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RIASSUNTO. Introduzione. La mindfulness ¢ uno stato mentale connesso con particolari qualita dell’attenzione e della consapevolezza che
possono essere sviluppate e coltivate attraverso la meditazione. Ipotesi dello studio ¢ che I’attitudine mindful sia significativamente correla-
bile con le variabili psicologiche: rabbia, ansia, depressione e sentimenti nei confronti di sé stessi (odio di sé, inadeguatezza del sé e perdono
di sé). Scopo. L'obiettivo dello studio ¢ di evidenziare il rapporto tra attitudine mindfulness e i precedenti costrutti in un campione di ado-
lescenti italiani. Metodi. Il campione consta di 867 soggetti, di eta compresa tra 13 e 20 anni, provenienti dalla regione Lazio (Rieti e Roma).
I partecipanti hanno compilato, sotto supervisione, una batteria di test composta da questionari self-report appositamente costruita. Per va-
lutare le dimensioni psicologiche di interesse, sono state utilizzate 4 misure: CAMS-R, CDI, STAI-Y Trait, STAXI C/A, FSCRS. Risultati.
Lo studio ha evidenziato correlazioni significativamente positive tra elevata disposizione mindful e il benessere psicologico. Lo studio ha di-
mostrato come adolescenti con un’elevata disposizione mindful sono meno depressi, meno ansiosi e arrabbiati e presentano una piu elevata
capacita di perdonare sé stessi. Discussione. L’attitudine mindful ¢ un’attitudine che gli individui possono presentare in misura maggiore o
minore, indipendentemente dalla pratica di mindfulness. Questi dati aprono prospettive per ulteriori indagini che potrebbero portare a mi-
glioramenti in termini di benessere psicologico.

PAROLE CHIAVE: adolescenza, attitudine mindful, emozioni, mindfulness, perdono di sé.

SUMMARY. Introduction. Mindfulness indicates a state of mind, connected with attention and awareness that can be developed and culti-
vated through meditation. Purpose. The research hypothesis foresees that the mindfulness attitude significantly correlates with the psycho-
logical variables considered: anger, anxiety, depression and feelings towards oneself (self-hatred, inadequacy of the self and self-forgiveness).
The aim of this research was to highlight the relationship between mindfulness attitude and previous constructions in a sample of italian
teenagers. Methods. The sample includes 867 subjects, aged between 13 and 20, from the region of Lazio (Rieti and Rome). The participants
compiled, under supervision, a battery of tests consisting of self-report questionnaires. To evaluate the psychological dimensions of our inter-
est, we used four measures: CAMS-R, CDI, STAI-Y Trait, STAXI C/A, FSCRS. Results. The study highlighted significantly a positive corre-
lations between high mindfulness disposition and psychological well-being. Specifically, the study showed that adolescents with a high mind-
fulness disposition are less depressed, less anxious and angry and they have a higher ability to forgive themselves. Discussion. The mindful-
ness attitude is a tendency that individuals can present to a greater or lesser extent, regardless of the practice of mindfulness. The data obtained
from this study support the prospective for further investigations that could lead to improvements in terms of psychological well-being.

KEY WORDS: adolescence, emotions, forgiveness, mindful, mindfulness attitude.

INTRODUZIONE

La mindfulness ¢ «la consapevolezza che emerge quando
nel momento presente si presta attenzione intenzionalmente e
senza giudicare, all’esperienza nel corso del suo svolgimento»'.

La pratica della mindfulness permette una conoscenza
che emerge quando lattivita discorsiva della mente si placa,
creando spazio a una consapevolezza silente?; quindi favori-

sce un affinamento delle capacita di prestare attenzione, di
avere una consapevolezza costante e penetrante e di lasciar
emergere una facolta intuitiva che va al di 1a del pensiero
sebbene formulata attraverso il pensiero L’approccio della
mindfulness ha quindi enormi potenzialita nell’aiutare colo-
ro che soffrono di problemi emozionali, poiché consente alle
persone di imparare a non farsi sopraffare dall’intensita di
pensieri e delle emozioni’.
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Effetti psicologici e neuropsicologici della
consapevolezza

Lattitudine mindful ¢ una disposizione che gli individui
possono presentare in misura maggiore o minore, indipen-
dentemente dalla pratica di mindfulness. Proprio come la
mente puo essere concentrata, disturbata, sognante, rallenta-
ta, ecc., pud anche essere mindful. La pratica della mindful-
ness, addestrando le persone a coltivare la consapevolezza
per periodi crescenti di tempo e con costanza, pud consenti-
re di raggiungere un’attitudine pitt mindful®.

