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MINDFULNESS:Sostenere chi sostiene: pratiche di 
 df l l l hmindfulness per il personale che cura la persona con demenzacura la persona con demenza 
 Antonella Buranello
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UMANIZZAZIONE DEI SERVIZIUMANIZZAZIONE DEI SERVIZI
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PRENDERSI CURAPRENDERSI CURA
 Integrità Compassione
 Affidabilità EmpatiaRispetto
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La COMPASSIONE è “una sensibilità verso la sofferenza di noila sofferenza di noi stessi e degli altri, unita ad un profondo impegno nel tentareD l i L impegno nel tentare di alleviarla”
 Dalai Lama
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LAVORARE CON INTELLIGENZA EMOTIVA
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INTELLIGENZA EMOTIVAINTELLIGENZA EMOTIVA
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BURN OUT E PROFESSIONI DI AIUTO
 • " il burn out può ora essere definito come• ... il burn‐out può ora essere definito come un processo nel quale un professionista precedentemente impegnato si disimpegna dal proprio lavoro in risposta allo stress edal proprio lavoro in risposta allo stress e alla tensione sperimentata sul lavoro". Quindi il burn‐out è "...un processo che inizia con un eccessivo e prolungato livello di ini ia con un eccessivo e prolungato livello distress lavorativo. Tale stress produce esaurimento nell'operatore (sensazioni di tensione, irritabilità e stanchezza). Il processo è completo quando gli operatori fanno fronte allo stress che il lavoro produce distaccandosi psicologicamente dal proprio l di t d ti i i i i i idi"lavoro e diventando apatici, cinici o rigidi" .
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DIMENSIONI DEL BURN OUTDIMENSIONI DEL BURN OUT
 • ESAURIMENTO EMOTIVO, cioè lo svuotamento delle risorse emotive, personali e la sensazione di essere inaridito e di non aver più niente da offrire a livello psicologico; la persona prova un 
 i di i il i lprogressivo disinteresse per il proprio lavoro
 • DEPERSONALIZZAZIONE, espressa in atteggiamenti negativi di p gg gdistacco, cinismo, freddezza ed ostilità nei confronti degli utenti del proprio servizi
 • RIDOTTA REALIZZAZIONE PERSONALE, cioè la percezione della propria inadeguatezza e incompetenza nel lavoro, la caduta dell'autostima e l'attenuazione del desiderio di successo. La 
 f d di f lli i dipersona prova un profondo senso di fallimento e un sentimento di delusione nei confronti del proprio lavoro.
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Quando siamo “stressati” ostressati  o “disturbati” siamo capaci di 
 d i diprenderci cura di noi stessi e degli o stess e degaltri e di collaborare?
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UN TERRENO COMUNEUN TERRENO COMUNE
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LABORATORI DI NEUROSCIENZELABORATORI DI NEUROSCIENZE
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NEUROPLASTICITÀ CEREBRALENEUROPLASTICITÀ CEREBRALE
 “La plasticità è una proprietà del cervello umano chedel cervello umano  che permette di sfuggire alle restrizioni del suo corredorestrizioni del suo corredo genetico e di adattarsi alle modificazioni ambientali, alle
 Eric Kandel Nobel per la medicina 2000
 modificazioni ambientali, alle variazioni fisiologiche e all’esperienza” (Pascual‐Leone 2005)p all esperienza  (Pascual Leone 2005)
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NEUROPLASTICITÀNEUROPLASTICITÀ
 C tt di t i t d i ll i h i di l• Concetto di recente introduzione nelle neuroscienze, che indica la capacità del sistema nervoso di modificare la sua struttura in risposta a una varietà di fattori intrinseci o estrinseci. In altri termini, il SNC sarebbe dotato di capacità di adattamento a situazioni patogene, come lo stroke o i traumi, mediante:1. La modificazione dei rapporti sinaptici con l’utilizzo di nuove pp pconnessioni o connessioni prima inattive (fenomeno dello sprouting). Sprouting è un termine inglese, traducibile in italiano con “gemmazione” o “germogliazione”, indicante il fenomeno dicon  gemmazione  o  germogliazione , indicante il fenomeno di sviluppo ramificato assonale, derivato dall’innervazione terminale o dalla placca motoria terminale di parti di unità motorie contigue al muscolo denervato Lo sprouting avviene come processo naturalemuscolo denervato. Lo sprouting avviene come processo naturale dello sviluppo intramuscolare del nervo ed è tipico degli effetti potenziali della plasticità neuronale. 
