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Introduzione

Il presente lavoro di tesi concerne la valutazione dell’efficacia dell’intervento
Mindfulness-Based Strenghts Pratice (MBSP), un programma di training strutturato di
otto settimane che combina due costrutti distinti quali la mindfulness e 1 24 punti di forza
del carattere.

Oltre ad una presentazione esaustiva del programma MBSP, scandagliato nelle sue
singole componenti, questo lavoro di tesi si pone 1’obiettivo di esaminare se I’intervento
MBSP puo essere considerato come uno strumento utile per aumentare le emozioni
positive. L’ipotesi di partenza ¢ di rilevare un aumento delle emozioni positive dopo la
somministrazione del programma MBSP e una riduzione delle emozioni negative. Inoltre,
per un fine esplorativo, sono stati indagati i cambiamenti registrati nelle componenti della
mindfulness e nei 24 punti di forza del carattere.

La tesi ¢ strutturata in tre capitoli.

Nel primo capitolo I’attenzione ¢ interamente dedita alla descrizione teorica delle due
componenti su cui I’intervento MBSP poggia: la mindfulness e 1 24 punti di forza del
carattere. Per entrambi i costrutti ¢ proposto un breve excursus storico che ne delinea le
origini e 1 successivi sviluppi. Rispetto alla mindfulness, utilizzando la definizione
scientifica di Bishop et al. (2004) come punto di partenza, ¢ presentata la sua struttura e
le diverse componenti in cui essa si articola. Le teorie elaborate sulla mindfulness hanno
chiarito 1 meccanismi sottostanti, necessari per comprendere il perché queste pratiche
abbiano avuto un effetto benefico sulle diverse popolazioni in cui essa ha trovato
applicazione. E proposta anche una panoramica degli interventi che vedono la
mindfulness come attrice principale quali Mindfulness-based stress reduction (MBSR) e
la terapia cognitiva basata sulla mindfulness. Un breve accenno ¢ stato fatto anche gli
interventi online e le app che la vedono come protagonista.

Spostando 1’attenzione sui 24 punti di forza, ¢ tracciata la nascita della classificazione
VIA e sono illustrate le sei virtu in cui essi convergono. Per permettere al lettore una piu
facile comprensione dei punti di forza, ¢ proposta una chiave di lettura che prevede una
differenziazione tra i punti di forza in base al loro utilizzo e all’intensita con cui questi
vengono espressi. Inoltre, non volendo tralasciare la dinamicita del costrutto, sono
presentate alcune strategie che sappiamo, da lavori precedenti, essere efficaci per

alimentare i punti di forza.



Dopo aver offerto una trattazione disgiunta dei due pilastri, ¢ tracciata una panoramica
sull’intervento. Viene presenta la struttura del programma MBSP e i risultati gia presenti
in letteratura che indicano tale training come un intervento efficace per aumentare il
benessere.

Il secondo capitolo offre una disamina esaustiva delle emozioni positive e della loro
funzione adattativa, partendo da un parallelismo con le emozioni negative. Inoltre, viene
chiarita la relazione delle emozioni positive con il costrutto della resilienza, la relazione
con le emozioni negative e I'impatto che le emozioni positive hanno sulla salute. Viene
anche approfondito il legame tra emozioni positive e pratiche di mindfulness e quello tra
emozioni positive e punti di forza del carattere.

L’oggetto del terzo e ultimo capitolo ¢ la ricerca sperimentale. Dopo aver presentato il
disegno di ricerca, come anche il campione e 1 materiali utilizzati, vengono illustrati nel

dettaglio i risultati ed ¢ proposta una discussione finale.



Capitolo 1: Mindfulness-Based Strengths Practice (MBSP)

1.1 Introduzione al’MBSP

Il presente lavoro ha come obiettivo quello descrivere I’intervento Mindfulness-Based
Strenghts Pratice (MBSP), elaborato dallo psicologo statunitense Ryan Niemiec nel
2014, e 1 suoi effetti. Il programma, come si puo dedurre dalla denominazione stessa, ¢ il
frutto dell’unione di due concetti distinti: la mindfulness e i punti di forza del carattere.
Fino alla nascita di questo training le pratiche di mindfulness e le pratiche sui punti di
forza sono state sempre trattate e applicate in maniera disgiunta, determinando benefici
specifici e distinti sulle popolazioni in cui trovano applicazione. La sfida di questo
programma ¢ stata quella di unire le due pratiche all’interno di un unico training,
diventato parte integrante degli interventi del campo della psicologia positiva, una branca
della psicologia orientata a studiare e a concentrarsi sulle risorse positive dell’individuo,
su cosa ci sia di buono in ogni persona, sulle potenzialita di ognuno e su cosa renda la
vita degna di essere vissuta (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Prima di concentrarci sulla descrizione del programma MBSP e sulla sua efficacia, si

propone una breve trattazione della mindfulness e dei punti di forza del carattere, che ne

descrivera origini, meccanismi d’azione e irisultati ottenuti dal loro utilizzo indipendente.
1.2 Mindfulness: una definizione operativa

L’approccio della mindfulness parte da lontano e poggia le sue radici nella tradizione
buddista. Coltivata attraverso la meditazione, che ne funge da impalcatura (Kabat-Zinn',
2003), si ¢ andati a lungo alla ricerca di una definizione operativa (Bishop et al., 2004).
Ne sono state proposte diverse, da vari autori, nel corso del tempo, con I’obiettivo di
trovarne una che fosse il piu possibile chiara ed esaustiva. La mancanza di una definizione
condivisa ha anche reso, in alcuni casi, ostica la possibilita di studiare questa pratica in
maniera precisa rendendo ancora piu evidente I’esigenza di raggiungere questo accordo.

Bishop et al. (2004) propongono a tal proposito una definizione di mindfulness in cui le

Jon Kabat-Zinn (New York, 5 giugno 1944) & un biologo e scrittore statunitense, Professore Emerito di
Medicina e fondatore della Stress Reduction Clinic e del Center for Mindfulness in Medicine, Health Care
and Society presso la University of Massachusetts Medical School. E insegnante di mindfulness, disciplina
che ha il proposito di aiutare le persone a fronteggiare stress, ansia, sofferenza, malattia e a migliorare le
proprie condizioni psico-fisiche.



componenti fondamentali sono rintracciate nell’autoregolazione dell’attenzione e
nell’assumere un atteggiamento di curiosita, apertura all’esperienza e accettazione.
Il primo passo per praticare la mindfulness, attraverso la meditazione, ¢ quello di essere
in grado di autoregolare I’attenzione verso il momento presente (Bishop et al., 2004). Una
delle caratteristiche tipiche della mente ¢ che essa vaga molto velocemente per cui
mantenere 1’attenzione non ¢ facile (Creswell, 2017). Quando si studia puo capitare di
divagare dall’argomento, quando si lavora la mente puo dirigersi verso quello che si dovra
fare una volta rientrati a casa. Quello che la pratica di mindfulness insegna a fare ¢ di
ritornare ad essere presenti nel momento presente, prestando piena attenzione a cio che
sta accadendo nel qui ed ora (Creswell, 2017). La capacita di regolare I’attenzione e di
far si che questa resti costante ¢ un elemento imprescindibile per arrivare ad una piena
consapevolezza dell’esperienza attuale (Bishop et al., 2004), cosi da vivere pensieri,
sentimenti e sensazioni man mano che questi emergono senza che ne segua una successiva
elaborazione di quest’ultimi (Bishop et al., 2004) evitando di restare intrappolati nel
flusso di associazioni e pensieri ruminativi associati all’esperienza stessa. Sebbene
l'attenzione abbia una capacita limitata (Schneider & Shiffrin, 1977), venendo meno
I’elaborazione dei pensieri, tutte le risorse disponibili vengono utilizzate per captare
informazioni e dettagli relativi al momento presente raggiungendo, di conseguenza, un
quadro olistico dell’esperienza vissuta nel momento attuale (Bishop et al., 2004).

L’altra componente fondamentale della mindfulness ¢ rappresentata, come anticipato, da
un atteggiamento di curiosita, apertura all’esperienza e accettazione da adottare e
coltivare nelle diverse pratiche di meditazione (Bishop et al., 2004). Assumere questo
atteggiamento di apertura significa rapportarsi all’esperienza del momento presente
mostrando curiosita (Creswell, 2017) per quello che succede e per quello che si vive. La
mente vaga (Creswell, 2017), viaggia, si sposta da un pensiero all’altro, siamo sommersi
da tantissime sensazioni diverse ognuna delle quali assume sfaccettature, colori e intensita
distinte. Cio che queste pratiche insegnano ¢ di accogliere ognuno di questi input con
curiosita. L’idea che muove questo processo non ¢ di produrre nelle persone uno stato di
rilassamento o cercare di cambiare cio che loro stanno provando (Bishop et al., 2004).
L’obiettivo ¢ piuttosto quello di insegnare a diventare consapevoli di ogni pensiero,
sentimento e sensazione che sorge nel flusso di coscienza (Bishop et al, 2004),

assumendo verso ogni forma di colore, intensita e sfaccettature un atteggiamento di



accettazione e di apertura all’esperienza (Roemer & Orsillo, 2002). Si raggiunge, in
questo modo, la capacita di accettare anche quei pensieri, sentimenti e sensazioni
spiacevoli e dolorosi cambiando I’atteggiamento con cui ora vengono vissuti (Bishop et
al., 2004) portando alla diretta conseguenza di una diminuzione dell’uso di potenziali
strategie di evitamento tanto cognitive quanto comportamentali (Bishop et al., 2004). Si
evince chiaramente come la mindfulness non sia una pratica per arrivare alla soppressione
del pensiero in quanto tutti 1 pensieri, eventi € sensazioni sono accolti; queste pratiche
aiutano ad osservarli non con la lente delle pregresse convinzioni, aspettative, desideri,
pregiudizi (Bishop et al., 2004) bensi con la cosiddetta “mente del principiante”, ossia
come se fosse la prima volta (Bishop et al., 2004). Questo tipo di atteggiamento dovrebbe
facilitare la capacita di identificare anche oggetti che non entrerebbero a far parte del
campo percettivo in alcuni contesti proprio perché liberi da idee preconfezionate su cosa

dovrebbe o non dovrebbe essere presente (Bishop et al., 2004).

In conclusione, la mindfulness permette di regolare 1’attenzione sull’esperienza attuale
senza elaborarla, lasciando fuori associazioni e ruminazioni, permettendo di vivere
pienamente il momento presente adottando un atteggiamento di curiosita, apertura

all’esperienza e accettazione (Bishop et al., 2004).
1.3 Le principali teorie sulla mindfulness

L’interesse per le pratiche di mindfulness ¢ aumentato in maniera esponenziale negli
ultimi anni visti anche i grandi effetti benefici che queste pratiche riescono a determinare.
Vari sono i campi di utilizzo in cui la mindfulness trova il suo riscontro pratico; attraverso
numerosi studi randomizzati controllati si ¢ dimostrato come le pratiche di mindfulness
possano avere effetti benefici sulla cognizione e sull’emozione, con effetti positivi su
attenzione, memoria di lavoro, regolazione delle emozioni (Chiesa et al., 2011; Keng et
al., 2011; Tang et al., 2015), riduzione dello stress (Creswell & Lindsay, 2014), ma anche
sulla salute mentale e fisica, come il ritardare la progressione dell’HIV, ridurre il rischio
di abuso di droghe e ricaduta della depressione, ridurre la sintomatologia del disturbo da
stress post-traumatico (Bowen et al., 2014; Creswell et al., 2009; Khoury et al., 2013;
Ludwig & Kabat-Zinn, 2008; Polusny et al., 2015; Teasdale et al., 2000).

Nascono cosi alcune teorie con I’intento di descrivere i meccanismi sottostanti della

mindfulness in modo tale da spiegarne cio che effettivamente media la sua efficacia.



La teoria del monitoraggio e dell’accettazione (MAT; Lindsay & Creswell, 2017) ne € un
esempio significativo. Tale teoria postula che il monitoraggio dell’attenzione verso il
momento presente si colleghi ad un perfezionamento dell’esperienza cognitiva, con il
miglioramento dell’attenzione selettiva e dell’attenzione sostenuta, portando ad una
maggiore reattivita verso stimoli, sensazioni ed informazioni con connotazione sia
positiva che negativa (Lindsay & Creswell, 2017). I1 modello implica poi il ruolo
dell’accettazione, ossia la capacita di apertura e di non giudizio verso I’esperienza del
momento presente. Assumendo questo tipo di atteggiamento si diventa in grado di vivere
il momento presente senza la volonta di cambiarlo e senza la necessita di associarli un
giudizio di valore (Lindsay & Creswell, 2017). Come gia sottolineato nel paragrafo
precedente, la capacita di autoregolare I’attenzione ¢ un meccanismo imprescindibile
delle pratiche di mindfulness ma, da tale teoria, si evince che la sola competenza di
automonitoraggio risulta insufficiente se non legata ad un atteggiamento di accettazione
verso il momento presente. Secondo la teoria MAT, monitoraggio e accettazione sono da
considerarsi come aspetti distinti ma che agiscono in sinergia (Lindsay & Creswell,
2017).

La teoria MAT non ¢ I’unica teoria che prova a dare una spiegazione esaustiva di quali
siano 1 meccanismi sottostanti le pratiche di mindfulness. Shapiro et al., (2006)
propongono la teoria IAA in cui vengono descritti i tre assiomi® fondamentali su cui la
mindfulness poggia: intenzione, attenzione e atteggiamento (IAA). Per intenzione si
intende avere ben chiaro il motivo per cui si sta meditando (Shapiro, 2006). Per attenzione
si intende osservare la propria esperienza, interna ed esterna, momento per momento
(Shapiro, 2006). Per atteggiamento si intende il modo, la qualita con cui prestiamo
attenzione all’esperienza (Shapiro, 2006).

