La Mindfulness per
I’inclusione

Anna Maria Mariani



I 2 u n I M C DIPARTIMENTO DI .

RN SCIENZE DELLA FORMAZIONE,

2 UNIVERSITA DI MACERATA DEI BENI CULTURALI E DEL TURISMO O n e n u I
s |

I'umanesimo che innova

* LA MINDFULNESS

* BASI NEUROSCIENTIFICHE

* BENEFICI MINDFULNESS SUL BENESSERE PSICOFISICO
* MINDFULNESS E DISABILITA’
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RABBIA

Invidia
Gelosia
Irritazione
Nervosismo
Indignazione
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FELICITA’

Serenita

Interesse
Attrazione
Gioia
Eccitazione - Fiducia

TRISTEZZA

Mancanza energia
Inadeguatezza
Delusione
Sconforto - Colpa
Solitudine - Noia

SORPRESA

~ Stupore
Meraviglia
Shock
Sgomento
Sconcerto - Ottimismo

DISGUSTO

==

Fastidiow
Nausea
Ribrezzo

PAURA

Ansia

Confusione
Incertezza
Conflitto
Disagio e Vergogna
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Nozioni base

“Vivere e la cosa piu rara del
mondo.

La maggqior parte della gente
esiste e nulla di piu.”

Oscar Wilde
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L 'attivita della mente e intensa e continua e,
molto spesso, non € collegata alla realta
presente...

La mente vaga trasportandoci in luoghi molto

lontani dal “qui e ora”
La mia mente inizia a vagare
e io sto male

e

da.
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Tende a rimuginare e a giudicare in
continuazione qualsiasi cosa: noi stessi, ¢
altri, il mondo, il passato, il presente e |l
futuro.

Viviamo la maggior parte del nostro temp

con il pilota automatico inserito, il nostr

corpo e presente, fa le cose in maniera
automatica, ma la mente non c’e.

r
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Il problema nasce nel momento in cui
smettiamo di vivere il presente perche
rimpiangiamo il passato o perché siamo
eccessivamente proiettati nel futuro.

Possiamo impElElEReEIRE RS eI (i RElelgN eleS5@mo riviverlo.
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Possiamo spe "o la certezza

che ve nﬁia uno
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Istruzioni:

In diversi momenti della giornata, imposta alcuni
allarmi sul tuo telefono scegliendo a caso gli orari.
Ogni volta che suona l'allarme fermati, chiediti cosa

stai pensando e cosa stai facendo in quel momento.

Stai realmente prestando attenzione a quello che
stai facendo?
Sei nel presente? O |la tua mente e rivolta a
qualcosa nel futuro o nel passato?

f
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Quando viviamo uno stato di sofferenza fisica e/o psicologica,
siamo portati a reagire in modo automatico e inconsapevole,
mettendo in atto risposte / comportamenti poco funzionali per il
nostro benessere.

Piu ci alleniamo ad essere consapevoli delle esperienze che
viviamo, piu riusciamo a modificare le esperienze stesse, per
dare spazio a contesti di vita che meglio risuonano con le nostre
esigenze: portare attenzione alle esperienze, trasforma le
esperienze stesse.

f
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credenze Sono | pensieri a creare le nostre
atteggiamenti emozioni e i nostri comportamenti e
questi pensieri sono influenzati dal
nostro pilota automatico.
Tutte «frecce» che la famiglia, la
scuola, la Chiesa, la societa, la
glud|Z| morale, le istituzioni, i mass media,

oplnlonl

\

pregiudizi Lb regole

ecc. ... ¢l hanno insegnato, in modo
diretto o indiretto, da zero anni a

oggi.
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Come si fa quindi a vivere nel miglior

modo possibile il momento presente?
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La Mindfulness e un modo per vivere direttamente le nostre vite
senza il pilota automatico.

Pone una distanza, UNA PAUSA, tra gli avvenimenti e la nostra
eventuale reazione automatica a questi
eventi, che e determinata dal pilota
automatico.

f
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IL MODELLO S.T.0.P.

RISPOSTA
STOP FERMATI

TAKE A BREATH RESPIRA
OBSERVE OSSERVA

PROCEED PROCEDI
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Ferma qualsiasi cosa tu stia facendo e inizia questa
piccola meditazione, sedendoti in modo comodo, o
stando in piedi in una posizione a te consona.