 http://www.corriere.it/salute/dizionario/neuroplasticita/index.shtml
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NEUROPLASTICITÀNEUROPLASTICITÀ
 • “L’esperienza può creare cambiamenti strutturali nel cervello. Spesso questi p qcambiamenti avvengono al livello delle microarchitetture fini: ad esempio quandomicroarchitetture fini: ad esempio quando facciamo nuove associazioni all’interno della memoria”memoria”
 D. Siegel 2006
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TRAIN THE MINDCHANGE THE BRAIN
 Empathic brain
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LA MENTELA MENTE
 • IMPLICA UN FLUSSO DIENERGIA E INFORMAZIONE
 • È UN PROCESSO REGOLATORE CHEREGOLATORE CHE MONITORA E MODIFICA
 • È INCARNATA E RELAZIONALERELAZIONALE
 Daniel Siegel
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IL TRIANGOLO DEL BENESSERE E DELLA RESILIENZA
 L t il ll l l i i tti ti d ll it
 MENTEProcesso che
 CERVELLOSistema nervoso
 La mente, il cervello e le relazioni sono aspetti non separati della vita.
 Processo che regola il flusso di energia e informazioni
 Sistema nervoso esteso: meccanismo per il flusso di energia 
 e informazioniinforma ioni e informazioni
 RELAZIONICondivisione del flusso di energia e informazioni
 Daniel Siegel “Mindsight”
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UNA DEFINIZIONE OPERATIVA DI UN ASPETTO CENTRALE DELLA MENTE
 • Un processo incarnato e relazionale che regola il flusso di energia e informazione.g
 • Un processo del sé organizzante emergente che sorge dall’interazione di elementi di unche sorge dall interazione di elementi di un sistema – cioè dal flusso di energia entro l’ à l ll’attività neurale incarnata e la comunicazione relazionale.
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RESILIENZARESILIENZA
 • Capacità di resistere alle esperienze negative
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LA RESILIENZALA RESILIENZAPossiamo dire che “la resilienzaPossiamo dire che  la resilienza corrisponderebbe alla capacità umana di affrontare le avversità della vita, superarle e uscirne rinforzati o addirittura trasformati”uscirne rinforzati o, addirittura, trasformati  (Grotberg, 1996).La resilienza é più della semplice capacità di i ll di i d ildi resistere alla distruzione proteggendo il proprio io da circostanze difficili, é la possibilità di reagire positivamente a p g pscapito delle difficoltà e la voglia di costruire utilizzando la forza interiore propria degli essere umani. Non é solo p op a deg esse e u a o é so osopravvivere a tutti i costi, ma é avere la capacità di usare l’ esperienza nata da situazioni difficili per costruire il futuro.situazioni difficili per costruire il futuro. 
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IL TRIANGOLO DEL BENESSERE
 • Integrazione neuronale• Integrazione neuronale
 • Mente coerente
 • Relazioni empatiche“Le nostre vite possono muoversi nellaLe nostre vite possono muoversi nelladirezione di un flusso armonioso. Siamo in un b ti i t l t t i t t ”benessere emotivo in tale stato integrato”
 Siegel 2007g
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INTEGRAZIONEINTEGRAZIONE
 ORIZZONTALE
 VERTICALEVERTICALE
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COME FARE A SAPERE CHE UN SISTEMA È IN SALUTE?