Partendo da una definizione che molto spesso viene citata sulla mindfulness: “Prestare
attenzione in un modo particolare: di proposito, nel momento presente, € non giudicante”
(Kabat-Zinn, p. 375), gli autori hanno scomposto la mindfulness in costrutti che
potrebbero rappresentare i blocchi essenziali di questa pratica. Come per la teoria MAT,
gli assiomi non devono essere intesi come processi o fasi separati ma piuttosto come
componenti che si verificano all’interno di un processo ciclico in maniera simultanea

(Shapiro et al., 2006). Entrambe le teorie proposte sottolineano come focus principale

2 Nel linguaggio comune, verita o principio che si ammette senza discussione, evidente di per sé.



della mindfulness e della sua pratica 1’attenzione e I’atteggiamento assunto mostrando, di
conseguenza, una sovrapposizione tra i due approcci. Partendo dalla teoria IAA, il
paragrafo seguente dara una descrizione esaustiva delle varie componenti rintracciate

nelle due teorie qui proposte.

1.3.1. I meccanismi della mindfulness

Secondo Kabat-Zinn, la mindfulness ¢ una tecnica molto potente ma nonostante la sua
potenza intrinseca non pud mancare nella messa in atto di tale pratica una visione
personale, o intenzione (Shapiro et al., 2006), ritenuta un elemento quindi necessario per
I’esplicarsi di tutte le pratiche meditative legate alla mindfulness. Ad approfondire il ruolo
dell’intenzione nelle pratiche di meditazione ¢ stato Shapiro che, in uno studio del 1992,
ha scoperto come le intenzioni dei meditatori non restano ancorate ad un punto fisso ma
piuttosto si articolano lungo un continuum che va dall’autoregolazione, all’esplorazione
e infine all’auto-liberazione sottolineando come I’intenzione non sia da considerare
statica ma bensi mutevole e dinamica (in Shapiro et al., 2006). Il punto di forza di questo
studio ¢ dimostrare come ’intenzione correli in modo diretto con i risultati ottenuti
(Shapiro et al., 2006). E infatti emerso che le persone che si sono poste come obiettivo
I’autoregolazione e la gestione dello stress hanno raggiunto questo scopo, coloro il cui
obiettivo ¢ I’autoesplorazione hanno raggiunto 1’autoesplorazione, e coloro il cui
obiettivo ¢ I’autoliberazione si sono diretti verso l'autoliberazione (Shapiro et al., 2006).
Tali riscontri sono significativi per sottolineare I’importanza di questo assioma e del suo
legame con 1 risultati ottenuti all’interno delle pratiche di mindfulness. Se I’importanza
dell’intenzione ¢ stata evidenziata solo nella teoria IAA, I’attenzione e I’atteggiamento
sono componenti delle pratiche di mindfulness che hanno trovato il loro spazio in
entrambe le teorie descritte in questo lavoro rappresentando quindi un terreno comune tra
le due concettualizzazioni.

Osservare la propria esperienza, interna ed esterna, momento per momento significa
prestare attenzione (Shapiro et al., 2006). Secondo la teoria MAT (Lindsay & Creswell,
2017), monitorare la propria attenzione significa assumere una continua consapevolezza
delle proprie esperienze sensoriali e percettive sviluppando la capacita di mantenere il
contatto con quanto esperito nel momento presente (Chiesa et al., 2011).

Quando si parla di attenzione, si sta tuttavia affrontando un costrutto molto ampio e con

diverse sfaccettature. Nel campo della psicologia cognitiva possiamo infatti parlare della



capacita di prestare attenzione per lunghi periodi di tempo a un oggetto (attenzione
sostenuta), la capacitd di spostare il focus dell’attenzione tra gli oggetti (shifting
attenzionale), la capacita di inibire 1’elaborazione di pensieri, sentimenti e sensazioni.
L’autoregolazione dell’attenzione esercitata attraverso le pratiche di mindfulness, prevede

che si arrivi ad un miglioramento di tutte e tre queste abilita (Shapiro et al., 2006).

La terza componente fondamentale delle pratiche di mindfulness ¢ I’atteggiamento. Non
basta solo prestare attenzione a quello che accade nell’ambiente interno ed esterno, ma
ci0 che assume rilevanza ¢ anche I’atteggiamento che si adotta verso 1’esperienza attuale.
Se non dessimo la giusta importanza all’atteggiamento da adottare, il rischio sarebbe
quello di focalizzare 1’attenzione su emozioni, stimoli e situazioni spiacevoli alimentando
il malessere e le eventuali sensazioni di disagio. La teoria MAT (Lindsay & Creswell,
2017) evidenzia molto bene 1’importanza dell’accettazione dell’esperienza attuale.
Diventare consapevoli del momento presente non ¢ sufficiente se non si ¢ in grado di
accoglierlo e di accettarlo in ogni sua possibile valenza. L'accettazione ¢ stata definita
come un atteggiamento mentale di non giudizio, apertura, ricettivita ed equanimita verso
le esperienze interne ed esterne (Baer et al., 2004; Brown & Ryan, 2004; Desbordes et
al., 2015). Dalla definizione appena proposta appare chiaro come accettare 1’esperienza
del momento presente sia in diretta contrapposizione con I’evitamento della stessa,
caratterizzato invece da tentativi di alterare o sottrarsi a pensieri e sentimenti indesiderati
(Hayes et al., 1996). Evitare o cercare di cambiare pensieri e sentimenti negativi puo,
d’altro canto, alimentare il rischio di diventare molto concentrati sugli stessi, rischio che
porta ad ignorare il resto dell’esperienza (Lindsay & Creswell, 2017). Coltivare
I’atteggiamento di accettazione verso le proprie esperienze significa essere capaci di
rapportarsi non solo verso cio che piace ed ¢ soddisfacente ma anche verso tutte quelle
situazioni, pensieri e sentimenti negativi considerati come indesiderati. Attraverso le
pratiche di mindfulness anche queste esperienze vengono accolte, scorrono e fanno poi
posto a nuove esperienze € a nuove sensazioni (Lindsay & Creswell, 2017). Adottando
questo tipo di atteggiamento viene meno, ad esempio, la ruminazione, ossia la modalita
di pensiero ripetitivo negativo rivolta al passato, tipico circolo vizioso della condizione
depressiva. L’altra faccia della medaglia prevede che le esperienze positive non siano
cercate in modo affannoso ma semplicemente vengano notate e accolte mentre insorgono

e passano (Lindsay & Creswell, 2017).



Concludendo, grazie alle pratiche di mindfulness le persone sviluppano la capacita di
prestare attenzione alle proprie esperienze, interne ed esterne, senza aggiungere nessuna
valutazione ma praticando 1’accettazione, la gentilezza e adottando un atteggiamento di
apertura all’esperienza anche quando cio che accade ¢ contrario ai propri desideri e alle
proprie aspettative (Shapiro et al., 2006).

Le due teorie qui presentate sono state scelte perché permettono di capire in maniera
semplice, ma esaustiva i meccanismi che sono alla base delle pratiche di mindfulness in
modo tale da provare a dare una risposta su quali siano gli ingranaggi attraverso cui la
mindfulness riesce ad ottenere gli effetti benefici sulle diverse popolazioni in cui viene

utilizzata.
1.4 Gli interventi basati sulla mindfulness

Come descritto all’inizio di questo capitolo, la mindfulness trae le sue origini all’interno
della tradizione buddista; tuttavia, essa non ¢ rimasta ancorata solo a quel setting ed ¢
diventata parte centrale di diversi interventi evidence-based che poggiano le basi proprio
sui suoi principi cardine. Diversi studi svolti con un disegno randomizzato controllato
hanno dimostrato che gli interventi basati sulla mindfulness (Mindfulness Based
Interventions, MBI) sono efficaci per favorire miglioramenti in una vasta gamma di
condizioni cliniche e non cliniche, se rapportati con le varie condizione di controllo (Gu
et al., 2015). Il presente lavoro offrira una breve trattazione di alcuni interventi specifici
come la Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), la Mindfulness-Based Cognitive
Therapy (MBCT), interventi online e app.

1.4.1 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

Tra i primissimi interventi basati sulla mindfulness rientra sicuramente il programma
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) sviluppato da Kabat-Zinn con il principale
obiettivo di aiutare i1 pazienti a ridurre lo stress e a promuovere una migliore gestione
delle emozioni attraverso le pratiche di mindfulness (Barbosa et al., 2013). L’MBSR ¢ un
programma di otto settimane in cui sono previste delle lezioni di gruppo, una volta a
settimana, di 2-2.5 ore ciascuna, guidate da un insegnante qualificato. Inoltre, ai
partecipanti viene chiesto durante il corso di praticare quotidianamente mindfulness in
modalita audioguidata a casa, 45 minuti al giorno, ed ¢ previsto anche un ritiro di

mindfulness della durata di un giorno che si svolge durante la sesta settimana del



programma (Creswell, 2017). Questo programma nasce, inizialmente, per trattare i
pazienti con dolore cronico ma ¢ stato esteso poi a molte altre popolazioni (Creswell,
2017). Attraverso pratiche specifiche come 'uso di scansioni corporee, stretching ed
esercizi di yoga, il programma MBSR insegna a prestare attenzione in modo consapevole
alle proprie sensazioni corporee (Creswell, 2017). In aggiunta a tali esercizi sono previste
discussioni e attivita che si pongono come obiettivo quello di aiutare i partecipanti a
portare la mindfulness nelle esperienze di vita quotidiana, compreso il modo in cui lo
stress viene affrontato (Creswell, 2017).

La metanalisi di Khoury e collaboratori (2015) raccoglie 1 dati ottenuti da 29 studi
differenti per un totale di 2668 partecipanti che hanno preso parte al programma MBSR
con lo scopo di valutare gli effetti di questo fraining sulla popolazione non clinica. I
risultati ottenuti da questa raccolta di studi dimostrano come I’MBSR sia moderatamente
efficace nel ridurre lo stress, la depressione, 1’ansia, e il disagio e nel migliorare la qualita
della vita di individui sani (Khoury et al., 2015). Anche lo studio di Barbosa et al. (2013)
raccoglie riscontri significativi sugli effetti del programma MBSR mettendo in evidenza
come esso si sia dimostrato efficace nella riduzione dei livelli di ansia in un campione di
studenti di area sanitaria, benché non abbia determinano una diminuzione dei livelli di
burnout (Barbosa et al., 2013). Tra i risvolti piu interessanti che questo studio ha messo
in evidenza vi ¢ I’aumento dell’empatia negli studenti a seguito dell’intervento MBSR
(Barbosa et al., 2013).

Come si evince chiaramente dai risultati qui riportati, il programma MBSR ¢ quindi in
grado di determinare diversi benefici valorizzando il suo potenziale utilizzo su diverse

popolazioni.
1.4.2 La terapia cognitiva basata sulla mindfulness

Dall’unione della terapia cognitiva e della mindfulness nasce la Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT; Segal et al., 2002). La tradizionale pratica della mindfulness
viene unita agli interventi di psicologia cognitiva contemporanea con I’obiettivo di
promuovere il benessere e di determinare un buon funzionamento psicologico (Gu et al,
2015). Nata per trattare pazienti affetti da disturbo depressivo ricorrente, 'MBCT
rappresenta ad oggi un importante intervento di psicoterapia basato sull’evidenza (der
Velden et al., 2015). La terapia cognitiva basata sulla mindfulness prende molti spunti dal

programma MBSR offrendo ai partecipanti la possibilita di mettere in atto varie forme di
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meditazione basate sulla mindfulness (der Velden et al., 2015). Attraverso queste pratiche
di meditazione, i pazienti imparano a diventare maggiormente consapevoli e a
relazionarsi al loro flusso di pensieri, emozioni, sensazioni con un atteggiamento non
giudicante anche quando cio che vivono crea disagio e sensazioni per loro spiacevoli (der
Velden et al., 2015). Oltre alle pratiche di mindfulness, il programma MBCT si avvale
anche dei principi fondanti della terapia cognitivo comportamentale tra cui la
psicoeducazione (der Velden et al., 2015), principio fondamentale per spiegare ai pazienti
1 classici circoli viziosi come quelli della patologia depressiva. Unendo 1 principi della
terapia cognitiva comportamentale e della mindfulness 1 pazienti fortificano le abilita
associate ad entrambe le pratiche arrivando ad essere in grado di riconoscere I’attivazione
automatica dei processi cognitivi disfunzionali ormai divenuti abituali (der Velden et al.,
2015). Gli ideatori di questo approccio (Segal & al., 2002) hanno spiegato come I’unione
di questi due approcci ha permesso di ridurre la recidiva depressiva aumentando la
consapevolezza e portando 1 pazienti ad allontanarsi sempre di piu dai pensieri negativi e
ripetitivi sui propri sintomi depressivi (der Velden et al., 2015). La metanalisi di Hofmann
et al., (2010), mettendo insieme 1 dati di nove studi diversi, ha studiato la capacita di
MBCT e MBSR di ridurre i sintomi d’ansia e 1 sintomi depressivi in diversi gruppi clinici
evidenziando un’ampia dimensione dell’effetto in modo particolare per la riduzione dei
sintomi depressivi (Hofmann et al., 2010). Anche la metanalisi condotta di Piet e
Hougaard (2011) ha mostrato come il programma MBCT riduca il rischio di ricaduta
depressiva fino al 34% rispetto al trattamento standard (7reatment as usual, TAU) o ai
controlli con placebo. Infine, 'MBCT si ¢ dimostrato efficace quanto il trattamento
preventivo con farmaci antidepressivi di mantenimento (m-ADM) per i pazienti con
MDD ricorrente in remissione (der Velden et al., 2015).

In conclusione, i risultati delle varie meta-analisi riportate indicano come I’'MBCT possa
essere considerato un trattamento adatto soprattutto per la prevenzione della ricaduta

depressiva.

