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Negli ultimi decenni la mindfulness ha ricevuto crescente attenzione sia da parte della comunita scientifica che dal grande pubblico(Chiesa et al.,
2017). La parola mindfulness potrebbe essere tradotta come “la consapevolezza che emerge dal prestare attenzione di proposito, nel momento
presente e in maniera non giudicante, allo scorrere dell'esperienza, momento dopo momento” (Kabat-Zinn, 2003).

Di rilievo per la professione dello psicologo ¢ il fatto che ormai da due decenni uno dei principali campi di interesse della comunita scientifica
riguarda i benefici della pratica della mindfulness nel campo della salute mentale. Infatti secondo una recente meta-analisi della letteratura,
numerose evidenze mostrano come gli interventi basati sulla mindfulness, in particolar modo 'MBSR e I'MBCT (o interventi derivati da questi
due protocolli), siano significativamente superiori ai gruppi di controllo nel trattamento di numerosi disturbi psicologici tra cui i disturbi d'ansia,
dell'umore e da uso di sostanze (Goldberg et al., 2018). Quindi 'uso della mindfulness per lo psicologo & di estrema importanza ed ha una vasta
portata in diversi ambiti di intervento professionale (clinico, organizzazioni, scuola, ecc.).

Probabilmente a causa dei benefici che la pratica di mindfulness sembra portare sul piano psico-fisico ai praticanti in diversi contesti clinici e
non-clinici, anche l'interesse della ricerca psicologica, cognitiva e neuroscientifica sui suoi effetti risulta notevolmente aumentato nel tempo.
Ad esempio sono stati evidenziati quattro principali meccanismi d'azione strettamente interrelati attraverso i quali la mindfulness eserciterebbe i
suoi effetti dal punto di vista neuropsicologico e neurobiologico: (1) maggiore efficienza nella regolazione dell'attenzione; (2) migliore capacita di
regolazione delle emozioni; (3) migliore consapevolezza corporea; (4) cambiamento di prospettiva relativa al sé (Holzel et al.2011).

Anche gli studi di neuroscienze pubblicati fino ad oggi confermano cambiamenti coerenti associati alla meditazione mindfulness in aree del
cervello che appaiono criticamente coinvolte nell'autoregolazione dell'attenzione, delle emozioni e nella consapevolezza di sé (Tang et al., 2015).
Sembra che la capacita attentiva sviluppata con la pratica della mindfulness contribuisca a sostenere la flessibilita cognitiva e psicologica(Moore
e Malinowski, 2009) e a mantenere l'attenzione sullesperienza del “qui ed ora".

Gli studi psicologici e neuroscientifici sulla mindfulness suggeriscono pertanto l'utilita di coltivare la consapevolezza anche nel contesto
psicoterapeutico. La mindfulness puo aiutare i pazienti a prendere contatto con l'esperienza dolorosa innanzitutto dal punto di vista fisico,
sentendo ad esempio i punti del corpo in cui il vissuto si esprime momento dopo momento. L'osservazione puo riguardare anche gli stati emotivi,
i pensieri e le convinzioni profonde relative al sé, facilitando cosi maggiore disidentificazione e minore evitamento esperienziale.

Il Convegno si propone di illustrare alcuni aspetti chiave della Mindfulness come le basi neuoroscientifiche, la sua utilita in psicoterapia, i diversi
campi di applicazione professionale, nonché possibili limiti e criticita.
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INFORMATIVA PER LA TUTELA DEI DATI PERSONALI ED AUTORIZZAZIONE
Con la presente La informiamo che ai sensi del D.Lgs 30/06/2003, n. 196 e del Regolamento UE 679/2016 in materia di protezione dei dati personali, i dati da Lei
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