 CAOSCAOS
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FINESTRA DI TOLLERANZAFINESTRA DI TOLLERANZA
 La finestra di tolleranza è un concetto sviluppato da Daniel Siegel nel 1999. Siegel la definisce come quel range all’interno del quale le diverse intensità di attivazione emotiva e fisiologica possono essere integrate senza interrompere la funzionalità del nostro sistema (Siegel, 1999).
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COMPRENDERE IL COMPORTAMENTO UMANO
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IL CERVELLO TRIPARTITOIL CERVELLO TRIPARTITO
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CERVELLO RETTILIANOCERVELLO RETTILIANO
 PredazionePredazioneEsplorazioneTerritorialità
 ISTINTITerritorialitàSessualità
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CERVELLO LIMBICOCERVELLO LIMBICO
 AttaccamentoAttaccamentoAccudimentoAgonismoAgonismoSessualità di coppiaCooperazioneCooperazione
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CERVELLO NEOCORTICALECERVELLO NEOCORTICALE
 IntersoggettivitàSignificato simbolicoSignificato simbolicoCultura
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SISTEMI DI REGOLAZIONE AFFETTIVASISTEMI DI REGOLAZIONE AFFETTIVA
 i i i di d il• I neuro scienziati stanno studiando il nostro cervello e hanno scoperto la presenza di tre i i li i t i di l i ff ttiprincipali sistemi di regolazione affettiva.
 • “Per molti mammiferi l’affetto ha assunto, nel corso dell’evoluzione, un ruolo chiave nella regolazione delle motivazioni e delle emozioni. 
 i di i h… se una persona si sente accudita, piuttosto che trascurata o rifiutata, questo ha degli effetti il ti ll di i i fi i l i h i irilevanti sulle sue condizioni fisiologiche e sui suoi stati mentali (Cozolino)” 
 Gilbert “Terapia focalizzata sulla compassione”
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TIPI DI SISTEMI DI REGOLAZIONE AFFETTIVAPulsioni, eccitamento, vitalitàWANTING
 Appagamento, senso di sicurezza, connessione CONNECTING
 TIPI DI SISTEMI DI REGOLAZIONE AFFETTIVA
 Focalizzato sul raggiungimento di
 Focalizzato sull’affiliazionel /
 vitalitàWANTING
 raggiungimento di obiettivi, ricerca di beni 
 e risorse
 Calma/sicurezzabenessere
 Focalizzato sulla minaccia e sulla ricerca di sicurezza 
 Paura, ansia, disgustoPROTECTING
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SISTEMA DI RICERCA DI STIMOLISISTEMA DI RICERCA DI STIMOLI
 • La funzione di questo sistema è quella di farci provare emozioni positive che ci guidano, p p gmotivano ed incoraggiano a cercare risorse di cui noi (e coloro che amiamo e accudiamo)cui noi (e coloro che amiamo e accudiamo) abbiamo bisogno per sopravvivere e prosperare Siamo motivati ed appagati nelprosperare. Siamo motivati ed appagati nel cercare, acquisire e consumare beni (ad es., cibo, sesso, comodità, amicizie, status, riconoscimento).
 Gilbert “Terapia focalizzata sulla compassione”
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SISTEMA DI PROTEZIONE DALLA MINACCIA
 “Il i t di t i d ll i i• “Il sistema di protezione della minaccia opera attraverso l’attivazione di particolari strutture cerebrali, come l’amigdala e l’asse ipotalamo‐ipofisi‐, g p psurrene (Le Doux). Quando si è in questa modalità,l’attenzione, il pensiero e il ragionamento, il comportamento le emozioni e le motivazionicomportamento, le emozioni e le motivazioni, l’immaginazione e le fantasie, tendono a focalizzarsi sulla minaccia, con tutti gli aspetti della nostra mente orientati allo scopo di proteggerci e metterci al sicuro. Quindi possiamo definire questa la mente minacciata, poiché le differenti facoltà della nostra mente vengonopoiché le differenti facoltà della nostra mente vengono organizzate in modo specifico”. 