Generalmente gli individui passano la maggior parte del-
la loro vita nell’inconsapevolezza. La consuetudine a utiliz-
zare categorie di pensiero e definizioni linguistiche che as-
sorbiamo dalla nostra cultura, ci impedisce di venire a cono-
scenza della reale e continua variabilita del mondo, abituan-
doci a vivere in schemi prefissati, dove tendiamo ad agire con
una sorta di pilota automatico. Per passare da una condizio-
ne d’inconsapevolezza a una di consapevolezza ¢ necessario
innanzitutto esercitare una forma particolare di attenzione
volontaria, definita attenzione esecutiva®. Soltanto mediante
lo sforzo attentivo il soggetto diventa capace di bloccare le
risposte automatiche, che tendono a riportarlo nell’inconsa-
pevolezza degli automatismi. Lentamente il bambino, ma an-
che I’adulto, deve sviluppare o imparare a utilizzare, le fun-
zioni mentali inibitorie (organizzate nelle strutture cerebrali
prefrontali) che sono tipiche degli esseri umani. Langer’ ha
sottolineato come l'inconsapevolezza determina una rigida
adesione alle vecchie categorie mentali, mentre la consape-
volezza permette la creazione di nuove categorie mentali. E
possibile creare nuove categorie soltanto prestando atten-
zione alla situazione e al contesto. La maggior parte delle
opinioni si fonda su categorie generali. Lo stato mentale con-
sapevole favorisce I’apertura a nuove informazioni e la rice-
zione di nuove informazioni amplifica le capacita mentali.
Queste dipendono dalle informazioni elaborate per unita di
tempo. Quindi in uno stato mentale inconsapevole la capaci-
ta mentale ¢ notevolmente inferiore rispetto allo stato con-
sapevole. Inoltre, la consapevolezza favorisce I'apertura a
punti di vista differenti dal nostro e alla scoperta che ci pos-
sono essere tante opinioni quanti sono gli osservatori®. La
meditazione basata sulla mindfulness consiste in un insieme
di pratiche finalizzate allo sviluppo della consapevolezza
estendendola a ogni aspetto della vita. L’atteggiamento non
giudicante riduce la tensione al controllo e facilita lo svilup-
po della capacita di abbandonarsi alla vita, di non attaccarsi
alle cose ma di lasciarle andare. La pratica della consapevo-
lezza permette di sviluppare una condizione psicologica, che
viene definita presenza mentale, nella quale il soggetto riesce
a essere presente alla complessita sensoriale del “qui e ora”.
La presenza mentale permette di osservare il continuo flus-
so di sensazioni, pensieri, emozioni, ricordi e fantasie che ca-
pitano alla mente, senza esserne identificati (disidentificazio-
ne) e piu liberi nell’azione (deautomatizzazione)®. La pratica
nella mindfulness si basa sulla capacita di potenziare e man-
tenere un’attenzione consapevole, fondamentale nella medi-
tazione. Essa non ¢ dunque una tecnica di rilassamento ma
piuttosto una pratica per sviluppare ’attenzione volontaria.

L’attenzione ¢ una delle funzioni psicologiche umane pilt
importanti, centrale specialmente nell’apprendimento e nel-
I’educazione. Micheal Posner ha permesso di distinguere tre
sistemi attentivi’.

e Il sistema di allerta ha come struttura principale di riferi-
mento il tronco encefalo e in particolare il locus coeruleus.
Da questo nucleo partono fibre noradrenergiche che si di-
stribuiscono a numerose aree della corteccia cerebrale e
che attraverso la liberazione di noradrenalina sono in gra-
do di “destare I'individuo”. Il sistema di allerta viene atti-
vato con modalita automatiche in condizioni potenzial-
mente pericolose.

¢ ]l secondo sistema attentivo ¢ il sistema di orientamento,
che coinvolge una serie di strutture corticali che collegano
aree del lobo parietale responsabili della rappresentazione
del corpo, dello spazio e della localizzazione degli oggetti,
con aree del lobo frontale responsabili del controllo dei
movimenti oculari. Questo sistema utilizza prevalente-
mente ’acetilcolina e ha il compito di esplorare I’ambien-
te in maniera automatica per cogliere la presenza di possi-
bili informazioni rilevanti sulle quali eventualmente con-
centrare ’attenzione.

e Il terzo sistema ¢ responsabile dell’attenzione esecutiva.
Esso permette di mantenere intenzionalmente la concen-
trazione dell’attenzione su di un compito. Le strutture ner-
vose che sostengono questa funzione sono i lobi prefron-
tali e il neurotrasmettitore implicato ¢ la dopamina. Si
tratta di un sistema tipico degli esseri umani, che non ¢
presente alla nascita e si sviluppa gradualmente. La prati-
ca mindfulness permette un notevole incremento di tale
attenzione esecutiva; gli studi condotti con tecniche di neu-
roimaging hanno evidenziato una maggiore attivazione
del lobo prefrontale nei soggetti che praticano la mindful-
ness!?.

Un altro aspetto neuropsicologico fondamentale della
pratica di mindfulness consiste nell’addestramento alla capa-
cita di diventare consapevoli del proprio corpo. La mindful-
ness a tal proposito permette di sviluppare un’attenzione
consapevole e non giudicante verso il proprio corpo, cosi co-
me verso i propri pensieri e le proprie emozioni. Essa, insie-
me alle esperienze di de-automatizzazione e di auto-osserva-
zione benevola, lentamente permette di aprirsi alla dimen-
sione dello stare bene con il proprio corpo®. Studi di neuroi-
maging hanno confermato che durante le esperienze di min-
dfulness si attivano sia le aree parietali di rappresentazione
del corpo, sia I'insula, una struttura cerebrale implicata nella
regolazione del benessere fisico, del dolore, dell’affettivita e
della consapevolezza di sé!.

Le emozioni

E possibile intendere le emozioni come sistemi complessi,
comprendenti differenti componenti simultaneamente atti-
vati quali: il vissuto soggettivo del soggetto, connotato dalla
valenza positiva o negativa dell’emozione; la valutazione co-
gnitiva dell’evento, la quale elicita I’emozione; le componen-
ti fisiche, che accompagnano la reazione emotiva e che atti-
vano fisiologicamente I’organismo!!. A livello fisiologico le
emozioni vengo identificate con stati di attivazione o di arou-
sal, che influenzano ’elaborazione delle informazioni, agen-
do direttamente sulle funzioni generali del cervello e dell’or-
ganismo, dalla regolazione degli stati fisiologici al ragiona-
mento astratto. Data la loro natura complessa, le emozioni
sono responsabili di differenti funzioni, di natura fisiologica,
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sociale e cognitiva. Le emozioni determinano cambiamenti
fisiologici, necessari per sostenere le risposte adattive del-
I’organismo, e permettono di comunicare le proprie inten-
zioni e i propri obiettivi, costituendosi come un’interfaccia
tra 'organismo e ’ambiente, in grado di mediare fra I’estre-
ma variabilitd contestuale e le risposte dell’individuo'. Per
questa loro peculiare e diversificata funzionalita, la regola-
zione delle emozioni costituisce 1’elemento centrale dello
sviluppo dell’individuo, in particolar modo nelle fasi della
prima infanzia e dell’adolescenza.