1.4.3 Interventi online e app

Visto il crescente interesse che le pratiche di mindfulness hanno determinato, non desta
grande sorpresa che ci sia stato negli ultimi anni un aumento dei programmi di
mindfulness su Internet e app per smartphone (Creswell , 2017). Un esempio significativo

di questa tendenza ¢ I’app per smartphone Headspace Mindfulness (Creswell , 2017) con
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milioni di utenti attivi in tutto il mondo. L’utilizzo di queste applicazioni sta prendendo
sempre piu forma (I’'impiego da parte di milioni di persone ne ¢ una dimostrazione) ed ¢
per questo che ¢ necessario rispondere a delle lecite domande sulla sicurezza e
sull'efficacia di questi programmi. Cosi un lavoro interessante ¢ stato proposto da Gal e
collaboratori (2021). Questa metanalisi raccoglie i1 risultati ottenuti da 34 studi
randomizzati con I’obiettivo di valutare I’efficacia di un intervento di mindfulness fornito
attraverso un’app (Gal et al., 2021). I risultati ottenuti indicano degli effetti significativi
dipiccole e medie dimensioni, rispetto alle condizioni di controllo, per aspetti come stress
percepito, sintomi di depressione, sintomi d’ansia, soddisfazione per la vita, qualita della
vita, burnout, benessere psicologico e per le emozioni positive e negative (Gal et al.,
2021). Cio che potrebbe spingere 1 vari utenti ad affidarsi a questi programmi sono gli
enormi vantaggi che si portano dietro come 1’essere economici, sempre a disposizione e
poter essere utilizzati facilmente anche in quelle persone che altrimenti avrebbero
maggiore difficolta ad accedere ad interventi di questo tipo (Creswell, 2017). Attraverso
I’uso di queste applicazioni si apre la strada verso possibili alternative ai classici interventi
faccia a faccia aumentando 1’accessibilita a trattamenti basati sull’evidenza per potersi

prendere cura della propria salute mentale.

1.5 Il linguaggio universale dei punti di forza

Come affrontiamo le sfide quotidiane della nostra vita? Come riusciamo ad entrare in
relazione con gli altri? In che modo riusciamo a perseguire 1 nostri obiettivi nelle varie
sfere della nostra esistenza? Tradizionalmente, la psicologia si ¢ sempre concentrata su
aspetti patologici, cio¢ su cosa non vada bene negli individui, dedicando molto meno
spazio e tempo ad aspetti come il benessere, le emozioni positive, le potenzialita, virtu e
abilita dell’individuo. La psicologia positiva (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), come
approccio, ¢ invece interessata a capire cosa di buono ci sia negli esseri umani, quali siano
le risorse individuali su cui si pud contare. A tal proposito, questa branca della psicologia
si ¢ adoperata per conoscerle e per trovare diversi modi di accrescerle. Lo psicologo
statunitense Martin E. P. Seligman, conosciuto come il padre della moderna psicologia
positiva, assieme allo psicologo Christopher Peterson ha guidato un gruppo di 55 noti
scienziati con 1’obiettivo di studiare le migliori teorie sulle virtu e sulle qualita umane
positive in filosofia, etica della virtu, educazione morale, psicologia e teologia degli

ultimi 2.500 anni (Niemiec, 2014). Tale lavoro porta nel 2004 Peterson e Seligman a
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pubblicare il loro libro “Character Strengths and Virtues” in cui vengono descritti in
modo empirico e rigorosamente scientifico le virtu e i punti di forza del carattere emerse
da questo esteso lavoro di revisione. Volendo dare una definizione scientifica dei punti di
forza del carattere, Peterson e Seligman (2004) li hanno descritti come 1 percorsi da
intraprendere per raggiungere le virtu, ossia gli ingredienti psicologici che consentono di
concretizzare tali virtu morali (Niemiec, 2017).

Nasce cosi la classificazione VIA®. Inizialmente tale acronimo stava per “Values in
action” fino a quando nel 2006 non ¢ stato modificato con il termine autonomo VIA, che
ha il duplice significato di “sentiero” o “per mezzo di” indicando come 1 punti di forza
possono essere dei percorsi da seguire per il raggiungimento del benessere e di risultati
positivi (Niemiec, 2020). Nella classificazione VIA vengono, infatti, descritte sei virtu
principali e 24 punti di forza del carattere che possiamo trovare universalmente negli
esseri umani a prescindere da religione, cultura, nazione e sistema di credenze (Niemiec,
2017). La classificazione VIA ¢ da intendersi come una “nomenclatura consensuale” o
“linguaggio comune” (Niemiec, 2018, p. 33) per capire cosa ci sia di meglio nell’essere
umano. Lo psicologo Ryan Niemiec ha lavorato ampiamente sul tema dei punti di forza
tanto da unirli alla pratica di mindfulness per farne il training Mindfulness-Based
Strenghts Practice (MBSP). La definizione da lui proposta per descrivere i punti di forza
¢ la seguente: “I punti di forza del carattere sono tratti positivi della personalita che
riflettono la nostra identita di base, producono risultati positivi per noi stessi e per gli altri

e contribuiscono al bene collettivo” (Niemiec, 2018, p. 33).

Oltre alla classificazione VIA, tra i frutti del lavoro dell’istituto VIA c¢’¢, anche, il VIA4
Inventory of Strengths (VIA-IS), un questionario self-report adatto agli adulti di eta pari
o superiore a 18 anni. Tale strumento serve a valutare in modo completo i 24 punti di

forza del carattere e ha dimostrato buone proprieta psicometriche (Peterson & Seligman,

2004).

3 VIA: & organizzazione non profit, si trova a Cincinnati, in Ohio. “Institute on Character” ¢ il nome formale.
E stato creato nel 2000 dal Dr Neal Mayerson, sotto la direzione e la collaborazione del Dr. Martin
Seligman, fondatore della psicologia positiva. Il VIA ¢ anche un sistema di classificazione sui punti di forza
e virtu. Infine, il VIA survey ¢ uno strumento di misurazione per conoscere i propri punti di forza.
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1.5.1 La classificazione VIA

La classificazione VIA si pone come obiettivo quello di descrivere i tratti migliori
dell’essere umano. Si tratta questo di un approccio innovativo per i tempi, in quanto prima
dei primi anni 2000 non esisteva una nomenclatura consensuale o un linguaggio comune
(Niemiec, 2018), per poter arrivare a comprendere, studiare e discutere su cosa ci sia di

meglio negli esseri umani.

All’interno della classificazione VIA esiste una gerarchia ben chiara e precisa che si
muove dal costrutto piu ampio verso costrutti piu ristretti (Peterson & Seligman, 2004).
Questi costrutti sono rispettivamente le virtu, 1 punti di forza e i temi situazionali
(Niemiec, 2018). Per virtu si intende caratteristiche apprezzate dai filosofi nel corso del
tempo (Niemiec, 2018). Per punti di forza si intende percorsi da seguire per raggiungere
le virtu (Niemiec, 2018). Per temi situazionali si intende abitudini specifiche che portano
le persone a manifestare 1 punti di forza del carattere in determinate situazioni (Niemiec,

2018).

Di seguito si descrivono le diverse virtu (Peterson & Seligman, 2004) e i punti forza

identificati per ciascuna di esse (vedi Tabella 1).

Virtu del coraggio: la virtu che implica I'esercizio della propria volonta; permette di
raggiungere i1 propri obiettivi anche di fronte all'opposizione sia esterna sia interna.
Rappresenta, inoltre, la capacita di fare cio che ¢ giusto anche quando si ha molto da

perdere.
Virtu della giustizia: la virtu che implica essere equi all’interno della vita comunitaria.

Virtu della saggezza: la virtu che implica usare le proprie conoscenze per affrontare le

difficolta; essere in grado di condividere le conoscenze con altri.

Virtu della temperanza: la virtu che implica un controllo sugli eccessi ossia la capacita

di autocontrollo.

Virtu della trascendenza: la virtu che implica la capacita di connettersi con qualcosa di
piu elevato, la convinzione che ci sia uno scopo o significato non immediatamente

percettibile.
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Virtu dell’umanita: la virtu che implica relazionarsi con altri, essere corretti nelle

relazioni manifestando cura e amicizia.

Tabella 1

Classificazione VIA dei punti di forza e delle virti. Adattato da Peterson & Seligman

(2004)

Virtu del coraggio

Virtu della giustizia

Virtu della saggezza

Entusiasmo: vitalita, entusiasmo per la vita, energia.

Coraggio. non fuggire dalle minacce o dalle sfide, parlare
di ci0 che ¢ giusto.

Ornesta: autenticita, essere onesti con sé stessi e con gli
altri.

Perseveranza: persistenza, finire cio che si ¢ iniziato,
superare gli ostacoli.

Imparzialita: uguali opportunita per tutti, aderire ai
principi di giustizia.

Lavoro di squadra: responsabilita sociale, lealta,
contribuire agli sforzi del gruppo.

Leadership: avere influenza positiva sugli altri;
organizzare attivita di gruppo.
Amore per il sapere: padroneggiare nuove abilita e nuovi

argomenti, aggiungere conoscenze.

Creativita: originalita, capacita adattiva, cercare e fare
cose in modi diversi.

Curiosita: interesse, apertura all’esperienza, esplorazione,
ricercare la novita.

Giudizio: pensiero critico, non saltare alle conclusioni,
pensare in senso lato.

Lungimiranza: saggezza, fornire saggi consigli, avere il
quadro generale.
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Autoregolazione: autocontrollo, essere disciplinati,
Virti della Mmaneggiare gli impulsi.

temperanza s
P Perdono: dare alle persone una seconda opportunita,

mostrare misericordia.

Prudenza: essere cauti, essere attenti nelle proprie scelte.

Umilta: modestia, lasciare che 1 propri successi parlino da
soli.

Apprezzamento della bellezza e dell’eccellenza: stupore e
meraviglia per la bellezza, ammirazione per le
Virtil della abilita/eccellenza.

trascendenza o ) ) . )
Gratitudine: essere grati per il buono, esprimere grazie.

Speranza: ottimismo, mentalita aperta e positiva per il
futuro, aspettarsi il meglio e lavorare per raggiungerlo.

Spiritualita: connettersi con il sacro, significato,
religiosita.

Umorismo: giocosita, sorridere agli altri.

Amore: amare ed essere amati, affetto genuino;

Virtu dell’ umanita Gentilezza: generosita, cura, compassione, fare per gli
altri, altruismo;

Intelligenza sociale: essere consapevoli delle motivazioni/
sensazioni proprie/ altrui, intelligenza emozionale;

Come anticipato, I’approccio proposto dalla classificazione VIA ¢ quello di porre
I’attenzione su cio che c’¢ di buono nell’essere umano (Niemiec, 2018), con I’intento di
valorizzare ed apprezzare quello che ¢ gia presente piuttosto che concentrarsi su quello
che manca o che andrebbe fatto. A tal proposito, Niemiec (2018) propone un parallelismo
tra la classificazione dei punti di forza del carattere di Peterson & Seligman (2004) e il
Diagnostic And Statistical Manual Of Mental Disorders (DSM-5; American Psychiatric
Association, APA, 2013). Secondo 1’approccio seguito dal DSM-5, il paziente rientra o

meno in una determinata categoria diagnostica. Riceve o meno, in base ad una serie di
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sintomi e segni presentati, la diagnosi di depressione, ansia sociale, bulimia, disturbo di
personalita ecc. Ben diverso ¢ 1’approccio seguito per descrivere i punti di forza che,
invece, viaggiano su un continuum esprimendosi quindi in gradi. Non sono presenti
etichette ma diversi gradi di creativita, onesta, amore per I’apprendimento, giustizia ecc.

(Niemiec, 2018).

Altra peculiarita dei punti di forza ¢ che il modo in cui operano e si manifestano dipende
dal contesto (Niemiec, 2018), dalla situazione, da cosa si sta facendo in quel momento, le
persone con cui ci si sta rapportando, le varie aspettative. Potremmo avere quindi una
persona che manifesta un alto grado di umorismo in una serata tra amici ma non usa
questo punto di forza all’interno della sua professione. Una persona pud mostrarsi molto
gentile nei confronti di persone a lei care, amici e parenti vicini, ma non riuscire a
manifestare lo stesso grado di gentilezza con persone a lei sconosciute. Tale approccio
mette in evidenza come i punti di forza non devono essere considerati come caratteristiche
statiche ma bensi dinamiche.

Altra caratteristica fondamentale di questa classificazione ¢ che le persone non hanno un
solo punto di forza, ma Peterson afferma che: “Il carattere e plurale” (Niemiec, 2018,
p. 39). Le persone non sono o solo gentili, o solo umili, o solo coraggiose ma tutti
possiedono 124 punti di forza del carattere, in diverso grado. Cio che le distingue 1’'une
dall’altre ¢ il modo in cui questi si combinano tra di loro determinando per ognuna un
profilo caratteristico dei punti di forza (Niemiec, 2018). A questo segue che tra i punti di
forza si possano creare delle dinamiche molto particolari nel momento in cui
interagiscono I’uno con I’altro. Parliamo in questo caso di collisione e sinergia dei punti
di forza del carattere (Niemiec & Pearce, 2021). Questi fenomeni possono essere osservati
sia nelle interazioni dei punti di forza della stessa persona ma anche in situazioni in cui la
persona entra in relazione con altri. Per collisione intendiamo quando due punti di forza
sono opposti I'uno all’altro ed entrando in relazione creano una condizione di tensione e
conflitto (Niemiec & Pearce, 2021). Un quadro tipico di questa situazione potrebbe essere
rappresentato dalla curiosita espressa da un bambino piccolo in opposizione alla prudenza
della mamma. Per sinergia dei punti di forza del carattere si intende invece una situazione
vantaggiosa in cui i punti di forza si combinano e diventano piu della somma delle singole
parti (Niemiec & Pearce, 2021). Immaginando una condizione di disabilita fisica a seguito

di un incidente, I'unione dei punti di forza del coraggio e dell’entusiasmo puo aiutare la
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persona a trovare la spinta necessaria per affrontare una situazione cosi complessa

mantenendo lo slancio e ’amore per la vita.

Tenendo conto di quanto emerso sino ad ora ci si potrebbe chiedere se esistano dei punti
di forza piu importanti e maggiormente significativi di altri. La risposta a questa domanda
¢: “All 24 Character Strengths Matter!” (Niemiec, 2018, p. 41). Non esiste un punto di
forza piu importante di un altro ma tutti e 24 sono ugualmente importanti e necessari e
tutti e 24 possono essere utilizzati dalla persona con profitto. Non ¢ sempre facile
riconoscere 1 punti di forza, in modo particolare potrebbe diventare piu complesso
riconoscere quelli piu latenti, meno evidenti nel profilo caratteriale di ognuno, ma essi
sono tutti presenti e vengono tutti utilizzati nella quotidianita. La letteratura propone, per
arrivare a una migliore comprensione dei punti di forza, una differenziazione tra questi in
base al loro utilizzo e alla forza con cui questi vengono espressi. Possiamo quindi parlare
di punti di forza distintivi, punti di forza fasici, punti di forza di mezzo, e punti di forza
minori (Niemiec, 2018). Tale distinzione riflette perfettamente I’idea che 1 punti di forza
non siano un concetto dicotomico del tipo “tutto o nulla” bensi siano meglio descritti da
un approccio dimensionale. A questa differenziazione si aggiungono anche i punti di forza

cosiddetti “della felicita”. Si propone una descrizione sintetica di ognuna di queste

dimensioni (Niemiec, 2018).