 Gilbert “Terapia focalizzata sulla compassione”
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ATTACCAMENTO come SISTEMA DIREGOLAZIONE EMOTIVA
 “P l i h h il i• “Per le specie che non hanno il sistema dell’attaccamento, come le tartarughe, l’aspettativa di vita è breve La madre può deporre centinaia di uova evita è breve. La madre può deporre centinaia di uova e solo 1‐2 % sopravvive fino a riprodursi. La capacità dei mammiferi di garantire una base solida e sicura contro gle minacce esterne e di essere sensibili al pianto che segnala uno stato di sofferenza (distress call; Mac Lean) è l l d ll d ll’è un elemento centrale della teoria dell’attaccamento di Bowlby e rende l’attaccamento, principalmente, un sistema di regolazione emotiva connesso allasistema di regolazione emotiva connesso alla protezione dalla minaccia”. 
 Gilbert “Terapia focalizzata sulla compassione”
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ACCUDIMENTO, VICINANZA E SICUREZZA
 “D l t di i t l i i ti d ll• “Dal punto di vista evoluzionistico, una delle qualità principali dei mammiferi … è l’enorme importanza dell’accudimento Attualmenteimportanza dell accudimento. Attualmente sappiamo che l’evoluzione del sistema di accudimento è avvenuta in corrispondenza a pcambiamenti profondi nel sistema nervoso centrale e periferico; fra essi, uno degli aspetti i i li di d tt t è l l i d llprincipali di adattamento è la regolazione della 
 motivazione alla lotta e alla fuga al fine di rendere possibile la vicinanza e le ‘proprietàrendere possibile la vicinanza e le  proprietà tranquillizzanti’ che la vicinanza fisica possiede” 
 Gilbert “Terapia focalizzata sulla compassione”
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SISTEMA CALMANTESISTEMA CALMANTE
 “Q t i t i i t t di lli• “Questo sistema genera in noi uno stato di sollievo, donandoci una sensazione di quiete e di serenità che ci aiuta a recuperare il nostro equilibrio. Quando gli animali 
 fnon si stanno difendendo da qualche minaccia o affrontando qualche situazione problematica o quando hanno bisogno di acquisire risorse o fare qualcosa (hanno g q q (risorse sufficienti), allora possono sentirsi appagati. 
 • Appagamento, non desiderio, non sforzo.
 • Ciò che può rendere complicata l’attivazione di questo sistema ma, ciò che è di grande importanza per la nostrasistema ma, ciò che è di grande importanza per la nostra esplorazione della compassione, è il fatto che esso risulta connesso all’affetto e alla gentilezza.
 Gilbert “Terapia focalizzata sulla compassione”
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SISTEMI MOTIVAZIONALI INTERPERSONALI
 • Il bisogno di relazione è un bisogno primario per l’essere umano.p
 • I SMI (Sistemi Motivazionali Interpersonali) sono sistemi che regolano il comportamentosono sistemi che regolano il comportamento interpersonale.
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ATTACCAMENTO/ACCUDIMENTORegola i comportamenti di ricerca g pdi cura e protezione se indifesi (attaccamento) o quelli di protezione e cura degli altri (accudimento)
 SESSUALESESSUALERegola i comportamenti di seduzione e corteggiamento
 AGONISTICORegola i comportamenti per la g p pdefinizione del rango sociale (dominanza, sottomissione) per l’accesso alle risorse limitate
 COOPERATIVORegola i comportamentiRegola i comportamenti di collaborazione tra pari
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LA TEORIA DELL’ATTACCAMENTOLA TEORIA DELLATTACCAMENTO
 Il COMPORTAMENTO DI ATTACCAMENTO ha la duplice funzione di:) l f d1) assicurare la vicinanza a una figura di 
 attaccamento 2) proteggere il piccolo dal pericolo2) proteggere il piccolo dal pericolo.