Regolazione emotiva durante le fasi di sviluppo

Le emozioni raffigurano una fonte inestimabile di infor-
mazioni per l'individuo, riguardo sé stesso, il proprio am-
biente e le relazioni con ’ambiente. Il bambino ¢ in grado di
indentificare, comprendere e integrare I'informazione emoti-
va e contemporaneamente gestire il proprio comportamento
con i suoi obiettivi, interpersonali e intrapersonali, base per
I’essenza della regolazione delle emozioni. E quindi un pro-
cesso che permette il monitoraggio, la valutazione e la modi-
fica delle reazioni emotive, in termini di intensita e durata,
per poter raggiungere i propri obiettivi. Un’efficace regola-
zione delle emozioni ¢ quindi segno di un buon funziona-
mento psicosociale'3.

Il processo di regolazione emotiva si sviluppa sin dall’in-
fanzia. Puo essere intenso come un’organizzazione multidi-
mensionale di vari sistemi e componenti, interni ed esterni,
sociali e comportamentali. In esso sono legati, da un rappor-
to di interdipendenza, il livello neurofisiologico, quello at-
tentivo, il cognitivo, il livello comportamentale e quello so-
ciale.

Ne consegue che le competenze che riguardano la gestio-
ne di questo processo, nascono dall’interazione tra substrato
neurale e interazione con I’'ambiente. La capacita del bambi-
no di regolare un’emozione dipende non solo dall’assetto
biologico e dal suo stato di sviluppo ma anche dalle prece-
denti interazioni con ’ambiente sociale e i genitori attraver-
so i quali ¢ in grado di comprendere e regolare la compo-
nente emotiva. E la diversita dei sistemi connessi con la re-
golazione delle emozioni e la miriade di collegamenti tra
questa e gli esiti che ne conseguono a livello individuale e so-
ciale, che rendono questo processo uno dei piu significativi e
critici nello sviluppo del bambino e dell’adolescente!“.

La regolazione emotiva permette quindi, di porre le basi
per quelle opportunita di resilienza o di rischio psicologico
che accompagneranno il soggetto nell’arco della sua vita,
permettendogli di renderla quindi pitt 0 meno equilibrata in
termini di adattamento. Si pud concludere che la struttura-
zione della personalita, il grado di integrazione sociale e il
conseguente benessere psicologico, passino attraverso la re-
golazione e I’espressione emotiva, che rappresenta un punto
centrale per eventuali lavori di ricerca al fine di incrementa-
re il benessere psicologico soprattutto in ragazzi adolescenti.

In questa ricerca ci si ¢ soffermati sulle emozioni di rab-
bia, ansia, stato depressivo perdono di sé e come questi pos-
sano influire o essere modificati dalla messa in atto di alcuni
comportamenti.

Le emozioni di rabbia e ansia sono emozioni che, per
quanto posseggano una componente adattiva a livello psico-
fisico, hanno una valenza negativa e il loro costante dominio

sullo stato umorale e sulla realta psichica dell’individuo con-
ducono a stati di forte angoscia, malessere psicologico e nel
peggiore dei casi allo sviluppo di quadri psicopatologici qua-
li: disturbi esternalizzanti o disturbi dello spettro ansioso. La
depressione ¢ invece intesa come una flessione del tono del-
I'umore, connotata da una tristezza qualitativamente diversa
da quella normale'*15.

Obiettivo dello studio ¢ quello di evidenziare il rapporto
tra attitudine mindfulness, ansia, rabbia, depressione e senti-
menti nei confronti di sé stessi in un campione di adolescen-
ti italiani. L’adolescenza ¢ un costrutto teorico che evolve in
modo dinamico e che origina dall’interazione di fattori psi-
cologici, fisiologici, temporali e culturali ¢ convenzionalmen-
te inteso come quel periodo che inizia con la puberta e ter-
mina con la creazione dell’indipendenza sociale. Il suo de-
corso evolve quindi lungo un continuum multidimensionale
che ne articola la complessita, il suo punto di inizio ¢ deter-
minato dalla dimensione fisiologica, mentre la sua fine ¢ de-
terminata dalla dimensione culturale'®. L'ipotesi di ricerca
prevede che l’attitudine mindful sia significativamente cor-
relabile con le variabili psicologiche che abbiamo considera-
to: rabbia, ansia, depressione e sentimenti nei confronti di sé
stessi (odio di sé, inadeguatezza del sé e perdono di sé). La
letteratura scientifica dimostra come gli adolescenti con pill
elevata disposizione mindful presentano anche miglior adat-
tamento emotivo e psicologico rispetto ai coetanei con una
pit bassa disposizione mindful®.

MATERIALE E METODI
Soggetti

Il campione di questo studio consta di 867 soggetti, di eta com-
presa tra i 13 e i 20 anni, provenienti da due scuole superiori di
Rieti e Roma della Regione Lazio, successivamente suddiviso per
genere (52% M e 48% F) e distribuito ulteriormente per eta, co-
stituendo un campione di convenienza (Tabella 1). Per la parteci-
pazione allo studio ¢ stato acquisito il consenso informato diret-
tamente dai soggetti maggiorenni e dai genitori per gli studenti
nel range di eta 13-18 anni

La sottoscrizione del consenso informato rispetta i criteri sta-
biliti dalla Dichiarazione di Helsinki.

Valutazione psicologica

I partecipanti hanno compilato, sotto supervisione, una batte-
ria di test composta da questionari self-report.

Il Cognitive and Affective Mindfulness Scale- Revised
(CAMS-R) ideato da Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, ¢ Lau-

Tabella 1. Tavola di contingenza eta per genere.