Punti di forza distintivi: punti di forza che sono piu centrali per la persona e che

catturano meglio la sua unicita e la sua essenza.

Punti di forza fasici: rappresentano i punti di forza “dell’essere all’altezza delle
occasioni”. Quando una determinata situazione richiede 1’uso di una particolare forza, che
non rappresenta un punto di forza distintivo della persona, I’individuo ¢ in grado di
richiamarli in quanto necessari per risolvere la situazione ed ¢ capace di utilizzarli in

modo adattivo.

Punti di forza di mezzo: si intende i punti di forza del carattere che probabilmente
supportano o migliorano prontamente la visualizzazione dei punti di forza distintivi di un

individuo. Sono spesso chiamati “punti di forza di supporto”.

Punti di forza minori: chiamati anche “punti di forza inferiori”, rappresentano quei punti

di forza che nel profilo caratteriale emergono nella parte piu bassa o comunque punti di
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forza meno utilizzati rispetto ad altri. Sono da intendersi come punti di forza che non sono

stati ancora sviluppati, non totalmente realizzati o non apprezzati dagli altri come tali.

Punti di forza della felicita: in diversi studi, svolti in diverse culture, sono emersi diversi
punti di forza del carattere particolarmente correlati alla soddisfazione della vita e alla
felicita. Le correlazioni maggiori con la felicita sono state trovate per gioia, speranza,

amore, gratitudine e curiosita (Buschor et al., 2013; Park et al., 2004).

Quanto detto fin ad ora ci conduce ad una riflessione importante rispetto alla natura dei
punti di forza, ossia se essi rappresentino caratteristiche stabili di personalita o se siano
invece malleabili, sviluppabili.

Nel secolo scorso, I'idea principale emersa ¢ che il carattere ¢ da intendersi come
immutabile, fisso, quasi scolpito (Niemiec, 2018). La ricerca sulla personalita ha pero
portato alla nascita di diversi approcci innovativi fino ad arrivare ad un nuovo punto di
vista ossia quello di considerare la personalita come mutevole a differenza di quello che
si pensava inizialmente (Roberts et al., 2017). Uno studio di Niemiec del 2009 ha raccolto
11.635 sondaggi VIA ripetuti ad almeno sei mesi di distanza. I risultati dimostrano come
meno dell’ 1% dei questionari abbiano sovrapposizioni nei primi cinque punti di forza dal
tempo 1 al tempo 2 e come il 76% abbiano da 3-5 punti di forza in comune nei loro primi
cinque punti di forza dal tempo 1 al tempo 2 (Niemiec, 2018). Notiamo come 1 tratti di
personalita possono quindi modificarsi e le ragioni che portano a tali cambiamenti sono
le piu diverse tra di loro. Tra queste ragioni possono rientrare eventi di vita atipici come
1 traumi. A dimostrazione di questo, uno studio proposto da Peterson & Seligman (2003)
ha dimostrato come un campione statunitense, ma non un campione europeo, ha
manifestato un andamento in ascesa per alcuni punti di forza del carattere due mesi dopo
I’attentato dell’11 settembre. In modo particolare 1 punti di forza che sono aumentati dopo
I’attentato sono stati gratitudine, speranza, gentilezza, leadership, amore, spiritualita e
lavoro di squadra (Peterson & Seligman, 2003). Possiamo ipotizzare che queste persone
abbiano fatto affidamento sulle loro risorse interiori per affrontare un evento cosi
drammatico alimentando e potenziando tali forze. A 10 mesi di distanza dalla prima
misurazione, seppure con un leggere trend in discesa, questi punti di forza erano ancora
elevati (Peterson & Seligman, 2003). Oltre ai vari eventi della vita che possono portare a

delle modifiche nella personalita, un altro fattore che ha dimostrato di avere un impatto
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su di essa, e su un suo potenziale cambiamento, sono gli interventi che nascono proprio
con questo obiettivo e con la voglia di determinare dei miglioramenti (Niemiec, 2018).
La letteratura dimostra che i nostri tratti sono malleabili e che i cambiamenti intenzionali
possono avere un impatto positivo sulla personalita (Roberts et al., 2017). Di
conseguenza, le persone possono imparare ad essere pill coraggiose, pill curiose, piu
grate, piu prudenti, ecc. I paragrafi seguenti (1.3.1 e 1.4) ne forniranno una trattazione

esaustiva.
1.6 I punti di forza distintivi

Nel paragrafo precedente la definizione di punti di forza distintivi offerta ¢ stata: “I punti
di forza che sono piu centrali per la persona e che catturano meglio la sua unicita e la sua
essenza” (Niemiec, 2018).

Tra 1 ricercatori di psicologia positiva, I’accordo stabilito ¢ quello di identificare come
punti di forza distintivi 1 primi cinque ottenuti nel sondaggio VIA (Niemiec, 2018), ossia
1 piu alti rintracciati nel profilo caratteriale di ognuno. La letteratura suggerisce che le
persone abbiano da tre a sette punti di forza distintivi (Peterson & Seligman, 2004) e che
1 punti di forza distintivi assumano delle caratteristiche proprie. Niemiec & McGrath
(2019) hanno descritto le tre E dei punti di forza distintivi: essential, effortless, energizing,
che ne rappresentano le caratteristiche principali.

Essential: 1 punti di forza distintivi sono essenziali per la descrizione della persona,
riflettono il meglio della persona.

Effortless: 1 punti di forza distintivi vengono espressi senza sforzo, in modo naturale,
autentico e con facilita.

Energizing: 1 punti di forza distintivi determinano un aumento di energia, permettono di
esprimere a pieno la propria forza.

I punti di forza distintivi si esprimono nella nostra quotidianita, nelle emozioni che
ognuno di noi prova, nei pensieri che ognuno di noi ha e nei comportamenti che ognuno
di noi assume. Nel suo libro del 2018 Niemiec riporta una spiegazione esaustiva offerta
da Seligman (2002) sui punti di forza distintivi. L’autore propone alcuni criteri che
rispecchiano tali punti di forza e che li differenziano da tutti gli altri. I punti di forza
distintivi, dice Seligman, rappresentano 1’autenticita di ogni individuo. Mentre vengono
visualizzati, promuovono una sensazione di attivazione. Ci aiutano ad apprendere molto

velocemente, un effetto questo che prende forma soprattutto quando la forza viene
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applicata per la prima volta. Alimentano, inoltre, una condizione di potenza piuttosto che
di esaurimento dopo averli usati. I punti di forza distintivi scatenano nelle persone il
desiderio di trovare modi nuovi e innovativi di usarli provocando, inoltre, gioia ed
entusiasmo arrivando anche a sensazione di estasi durante il loro utilizzo. Inoltre,
vengono utilizzati per creare e impegnarsi nei propri progetti personali in quanto

determinano una sensazione di inevitabilita ad usarli.
1.6.1 Interventi sui punti di forza distintivi

Il precedente paragrafo ha messo in luce quanto 1 punti di forza distintivi rispecchino
I’essenza di ognuno di noi evidenziandone le varie caratteristiche. Seligman (2002) ha
sottolineato il potenziale valore dell’identificare e dell’utilizzare tali punti di forza, in
quanto il loro impiego puo essere intrinsecamente motivante e soddisfacente e consente
agli individui di raggiungere un funzionamento ottimale (Meyers e van Woerkom, 2016).
Gli studi presenti in letteratura supportano I’'importanza di utilizzare tali forze caratteriali
evidenziandone anche i vari contesti in cui gli interventi su questi punti di forza hanno
determinato effetti benefici su diverse popolazioni di riferimento. Ad esempio, un
maggiore utilizzo dei punti di forza distintivi ¢ associato a un maggior benessere
soggettivo, maggiore autostima e maggiore autoefficacia (Proctor et al., 2011; Proyer et
al., 2013), maggiori progressi nel raggiungimento degli obiettivi (Linley et al., 2010),
migliori prestazioni lavorative, migliori comportamenti di cittadinanza, maggiore
soddisfazione lavorativa, meno comportamenti controproducenti sul lavoro (Littman-

Ovadia et al., 2017) e un migliore rendimento scolastico (Lounsbury et al., 2009).

Numerosi sono poi gli studi che hanno indagato l'effetto d’interventi destinati a rendere i
partecipanti consapevoli dei propri punti di forza distintivi per incoraggiarli ad un

maggiore utilizzo nella loro vita quotidiana.

Seligman et al., (2005) hanno condotto uno studio in doppio cieco, randomizzato,
controllato con placebo in cui vengono proposti diversi interventi per potenziare i punti
di forza distintivi. Tra 1 vari interventi quelli associati a risultati piu incisivi sono stati
trovati nel gruppo assegnato alle “tre cose pitt buone” e al gruppo “usare i punti di forza
distintivi in un modo nuovo”. I partecipanti assegnati a questi due gruppi riportano
significativi aumenti della felicita e diminuzioni della depressione, con effetti che

risultavano essere duraturi fino a sei mesi (Seligman et al., 2005).
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Altri riscontri significativi sull’importanza di applicare interventi sui punti di forza
distintivi arrivano dalla metanalisi di Schutte & Malouf (2018). Tale metanalisi racchiude
i risultati ottenuti da quattordici articoli che dimostrano I’effetto significativo di tali
interventi su aspetti come emozioni positive o felicitd, diminuzione dei sintomi
depressivi, soddisfazione per la vita, aumento del flourishing*. In modo particolare, questi
studi dimostrano che gli interventi sui punti di forza distintivi hanno particolarmente
successo sugli esiti di felicita, depressione e soddisfazione di vita (Schutte & Malouf,
2018). Inoltre, 1 vantaggi dell’utilizzo dei punti di forza sembrano essere simili in diverse
popolazioni, come dipendenti e studenti, nonché membri della popolazione generale
(Littman-Ovadia et al., 2017; Lounsbury et al., 2009; Proctor et al., 2011).

Spesso gli interventi sui punti di forza del carattere sono integrati in programmi pit ampi
che si concentrano sulla costruzione del benessere, della resilienza, del successo e di altre
aree significative all’interno del campo della psicologia positiva (Niemiec, 2018).
Generalmente, I’approccio adottato in questi programmi ¢ quello di aiutare i partecipanti

a identificare 1 loro punti di forza distintivi e di incentivarne il loro utilizzo.

1.7 Coltivare i punti di forza

Introducendo 1 punti di forza abbiamo discusso di come questi non devono essere
considerati stabili ma bensi dinamici aprendo quindi la strada a possibili interventi per
poterli ampliare e potenziare, interventi da applicare non solo sui punti di forza distintivi.
Tra le varie possibili strategie, sono stati studiati e applicati diversi approcci e tipologie
di interventi che permettono di lavorare sui punti di forza (Niemiec, 2018). Ne citeremo

cinque.

I primo intervento descritto consiste nell’individuare i punti di forza del carattere, captarli
ed etichettarli. Individuare i1 punti di forza rappresenta una delle prime attivita che puo
essere proposta (Niemiec, 2018), cosi da aiutare le persone a familiarizzare con il
linguaggio comune dei punti di forza, ma ¢, allo stesso tempo, un’attivita utile anche per
gli individui piu esperti (Niemiec, 2018) che possono in questo modo continuare a
scovarli nella loro quotidianita, approfondendo sempre piu la conoscenza e competenza

delle proprie risorse personali. Se nel campo della psicopatologia I’etichettare si associa

*E un descrittore e una misura della salute mentale positiva e del benessere generale della vita. La fioritura
¢ "quando le persone sperimentano emozioni positive, funzionamento psicologico positivo e funzionamento
sociale positivo"( Fredrickson. & Losada, 2005).

22



ancora oggi ad un forte stigma, nel campo della psicologia positiva, Niemiec (2018)
descrive il fenomeno dell’etichettatura come motivante ed energizzante in quanto
incoraggia piccoli e grandi cambiamenti. I1 meccanismo sottostante non ¢ quello di
rendere le persone impermeabili e cieche di fronte a problemi, lacune e difficolta ma
piuttosto quello di alimentare in loro la consapevolezza delle proprie forze, delle proprie
risorse interne utili per affrontare le varie vicissitudini a cui tutti siamo esposti cosi da
ampliare lo sguardo verso nuovi orizzonti di speranza (Niemiec, 2018). Per svolgere
questa attivita al meglio, ¢ necessario avere familiarita con 1 punti di forza in modo tale
da essere in grado di nominarli quando questi si presentano. Il modo piu semplice, in
prima battuta, per riuscire nell’identificazione dei propri punti di forza ¢ di utilizzare il
sondaggio VIA. Questo sondaggio puo rendere le persone maggiormente consapevoli del
loro sé e allo stesso tempo aiuta a scoprire che ci appartengono determinate caratteristiche
che non si pensava potessero essere centrali. Questa prima modalita ¢ chiamata auto-
nominazione dei punti di forza (Niemiec, 2018). Altre persone, per etichettare 1 loro punti
di forza, potrebbero decidere di auto- monitorarsi (Niemiec, 2018) ossia osservarsi per un
periodo di tempo e chiedersi quali punti di forza stanno utilizzando in quel momento.
Anche le storie ci aiutano ad individuare 1 punti di forza del carattere. Daniel McAdams
¢ un ricercatore che ha trascorso decenni a studiare storie e narrazioni di vita in relazione
alle nostre personalita (Niemiec, 2018). Secondo McAdams & al., (2004) una visione
completa e integrata della nostra storia di vita ci permette di riflettere su noi stessi, sugli
altri e sul mondo che ci circonda. La nostra vita ¢ piena di storie, tutte ugualmente
importanti e significative, e interrogandosi su queste possiamo arrivare a comprendere 1

punti di forza di cui ci siamo serviti in ognuna di esse (Niemiec, 2018).

