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Mindfulness significa prestare attenzione in un modo 

particolare: a) con intenzione, b) al momento presente, c) in 

modo non giudicante (Kabat-Zinn, 1994, 2003)



Principali protocolli terapeutici basati sulla mindfulness

o che la includono come elemento

- Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1990)

- Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Williams, Teasdale, 2001)

- Dialectical Behavior Therapy - DBT (Linehan,1993)

- Acceptance and Commitment Therapy - ACT (Hayes, 1994)

- Compassion Focused Therapy (Gilbert, 2009)

- Mindfulness Based Relapse Prevention (substance abuse) – MBRP (Marlatt &

Gordon, 1985)

- Mindfulness-Based CBT for OCD and Anxiety (Hershfield & Corboy, 2013; 

Didonna, 2014)



Mindfulness e Neuroscienze
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La mindfulness è una tecnica che 

permette di ri-diventare 

consapevoli del proprio corpo  

(sé esperienziale)







Meditazione mindfulness: 

Applicazioni nell’età evolutiva



La facoltà di riportare costantemente 

indietro l’attenzione vagante, è la vera 

radice della saggezza, del carattere, della

volontà…..Un’educazione che favorisse 

lo sviluppo di questa facoltà sarebbe 

l’educazione per eccellenza. Ma è più 

facile definire questo ideale che fornire 

delle istruzioni pratiche per crearla

-William James, 

Principi di psicologia (1890)

"The faculty of voluntarily bringing back a

wandering attention, over and over again, is

the very root of judgment, character, and will...

An education which should improve this faculty

would be the education par excellence"

-William James 1890

W. James (1842-1910)
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Mindfulness nel contesto educativo

L’insegnante consapevole:

•Osservazione dei problemi

•Gestione dei genitori

•Cambiamenti nell’ambiente scolastico

•Consapevolezza del ruolo

•Consapevolezza delle emozioni (anche quelle sgradite)

•Gestione dello stress e dell’ansia
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Mindfulness per insegnanti
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Mindful parenting