 Viene innescato dalla separazione o dalla pminaccia di separazione dalla figura di attaccamento, e
 ò li i i iJOHN BOWLBY(1907‐1990)
 può essere eliminato o mitigato per mezzo della vicinanza.
 (1907 1990)
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MODELLI OPERATIVI INTERNIMODELLI OPERATIVI INTERNI
 l b bi i f di il i• l bambino in fase di sviluppo costruisce una certa quantità di modelli di se stesso e degli altri basati su pattern ripetuti di esperienze interattive si tratta dipattern ripetuti di esperienze interattive, si tratta di modelli rappresentazionali relativamente fissi, stabili e duraturi che il bambino usa per predire il mondo e p pmettersi in relazione con esso, e che persistono anche nell’età adulta, poiché non sono facilmente modificabili d lldalle esperienze successive.
 • STRUTTURE DI MEMORIA E ASPETTATIVA• Sono un insieme di aspettative, di rappresentazioni di sé e dell’altro. 
 • Divengono un modo di essere e di porsi nella relazione.
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STILI DI ATTACCAMENTOSTILI DI ATTACCAMENTOAttaccamento sicuro Bambini che sviluppano una buona capacità di regolazione 
 del corpo, sintonizzazione con gli altri, equilibrio emotivo, flessibilità della risposta, modulazione della paura, empatia, insight, moralità. Le interazioni sicure genitore‐bambino promuovono la crescita delle fibre integrative della regione prefrontale mediale del cervello del bambino.
 Attaccamento evitante
 Bambini che tendono a essere emotivamente coartati e i loro pari li descrivono come distaccati, controllanti e antipatici.
 Attaccamento ambivalente
 Bambini che rilevano elevati livelli di ansia e insicurezza.
 Attaccamento disorganizzato
 Bambini che dimostrano significative compromissioni nella capacità di relazionarsi con gli altri e regolare le proprie
 Daniel Siegel “Mindsight: la nuova scienza della trasformazione personale” Raffaello Cortina, 2011
 disorganizzato capacità di relazionarsi con gli altri e regolare le proprie emozioni. Possono mostrare sintomi dissociativi.
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IL NOSTRO COMPORTAMENTO E’ INFLUENZATO DA
 • ASPETTATIVE
 • PENSIERI AUTOMATICI
 • CONVINZIONI SU DI SE’, ALTRI, MONDO, ,
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LA MENTE LAVORA CON IL PILOTA AUTOMATICO
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MODELLO REATTIVOMODELLO REATTIVO
 STIMOLO RISPOSTA
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MODELLO PROATTIVOMODELLO PROATTIVO
 STIMOLO RISPOSTALIBERTÀ
 DI SCELTA
 Auto- Volontà Autoconsapevolezza
 Volontà autonoma
 Immaginazione
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FATTO n 1FATTO n. 1
 d il ll bi l• Quando il tuo cervello cambia, la tua mente cambia.
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FATTO n 2FATTO n. 2
 Q d l bi il ll bi• Quando la tua mente cambia, il tuo cervello cambia.
 • Ciò che fluisce attraverso la mente scolpisce il tuo cervello. L’esperienza immateriale lascia tracce materiali dietro di sémateriali dietro di sé.
 NEURONI CHE SPARANO INSIEME SI AGGREGANO• NEURONI CHE SPARANO INSIEME SI AGGREGANO ASSIEME.
 • Use it or lose it• Use it or lose it.• ONORA LA TUA ESPERIENZA.
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FATTO n 3FATTO n. 3
 • Puoi usare la tua mente, per cambiare il tuo cervello, per cambiare in meglio  la tua mente.p g
 Q è l NEUROPLASTICITÀ AUTO DIRETTA• Questa è la NEUROPLASTICITÀ AUTO‐DIRETTA.