I paragrafi precedenti hanno ampiamente chiarito come i punti di forza rappresentino
quello che c¢’¢ di buono in ognuno di noi, le risorse interne di cui tutti disponiamo. Risorse,
queste, che vengono espresse quando siamo soli ma anche all’interno delle nostre
relazioni, di qualsiasi natura esse siano. In tal senso, una delle caratteristiche dei punti di
forza ¢ di avere una natura sociale (Niemiec, 2018). Cosi un esercizio che prende vita a
partire da questo assioma ¢ individuare i punti di forza negli altri. Le competenze
necessarie per svolgere al meglio questo esercizio sono I’avere una buona conoscenza del
linguaggio comune dei punti di forza ma soprattutto la capacita di predisporsi con il giusto

atteggiamento per scovare i punti di forza altrui, cid che Niemiec definisce: “indossare
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consapevolmente la lente dei punti di forza” (Niemiec, 2018, p. 80). Lo scopo
dell’esercizio non ¢ di raggiungere la sola competenza di etichettare i punti di forza altrui
ma viene anche richiesto di fornire delle prove esplicite della presenza di quel punto di
forza nell’altro, ad esempio descrivendo i comportamenti in cui si sono scovati tali risorse.
Il passaggio finale ¢ quello, poi, di essere in grado di esprimere apprezzamento verso la

persona che ha utilizzato il punto di forza individuato (Niemiec, 2018).

I terzo intervento proposto ¢ quello di utilizzare 1 punti di forza del carattere in attivita e
compiti quotidiani. E infatti lecito chiedersi in che modo i punti di forza possono
esprimersi nei comportamenti e nelle azioni che siamo soliti mettere in atto. Ad esempio,
la creativita potrebbe manifestarsi attraverso la condivisione di nuove idee, o con la
capacita di riuscire a fare brainstorming facilmente, offrire spesso e in modo rapido nuovi
contributi (Niemiec, 2018). Questi comportamenti non sono necessariamente veri per
tutti, ma offrono al praticante idee, esempi e spunti generali su come potrebbero

manifestarsi i vari punti di forza del carattere (Niemiec, 2018).

Il quarto intervento prevede I’utilizzo del modello a tre fasi Aware- Explore- Apply (AEA),
(Niemiec, 2018). La prima fase (4ware) implica prendere consapevolezza dei propri punti
di forza; la seconda (Explore) implica stabilire dei collegamenti tra i punti di forza del
carattere con 1 propri successi, le relazioni, approfondendo il modo in cui si ¢ soliti
utilizzarli; la terza e ultima fase (Apply) implica lo stabilire di un piano d’azione per la
messa in pratica dei punti di forza nella propria vita quotidiana (Niemiec, 2018). Una
volta instaurato un cambiamento comportamentale, una quarta importante fase concerne
il mantenimento dello stesso. Queste tre fasi portano ad un circolo virtuoso in cui i risultati

ottenuti si rafforzano a vicenda in modo positivo momento per momento (Niemiec, 2018).

Il quinto e ultimo approccio descritto si rivolge direttamente ai professionisti della salute
mentale e propone di incorporare i punti di forza del carattere nell’approccio
professionale e nella propria teoria di riferimento. Sembrerebbero esserci effetti positivi
nell’integrare elementi psicologici positivi nella pratica clinica, nella consulenza
psicologica cosi come nell'istruzione e nelle discipline correlate (Niemiec, 2018). E
dimostrato che le caratteristiche positive attenuano I’impatto di eventi negativi della vita
e hanno un ruolo nella prevenzione dello sviluppo di disturbi (Wood & Tarrier, 2010).

Inoltre, sono stati considerati come punto focale a cui gli psicoterapeuti possono
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appellarsi per coltivare maggior piacere, coinvolgimento e alimentare il significato
attribuito dai pazienti, cosi da migliorare la psicoterapia (Duckworth et al., 2005).

Riassumendo, la letteratura propone diversi tipi di intervento che possono essere utilizzati
per alimentare e incentivare i punti di forza del carattere dando cosi un ampio ventaglio
di possibilita di scelta per permettere ai vari praticanti di calarsi in quello ritenuto piu

congeniale per il raggiungimento dei proprio obiettivi.
1.7.1 L’esperienza della cinematerapia

Uno degli interventi specifici che si puo utilizzare per lavorare sui punti di forza ¢
I’esperienza della cinematerapia (Niemiec, 2020). Potremmo descrivere questo esercizio
come una sorta di rivisitazione dell’intervento “individuare 1 punti di forza”. Cio che
viene chiesto ai praticanti ¢ di individuare 1 punti di forza dei personaggi dei film ed ¢ un
esercizio che ¢ possibile fare con qualsiasi genere di film e con qualsiasi personaggio
(Niemiec, 2020). Come abbiamo visto, I’individuazione dei punti di forza implica essere
in grado di denominare una forza caratteriale fornendo anche una spiegazione/
motivazione comportamentale del perché quel punto di forza sia stato individuato.
Nell’esperienza della cinematerapia ci si avvale dei medesimi principi. La cinematerapia
rappresenta un approccio brillante in quanto permette agli individui di imparare nuovi
modi per usare i1 propri punti di forza del carattere. In modo particolare la cinematerapia
puo essere utile per aiutare i pazienti ad alimentare un punto di forza non distintivo ma
che potrebbe essere particolarmente fruttuoso per la persona (Niemiec, 2020) attraverso
un’attivita piacevole e frequente come quella di guardare un film e di immedesimarsi nei
suoi personaggi. Questa pratica offre un’opportunita per aprire una riflessione su quali
siano le qualita migliori di ognuno ma offre anche esempi pratici su come superare
ostacoli e difficolta attraverso I’impiego di questi punti di forza raggiungendo un

beneficio sia nel rapporto con se stessi che con gli altri (Niemiec, 2020).

1.8 Sovra e sottoutilizzo dei punti di forza

Quanta curiosita ¢ giusto applicare? Va bene rapportarsi sempre con umorismo a tutte le
situazioni? In quali situazioni ¢ giusto essere prudenti? Apparentemente queste domande
sembrerebbero essere di facile intuizione ma in realta non ¢ cosi semplice arrivare a un
uso equilibrato dei punti di forza del carattere senza evitare di polarizzarsi sul sovra uso

0 sotto uso di tali forze.
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Riprendendo le domande poste inizialmente un uso eccessivo della curiosita significa
adottare un atteggiamento che potremmo definire indiscreto. D’altro canto, utilizzare
troppo poco questo punto di forza significa apparire come disinteressati. Un ragionamento
analogo puo essere applicato all’'umorismo. Utilizzare in modo eccessivo questo punto di
forza potrebbe significare essere frivoli. D’altra parte, essere eccessivamente
parsimoniosi nell’utilizzo di questo punto di forza significa assumere un atteggiamento
serioso. L’applicazione dei punti di forza del carattere e del grado con cui questi devono
essere espressi ¢ strettamente dipendente dal contesto (Niemiec, 2018) in cui questi
trovano spazio per essere utilizzati. Trovare un equilibrio non ¢ facile e possono esserci
delle situazioni in cui vengono portati avanti con troppo vigore arrivando a un uso
eccessivo del punto di forza o altre in cui vengono applicati in modo troppo debole
(Niemiec, 2018). Alcuni ricercatori (Biswas et al., 2011) hanno sottolineato I’importanza
ditrovare una giusta proporzione nell’uso dei punti di forza del carattere. Sebbene si possa
andare incontro al sovra uso e sotto uso di tutti 1 punti di forza, quello che succede piu
spesso ¢ che le persone abusano dei punti di forza che sono piu alti arrivando ad un sotto
uso dei punti di forza che risultano essere piu bassi (Niemiec, 2018) alimentando quindi
lo squilibrio tra essi. Questo sbilanciamento puo rappresentare un problema se influisce
in modo negativo su sé stessi e sugli altri (Niemiec, 2018). Per ovviare a un uso non
equilibrato dei punti di forza si possono utilizzare due meccanismi che aiutano a ritrovare
un giusto equilibrio tra loro: effetto tempera ed effetto traino (Niemiec & Pearce, 2021).
Per effetto tempera si intende utilizzare un punto di forza del carattere per attenuare 1’'uso
eccessivo di un altro punto di forza (Niemiec & Pearce, 2021). Ad esempio, la prudenza
potrebbe mitigare 1’effetto del punto di forza dell’entusiasmo se questo dovesse diventare
eccessivo tanto da spingere la persona verso scelte avventate. Per effetto traino si intende
invece utilizzare un punto di forza ben consolidato nel profilo caratteriale della persona,
ad esempio un punto di forza distintivo, per trainare ed accrescere un punto di forza che
invece risulta essere poco sviluppato (Niemiec & Pearce, 2021). Immaginando che una
persona abbia tra i suoi punti di forza distintivi la giustizia, risultando quindi altamente
capace di trattare tutte le persone allo stesso modo, potrebbe esserle utile per sviluppare
la sua leadership aiutandola a gestire un gruppo in modo imparziale e riuscendo a creare
all’interno il giusto clima per collaborare. Niemiec sottolinea I'importanza della "media

aurea dei punti di forza del carattere” (Niemiec, 2018, p. 123) che significa applicare la
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giusta combinazione dei punti di forza del carattere al giusto grado e nel giusto contesto

(Niemiec, 2014).

1.8.1 Hikikimori: un’esperienza pratica

Un lavoro molto interessante presentato da Matsuguma & Niemiec (2021) propone di
leggere il fenomeno sociale degli Hikikimori® facendo riferimento alle dinamiche del
sotto e/o sovra uso di alcuni punti di forza del carattere. Lo stesso lavoro valorizza 1’uso
degli interventi sui punti di forza dimostrando che questi sono efficaci anche su questo
tipo di popolazione.

Un primo caso riportato in questo lavoro descrive un ragazzo sedicenne che riferisce di
provare forte ansia tanto da arrivare piu volte a iperventilare davanti ai suoi compagni.
L’analisi del caso clinico sottolinea come questo ragazzo abbia la tendenza ad abusare di
alcuni punti di forza come la sua intelligenza sociale. L’uso eccesivo dell’intelligenza
sociale lo porta, all’interno delle situazioni di gruppo, ad essere esageratamente
concentrato sulle espressioni facciali, sul linguaggio del corpo e sul tono della voce delle
altre persone presenti. Si evince come le sue acute capacita di osservazione sociale
abbiano generato in lui ansia per quello che puo essere il giudizio altrui sulla sua persona.
Questo lo porta ad un sotto uso dei suoi punti di forza relazionali mentre resta da solo a
casa ad abusare della sua prudenza per paura di un attacco di panico (Matsuguma &
Niemiec 2021). Il lavoro svolto su questo caso prevede degli interventi sui punti di forza
per poter ripristinare un buon equilibrio degli stessi. Lo studio proposto risulta essere
estremamente interessante perché viene a sottolineare 1’importanza di focalizzarsi su
quello che c¢’¢ di buono nell’essere umano, ¢ non fermarsi solo alla mera diagnosi di
psicopatologia, lavorando invece sul positivo, per orientarsi verso una diminuzione del
disagio. L’idea di fondo ¢ che ’'uso non equilibrato dei punti di forza del carattere possa
spiegare lo stato degli Hikikimori e che applicare su di loro degli interventi che
permettano di ritrovare un equilibrio delle forze interne puo facilitare la reintegrazione di

queste persone nella societa (Matsuguma & Niemiec, 2021).

> Hikikomori & caratterizzato da 1) stare a casa per la maggior parte del giorno, 2) evitare la partecipazione
sociale (es. lavoro e scolarizzazione) e 3) persistenza di tali condizioni per almeno 6 mesi (Saito 2010).
Inoltre, all'isolamento sociale deve essere associato un significativo deterioramento funzionale o disagio
(Kato et al., 2019).
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1.9 MBSP: intervento integrato di mindfulness e punti di forza

Nei paragrafi precedenti abbiamo ampiamente discusso delle origini, efficacia e
meccanismi d’azione di mindfulness e punti di forza del carattere. Questi due concetti, e
gli interventi che da essi ne derivano, sono stati trattati in modo indipendente I’'uno
dall’altro fino a quando queste due pratiche sono state unite a livello teorico da Pang &
Ruch (2019) e a livello pratico all’interno di un training Mindfulness-Based Strengths
Practice (MBSP; Niemiec, 2014). L’intervento integrato di mindfulness e punti di forza
del carattere si struttura in otto settimane con sessioni da due ore ciascuna, a cadenza
settimanale, e prevede anche un ritiro esperienziale opzionale della durata di cinque ore.
Solitamente si svolge in gruppi attraverso piattaforme online o faccia a faccia ed ¢
considerato un valido modello per il raggiungimento del benessere (Niemiec et al., 2012).
L’integrazione di queste due pratiche all’interno di questo programma di psicologia
positiva ¢ stata oggetto di vari studi che hanno dimostrato come MBSP sia efficace per
aumentare 1 livelli di benessere (Niemiec et al., 2012), la soddisfazione sul lavoro,
I’esecuzione di mansioni lavorative (Pang & Ruch, 2019), aumento del coinvolgimento,

significato e salute (Wingert et al., 2020).