Fai un paio di respiri profondi e portando l'attenzione sul
respiro, poniti una delle sequenti domande:

Cosa mi sta succedendo in questo momento?
Come mi sto sentendo in questo momento?

r
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IL TRIANGOLO DELLA
CONSAPEVOLEZZA

la velocita di risposta a eventi costituisce la
causa principale della dispersione di
risorse.

Reattivita e velocita sono qualita tipiche
degli schemi di risposta abitudinari.

PENSIERI
SENSAZIONI CORPOREE
EMOZIONI

r
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Mindfulness significa essere
consapevoli e pienamente presenti in cio
che sta accadendo in questo momento,
calandosi nellistante presente.

E’ la pratica
del prestare attenzione
che ci aiuta a vivere
consapevolmente Il
presente.
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“Mindfulness significa prestare
attenzione in modo specifico:
con intenzionalita, nel momento
presente e senza giudizio.”

(J. Kabat Zinn)
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Le origini |

I concetto di mindfulness,
affonda le sue radici nelle
tradizioni contemplative
buddiste.

Deriva dalla parola Sati, termine
In lingua Pali, che viene definita
come «uno stato di vigilanza
della mente che deve essere
coltivato costantemente come
fondamento della comprensione
e della visione profonda e
penetrativax.

f
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La pratica della Mindfulness e
volta a ridurre ed eliminare la
sofferenza legata a una
comprensione della realta non
corretta

Trae le sue origini dalle Quattro
Nobili Verita e dall’'Ottuplice
Sentiero, appartenenti alla piu

antica cultura spirituale
buddhista:
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“La sofferenza fa parte della
natura e dell’esistenza umana”

“L'origine della sofferenza e
'attaccamento, l'avversione, la
visione errata”

“La cessazione della sofferenza
e possibile”

‘Il percorso per la cessazione
della sofferenza esiste ed e
TOTTUPLICE SENTIERO”
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Retta  Comprensione (samma
ditthi)

Retto Pensiero (samma sankappa)
Retta Parola (samma vaca)

Retta Azione (samma kammanta)
Retta Condotta di vita (samma
ajiva)

Retto Sforzo (samma vayama)
Retta Consapevolezza (samma
sati) [J Mindfulness

Retta Concentrazione (samma
samadhi)
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L a vita e un fluire continuo,

tutto cio che appare permanente
In realta e solo momentaneo

e costantemente in via

di trasformazione

...Imparare I'arte di abbracciare la catastrofe
ci permette di guardare in noi stessi
e Il mondo in mondo nuovo,
Imparare a lavorare con il nostro corpo,
con | nostri pensieri, con le nostre emozioni
e percezioni in modo nuovo

(J.Kabat Zinn)
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Jon Kabat-Zinn

un biologo molecolare con una
lunga pratica meditativa alle spalle,
In  un protocollo che giunge
alla University of Massachussets
Medical Center.
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In occidente hr

Jon Kabat-Zinn

1990 pubblica «Vivere momento
per momento» sul protocollo MBSR

In origine applicato alle ricerche
sullansia e dolore cronico, mostra
Immediatamente risultati notabili
nella riduzione del sintomi
(Kabat-Zinn, 1982 e Kabat-Zinn et
al. 1992).
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| 7 pilastri della pratica Mindfulness
(da: “Full Castastrophe Living” Jon Kabat-Zinn, Bantam book, 2° edition 2013, p.21-30)

1. Il non giudizio
2. La pazienza —
3. La mente del principiante

4. Lafiducia

5. Non cercare il risultato

6. Accettazione
7. Lasciar andare
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Propriocezione

corporea
(attraverso I'equilibrio del

Attenzione

concentrata e sistema nervoso autonomo,
sostenuta quindi frequenza cardiaca,
- espirazione e digestione,
(su uno specifico

stimolo)

Flessibilita
di risposta

Regolazion
e emotiva

Intuizione
(dall'apertura dei
sensi e della mente al
momento presente)

Consapevolezza
non giudicante
(dei propri limiti e delle
proprie risorse)

Capacita di
modulare la
paura

Flessibilita
dell’attenzione
(spostamento da una
regione del corpo ad un’

altra o da un concetto
all'altro)
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Le meditazioni mindfulness
iIncludono almeno tre componenti
che interagiscono per rinforzare