 Come fare questo in modo competente?
 MINDFULNESS
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MINDFULNESS (Jon Kabat Zinn)MINDFULNESS (Jon Kabat‐Zinn)
 • Significa prestare attenzione in un particolare modo:
 • CON INTENZIONE
 • NEL MOMENTO PRESENTE
 • IN MODO NON GIUDICANTE• IN MODO NON GIUDICANTE
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I BENEFICI DELLA MINDFULNESSI BENEFICI DELLA MINDFULNESS
 RIDUZIONE DELLA RUMINAZIONE• RIDUZIONE DELLA RUMINAZIONE• RIDUZIONE DELLO STRESS• MIGLIORAMENTO DELLA MEMORIA DI LAVORO• MIGLIORAMENTO DELLA MEMORIA DI LAVORO• MIGLIORAMENTO DELLE CAPACITÀ DI FOCALIZZAZIONE‐
 ATTENZIONEATTENZIONE• MINORE REATTIVITÀ EMOZIONALE• MAGGIORE FLESSIBILITÀ COGNITIVA• SODDISFAZIONE NELLE RELAZIONI
 What are the benefits of mindfulnessA wealth of new research has explored this age‐old practice. Here's a look at its benefits for both clients and psychologists.psychologists.By Daphne M. Davis, PhD, and Jeffrey A. Hayes, PhDJuly 2012, Vol 43, No. 7 American Psychological Associationhttp://www.apa.org/monitor/2012/07‐08/ce‐corner.aspx
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COMPASSIONE VERSO SE STESSICOMPASSIONE VERSO SE STESSI
 N ff (2003b) h d fi it lNeff (2003b) ha definito la compassione verso se stessi come composta da tre principali dimensioni: gentilezza, umanità condivisa e mindfulness.
 • Gentilezza verso se stessi si riferisce alla tendenza di essere accudenti e comprensivi verso se stessi piuttosto che duri e giudicanti.p p g
 • Senso di umanità condivisa implica riconoscere che tutte le persone hannoproblemi, commettono errori e si sentono in qualche modo inadeguate. 
 • Mindfulness, la terza componente della compassione verso se stessi implica, p p pl’essere consapevoli dell’esperienza del momento presente in modo chiaro edequilibrato in modo da non ignorare o ruminare sugli aspetti che non ci piaccionodella nostra vita. (Brown & Ryan, 2003).
 lQueste tre componenti si sovrappongono e interagiscono e insieme compongono la compassione verso se stessi.
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MEDITAZIONE SULLA GENTILEZZA (metta)
 • Possa io essere felice• Possa io essere felice
 • Possa io vivere nel benessere
 • Possa io essere libero da emozioni negative
 • Possa io essere al sicuro• Possa io essere al sicuro
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FREIA E INTERVENTI DI MINDFULNESS NELL’AREA ANZIANI
 P l’ 2013 FREIA i• Per l’anno 2013 FREIA si impegna a diffondere la conoscenza degliconoscenza degli interventi di mindfulnessnell’area anziani e offre incontri informativi e pratici in collaborazione 
 ISI i d (I tit tcon ISImind (Istituto Italiano Mindfulness) e Motus Mundi Centro perMotus Mundi Centro per la Mindfulness.

Page 55
						
						

GLI INTERVENTI DI MINDFULNESS NELL’AREA ANZIANI
 • PER LA RIDUZIONE DELLO STRESS
 • PER GLI ANZIANI E I CAREGIVERSPER GLI ANZIANI  E I CAREGIVERS
 • PER L’ACCOMPAGNAMENTO DI FINE VITA
 • PER I TERAPEUTI E PER CHI SI PRENDE CURA DEGLI ANZIANI E DEI FAMILIARI
 • PER I LEADER E I GRUPPI DI LAVORO
 • PER IL BENESSERE ORGANIZZATIVO
 http://www.associazionefreia.it/
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