1.10 1l supporto reciproco tra i punti di forza e la mindfulness: un modello teorico
Il programma MBSP poggia le sue basi sull’integrazione delle pratiche di mindfulness
con 1 punti di forza del carattere. Ma in che modo questa integrazione puo avvenire tanto
da risultare efficace su diverse popolazioni di riferimento? Il lavoro proposto da Pang &
Ruch (2019) ben illustra un modello di supporto reciproco tra mindfulness e punti di forza
del carattere e dei benefici che tale integrazione riesce a produrre, ad esempio, in campo
lavorativo. L’idea che emerge da questo lavoro ¢ che ci siano alcuni punti di forza che,
se utilizzati, possono aiutare i praticanti a diventare sempre pit competenti nell’esercitare
le pratiche di mindfulness (Pang & Ruch, 2019). Questa assunzione di maggiore
competenza sara utile, a sua volta, per far emergere maggiormente determinati punti di
forza del carattere (Pang & Ruch, 2019). Quanto descritto fino ad ora ¢ perfettamente in
linea con I’idea che la mindfulness e 1’espressione dei punti di forza possano essere
alimentati e coltivati attraverso 1’esercizio e la pratica (Pang & Ruch, 2019). I punti di
forza che risultano essere maggiormente potenziati grazie alle pratiche di mindfulness
sono curiosita, lungimiranza, coraggio, amore, apprezzamento della bellezza, gratitudine

e spiritualita (Pang & Ruch, 2019). Se ¢ vero che la mindfulness aiuta 1’espressione di
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alcuni punti di forza, ¢ anche vero che determinati punti di forza possono offrire una base
solida su cui poggiarsi per chi decide di approcciarsi alle pratiche di mindfulness. 1 punti
di forza che sembrano assumere un ruolo significativo per praticare le pratiche di
mindfulness sono creativita, curiosita e lungimiranza (Pang & Ruch, 2019). Questi
risultati non dovrebbero destare troppo stupore se ci ricolleghiamo alle precedenti
definizioni di mindfulness che sottolineano 1’importanza di adottare un atteggiamento di
curiosita e di essere presenti nel momento per accogliere 1 vari stimoli con gentilezza.
Quanto descritto fino ad ora ¢ il frutto di due concetti, di due pilastri su cui I’intervento
MBSP, e i risultati ottenuti dalla sua applicazione, trovano sostegno. Doveroso quindi
introdurre 1 meccanismi di mindfulness forte ¢ di uso mindful dei punti di forza.
Sappiamo che praticare le mindfulness significa prestare attenzione in modo consapevole
al momento presente (Bishop et al., 2004). E necessario quindi essere molto concentrati
per riuscire in questo tipo di esercizio, tenendo conto che una delle caratteristiche della
nostra mente ¢ il passare molto velocemente da un pensiero all’altro. Per mantenere la
concentrazione necessaria, si possono introdurre nelle varie pratiche di mindfulness 1
propri punti di forza caratteriali arrivando a coltivare cid che prende il nome di
“mindfulness forte” (Niemiec et al., 2012). Ad esempio, I’introduzione del punto di forza
della curiosita puo aiutare a mantenere il giusto atteggiamento per rapportarsi a tutti gli
stimoli che ci circondano. L’altra faccia della medaglia consiste, invece, nell’utilizzare la
mindfulness per arrivare ad una migliore comprensione, una piu ampia esplorazione, una
maggior capacita di individuare i propri punti di forza ma anche di compiere degli
ulteriori e necessari passaggi come essere in grado di apprezzarli e di bilanciarli per
evitare un disequilibrio degli stessi. Questo approccio prende il nome di “uso mindful dei
punti di forza” (Niemiec & Lissing, 2016). Niemiec & Lissing (2016) affermano che
quando dispieghiamo 1 punti di forza del carattere in modo consapevole stiamo
rafforzando la nostra mindfulness e quando rafforziamo la nostra mindfulness stiamo
coltivando le condizioni per un comportamento virtuoso e un uso equilibrato dei punti di
forza del carattere. Si evince quindi da questa breve descrizione come ogni pratica, se
svolta in modo opportuno, possa essere in grado di migliorare I’altra. Sappiamo, grazie a
diversi studi, che le pratiche di mindfulness forniscono una maggiore esposizione verso il
nostro ambiente interno (Brown et al., 2007), aiutano a superare i punti ciechi riguardo

alla conoscenza del proprio sé¢ (Carlson, 2013), permettono di allineare il sé reale (chi
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pensiamo di essere) al sé ideale (chi vorremmo essere) (Ivtzan et al., 2011). Potremmo
concludere che le pratiche di mindfulness permettono alle persone di arrivare a conoscere
il sé autentico ossia i punti di forza del carattere (Niemiec & Lissing, 2016) ¢ a mettere
in atto un uso consapevole di questi ultimi.

Dall’altro canto prendere parte a queste pratiche di meditazione non ¢ necessariamente
facile e durante il loro svolgimento si pud andare incontro a diversi ostacoli e difficolta.
La sessione tre del programma MBSP ¢ dedicata a questo tipo di argomentazione e offre
spunti su come arrivare a gestire in modo efficace tali barriere per trasformarle in nuove
opportunita. Gli ostacoli pit comuni che si possono incontrare sono la mente che vaga,
difficolta a programmare all’interno della giornata le pratiche di meditazione, disagio
fisico, distrazione con stimoli esterni, non riuscire subito a notare i benefici, fatica nella
gestione delle emozioni. Per affrontare questi impedimenti si puod e si deve fare
affidamento sui punti di forza del carattere. Uno dei piu significativi che puo essere usato
in questi momenti ¢ il punto di forza della perseveranza (Niemiec et al, 2012). Questo
punto di forza si associa alla capacita di andare avanti nella pratica nonostante le difficolta
e gli ostacoli che si possono venire a creare. Oltre alla perseveranza ognuno puo decidere
di utilizzare 1 punti di forza che preferisce e nel modo che preferisce in modo tale da
impiegarli come meglio crede per far fronte a queste barriere.

Concludendo, ¢ quindi possibile parlare di un modello ciclico in cui con la pratica, la
mindfulness viene alimentata e questo, a sua volta, porta ad una maggiore espressione dei

punti di forza caratteriali (Pang & Ruch, 2019).

1.11 La struttura e le tematiche
Si propone una breve descrizione degli argomenti e delle principali tematiche trattate

durante il training MBSP incontro per incontro.

1. Mindfulnesse autopilota.
La prima sessione ¢ dedicata ad introdurre la mindfulness, aumentare I’attenzione

consapevole e limitare ’'uso del pilota automatico.

2. I punti di forza distintivi del carattere.
La seconda sessione ¢ orientata a identificare 1 punti di forza distintivi del carattere e a

promuovere 1’utilizzo di questi in varie aree di vita.
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3. Gli ostacoli sono opportunita.
La terza sessione inizia ad introdurre le possibili integrazioni tra la pratica mindfulness e
l'esplorazione dei punti di forza, con un focus sugli ostacoli/barriere alla pratica e come

poterli superare grazie all’utilizzo dei propri punti di forza.

4. Rafforzamento la mindfulness nella vita quotidiana (mindfulness forte).

La quarta sessione tratta in modo mirato del primo tipo di integrazione tra mindfulness e
punti di forza, la mindfulness forte (introdurre 1 punti di forza nella propria pratica della
mindfulness). La mindfulness aiuta a far emergere il meglio di ognuno; I’uso consapevole

dei punti di forza aiuta ad approfondire e a mantenere la pratica di mindfulness.

5. Valorizzare le proprie relazioni.

La quinta sessione introduce il secondo tipo di integrazione, ossia 1’utilizzo mindful dei
punti di forza (introdurre la mindfulness nel proprio uso dei punti di forza). In particolare,
spiega come una presenza consapevole possa alimentare due tipi di relazioni: le relazioni
con gli altri e il rapporto con il proprio sé. La relazione con il proprio sé contribuisce
all’auto-crescita e pud avere un impatto immediato sulla connessione con gli altri,

all’interno di un circolo virtuoso che si autoalimenta.

6. 1l giusto mezzo.
La sesta sessione ¢ orientata a raggiungere il giusto equilibrio nell’utilizzo dei punti di

forza del carattere non cadendo nella condizione di sotto e/o sovra uso.

Ritiro (Opzionale, 2 giorno).

La vita consapevole e i punti di forza del carattere si applicano non solo alla buona pratica
meditativa ma anche alle attivita quotidiane come mangiare, camminare, sedersi, riflettere
e alle loro sfumature (ad esempio, aprire la porta del frigorifero, girare una maniglia, fare

una passeggiata). Questa rappresenta una giornata di pratica.

7. Autenticita e Bonta.
La settima sessione, attraverso l’utilizzo di tutti gli esercizi, insegna ai partecipanti a

vedere come il programma MBSP possa aiutarli a guidare i piani e gli obiettivi futuri.

8. 1l tuo impegno con la vita.
L’ottava sessione propone ai partecipanti di applicare nella quotidianita quelle pratiche

che hanno funzionato meglio per loro nel corso del programma. Alla fine del training i
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partecipanti dovranno essere in grado di osservare se c'¢ la tendenza a tornare alle
abitudini automatiche basate sul deficit, improduttive o che danno priorita a cosa c'¢ di
sbagliato nella propria persona e negli altri. L’obiettivo ¢ di impegnarsi in un approccio
che favorisca la consapevolezza e la celebrazione di cio che c’¢ di meglio nella propria

persona e negli altri.

Per ogni sessione la struttura interna proposta ¢ molto simile. L’inizio ¢ segnato da una
pratica di meditazione che ha lo scopo di portare i1 partecipanti a prestare attenzione al
momento presente. Segue una discussione di gruppo su cosa, durante la settimana, sia
andato bene rispetto ai compiti e alle pratiche di meditazione proposte. Questo potrebbe
portare a concentrarsi, anche, su cid che non ¢ andato bene come la gestione di ostacoli e
contrattempi ma senza questo punto di partenza il negativo della settimana rischia di
oscurare rapidamente il positivo e le buone esperienze (Baumeister et al., 2001). Si
procede poi con la trattazione del tema centrale della sessione e con una relativa attivita
esperienziale. Si arriva ai “circoli virtuosi”, un’esperienza strutturata per parlare in modo
consapevole, ascoltare e individuare i1 punti di forza condividendo le intuizioni inerenti la
stessa sessione. La sessione si conclude con una revisione delle attivita suggerite, una

panoramica dei compiti da svolgere a casa e la meditazione conclusiva.

1.12 MBSP e promozione del benessere

Niemiec et al. (2012) hanno spiegato che la mindfulness e punti di forza del carattere
hanno il potenziale per determinare un percorso di crescita e di automiglioramento. Oltre
a questo, gli stessi autori hanno messo in evidenza come tra questi due interventi, che
prima di questo programma erano stati considerati sempre separati tra loro, ci sia una
stretta connessione (Niemiec et al., 2012). L’idea ¢ che queste due pratiche unite
all’interno di questo training possano determinare un circolo virtuoso o per utilizzare
un’espressione di Fredrickson (2001, p. 9) “una spirale ascendente’.

Diversi sono iriscontri presenti in letteratura riguardanti I’'impatto che I’intervento MBSP
ha sul benessere e su diverse popolazioni di riferimento. Lo studio di Niemiec et al. (2012)
ne ¢ un esempio significativo. In questo lavoro gli autori hanno confrontato un gruppo
MBSP con un gruppo di controllo passivo. Ai partecipanti dello studio ¢ chiesto di
compilare diversi questionari di autovalutazione, I’inventario di psicoterapia positiva, una
scala dell’inventario dei punti di forza distintivi, una scala di misura per il Flourishing e

una scala di misura per la soddisfazione di vita. Tutte queste misure sono proposte pre e
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post-intervento per stimare i livelli di benessere e prosperita (Niemiec et al., 2012). Le
varie analisi statistiche dimostrano come il gruppo associato al training MBSP mostri una
differenza significativa tra i punteggi alla baseline e quelli ottenuti dopo 8 settimane
dando prova concreta di come questo intervento abbia un impatto positivo sul benessere,
sulla soddisfazione di vita, sul flourishing, coinvolgimento ed utilizzo dei punti di forza

(Niemiec et al., 2012).

Lo studio fin qui citato non ¢ I'unico che ha raggiunto tali risultati. Niemiec & Lissing,
(2016) hanno dimostrato come I’intervento MBSP si associ ad un miglioramento del
benessere, una migliore gestione dei problemi e sia anche utile per rafforzare le relazioni
positive.

L’intervento MBSP ha inoltre riscosso ottimi risultati e consensi con due popolazioni
specifiche: i lavoratori e gli studenti. I due paragrafi successivi ne propongono una breve

trattazione.
1.12.1 risultati ottenuti sui lavoratori

Ad oggi, due studi hanno indagato I’efficacia del programma MBSP sui lavoratori
(Monzani et al., 2021; Pang & Ruch, 2019).

Ad esempio, lo studio proposto da Monzani e collaboratori (2021) si propone di
confrontare i risultati ottenuti sul benessere, di un campione di dipendenti spagnoli in
ambiente sanitario, assegnati a due tipi d’intervento differenti. La ricerca prevede infatti
un gruppo assegnato ad un intervento basato sulla mindfulness (MBI) mentre per I’altro
gruppo I’intervento scelto ¢ di mindfulness basata sui punti di forza (MBSP). I risultati di
questo studio risultano essere molto interessanti mostrando come entrambi gli interventi
siano in grado di determinare un aumento del benessere tanto edonico® tanto di quello
eudaimonico’ (Monzani et al., 2021). Tuttavia, ancora pil interessante & notare come i
dipendenti assegnati al gruppo MBSP rispetto a MBI abbiano ottenuto punteggi piu alti

sia nelle misure di benessere edonico sia nelle misure di benessere eudaimonico (Monzani

® Esperienze di piacere, di godimento, emozioni positive (Monzani et al., 2021). Ne ¢ un esempio il
benessere soggettivo (subjective well-being, Diener et al., 1985), composto da una componente cognitiva
(soddisfazione di vita) e da due componenti affettive (emozioni positive e negative).

7 Benessere psicologico (psychological well-being), fa riferimento al funzionamento psicologico ottimale
e alla crescita personale; nel modello di Ryff (1989) consiste in sei sfaccettature: auto accettazione,
padronanza sull’ambiente, scopo di vita, autonomia, relazioni positive, crescita personale (Ryff & Keyes,
1995).
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et al., 2021) evidenziando la superiorita di questo intervento per la riduzione di sintomi
negativi e la promozione di stati positivi ma soprattutto sottolineando la sua efficacia
come strumento utile per lavorare su variabili come ’auto accettazione, padronanza
sull’ambiente, scopo di vita, autonomia, relazioni positive, crescita personale (Ryff &
Keyes, 1995). Anche lo studio ad opera di Pang & Ruch (2019) ha posto a confronto
l'efficacia di due interventi di mindfulness (MBSP ¢ MBSR) su una popolazione di
lavoratori. I risultati ottenuti sono estremamente significativi in quanto i ricercatori hanno
dimostrato come ’MBSR ¢ efficace per aumentare il benessere, ridurre lo stress percepito
e aumentare la soddisfazione sul lavoro, mentre il programma MBSP ¢ efficace per
aumentare 1l benessere, la soddisfazione sul lavoro e anche I’esecuzione di mansioni
lavorative (Pang & Ruch, 2019). I risultati, quindi, portano a concludere che se la
mindfulness sembra funzionare per quanto riguarda il benessere sul lavoro, fondere questa
pratica con il lavoro sui punti di forza ha delle ripercussioni positive per i partecipanti a
livello motivazionale rafforzando I’esecuzione di compiti e le prestazioni (Pang & Ruch,
2019).