Maschio Femmina
13-15 136 135 271
Eta 16-17 169 147 316
18-20 150 130 280
Totale 455 412 867

Riv Psichiatr 2020; 55(5): 308-318
310



- Copyright - Il Pensiero Scientifico Editore downloaded by IP 18.97.14.85 Wed, 14 Jan 2026, 11:09:26

Attitudine “mindful”, emozioni e perdono di sé in adolescenza: una ricerca correlazionale

renceau'®, & stato messo a punto per misurare I'attitudine mindful.
Gli autori hanno concettualizzato la mindfulness come I'insieme
di 4 dimensioni: attenzione, focus, accettazione e consapevolezza.
Il questionario ¢ composto da 12 item, dove il soggetto valuta su
scala Likert che si sviluppa da 1 (raramente / per niente) a 4 (qua-
si sempre) quanto I’affermazione sia concordante con il proprio
atteggiamento. Esempi di item sono: “posso tollerare emozioni
dolorose”, “mi distraggo facilmente” e “cerco di notare i miei pen-
sieri senza giudicarli”'.

Per valutare i livelli di depressione ¢ stato usato il Child De-
pression Inventory (CDI) strumento self-report ideato da Ko-
vacs!'7 negli anni 90 del secolo scorso e utilizzabile con soggetti
dagli 8 ai 17 anni. I 27 punti da cui ¢ composta, esplorano i sinto-
mi principali della depressione, divisibili in quattro aree: umore
depresso, immagine di sé, anedonia, relazioni interpersonali. Il
soggetto ¢ portato a scegliere una delle tre possibilita di risposta
sulla base del suo stato emotivo e cognitivo nelle ultime due set-
timane. Esempi di item sono: “Ogni tanto penso alle cose spiace-
voli che mi potrebbero succedere/Temo che mi succedano cose
spiacevoli/Sono sicuro che mi succederanno cose terribili” oppure
“Ho un buon aspetto/Ci sono alcune brutte cose nel mio aspet-
to/Ho un brutto aspetto™!.

Lo State-Trait Anxiety Inventory-Forma Y (STAI-Y Trait) va-
luta I’ansia nella sua componente di stato e di tratto, ed ¢ stato
ideato da Charles D. Spielberger'® nel 1983 e tradotta in Italia nel
1989. La scala ¢ composta da 40 item, 20 per I’ansia di stato e 20
per quella di tratto, dove il soggetto valuta su una scala Likert da
1 (= per nulla) a 4 (= moltissimo), quanto I'affermazione riporta-
ta dall’item sia concorde con il proprio comportamento. In questa
ricerca ¢ stata presa in considerazione solo la sottoscala inerente
I’ansia di tratto, che si riferisce a una connotazione emotiva stabi-
le dell’individuo che caratterizza il suo modo di reagire in diverse
situazioni che percepisce come stressanti.

Esempi di item sono: “Mi sento bene”, “Mi sento teso e irre-
quieto”, “Sono soddisfatto di me stesso”, “Vorrei poter essere fe-
lice come sembrano gli altri”!8.

La rabbia viene valutata con la State-Trait Anger Expression
Inventory-2 Child and Adolescent (STAXI-2 C/A), strumento
self-report ideato da Brunner e Spielberger!”. Questa misura, co-
struita sulla base della STAXI-2, permette di valutare nei bambi-
ni e negli adolescenti, la rabbia, nelle sue componenti di stato e di
tratto e allo stesso tempo, la capacita con cui il soggetto esprime
la rabbia e la controlla. Il questionario ¢ composto da 35 punti
suddivisi in tre parti, ai quali il soggetto deve rispondere in termi-
ni di frequenza (parte 2 e 3) o di intensita (parte 1) su una scala
da 1 a 3, dove 1 corrisponde al valore minimo (Per nulla/quasi
mai) e 3 valore massimo (molto/spesso). La prima parte consta di
10 punti che fanno rifermento ai sentimenti di rabbia nel momen-
to della compilazione del questionario; la seconda parte ¢ compo-
sta da 10 item che fanno riferimento alla frequenza con cui il sog-
getto si sente o percepisce nello stato di rabbia; la terza parte ¢
formata da 15 punti che fanno riferimento a come il soggetto agi-
sce o si sente quando ¢ arrabbiato.

Esempi di item rispettivamente della parte uno, due e tre, so-
no: “Mi sento arrabbiato”, “Mi arrabbio quando vengo rimprove-
rato per qualcosa che non ho fatto”,“Provo a cambiare i miei sen-
timenti di rabbia”!.

La FSCRS (The form of Self-Criticising/Attacking e Self-Re-
assuring Scale) ¢ stata sviluppata da Gilbert, Clarke, Hempel, Mi-
les e Trons?, volta a valutare I'odio di sé, I'inadeguatezza di sé e il
perdono di sé. E una scala di 12 elementi, che misura diversi mo-
di in cui le persone pensano e si sentono quando le cose vanno
male per loro. Si caratterizza per la presenza di 3 sottocomponen-

ti, ci sono due forme autocritiche: I'inadeguatezza di sé, alcuni in-
dividui si criticano nella convinzione che cio contribuira a miglio-
rare e motivarli a raggiungere, essenzialmente assegnando all’au-
tocritica una funzione positiva (“mi sento facilmente deluso da
me stesso”). Al contrario, odio di sé, possono essere critici perché
non amano o vogliono sbarazzarsi di diverse parti del sé piuttosto
che migliorarle (“mi & capitato di essere cosi arrabbiato con me
stesso da volermi fare del male o causarmi ferite”). In fine c’¢ la
terza forma: perdono di sé (“riesco a ricordare a me stesso i miei
lati positivi”). Le risposte sono fornite su una scala Likert a 5 pun-
ti (che vanno da 0= “per niente vera per me”, a 4= “totalmente ve-
ra per me”)%.

Study design

E stato condotto uno studio osservazione per la valutazione
delle caratteristiche emotive in relazione alla mindful. Sono state
effettuate statistiche descrittive per le caratteristiche demograti-
che del campione e successivamente ¢ stata applicata ’ANOVA a
una via per confrontare le performance dei soggetti distribuiti per
sesso. Successivamente ¢ stata condotta I’analisi correzionale tra
le variabili investigate. Infine, ¢ stata eseguita un’ulteriore analisi
della varianza univariata (ANOVA) in cui si ¢ fatta una divisione
tra partecipanti con mindfulness disposizionale elevata e parteci-
panti con bassa disposizione mindful, selezionando gli studenti, ri-
spettivamente, sopra e sotto una deviazione standard dalla media.