Attention Emotion Self- _
control requlation awareness * Controllo dell’attenzione

|__t_| * Regolazione delle emozioni

 Auto-consapevolezza
Self-requlation (diminuzione del processo
autoreferenziale e rinforzo della
consapevolezza corporea)

Mindfulness meditation
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Early stage

Effortful
doing

Basi neuroscientifiche

= | Middle stage

Advanced stage

Effort to
reduce mind
wandering

Effortless
being

La pratica della mindfulness puo essere divisa in tre fasi:

Iniziale — Intermedio — Avanzato

che richiedono differenti livelli di energia

f
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LA NEUROPLASTICITA’

«La neuroplasticita e la capacita del
cervello di riorganizzare le sue
connessioni Iin base all'esperienza

(...)»

Ha a che fare con il concetto di
neurogenesi, cioe la capacita del
cervello, anche adulto, di far
crescere nuovi neuroni.
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LA NEUROPLASTICITA’

Ci permette di acquisire nuove abilita,
adattarci allambiente e quarire da
traumi e lesioni.

Ogni esperienza nuova o sfida
costringe il cervello a riorganizzare le
sue connessioni sinaptiche.

La ripetizione e la chiave per rendere
gueste connessioni solide e quindi far
diventare un comportamento una
seconda natura.




AT
AT
S i

=NV O
S ’E‘A{ /2
352 3 Y/

573 )

o
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della capsula intemna
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Basi neuroscientifiche h

Nucleo caudato
(estremita)

J
r
La ricerca scientifica ha evidenziato
alcune aree del cervello che vengono
attivate durante la pratica meditativa

Nucleo caudato:

ruolo inibente sugli stimoli provenients
dalla corteccia
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Componenti Principali del Sistema Limbico Corteccia entorinale:

struttura connessa a diverse aree
cerebrali (es. le vie dell'olfatto e della
vista). Il suo compito principale e

Talamo

Fornice Corpo . '
' Callién guello di ponte con l'ippocampo.
Settp Stria
Pellucido Terminalis

Bulbo Olfattivo Ippocampo:

contribuisce alla memoria a breve e a
lungo termine, alla memoria spaziale
Corteccia’ \lPPOCamPpO o . e all'orientamento (Holzel et al.,
Entorinale 2011)

Ipotalamo

Amigdala
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Componenti Principali del Sistema Limbico Amigdala

Talamo

Fornice Corpo
Calloso
Setto Stria
Pellucido Terminalis

Bulbo Olfattivo

Ipotalamo

Amigdala

Corteccia’ \'PPOCAMPO. o . icrstock

Entorinale

Ruolo chiave nella formazione e nella
memorizzazione di ricordi associati a
eventi emotivi.

Condizionamento della paura
(processo di apprendimento che
permette all'essere umano di

imparare a temere qualcosa.

Partecipazione all'elaborazione di
emozioni, come la rabbia, il piacere,
la tristezza, la paura, I'aggressivita, il
senso d'ansia ecc.
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Componenti Principali del Sistema Limbico Corteccia prefrontale mediale:

ruolo chiave nelle funzioni esecutive
4 (ad es. la creazione di strategie, la

pianificazione, il controllo delle

Fornice Corpo C \ :
: Calloso emozioni, I'attenzione, a
etto Stria . 1 .
Pellucido o o concentrazione, l'autocontrollo degli

Bulbo Olfattivo |mDUIS|)

Ipotalamo

Amigdala

Corteccia’ ''PPOCaMpo .. .. .

Entorinale
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Componenti Principali del Sistema Limbico

Talamo

Fornice Corpo
Calloso
Setto Stria
Pellucido Terminalis

Bulbo Olfattivo

Ipotalamo

Amigdala

Corteccia’ ''PPOCampo .. ... ..

Entorinale

S\ ° ° (Y @
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Materia grigia:
e la sede dei corpi dei neuroni.

