivo e a migliorare le interazioni.



d

Consapevolezza
sociale e lettura
delle dinamiche
di gruppo

Dinamiche non dette del gruppo

eader mindful percepiscono o ditamiche invibl
Segnali emotivi dei collaboratori
Flevare e emoriont e membr el am e s
Lettura della stanza

Nei primi 30 secondi di una riunione, osservare
posizioni, espressioni ed energia per adattare
I'approccio.




Regolazione emotiva e tecniche
di gestione delle emozioni

Gestione consapevole delle emozioni

Un leader mindful non sopprime le emozioni, ma le gestisce
consapevolmente e in modo equilibrato.

Uso informato delle emozioni

Le emozioni sono usate come informazioni utili, non come
impulsi che guidano le decisioni.

Tecnica STOP-LOOK-LISTEN-ACT

La pratica della tecnica STOP-LOOK-LISTEN-ACT aiuta a gestire la
reattivita emotiva e agire con saggezza.




Competenze relazionali e
ascolto a tre livelli

Presenza totale nel dialogo

Un leader mindful € completamente presente e attento durante
ogni conversazione importante.

Ascolto empatico

Ascoltare per capire le emozioni nascoste dietro le parole &
fondamentale per una comunicazione autentica.

Ascolto tra le righe

Rilevare cio che non viene detto aiuta a cogliere messaggi
nascosti e bisogni non espressi.




SCENARI PRATICI
E TOOLKIT
PERSONALE DI
MINDFULNESS



Scenari di mindful leadership in
situazioni critiche

Gestione feedback difficile

Il leader mindful respira, crea spazio mentale e ascolta davvero prima di rispondere
ai feedback difficili.

Decisioni sotto pressione
Il leader mindful fa una pausa, raccoglie dati essenziali e decide con chiarezza

senza farsi sopraffare.

Gestione conflitti nel team

Il leader mindful rimane neutrale, facilita la comunicazione e aiuta a trovare punti
comunitra le parti.

Paradosso del controllo

| leader mindful sanno quando guidare fermamente e quando lasciare fluire
naturalmente le situazioni.



Costruzione del toolkit personale di
pratiche mindful

Inizio giornata lavorativa

Usate pratiche brevi per iniziare con intenzione chiara e concentrazione sulla
priorita.

Preparazione alle riunioni

Brevi body scan e intenzione di ascolto attivo aiutano a prepararsi mentalmente.

Gestione delle interruzioni

Respiro profondo e richiamo degli obiettivi aiutano a tornare al focus rapidamente.

Chiusura della giornata lavorativa

Revisionare successi e rilassare la mente aiuta a concludere la giornata
consapevolmente.




LA MINDFULNESS
COME
SUPERPOTERE
PROFESSIONALE



Benefici della mindfulness
strategica nella vita lavorativa

Chiarezza in situazioni caotiche

La mindfulness strategica aiuta a mantenere la lucidita anche quando I'ambiente
lavorativo e caotico e stressante.

Decisioni piu consapevoli

Essere meno influenzati da paure e impulsi permette di prendere decisioni migliori
e piu ponderate.

Comunicazione efficace

La presenza mentale migliora la comunicazione, rendendola piu autentica e
d'impatto.

Gestione positiva dello stress

La mindfulness trasforma lo stress da ostacolo in alleato, migliorando la
performance lavorativa.




Importanza della pratica costante

La mindfulness richiede una pratica quotidiana per diventare un superpotere
efficace nella vita professionale.

Mindfulness strategica al lavoro

La mindfulness aiuta a gestire con maestria le sfide professionali anziché

evitarle, migliorando la presenza mentale.

Resilienza creativa e crescita

Trasformare la pressione lavorativa in crescita personale attraverso la resilienza
creativa e la presenza mentale attiva.

o °
Invito alla pratica
qUOtidia na e Micro-pausa quotidiana
attivaZione del Praticare ogni giorno una breve pausa mindfulness migliora la qualita della

giornata lavorativa e il benessere personale.

superpotere
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Conclusione

Mindfulness per la Gestione dello stress Leadership efficace Crescita e benessere
performance

La mindfulness strategica Praticare la mindfulness aiuta La mindfulness favorisce una La pratica quotidiana della
migliora la performance a gestire lo stress e leadership efficace basata mindfulness trasforma
professionale tramite mantenere |'equilibrio sull'empatia e decisioni I'esperienza lavorativa in
consapevolezza e attenzione emotivo al lavoro. consapevoli. crescita e benessere continui.

focalizzata.

32



	Mindfulness strategica: strumenti e pratiche per la performance professionale
	Diapositiva 1: Mindfulness strategica: strumenti e pratiche per la performance professionale
	Diapositiva 2: Programma della Presentazione

	Dalla meditazione alla mindfulness strategica
	Diapositiva 3: Dalla meditazione alla mindfulness strategica
	Diapositiva 4: Differenze tra mindfulness tradizionale e mindfulness strategica
	Diapositiva 5: Miti comuni sulla mindfulness e la sua applicazione professionale
	Diapositiva 6: Definizione e pilastri della mindfulness strategica

	I quattro pilastri della mindfulness strategica
	Diapositiva 7: I quattro pilastri della mindfulness strategica
	Diapositiva 8: Consapevolezza e accettazione: esempi pratici
	Diapositiva 9: Attenzione e azione consapevole in situazioni di pressione

	Effetti neurobiologici e benefici aziendali della mindfulness
	Diapositiva 10: Effetti neurobiologici e benefici aziendali della mindfulness
	Diapositiva 11: Cambiamenti cerebrali con la pratica della mindfulness
	Diapositiva 12: Benefici concreti per le aziende e i professionisti

	Neuroplasticità e riprogrammazione dei pattern mentali
	Diapositiva 13: Neuroplasticità e riprogrammazione dei pattern mentali
	Diapositiva 14: Principi del rewiring neurale e formazione di nuovi automatismi
	Diapositiva 15: Strategie pratiche per riprogrammare i pattern mentali disfunzionali
	Diapositiva 16: Esempi di rewiring per professionisti

	Micro-pause strategiche per la giornata lavorativa
	Diapositiva 17: Micro-pause strategiche per la giornata lavorativa
	Diapositiva 18: Il concetto di micro-pausa e la loro importanza
	Diapositiva 19: Tecniche di micro-pausa: Reset del Respiro e Body Scan Rapido
	Diapositiva 20: Tecniche di micro-pausa: Ancora del Presente, Intenzione Chiara e Gratitudine Strategica

	Mindful leadership: le quattro dimensioni
	Diapositiva 21: Mindful leadership: le quattro dimensioni
	Diapositiva 22: Autoconsapevolezza e strumenti pratici per i leader
	Diapositiva 23: Consapevolezza sociale e lettura delle dinamiche di gruppo
	Diapositiva 24: Regolazione emotiva e tecniche di gestione delle emozioni
	Diapositiva 25: Competenze relazionali e ascolto a tre livelli

	Scenari pratici e toolkit personale di mindfulness
	Diapositiva 26: Scenari pratici e toolkit personale di mindfulness
	Diapositiva 27: Scenari di mindful leadership in situazioni critiche
	Diapositiva 28: Costruzione del toolkit personale di pratiche mindful

	La mindfulness come superpotere professionale
	Diapositiva 29: La mindfulness come superpotere professionale
	Diapositiva 30: Benefici della mindfulness strategica nella vita lavorativa
	Diapositiva 31: Invito alla pratica quotidiana e attivazione del superpotere

	Conclusione
	Diapositiva 32: Conclusione