Le analisi statistiche sono state eseguite tramite SPSS e il li-
vello di significativita ¢ a=0,05.

RISULTATI

II confronto dei punteggi medi ottenuti dalla scala
CAMS-R (focus, accettazione, consapevolezza e attenzione)
ha evidenziato delle differenze in base all’eta rispetto alle
componenti della mindfulness considerate. E possibile affer-
mare che la capacita di focalizzarsi ¢ minore nei ragazzi piu
grandi, mentre I’attenzione ¢ maggiore. Perdono e consape-
volezza tendono a essere costanti (Figura 1).

9,000
8,500 H\\"—\
8,000 T — Attenzione
7,500 e e N ——focus
—Accett
7,000 —
Cons
6,500
6,000
14 15 16 17 18 19

Figura 1. Confronto nei punteggi medi di mindfulness: variazioni in
base all’eta.
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Per quanto concerne le differenze rispetto al genere, ¢ sta-
ta rilevata se seppur lieve, maggiore attitudine mindful nei
maschi rispetto alle femmine (Tabella 2).

Lanalisi di correlazione (Tabella 3) evidenzia una signifi-
cativa correlazione negativa tra la predisposizione mindful e
le emozioni negative (rabbia e ansia). E stata riscontrata una
correlazione significativa negativa anche tra la predisposi-
zione mindful e la depressione nonché tra mindfulness e sia
odio di sé sia inadeguatezza del sé.

Essendo la mindfulness un costrutto multi-componenzia-
le, tale relazione statisticamente significativa viene eviden-
ziata nei suoi sottocomponenti (focus, attenzione, accettazio-
ne e consapevolezza) con una leggera differenza per quanto
concerne ’aspetto di consapevolezza.

Per quanto riguarda la correlazione tra la predisposizione
mindful e le emozioni negative, sia nel genere femminile che
maschile, ¢ stato evidenziato come ci sia tra questi una cor-
relazione negativa, riscontrabile anche con la depressione.

Tale correlazione negativa si verifica anche nel dettaglio
delle quattro sottocomponenti del costrutto (Tabelle 4 e 5).

Una correlazione negativa si evidenzia tra I’attitudine
mindful ed emozioni per quanto riguarda I’ansia di tratto, in
entrambi i generi (Tabelle 6 e 7).

Come per I’ansia e la depressione la predisposizione min-
dful ha una correlazione negativa anche con due sottodi-
mensioni inerenti il perdono di sé. La predisposizione min-
dful infatti, correla negativamente con 1’odio di sé e I'inade-
guatezza, in entrambi i generi.

Tabella 2. Analisi della varianza: differenze di genere nei punteggi medi delle variabili osservate.

Attenzione

Focus

Mindfulness

Accettazione

Consapevolezza

Totale

Ansia

Depressione
Emozioni negative Rabbia di tratto
Rabbia controllo
Rabbia di stato
Odio di sé
Sentimenti verso sé stessi

Inadeguatezza del sé

Perdono di sé

Media Ds F P

Maschi 8,17 2,07 ,905 ,342
Femmine 8,03 2,27

Maschi 8,65 1,79 40,850 ,000
Femmine 7,86 1,82

Maschi 7,93 1,82 17,547 ,000
Femmine 7,40 1,90

Maschi 7,41 1,86 29,092 ,000
Femmine 6,71 1,95

Maschi 32,15 5,08 37,389 ,000
Femmine 30,00 5,28

Maschi 41,11 9,29 112,389 ,000
Femmine 47,98 9,80

Maschi 36,70 6,05 70,057 ,000
Femmine 40,37 6,87

Maschi 18,927 341 28,455 ,000
Femmine 20,187 3,54

Maschi 11,222 2,53 6,758 ,009
Femmine 10,772 2,57

Maschi 12,275 3,11 7,723 ,006
Femmine 12,903 3,55

Maschi 0,57 0,78 5,575 ,018
Femmine 0,69 0,80

Maschi 1,47 0,90 43,170 ,000
Femmine 1,87 0,90

Maschi 2,66 0,81 56,346 ,000
Femmine 2,24 0,87
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Tabella 4. Correlazione: relazione tra attitudine mindfulness (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) e depressione nelle fem-

mine.
Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CAMS Totale
Mindfulness
CDI Depressione - 421 -,527* 254 -202" -,529™

#% p<0,01; * p<0,05.

Tabella 5. Correlazione: relazione tra attitudine mindful (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) e depressione nei maschi.

Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CAMS Totale
Mindfulness
CDI Depressione -,408"" =517 -233* -236™ -,518™

#* p<0,01; * p=0,05.

Tabella 6. Correlazione: relazione tra attitudine mindfulness (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) e ansia di tratto nelle

femmine.
Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza ot Toikle
Mindfulness
Ansia d -3117 -394 -320” -208" -531"

Ansia di tratto
** p=<0,01; * p=<0,05.

Tabella 7. Correlazione: relazione tra attitudine mindfulness (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) e ansia di tratto nei

maschi.
Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CaMS Totale
Mindfulness
e -355" -,586" -317" -267° -,562"

Ansia di tratto

** p=<0,01; * p=<0,05.

L’unica differenza che viene riscontrata rispetto alle cor-
relazioni negative tra la mindfulness e i costrutti presi in esa-
me (odio di sé e inadeguatezza di sé) riguarda la sottodi-
mensione della consapevolezza. Questa dimensione ¢ I'unica
a non avere una relazione negativa statisticamente significa-
tiva con I’odio di sé, sia nel genere femminile che maschile,
né con il senso di inadeguatezza ma solo nel genere femmi-
nile (Tabelle 8 ¢ 9).

Inoltre, ¢ opportuno indicare come I’attitudine mindful, in
tutte le sue componenti, correli positivamente con il perdo-
no di sé (Tabelle 10 e 11).