Controllo delle facolta intellettive,
della capacita di apprendimento,
della memoria a breve e a lungo
termine, del linguaggio, del pensiero,
dell'attenzione, della coscienza, del
movimenti volontari e dei sistemi
sensitivi (vista, udito, gusto, olfatto e
tatto).
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Posizione della
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STRESS

* Riduzione dei livelli di stress in
persone in salute (Chiesa &
Serretti, 2009)

 diminuzione dei sintomi nei disturbi

dellumore e dello stress (Brown,
2003)

* riduzione di attivazione del
amidgala con diminuizione della
risposta di stress. (Holzel et al.,
2009).

Q)
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ANSIA

- Effetti benefici sull’ansia, sia quella
di tipo fisiologico (ovvero l'ansia
“‘normale” di tutti i giorni, intesa
come reazione di allarme in risposta
a una situazione di stress), (Zeidan,
2014)

 miglioramenti clinicamente e
statisticamente significativi nella
riduzione dei sintomi di ansia e
panico (Miller et al., 1995)
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Benefici hr

DEPRESSIONE

* Prevenzione  di ricadute  di
depressione (Hougaard et al., 2011)

* Prevenzione di episodi depressivi
ricorrenti con un effetto analogo a
quello dei farmaci e migliore rispetto
all’effetto placebo (Segal, 2018).

* Diminuzione dei sintomi depressivi
negli adolescenti (Reangsing et al.,
2021)
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Benefici

WELL-BEING & BURN-OUT

* Miglioramento della salute mentale
generale (Dunning et al. 2019)

e Mantenimento dello stato di

benessere mentale nei
(Zollars et al.., 2019)

out e dello stress
(Sarazine et al., 2021).

giovani

e Diminuzione dei sintomi del burn-

percepito
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Benefici hr

INVECCHIAMENTO

« Aumento della capacita di riserve
cognitive  grazie  all'attivazione
ripetuta delle funzioni attenzionali e
Il miglioramento dei meccanismi
fisiologici associati allo stress e alla
difesa immunitaria (Malinowski &
Shalamanova, 2017)

* Mantenimento di attenzione
visuo-spaziale diretta all'obiettivo
utile per contrastare il declino

cognitivo (Malinowski et al., 2017)
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MINDFULNESS E BISOGNI EDUCATIVI SPECIALI
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DISTURBO SPETTRO AUTISTICO

Cosa contraddistingue |l
funzionamento di tipo autistico?
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DISTURBO SPETTRO
AUTISTICO

e Alterazione della comunicazione e
dell'interazione sociale

* Presenza di iInteressi e
comportamenti ristretti e ripetitivi

 Difficolta delle funzioni esecutive,
teoria della mente, regolazione
delle emozioni

* |persensibilita a determinati stimol
(a volte)
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DISTURBO SPETTRO
AUTISTICO

*Tra il 72% e 1'80% di persone con

autismo incontra 1 criteri per una
comorbidita  diagnostica, quali
disturbi d"ansia, depressione, deficit
di attenzione (Bruin et al., 2007,
Leyfer et al., 20006).
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DISTURBO SPETTRO
AUTISTICO

La pratica della mindfulness in
bambini con disturbo dello spettro
autistico potrebbe intervenire su:

- deficit di coerenza centrale, grazie

all’allenamento a spostare
I'attenzione da esperienze interne a
esterne;

- funzioni esecutive, lavorando su
attenzione focalizzata e sostenuta e
Insegnando a non agire gli impulsi
annena <I nrecentano:
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DISTURBO SPETTRO
AUTISTICO

- competenze sociali e comunicative,
poiché [I'attenzione al momento
presente si coltiva anche nelle
Interazioni;

- regolazione emotiva e strategie di
coping, iIncrementando la
consapevolezza rispetto al proprio
mondo emotivo e ai suol nessi con
pensieri e comportamenti.
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DISTURBO SPETTRO
AUTISTICO

Un aumento delle competenze
attentive, emotive e sociali in eta
evolutiva potrebbe prevenire
'insorgenza di ansia e disturbi
dellumore e offrire una migliore
qualita della vita per bambini e
caregivers.