Dalla letteratura esistente sappiamo inoltre che diversi punti di forza del carattere sono
associati alla soddisfazione sul lavoro in diversi tipi di occupazione. Ad esempio,
speranza ed entusiasmo sono risultati positivamente relati alla soddisfazione lavorativa
(Gander et al., 2012; Park et al., 2004; Peterson et al., 2010), cosi come a prestazioni
lavorative (Harzer & Ruch, 2014), all’aumento della produttivita e diminuzione dei tassi
di turnover (Hodges & Asplund, 2010). Tra i1 24 punti di forza del carattere sembrerebbe
che I’entusiasmo abbia un effetto particolarmente significativo. E infatti probabile che i
lavoratori che hanno riportato un alto punteggio nell’entusiasmo vivano il loro lavoro
come una ‘“vocazione” (Pang & Ruch, 2019) e che lavorino per raggiungere la loro
realizzazione invece che maturare 1’idea del loro lavoro solo come una fonte di guadagno
economico o mezzo per I’avanzamento di carriera (Peterson et al., 2010; Wrzesniewski
et al., 1997). Oltre all’entusiasmo anche i punti di forza di giustizia e perseveranza si sono
dimostrati favorevoli ai risultati sul lavoro come essere soddisfatti del proprio lavoro,
percepirlo come significativo, mostrate pochi comportamenti controproducenti (Peterson
et al., 2009; Littman-Ovadia & Lavy, 2016). Dai risultati ottenuti e dai vari studi che

abbiamo in letteratura notiamo come gli interventi MBSP sono associati al benessere sul
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posto di lavoro e a migliori prestazioni lavorative e che i punti di forza del carattere

potrebbero fungere da mediatori per questi effetti.
1.12.2 Studi con studenti

Il programma MBSP si ¢ dimostrato efficace non solo sui lavoratori ma risultati altrettanto
soddisfacenti sono ottenuti su un’altra popolazione di riferimento ossia gli studenti, come
riportato dal lo studio condotto da Wingert et al. (2020) su una popolazione di studenti
universitari lavoratori. In questo studio, attraverso un disegno controllato randomizzato,
I’obiettivo era di valutare gli effetti del programma sui 5 domini del benessere individuati
da Seligman (2011): Positive Emotions, Engagement, Relationships, Meaning,
Accomplishment, misurati attraverso lo strumento PERMA-Profiler, ma anche sulla
fidelizzazione di questi studenti lavoratori in termini di ritenzione universitaria (Wingert
et al., 2020). Come per 1 soli lavoratori, anche gli studenti ottengono effetti benefici come
aumento del benessere, aumento del coinvolgimento, significato e salute (Wingert et al.,
2020). Altro risultato importantissimo ottenuto in questo studio ¢ che gli studenti che
hanno preso parte al programma MBSP mantengono 1’iscrizione al college anche per gli
anni successivi determinando tassi piu alti di questa variabile rispetto a quelli studenti che
sono stati assegnati al solo gruppo di controllo (Wingert et al., 2020).

Come per i lavoratori, anche per la popolazione degli studenti alcuni punti di forza sono
individuati come punti di forza essenziali per il campo dell’istruzione. Wagner et al.,
(2021) chiariscono come nel contesto dell’istruzione universitaria la perseveranza sia
descritta come un predittore particolarmente significativo del rendimento scolastico. Altri
studi mostrano come la soddisfazione per il college sia altamente correlata a punti di forza
come la speranza, autoregolazione, giustizia e perseveranza (Lounsbury et al., 2009;
Karris Bachik et al., 2020). Secondo Ruch et al. (2010) anche I’amore per l'apprendimento
correla con il livello di istruzione ottenuto negli adulti ed ¢, in generale, descritto come
rilevante per Iistruzione. Questi risultati rappresentano un punto di partenza
sul’importanza e sulla possibilita di utilizzare il programma MBSP anche sulla

popolazione studentesca.
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Capitolo 2: Le emozioni positive

Il seguente capitolo offrira una trattazione delle emozioni positive e della loro funzione.
Partendo dal modello teorico di riferimento (Fredrickson, 1998, 2001) si descrivera la
funzione adattativa delle emozioni positive, il loro legame con la resilienza, la
promozione della salute e la capacita delle emozioni positive di mitigare 1’effetto delle
emozioni negative. Verra, inoltre, approfondita la relazione tra le emozioni positive e le
pratiche di mindfulness e la relazione esistente tra le emozioni positive e 1 punti di forza

del carattere.
2.1 La teoria amplia e costruisci delle emozioni positive

La parola emozione (s. f. dal fr. émotion, der. di émouvoir «mettere in movimentoy,
Treccani, 2017) si riferisce nella lingua corrente ad uno stato di eccitazione, di
turbamento, di impressione viva (Treccani, 2017). Tutti nella vita proviamo emozioni,
fanno parte della nostra quotidianita e ci appartengono da sempre. Eppure, molto spesso,
il termine emozione e il termine sentimento vengono utilizzati in modo intercambiabile
tra loro, commettendo di conseguenza un errore di valutazione. A differenza dei
sentimenti, che si caratterizzano per una durata maggiore, le emozioni sono esperienze di
breve durata descritte da Fredrickson (2001) come un sottoinsieme della classe dei
fenomeni affettivi con la capacita di indurre dei cambiamenti coordinati nei pensieri, nelle
azioni e nelle risposte fisiologiche delle persone (Fredrickson & Branigan, 2005). In
psicologia, infatti, il termine emozione indica genericamente una reazione complessa in
cui entrano a far parte anche delle variazioni fisiologiche in grado di alterare uno stato
omeostatico di base, solitamente accompagnate anche da comportamenti mimici e
valutazioni cognitive (Treccani, 2017). Un obiettivo, che nel corso del tempo diversi
teorici delle emozioni si sono posti, ¢ chiarire quale potesse essere effettivamente la loro
funzione arrivando a raggiungere 1’accordo comune che il loro compito sia preparare il
corpo ad agire o per meglio dire la capacita di indurre una tendenza all’azione specifica
(Frijda, 1986; Frijda et al., 1989; Lazarus, 1991; Levenson, 1994; Oatley & Jenkins, 1996;
Tooby & Cosmides, 1990). La stessa etimologia della parola emozione chiarisce che
queste hanno il compito di “mettere in movimento”, ossia la capacita di indurre e mettere
in atto una specifica azione a seguito dell’emozione stessa. In merito, la letteratura

chiarisce che le emozioni hanno avuto la funzione nel corso del tempo di elicitare azioni
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utili ai nostri antenati per difendersi dai pericoli, per sopravvivere a situazione complesse
come quelle in cui c’era in gioco la vita o la morte (Tooby & Cosmides, 1990), portando
le emozioni a conquistarsi I’appellativo di adattative, ossia in grado di segnalare una
situazione di pericolo reale e/o potenziale e di predisporre quindi il corpo ad un’azione
rapida e scattante per poterla affrontare nel modo migliore possibile. Come si puo intuire
gia da una prima descrizione, le tendenze verso azioni specifiche sono individuate
soprattutto per le emozioni negative come ad esempio la paura, emozione primordiale che
siassocia all’impulso di attaccare o fuggire (Cannot, 1929) in quanto si vede direttamente
compromessa la propria sopravvivenza. Tra le altre emozioni negative, sappiamo che
anche la rabbia si associa alla volonta di attaccare, come il disgusto si associa alla volonta
di espellere (Fredrickson, 2001). Il termine tendenza all’azione € quindi particolarmente
idoneo nonché esplicativo riguardo la funzione rivestita dalle emozioni negative che si
associano ad azione puntuali, specifiche e molto mirate che possano garantire la
sopravvivenza. In merito, ¢ stato dimostrato che le emozioni negative, in particolare stati
caratterizzati da attivazione elevata come ansia e paura, si associano ad un restringimento
dell’attenzione (Derryberry & Tucker, 1994; Easterbrook, 1959), aspetto necessario per
decidere molto velocemente che tipo di azione compiere, come anche a determinati

cambiamenti fisiologici.

Se ¢ quindi bene chiara la funzione delle emozioni negative, Fredrickson propone un
modello per provare a dare una risposta alla domanda: “A cosa servono le emozioni
positive?”, risposta che trova il suo spazio nella teoria “broaden-and-build’ (allarga e
costruisci) delle emozioni positive (Fredrickson, 1998). La teoria proposta dall’autrice
spiega come le emozioni positive, tra cui sono considerate gioia, interesse, contentezza e
amore, siano tutte in grado di ampliare la capacita di pensiero-azione delle persone. Come
abbiamo visto le emozioni negative si associano a delle tendenze all’azione molto
specifiche ma questo stesso modello teorico non puo essere esteso anche alle emozioni
positive poiché le tendenze all’azione prodotte da queste ultime sono descritte come molte
vaghe, astratte, quasi aspecifiche (Fredrickson & Levenson, 1998). Per gli antenati che si
sono spesso trovati davanti a situazioni di pericolo per la vita, le emozioni negative
provate in quel momento, come paura e terrore, hanno determinato un’azione rapida e
ferma con benefici tangibili nell’immediato. Il contesto tipico in cui si manifestano le

emozioni negative sono le situazioni avverse mentre le emozioni positive non si
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manifestano in situazioni pericolose o in situazioni in cui viene messa in gioco la vita ed
¢ per questo che non ¢ necessario che queste invochino un’azione immediata
(Fredrickson, 2001). Al contrario, le emozioni positive elicitano tendenze all’azione
molto generali (Fredrickson, 1998), degli impulsi generici non strettamente legati a
obiettivi precisi e circoscritti tanto da non determinare effetti significativi sulla
sopravvivenza, descritti infatti come irrilevanti (Fredrickson, 2001). La capacita delle
emozioni positive ¢ invece quella di ampliare la portata delle azioni possibili,
determinando una visione a largo spettro sulla situazione vissuta in grado di indurre
I’ampliamento del repertorio di pensieri possibili (Fredrickson, 1998; Fredrickson &
Branigan, 2005). Diverse sono le evidenze che forniscono supporto a questo modello
teorico di riferimento. E dimostrato che le persone che vivono emozioni positive
manifestano schemi di pensiero insoliti (Isen, Johnson, Mertz & Robinson, 1985),
flessibili (Isen & Daubman, 1984), creativi (Isen et al., 1987), sono maggiormente aperti
all’informazione (Estrada et al., 1997) ed efficienti (Isen & Means, 1983; Isen et al.,
1991). Inoltre, le persone che sperimentano emozioni positive apprezzano maggiormente
la varieta e sono portati, di conseguenza, verso una piu ampia gamma di opzioni
comportamentali (Kahn & Isen, 1993) e verso una portata dell’attenzione ampliata,
effetto questo ben visibile, ad esempio, sulle persone maniacali (Andreason & Powers,
1975; Richards & Kinney, 1990). In merito Derryberry e Tucker (1994) sottolineano
come le emozioni positive caratterizzate da alta attivazione fisiologica, tra cui rientrano
la mania® e I’euforia, sono in grado di indurre un’espansione del focus attenzionale. A
dimostrazione di cio, il lavoro proposto da Andreason e Powers (1975) mette a confronto
la performance di scrittori categorizzati come creativi con quella di pazienti maniacali e
di pazienti schizofrenici in un test standardizzato. I risultati ottenuti indicano come sia gli
scrittori che 1 pazienti maniacali dimostrino una maggiore inclusione comportamentale e
concettuale rispetto alle persone affette da schizofrenia. Inoltre, i risultati evidenziano un
maggior pensiero idiosincratico nei pazienti maniacali. D’altra parte, le persone affette da

schizofrenia, condizione questa che non prevede tra i suoi sintomi stati maniacali o

8 La mania ¢ una condizione di psicopatologia caratterizzata da umore euforico ed eccitato. Altri sintomi
tipici sono 1’aumento del coinvolgimento in attivita finalizzate, I’autostima ipertrofica e 1’attivita mentale
accelerata. Piu frequentemente costituisce una fase del disturbo bipolare, caratterizzato dall'alternarsi di
fasi depressive e maniacali. (Hooley et al., 2017, p.263).
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periodi di eccessiva euforia, tendevano invece ad essere poco inclusivi piuttosto che
eccessivamente inclusivi, mostrando meno ricchezza e bizzarria. Anche lo studio
proposto da Richards e Kinney (1990) ha messo in evidenza che persone affette da una
condizione di disturbo bipolare di tipo I e di tipo II (caratterizzati quindi rispettivamente
da periodi di mania e di ipomania) hanno dato prova della loro massima creativita quando
si trovavano in stati d’'umore elevato, evidenziando quindi I’associazione tra alterazione
dell’'umore e creativita. Inoltre, a dimostrazione di quanto finora descritto, le persone
affette da condizione maniacale a seguito del trattamento con il litio riferiscono una
diminuzione della loro creativita (Shaw et al.,, 1986), aspetto questo che potrebbe
alimentare anche la loro resistenza alle cure. Questi risultati in popolazioni cliniche
appaiono essere totalmente in linea con il pensiero di Isen (1990), la quale conclude che