Questi dati ci permettono di sostenere, in senso generale
per entrambi i sessi, che chi presenta una piu elevata dispo-
sizione mindful, mostra anche livelli pill elevati di perdono di
sé e piu bassi di ansia, depressione, odio di sé e inadeguatez-
za del sé.

Tabella 8. Correlazione: relazione tra attitudine mindfulness (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) e odio di sé e in-

adeguatezza nelle femmine.

Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CALIL Tt
Mindfulness
FSCRS -203" -340" 167" -090 -306
Odio sé
FSCRS
Inadeguatezza -,184* - 479 -209™ -,073 - 347
del sé

#% p<0,01; * p<0,05.
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Tabella 9. Correlazione: relazione tra attitudine mindfulness (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) e odio di sé e in-

adeguatezza e nei maschi.

Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CaMs Totale
Mindfulness
SIS 228" 369" 232" 052 325"
Odio sé
FSCRS
Inadeguatezza - 2117 -,455™ -,183* -, 1227 -357*
del sé

#% p<0,01; * p<0,05.

Tabella 10. Correlazione: relazione tra attitudine mindful (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) gentilezza verso sé nelle

femmine.
Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CAMS Totale
Mindfulness
LESICIRES Bl 383" Z7EF 369" 536"

Perdono di sé

** p=<0,01; * p=<0,05.

Tabella 11. Correlazione: relazione tra attitudine mindful (attenzione, focus, accettazione e consapevolezza) gentilezza verso sé nei

maschi.
Attenzione Focus Accettazione Consapevolezza CAMS Totale
Mindfulness
LGNS it ik 257 310" 484

Perdono di sé

#% p<0,01; * p<0,05.

I risultati dell’analisi della varianza univariata (ANOVA)
hanno evidenziato che gli adolescenti con un’elevata dispo-
sizione mindful sono meno depressi, ansiosi e arrabbiati ri-
spetto a quelli con bassa disposizione, e presentano anche un
pit elevato perdono di sé (Tabella 12).

DISCUSSIONE

In questo lavoro abbiamo esplorato le associazioni tra la
disposizione mindful, ansia, rabbia, depressione e sentimenti
nei confronti di sé stessi in un ampio campione di studenti di
scuola secondaria di secondo grado. La mindfulness puo es-
sere definita come la capacita di prestare attenzione al mo-
mento presente in modo consapevole e senza giudicare
I’esperienza che si sta vivendo come pensieri, emozioni, im-
pulsi, sensazioni.

La rabbia, al pari delle altre emozioni teorizzate da Ek-
man?!' come primarie (rabbia, paura, disgusto, gioia, sorpresa,
tristezza) € ritenuta «un organizzatore biologico-istintuale
che facilita I’adattamento attraverso una tendenza all’azione,
cioe¢ la messa in atto di un determinato comportamento fina-
lizzato alla sopravvivenza» e pu0 essere intesa come «un co-
strutto multidimensionale che comprende componenti sia
emozionali che cognitive e ha come conseguenza un’ampia
gamma di comportamenti osservabili»'2. L'esperienza di rab-

bia coinvolge componenti cognitive, fisiologiche e comporta-
mentali. Le variabili cognitive riguardano processi disfunzio-
nali del pensiero, come la ruminazione, che oltre che ansiosa,
puo essere di natura rabbiosa, idee, valutazioni, giudizi e
aspetti psicologici complessi quali il senso di identita e di
ruolo. Per quanto riguarda la componente fisiologica alla
rabbia ¢ sottesa I’attivazione di un circuito sottocorticale che
coinvolge I'ipotalamo e ’amigdala, una “via breve” che con-
valida come, per alcune reazioni di rabbia, sia possibile 1’as-
senza di consapevolezza. La rabbia consapevole attiverebbe
invece, tra le diverse aree, anche la corteccia cingolata ante-
riore (CCA), generalmente associata a processi di regolazio-
ne emotiva e di decisione e che ¢ presente nel network di at-
tivazione del perdono!?.

Si possono distinguere varie sfaccettature nel costrutto
della rabbia'?. La rabbia di stato si riferisce a uno stato emo-
zionale contingente, connotato da fastidio e irritazione fino
ad arrivare a furia intensa e collera. La rabbia di tratto & la
predisposizione individuale a percepire frustrazione e fasti-
dio in un’ampia varieta di situazioni. Il controllo della rabbia
¢ la modalita con cui il soggetto gestisce I’emozione in modo
efficace o ne riduce I’espressione. L'espressione della rabbia
¢ la quantita di rabbia che non viene estinta dai meccanismi
di controllo e che viene quindi percepita dal soggetto; pud
differenziarsi in rabbia rivolta all’esterno, espressa verso per-
sone o oggetti presenti nell’ambiente, o rabbia rivolta all’in-
terno, quando in sentimento di rabbia viene trattenuto o sop-
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Tabella 12. Analisi della varianza univariata: differenze tra adoles-
centi con un’alta attitudine mindful e una bassa attitudine mindful.