(Pahnke et al., 2014).
(Murza et al, 2014)
(Clark, Schumann & Mostofsky,
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DISABILITA’ INTELLETTIVE

Studi recenti hanno dimostrato esiti
positivi delle pratiche di mindfulness
sulla gestione dei comportamenti
aggressivi (Singh & Hwang, 2020),
aggressivita verbale e fisica (Singh et
al. 2008); depressione
(Idusohan-Moizer et al. 2015), ansia
e aggressivita (Adkins et al. 2010); e
I'eccitazione = sessuale  deviante
(Singh et al. 2011).
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ADHD

Riduzione significativa di
disattenzione e iperattivita  /
Impulsivita, indipendentemente da
eta e valutatore

(Cairncross e Miller, 2016)
(Santonastaso et al., 2020)
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STRESS PARENTALE

Lo stress parentale e lo stress
correlato all'educazione dei figli
che € associato a fattori derivanti
sia dai figli che dai genitori (Abidin,
1995).

Si verifica quando non si € In
grado di attingere a strategie di
coping adattive per stabilizzare |
proprio funzionamento dopo Ia
comparsa del fattore stressante
(Hayes & Watson, 2013).
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STRESS PARENTALE

La nascita di un bambino con
disabilita puo alterare I'ambiente
creando alcune difficolta
aggiuntive nell’educazione dei figli.

Comporta un rischio stress
prolungato a causa di

- caratteristiche del bambino
(Lovell e Wetherell, 2016)

- preoccupazione per il futuro a
lungo termine (Hsiao, 2018).
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Lo stress genitoriale influisce
negativamente non solo sulla cura
e sullaccudimento (Mortensen e
Barnett, 2015), ma anche sulla
salute mentale e fisica del
genitore stesso (Miodrag e
Hodapp, 2010; Lai et al., 2015).
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Lo stress genitoriale influisce
negativamente non solo sulla cura
e sullaccudimento (Mortensen e
Barnett, 2015), ma anche sulla
salute mentale e fisica del
genitore stesso (Miodrag e
Hodapp, 2010; Lai et al., 2015).
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Squilibrio nei ruoli materni e
paterni In termini di impegno
organizzativo ed emotivo:

la madre e la figura di riferimento
nella maggior parte del casi,
svolgendo quasi esclusivamente
funzioni assistenziali (Zanobini,
Merione, 2002).
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Le madri di bambini con disabilita
mentale sono piu esposte al
rischio di stress e sperimentano:

-sintomi depressivi (Azar, Badr,
2000),

- abbassamenti nell’autostima

- sentimenti di tristezza cronica
(Scornajenchi, 2002).
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| padri sono tendenzialmente
meno presenti nelllaccudimento
rispetto alle madri.

Sperimentano

-sentimenti di frustrazione e
rabbia (Singer, Ethridge, Aldana,
2007)

-rischiano di non sviluppare solidi
legami affettivi con i figli disabili
(Zanobini, Freggiaro, 2000).
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Mindfulness e BES hr

ACCEPTANCE & COMMITMENT
THERAPY

Blackledge e Hayes(2006)

Programma di 2 giorni ai genitori di
bambini con autismo

| risultati hanno mostrato ridu-zioni
significative dei livelli ge-nerali di
angoscia e depressione e
riduzione della fusione cognitiva. |
risultati sono stati mantenuti per 3
mesi dopo l'allenamento
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ACCEPTANCE & COMMITMENT
. ¥ THERAPY

Reid et al. (206)

Programma di 2 workshop di 4h
basati sui concetti chiave dellACT
al genitori di bambini con autismo.

| genitori hanno riferito di essere in
grado di affrontare meglio lo stress
e con effetti generalmente positivi
sul proprio benessere e su quello
dei propri figli.
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MINDFULNESS BASED
¥ PROGRAM

Neece (2014); Dykens et al.
(2014)

Programma MBSR

Significative riduzioni dello stress e
della depressione e sonno dei
genitori e riduzione dei problemi
comportamentali dei loro figli
(rispetto al gruppo campione).




I'umanesimo che innova

ALY
R u n I M C DIPARTIMENTO DI o °
kN> @M MBIV IN.  SCIENZE DELLA FORMAZIONE,
PS5 UNIVERSITA DI MACERATA  DEI BENI CULTURALI E DEL TURISMO I n u n e S S e

MINDFULNESS BASED
PROGRAM

Bazzano et al. (2015)

Programma MBSR
Effettuato su caregiver e genitori.
Programma 8 settimane

Riduzione significativa dello stress
percepito dai genitori e tutori ed
educatori.
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‘ | genitori possono apprendere
abilita che riducono i loro livelli di
stress, ma a volte non sanno come
gestire i| comportamento dei loro
figli, apparentemente la fonte di
gran parte del loro stress.

