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Meditazione 
Orientata alla Mindfulness (MOM)

➔ pratica
➔ studio
➔ insegnamento/divulgazione
➔ ricerca



Programma
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2)i programmi di MM

3)le evidenze sperimentali

4)esperienza pratica



Programma

1)perchè la MM in età evolutiva



● compito MM: fermarsi per prestare attenzione e 
diventare consapevoli di ciò che sta avvenendo 
dentro/attorno a sé

● inibizione, regolazione attentiva, essere coscienti: 
fondamentali per benessere psico-fisico

● corretto sviluppo di queste capacità è fortemente 
condizionato dagli stimoli ambientali ed educativi che 
una persona riceve in età evolutiva

Perchè - 1
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da: Goyal et al. (2014) JAMA Intern Med. 2014;174(3):357-368
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media internaz. 15 anni: 38 (M), 51 (F) (dati 2018)
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(dati 2022)
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da: Bersia e Comoretto, Benessere e salute, Convegno ISS 8/2/2023
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(dati 2022)
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Ragazzi che fanno uso problematico dei social media

da: Lenzi, Marino e Pivetta, L’uso problematico dei social media e dei videogiochi, Convegno ISS 8/2/2023
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(dati 2022)

16,9

18,5

20,5

15,6

10,3

8,8

11,3

14,1

Totale

15 anni

13 anni

11 anni

Ragazzi che fanno uso problematico dei social media

maschi

femmine

2018
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da: Lenzi, Marino e Pivetta, L’uso problematico dei social media e dei videogiochi, Convegno ISS 8/2/2023



● MM in età evolutiva: novità (E e O)
● MM a scuola: spesso attività 

"obbligatoria"

Perchè "NO"



Programma

2)i programmi di MM



Adattamento

● linguaggio/contesto
● tipologie e tempi delle pratiche



Adattamento: 
difficoltà

● fasce d’età con caratteristiche 
diverse

● mancanza modello di riferimento



Mindfulness-based 
stress reduction (MBSR)
● programma di 8 settimane
● 1 incontro di gruppo a settimana 

(insegnamento, esercizi, 
condivisione)

● pratica quotidiana a casa in 
autonomia

● una giornata intensiva ("ritiro")

Jon Kabat-Zinn



Programma MBSR

Biegel, Brown, Shapiro, Schubert (2009). MBSR for the treatment of 
adolescent psychiatric outpatients: A randomized clinical trial. J of 
consulting & clinical psychology, 77(5), 855.

● 50 (34) ragazzi (14-18 anni)



Programma MBSR

Sibinga et al. (2011). MBSR for urban youth. The journal of 
alternative and complementary medicine, 17(3), 213-218.

● 33 (26) ragazzi (13-21 anni) da clinica pediatrica (42% HIV+)



"A still quiet place”

● pratiche riproposte da MBSR:

– compiti formali (body scan, meditazione seduta, meditazione 
camminata, alimentazione consapevole, consapevolezza 
aperta ai processi sensoriali e mentali)

– informali (mantenere consapevolezza in attività quotidiane)

● per 5-18 anni (con varianti su registro linguistico e durata 
pratiche: es. pratica respiro con durata in minuti pari agli anni dei 
partecipanti)

● limite: valutato in pochi studi di bassa qualità



"MindUP”

Kimberly
Schonert-
Reichl



"MindUP”

How Our 
Brains Work

Mindful Action in 
Our Community

Understanding 
Mindfulness

Focused Attention

Mindful 
Seeing

Mindful 
SeeingMindful ListeningMindful Listening Mindful SmellingMindful Smelling

Acting with 
Gratitude

Mindful TastingMindful Tasting Mindful Moving 
(Pt 1)

Mindful Moving 
(Pt 1)

Acts of Kindness

Perspective Taking
Choosing 
Optimism

Savoring Happy 
Experiences

Self Awareness 

Self 
Management

Social 
Awareness 

Social Action

Neuroscience 
Foundations

Mindful Moving
(Pt 2)

Mindful Moving
(Pt 2)



Meditation on the
Soles of the feet

Nirbhay Singh



MOM bambini

Cristiano 
Crescentini



MOM bambini

Cristiano 
Crescentini



Incontro Tema del racconto Meditazione

1

Il Delfino del Risveglio respiro (3’)2

3

4

La Rana del Sorriso respiro (5’)5

6

7

La Farfalla del Sentire8

9

10

Il Cervo Foresta Nera11

12

13

Il Lupo dell’Emozione14

15

16

La Tartaruga Spontaneità17

18

19

La Scimmietta del Tempo20

21

22

Il Gufo del Lasciar andare23

24

respiro (3’) 
corpo (5’)

respiro (4’) 
corpo (5’)

respiro (5’) 
corpo (6’)

respiro (4’) 
corpo (4’) 
mente (5’)

respiro (5’) 
corpo (5’) 
mente (5’)

respiro (6’) 
corpo (6’) 
mente (6’)

MOM junior



Programma

2)i programmi di MM

Session Theme Mindfulness meditation practice (duration)

1 Suffering as part of life −

Awareness of distractions

Kindness to oneself

Facing physical pain

Emotions in the body

Letting go

24 Harmony −

2
3

breath (3’)
"

4
5
6

breath (5’)
"
"

7
8
9

Listening to the body
for well-being

breath (3’), body (5’)
"
"

10
11
12

breath (4’), body (5’)
"
"

13
14
15

breath (5’), body (6’)
"
"

16
17
18

Observation of
spontaneous thoughts

breath (4’), body (4’), mind (5’)
"
"

19
20
21

Temporal orientation
of thoughts

breath (5’), body (5’), mind (5’)
"
"

22
23

breath (6’), body (6’), mind (6’)
"



L’istruttore

● qualità?

● competenze?



L’istruttore



L’istruttore

● corso introduttivo MM

● pratica personale MM

● formazione istruttore MM 
(adulti e bambini)

● esperienza con bambini



Progetto MOM scuola
FVG 2020-23

corso MOM
8 settimane

per insegnanti

corso MOM
8 settimane

per insegnanti

incontri mensili
mantenimento
per insegnanti

incontri mensili
mantenimento
per insegnanti

formazione
MOM junior

per insegnanti

formazione
MOM junior

per insegnanti

corsi MOM junior
per bambini

corsi MOM junior
per bambini



Programma

3)le evidenze sperimentali



Comportamenti-
problema



Aggressività
fisica



Aggressività
verbale



Sintomi ADHD



Funzioni esecutive



Sintomi depressivi



Meta-analisi



Studi
neuro-
scienze

Effetti MM su:

● controllo cognitivo (Bauer et al. 2019a)

● elaborazione emotiva (Bauer et al. 
2019b)

● enterocezione ed elaborazione 
emotiva (Strawn et al. 2019)

● controllo esecutivo, regolazione 
emotiva (Qin et al. 2021)

● controllo attentivo, reattività emotiva 
(Dumontheil et al. 2020)

● controllo attentivo, sistema del sè 
(Kennedy et al. 2022)



Programma

4)esperienza pratica