Alta mindfulness (n=121) Bassa mindfulness n=134)
Media Ds I8 p

Bassa mindfulness 44,6 6,7 240,7 0,000
Depressione

Alta mindfulness 333 4.6

Bassa mindfulness 53,6 94 2589 0,000
Ansia

Alta mindfulness 36,1 7,7

Bassa mindfulness 12 1,0 53,6 0,000
Odio di sé

Alta mindfulness 0,4 0,7

Bassa mindfulness 20,90 3,44 38413 ,000
Rabbia tratto

Alta mindfulness 18,39 3,49

Bassa mindfulness 13,77 3,86 39,249 ,000
Rabbia stato

Alta mindfulness 11,40 2,31

Bassa mindfulness 10,19 2,58 30,101 ,000
Controllo
rabbia

Alta mindfulness 11,83 2,56

Bassa mindfulness 22 0,8 87,7 0,000
Inadeguatezza
del sé

Alta mindfulness 1,2 1,0

Bassa mindfulness 1,8 0,9 142,5 0,000

Perdono di sé
Alta mindfulness 3,0 0,8

presso. Ne consegue che la rabbia, quando esternalizzata, ¢
un’emozione che si riferisce a un sentimento, I’aggressivita e
a un comportamento distruttivo o punitivo diretto verso al-
tre persone o oggetti. Le condotte aggressive possono essere
di tipo ostile (dirette), quando sono dirette a nuocere all’al-
tro, o di tipo strumentale (indirette), quando riguardano il
possesso di un oggetto o I’occupazione del territorio. In que-
sto secondo caso, I’aggressione verso I’altro ¢ un mezzo per
raggiungere uno scopo e non & fine a sé stessa’’. La capacita
di poter utilizzare in maniera produttiva 1’aggressivita, specie
di tipo strumentale, ¢ una risorsa importante per lo sviluppo
sociale, in quanto la realizzazione va a incontrarsi e a scon-
trarsi sin dall’infanzia, con I’alterita, la presenza degli altri
che hanno la stessa esigenza di affermazione.

L’ansia ¢ definita come: «risposta normale e innata alla
minaccia (alla persona, alle attitudini o all’autostima) o al-
I’assenza di persone o oggetti che assicurano e significano si-
curezza»'?. Si accompagna a un aumento della vigilanza e
dell’attenzione che prepara e predispone, all’attacco o alla
fuga. L’ansia patologica ¢ una dimensione trans-nosografica
presente in molte sindromi psichiatriche e differisce dalla

paura per la mancanza o indefinitezza dell’oggetto scatenan-
te. L’ansia adattiva o fisiologica prepara a un pericolo poten-
ziale e puo contribuire ad affrontare situazioni difficili. Vie-
ne definita patologica quando si manifesta in contesti non
appropriati ¢ ha un’intensita eccessiva sul continuum, tra
moderata ed estrema, sul quale si esprimono entrambe le
due componenti che la costituiscono: ansia di stato e ansia di
tratto. L’ansia di tratto ¢ quella componente inerente alla
predisposizione individuale a rispondere a un’ampia varieta
di situazioni con pitt 0 meno ansia. L’ansia di stato concerne
invece il livello individuale di ansia in un momento specifico,
in risposta a una specifica situazione. L’emozione di ansia in-
veste il soggetto in tutto il suo insieme, interessando con spe-
cifica sintomatologia diverse dimensioni: emotiva (paura,
nervosismo, irritabilita), cognitiva (scarsa concentrazione, ru-
minazione), comportamentale (risposta di attacco o fuga,
congelamento, comportamento evitante) e fisica (tensione
muscolare, palpitazioni)?.

Le fluttuazioni dell’'umore sono parte della vita quotidia-
na. Il nostro umore di base viene influenzato e a sua volta in-
fluenza il nostro contesto, subendo oscillazioni sia in termini
di tonalita positiva che negativa. La tristezza, come abbiamo
accennato, costituisce un’emozione di base, esperita da tutti
gli esseri umani; ne consegue quindi che il provarla non ci
rende automaticamente depressi, malgrado la depressione
possa essere genericamente intesa come una flessione del to-
no dell’'umore. I soggetti con livelli di depressione medio al-
ti esperiscono si una tristezza, ma qualitativamente diversa e
accompagnata da un vissuto somatico (oppressione del pet-
to) e da un senso di cupa angoscia che spesso ¢ correlata con
I'incapacita che il soggetto percepisce di provare sentimenti
(sentimento di mancanza di sentimento)'??3. Secondo il Ma-
nuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali (DSM-5)%4,
affinché possa diagnosticarsi un disturbo depressivo maggio-
re ¢ necessario che la persona esperisca una serie di sintomi,
che devono necessariamente includere umore depresso e
perdita di interesse o piacere, tutti i giorni e per tutto il gior-
no per almeno un lasso di tempo di due settimane e la cui
comparsa rappresenta un’interruzione del comportamento e
del precedente livello di funzionamento. A questi due sinto-
mi cardine si associa una sintomatologia fisica quale: cambi
preponderanti nel peso (aumento o diminuzione), disturbi
del sonno (insonnia o Iipersonnia) e disturbi psicomotori
(agitazione o rallentamento) e una sintomatologia cognitiva:
ridotta capacita di concentrarsi, sentimenti di autosvaluta-
zione e colpa, ideazione suicidaria.

E possibile rintracciare le prime definizioni teoriche del
perdono di sé nella letteratura di stampo filosofico. In base a
quanto sostenuto da Horsbrugh? il perdono di sé pud esse-
re indicato come un processo che porta alla diminuzione di
emozioni negative verso sé stessi (odio, disprezzo, rifiuto di
sé o nelle forme pil lievi autocritica e fastidio di sé) e al re-
cupero di un’attitudine positiva (gentilezza, rispetto e accet-
tazione di sé stessi) anche di fronte alla consapevolezza degli
errori compiuti nei nostri confronti e nei confronti altrui.
Perdonare sé stessi per un torto commesso, secondo Dillon?®
comporta il ripristino di un rispetto basico di sé stessi che ri-
chiama il concetto kantiano di dignita intrinseca, secondo cui
tutte le persone sono dotate di un eguale valore ontologico
che le rende sempre meritevoli di rispetto, a prescindere da
cio che hanno commesso. E opportuno puntualizzare che il
perdono di sé non appare mai come annullamento o oblio
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delle proprie colpe, ma come uno spostamento motivaziona-
le da uno stato di auto-rigetto verso una condizione di ri-
spetto e accettazione di sé stessi, in quanto ¢ proprio dalla
consapevolezza di essere imperfetti e fallibili che possono es-
sere messi in atto i comportamenti di riparazione?’. Riallac-
ciandosi alla tradizione cristiana, la Holmgren?? descrive il
perdono di sé come un vero e proprio atto di responsabilita
morale. Un agente morale responsabile, infatti «trascende
I’egocentrica occupazione di giudicare se stesso (uno stato di
non-perdono e critica di sé) rispettando la propria intrinseca
dignita di essere umano e focalizzandosi, piuttosto, su una
sempre maggiore competenza e attivita tangibile nel reame
del morale»®® Ben evidente & I'importanza che lautrice attri-
buisce al dedicarsi realmente nel riparare la colpa commes-
sa, anziché ruminare di continuo sulle colpe passate: solo in
questo modo lo sviluppo morale & possibile?. Il perdono di
sé ¢ stato trattato in modo specifico nella letteratura psico-
logica solo a partire dai primi anni Novanta. Alcuni autori di
formazione psicodinamica considerano la propensione a per-
donare sé stessi come la capacita di accettare e tollerare le
proprie colpe?. Secondo Conran® chi perdona sé stesso non
avrebbe la necessita diricorrere a meccanismi difensivi come
la proiezione, la negazione e la dissociazione che sembrano
connessi allo stato di non-perdono di sé.