Spesso i genitori  chiedono
maggiori informazioni sulla
consapevolezza e su come
supportare | bambini a tradurre le
strategie .
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Mindfulness e BES hr

Alcuni studi hanno evidenziato
come insegnare ai genitori le
tecniche della mindfulness e
lasciare poi che fossero i genitori a
insegnare la mindfulness ai propri
figli con disturbi dello spettro
autistico abbia portato a un
Importante miglioramento
funzionale dei propri figli.

(de Bruin et al., 2015; Hwang et
al., 2015; Ridderinkhof et al.,
2018)
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MEDITAZIONE DELLA
2|IANTA DEI PIEDI
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Scopo

Insegnare a spostare rapidamente l’attenzione da un'interazione
aggressiva o da un innesco a un punto di radicamento neutro nel
corpo: la pianta dei pied.. =

Questo a sua volta ha un effetto calmante sul
corpo e |'attenzione viene distolta dagli stimoli
negativi.

\f

»
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1. Se sei in piedi, assumi una postura naturale piuttosto che

aggressiva, con la pianta dei piedi appoggiata sul pavimento. Se sei
seduto, siediti comodamente con la pianta dei piedi aderente al

pavimento.

RO

s

A b 2. Respira naturalmente e non fare nulla.

3. Riporta la tua mente a un incidente che ti ha fatto arrabbiare
molto. Resta con la rabbia
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4. Ti senti arrabbiato e nella tua mente fluiscono pensieri di rabbia.

Lascia che scorrano naturalmente senza restrizioni. Resta con la
rabbia. Il tuo corpo potrebbe mostrare dei segni della rabbia (es. il

g

respiro veloce).

9. Ora sposta tutta la tua attenzione sulla pianta dei piedi.
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6. Lentamente, muovi le dita dei piedi, senti le scarpe che coprono i

tuol piedi, senti la trama dei tuoi calzini o calze, la curva del tuo arco
e | talloni del tuol piedi contro la parte posteriore delle tue scarpe.

Se non indossi le scarpe, tocca il pavimento o il tappeto con la pianta

A
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7. Continua a respirare in modo naturale e concentrati sulla pianta
dei piedi finché non ti senti calmo.

& RN

8. Pratica questo esercizio di consapevolezza fino a quando non
puoi usarlo ovunque tu sia e ogni volta che si verifica un incidente
che potrebbe portarti ad essere verbalmente o fisicamente
aggressivo
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e —— pianta dei piedi

9. Ricorda che una volta che sei calmo, puoi allontanarti dalla
situazione con un sorriso sul viso perche hai controllato la tua rabbia.

In alternativa, se necessario, puoi rispondere all'incidente o alla
situazione con una mente calma e lucida senza minacce verbali o
aggressioni fisiche.
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Alcune considerazioni

1 A tutti noi vengono in mente pensieri di rabbia, ma non tutti agiamo
di conseguenza. Inoltre, la rabbia puo essere giustificabile e
necessaria a seconda del contesto. Pertanto, non vogliamo
eliminare del tutto la rabbia.

1 La rabbia € una forza perché ci fornisce informazioni sulla
situazione In cui ci troviamo e ci avvisa di fare qualcosa di positivo
per cambiare la situazione.
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Alcune considerazioni

1 Non chiedere al bambino di interrompere i pensieri di rabbia. |
pensieri si fermano da soli quando il centro dell'attenzione si sposta
completamente sulla pianta dei pied..

1 Ricordare al bambino di respirare naturalmente. Non e necessario
fare respiri profondi.
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Alcune considerazioni

1 Questo tipo di meditazione puo essere fatto stando in piedi, seduti
0 camminando lentamente

1 Con alcune modifiche, puo essere fatto stando sdraiati ma potrebbe
non essere adatto durante le attivita quotidiane.
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Per avvicinarsi alla mindfulness

1 Jon Kabat-Zinn, Mindfulness per principianti

J Jon Kabat-Zinn, Dovunque tu vada ci sei gia. In cammino verso la
consapevolezza

1 Jon Kabat-Zinn, Vivere momento per momento
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