Enright3' ha offerto una definizione di perdono di sé in
termini pill cognitivi, sottolineando I’aspetto motivazionale
del processo. Nel perdono di sé sarebbero presenti le mede-
sime componenti implicate nel perdono interpersonale: si ¢
«piu disposti ad abbandonare il risentimento verso sé stessi
generato dalla consapevolezza di torti oggettivi commessi
mentre si € pill propensi a rivolgere compassione, generosita
e amore verso sé stessi»>l.

Il perdono di sé ¢ considerato anche da altri autori come
un cambiamento attitudinale®: cid che cambia sono le nostre
emozioni, i comportamenti e le credenze che riguardano il sé
in relazione al torto commesso. Presupposti di un vero per-
dono di sé sarebbero, la chiara consapevolezza, la presa in
carico di responsabilita, I’accettazione di un torto commesso,
senza i quali verrebbe a mancare un vero perdono di sé, cosi
come quello interpersonale®. Il perdono di sé non va confu-
so con un eccesso di auto-indulgenza, che sarebbe dannoso.
Al contrario, il vero perdono di sé motiva al cambiamento e
al miglioramento di sé, ed ¢ una dimensione importante da
incrementare, anche nel corso di un trattamento psicoterapi-
co, proprio per la sua potenzialita di rendere piu facile ’ac-
cettazione dell’ineludibile e di far impegnare I'individuo nel
cambiamento di cio che invece, di sé e della propria situazio-
ne, si pud modificare3. Hall e Fincham34% al fine di integra-
re e rendere omogenee alcune definizioni gia presenti, ne
propongono una che rende ’approccio di McCullough, Wor-
thington e Rachal’ al perdono interpersonale: il perdono di
sé ¢ considerato come un insieme di cambiamenti motiva-
zionali per cui 1'offensore, in seguito alla percezione di un
torto commesso, diventa sempre meno motivato «a evitare
gli stimoli associati all’offesa, a rivalersi contro se stesso (pu-
nire se stesso, mettere in atto comportamenti autolesivi) e
sempre pill motivato a comportarsi in modo benevolo verso
se stesso»®. Perdonare sé stessi implicherebbe dunque un ra-
dicale cambiamento di scopi nell’individuo a partire da una
consapevolezza di torto commesso verso gli altri o verso sé
stessi. Questo cambiamento di scopi avrebbe dunque una
funzione del tutto adattiva?’. Esso costituisce, secondo Par-

gament?” un meccanismo di coping emotivo che consente di
gestire il dolore e la frustrazione generati dalla consapevo-
lezza di aver compiuto un torto, in modo pil funzionale ri-
spetto a meccanismi pill comuni come 1’autocritica, I’auto-
condanna o la negazione del torto in sé.

CONCLUSIONI

I risultati della nostra ricerca dimostrano come I’attitudi-
ne mindful, nelle sue sottocomponenti, presenti variazioni in
base all’eta: la capacita di focalizzarsi ¢ minore nei ragazzi
piu grandi, mentre I’attenzione ¢ maggiore, accettazione e
consapevolezza tendono a essere costanti. Lo studio ha indi-
viduato come adolescenti con un’elevata disposizione min-
dful sono meno depressi, ansiosi e arrabbiati. Inoltre, pre-
sentano una piu elevata capacita di perdonare sé stessi.

Il nostro studio ha evidenziato correlazioni significative e
positive tra elevata disposizione mindful e benessere psico-
logico. I dati ricavati dal presente lavoro possono costituire
uno spunto di riflessione in grado di aprire prospettive per
ulteriori studi. In particolare, si potrebbero mettere a punto
degli studi sperimentali, nei quali si possa manipolare la va-
riabile “mindfulness”: ’attitudine mindful che abbiamo esa-
minato nella nostra ricerca, ¢, per I'appunto, un’attitudine
che gli individui possono presentare in misura maggiore o
minore, indipendentemente dalla pratica di mindfulness.
Draltra parte, questa attitudine puo essere incrementata tra-
mite la pratica della mindfulness, nella quale si addestrano le
persone a coltivare la consapevolezza per periodi crescenti
di tempo e con costanza. Cido puo consentire di raggiungere
un’attitudine pitt mindful, che potrebbe portare a migliora-
menti in termini di benessere psicologico. Una serie di ricer-
che di tipo sperimentale, con campioni di controllo e rando-
mizzazione nell’assegnazione dei partecipanti alle condizioni
sperimentale/di controllo, in cui I'intervento fosse costituito
da un programma di addestramento alla mindfulness con
adolescenti italiani, potrebbe fornire importanti informazio-
ni circa 'efficacia della pratica di mindfulness per la promo-
zione del benessere e la prevenzione della psicopatologia®,

Limiti

La presente ricerca, di tipo correlazionale, non ci consen-
te di stabilire una relazione di causalita tra le variabili prese
in esame ma puo evidenziare la presenza e la natura delle as-
sociazioni che sussistono tra le dimensioni psicologiche con-
siderate.

Questo ci permette di ottenere dati sull’andamento dei fe-
nomeni indagati e spunti di riflessione che potranno essere
una base per eventuali ricerche e interventi per la promozio-
ne del benessere in eta adolescenziale.
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