3

le emozioni positive sono in grado di indurre “un’organizzazione cognitiva ampia e
flessibile e la capacita di integrare materiale diverso” (Isen, 1990, p. 89). A queste
evidenze preliminari si aggiunge un esperimento in cui Fredrickson e Branigan (2005) al
fine di testare I’ipotesi che le emozioni positive sono in grado di ampliare la portata del
pensiero- azione mostravano a dei soggetti dei brevi filmati idonei ad indurre delle
emozioni specifiche come divertimento, contentezza, ansia e rabbia. All’interno del
disegno di ricerca ¢ anche presente una condizione di controllo in cui il tipo di filmato
mostrato non induceva nessun tipo di emozione. Dopo ogni filmato ¢ stata misurata
I’ampiezza del repertorio pensiero-azione dei partecipanti attraverso il Twenty Statements
Test (TST). Il disegno di ricerca prevedeva che subito dopo la visione del film ai
partecipanti venisse chiesto di descrivere I’emozione piu forte provata in quella
esperienza; il secondo passaggio chiedeva ai partecipanti di immaginare una situazione
in cui tale emozione potesse manifestarsi per poi concludere chiedendo di stilare un
elenco di cose che avrebbero voluto fare in quel momento avendo venti righe a
disposizione. Il numero di affermazioni completate dai partecipanti ¢ stato conteggiato,
con un possibile intervallo da 0 a 20, dove i1 punteggi piu alti sono indicativi di un
repertorio di pensiero-azione piu ampio. I risultati ottenuti supportano I’ipotesi di
ampliamento in quanto i1 partecipanti assegnati alle due condizioni emotive positive,
divertimento e contentezza, mostravano un repertorio pensiero-azione pit ampio rispetto
ai soggetti assegnati alle condizioni emotive negative come anche rispetto alla condizione

di controllo (Fredrickson & Branigan, 2005), dando quindi prova della capacita delle
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emozioni positive di indurre una visione ad ampio spettro a cui seguono opzioni
comportamentali variegate. Tuttavia, la funzione delle emozioni positive non si limita a
questo allargamento. La teoria proposta da Fredrickson (1998) mette ben in evidenza che
le emozioni positive, oltre ad ampliare il repertorio pensiero-azione attuale, permettono
alle persone di costruire e di accumulare delle risorse personali tra cui risorse fisiche (ad
esempio I’impatto che le emozioni positive possono avere sulla salute), risorse sociali,
(ad esempio, un maggior supporto sociale), risorse intellettuali (ad esempio conoscenze
specialistiche), e risorse psicologiche (ad esempio la resilienza) (Fredrickson, 1998). Se
le emozioni negative hanno dei vantaggi adattivi sul breve periodo, le emozioni positive,
predisponendo la persona verso una mentalita caratterizzata da uno sguardo ampio sulla
situazione, permettono di accumulare delle risorse personali che saranno durature nel
tempo e che assumeranno il ruolo diriserva a cui attingere (Fredrickson, 1998) per gestire
eventuali minacce e problematiche in un futuro prossimale o distale, rappresentando
quindi un vantaggio adattivo indiretto. E importante sottolineare come le risorse costruite
rappresentino qualcosa di durevole, con una durata quindi maggiore degli stati emotivi,
di per sé transitori, da cui sono originate (Fredrickson, 2001). I benefici indotti dalle
emozioni positive possono trasformare gli individui in meglio avendo un riscontro
positivo sulla loro salute, aiutandoli a costruire dei legami sociali piu forti e alimentando
la loro resilienza. In questo modo i1 nostri antenati che hanno colto le emozioni positive,
hanno, di conseguenza, sviluppato e accumulato risorse fisiche, sociali ed intellettuali
durante i momenti di vita sicuri, risorse poi utili a garantire loro una maggiore probabilita

di sopravvivenza (Fredrickson, 1998).

A tal proposito, si propone una descrizione di quattro emozioni positive e dei loro effetti

sul lungo periodo.

La gioia, spesso confusa con la felicita (Lazarus, 1991), ¢ un’emozione che nasce in
situazioni sicure e familiari (Izard, 1977), che non richiedono sforzo, ma non solo.
Quest’emozione pud manifestarsi nel momento in cui si avanza verso i propri obiettivi o
quando si riesce a raggiungerli (Izard, 1977; Lazarus, 1991). Inoltre, aggiunge
Fredrickson (1998), la gioia crea la voglia di giocare, attivita attraverso cui si riesce ad
alimentare la capacita di inventiva e la volonta di esplorare I’ambiente circostante
(Fredrickson, 1998). Tra le correnti di pensiero interessate al gioco e alla sua funzione,

gli etologi si sono occupati di studiare le varie abilita che ¢ possibile sviluppare tramite il
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gioco. Ad esempio, parliamo di abilita fisiche sviluppate tramite il gioco ruvido, abilita
manipolative e cognitive sviluppate tramite il gioco con oggetti e abilitd di tipo
socioaffettivo sviluppate nel gioco sociale (Boulton & Smith, 1992; Dolhinow & Bishop,
1970). In linea con i presupposti teorici di riferimento, la gioia non ¢ solo in grado di
ampliare sul momento il repertorio pensiero azione alimentando la voglia di giocare,
I’esplorazione e I’inventiva, ma creando un momento sicuro in cui all’individuo ¢
permesso di costruire e accumulare risorse di tipo fisico, intellettuale e di tipo sociale
come riserve potenziali da utilizzare in futuro o quando ne sentira maggiormente bisogno

(Fredrickson,1998) .

L’interesse, spesso sovrapposto alla curiosita (Fredrickson, 1998), ¢ un’emozione che
nasce frequentemente in contesti e situazioni che offrono cambiamenti o possibilita
(Izard, 1977) ma anche in quelle situazioni che risultano in qualche misura misteriose
(Kaplan, 1992). Momenti questi considerati come impegnativi e richiedono un certo
grado di attenzione e sforzo (Ellsworth & Smith, 1988). Secondo Izard (1977), I'interesse
¢ in grado di generare la capacita e la voglia di esplorazione con I’obiettivo di accrescere
e alimentare le proprie conoscenze unito all’obiettivo di collezionare esperienze.
Potremmo descrivere 1’interesse come il motore per la crescita personale, una spinta utile
a rinvigorire il proprio sapere che sara fruttuosa non solo nel momento attuale ma che
possa rappresentano un bagaglio, una risorsa, un pozzo d’informazioni a cui attingere nel

corso del tempo (Fredrickson, 1998).

La contentezza ¢ un’emozione molto sfumata tanto da essere spesso sovrapposta ad
emozioni come la tranquillitd o serenita (Ellsworth & Smith, 1988). La difficolta ad
attribuirle una descrizione precisa e circoscritta porta a diversi paragoni tra la contentezza
ed emozioni come la gioia lieve (Izard, 1977) o anche a presentarla come uno stato di
sollievo (Lazarus, 1991). Descritta come una condizione di appagamento, questa
emozione determina dei cambiamenti piu cognitivi che fisici (Fredrickson, 1998)
mettendo le persone nella giusta predisposizione a godersi a pieno le varie circostanze di
vita, come 1 successi, € determinando I’integrazione di tutto questo nella visione olistica
del proprio sé (de Rivera et al., 1989; Izard, 1977) arrivando cosi a sviluppare una visione

unitaria della propria persona e del mondo circostante (Fredrickson, 1998).
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Da ultimo, consideriamo 1’emozione dell’amore. Non sarebbe corretto e coerente parlare
di un unico tipo di amore in quanto le persone sperimentano in tutta la loro vita diversi
tipi di amore e verso tante persone diverse. Fredrickson (1998), ritiene che le esperienze
d’amore siano un insieme di tante emozioni unite tra loro, il risultato della somma di
interesse, gioia e appagamento. Nutriamo interesse verso gli altri nel momento in cui le
persone rivelano nuovi aspetti del loro sé e attraverso la conoscenza e la condivisione,
che puo diventare con lo scorrere del tempo sempre piu profonda; in questo modo, con il
tempo si arrivano a costruire dei legami familiari in grado di far nascere emozioni come
gioia e appagamento (Izard, 1977). Nelle amicizie durature e nelle relazioni amorose
questo ¢ un ciclo, un circolo virtuoso, che si ripete in modo continuo (Izard, 1977).
Esplorare, assaporare e giocare con i propri cari sembra, apparentemente, non avere uno
scopo se non quello del godimento intrinseco. Oltre a determinare un piacere istantaneo
e un senso di appagamento, I’amore determina un allargamento del repertorio pensiero-
azione mentre le persone esplorano, assaporano e giocano con coloro che amano
(Fredrickson, 1998) arrivando a costruire e rafforzare dei legami sociali, legami che
potrebbero rappresentare il luogo sicuro dove andare a rintracciare il sostegno necessario
in momenti futuri. Descrivendo 1’amore come la fusione di varie emozioni, si associano

ad essa 1 benefici e gli effetti che derivano da tutte le emozioni che la compongono.

Concludendo, ognuna delle emozioni qui descritte incarna perfettamente il modello
teorico proposto da Fredrickson in cui le emozioni positive hanno il compito di allargare
il repertorio pensiero azione ma anche quello di alimentare la costruzione di risorse utili

da utilizzare sul lungo periodo.
2.1.1 Le emozioni positive alimentano la resilienza

La resilienza, nella tecnologia dei materiali, indica la resistenza a rottura per
sollecitazione dinamica (Treccani, 2017). La resilienza psicologica ¢, invece, un tratto di
personalita relativamente stabile, che indica la forza di una persona nel riuscire a superare
e a riprendersi dalle esperienze negative, eventi traumatici, periodi di difficolta
assumendo un atteggiamento flessibile e una buona capacita di adattamento alle varie
vicissitudini di vita (Block & Block, 1980; Block & Kremen, 1996; Lazarus, 1993). Il
paragrafo precedente ha descritto come le emozioni positive non si limitino ad essere solo

degli stati appaganti sul momento, idonee a determinare un godimento intrinseco, ma ¢
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stato chiarito come queste rappresentino un mezzo prezioso per accumulare delle risorse
utili e durature cosi da immagazzinarle come una riserva per essere utilizzate in momenti
di potenziale difficolta futura. Aspinwall (2001) descrive le emozioni positive ¢ le
convinzioni positive che ne seguono come risorse a cui attingere nel momento in cui c’¢
qualche avversita da dover affrontare. Tra le risorse che le emozioni positive ci aiutano a
collezionare c’¢ anche la resilienza che viene alimentata durante la vita grazie alla loro
azione. Guardando ancora piu in profondita la relazione tra questi due costrutti, possiamo
descrivere I’interazione tra emozioni positive e resilienza come bidirezionale, reciproca,
un circolo virtuoso in cui I’'una potenzia I’altra.

Le emozioni positive vengono utilizzate dalle persone resilienti per mettere in atto o
potenziare delle strategie di coping’® che siano efficaci (Fredrickson et al., 2003), ma allo
stesso tempo sappiamo che la resilienza ¢ in grado di generare emozioni positive (Block
& Kremen, 1996). Le persone resilienti hanno un approccio alla vita molto ottimista, sono
molto curiose e aperte alle varie esperienze (Fredrickson et al., 2003). Dalla messa in atto
di questi atteggiamenti e comportamenti originano maggiori emozioni positive come
divertimento, appagamento, speranza e interesse (Fredrickson et al., 2003).

Uno studio che mette ben in evidenza quanto qui riportato ¢ stato svolto da Fredrickson
e colleghi (2003) dopo I’attentato dell’11 settembre negli Stati Uniti su un campione di
studenti universitari. Nonostante le emozioni prevalenti a seguito di un evento cosi
drammatico siano rabbia, paura, ansia, tristezza e siano comuni anche stati depressivi, si
sviluppano contemporaneamente anche emozioni positive come la gratitudine
determinata, ad esempio, dall’essere vivi o dalla riconoscenza di avere 1 propri cari al
sicuro (Fredrickson et al., 2003). Si ¢ inoltre sviluppato un maggior interesse per la
situazione politica e sociale del paese e all’11 settembre € seguito anche un potenziamento
dei legami piu intimi, alimentato da un maggiore amore provato verso amici e familiari e
da una maggiore esigenza di dover, e voler, esprimere tutto questo (Fredrickson et al.,
2003). Straordinario quindi notare come anche in situazioni cosi disastrose per I’animo
umano emozioni positive ed emozioni negative si vadano ad amalgamare tra loro
all’interno di un vortice evidenziando, di conseguenza, che I’una non esclude I’altra. Cio

che di interessante questo studio mette in evidenza ¢ che le emozioni positive sono

9Con il termine coping si intende 1’insieme degli “sforzi cognitivi e comportamentali, costanti e mutevoli
in base al contesto, messi in atto dall’individuo per gestire richieste specifiche, interne o esterne, valutate
come gravose o eccedenti le proprie risorse.” (Lazarus e Folkman 1984, p.141).
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sperimentate maggiormente da individui che si caratterizzano per avere una resilienza
elevata (Fredrickson et al., 2003). I risultati ottenuti indicano che chi ha ottenuto un
punteggio piu alto in termini di resilienza ha sperimentato, anche dopo I’evento
traumatico, un maggior numero di emozioni positive rispetto agli studenti che riportano
un punteggio invece piu basso sulla resilienza. L’aver sperimentato queste emozioni
positive rappresenta poi un fattore protettivo verso il potenziale sviluppo di sintomi
depressivi (Fredrickson et al., 2003). Da questi risultati si evince che le persone
maggiormente resilienti hanno una maggiore probabilita di superare difficolta, traumi e 1
momenti di crisi e che la loro capacita intrinseca a sperimentare emozioni di tipo positivo
funge da leva e da supporto per riuscire a lasciarsi alle spalle il piu velocemente e nel
modo migliore possibile anche un evento cosi scioccante come quello dell’11 settembre
(Fredrickson et al.,, 2003). L’idea che le emozioni positive siano una componente
fondamentale del tratto della resilienza e che possano alimentarla ¢ totalmente in linea
con la teoria proposta dalla Fredrickson in cui si sottolinea come il valore adattativo delle
emozioni positive sia quello di costruire € accumulare risorse utili, come appunto la
resilienza, che possano fungere da cuscinetto in momenti scioccanti, di crisi e difficolta.
A questo segue un maggior benessere emotivo (Fredrickson, 2001) o una diminuzione
del disagio provato.

Esplicativo di quanto riportato ¢ uno studio svolto su caregiver che hanno perso il loro
partner a causa dell’AIDS. Lo studio dimostra che le persone che provano emozioni
positive durante il lutto hanno maggiore possibilita di riuscire a sviluppare piani e
obiettivi a lungo termine dove questi sono poi predittivi di un maggior benessere
psicologico a 12 mesi dall’evento (Stein et al., 1997).

Sarebbe utopico, e forse eccessivamente ottimistico, pensare che emozioni negative non
vengano elicitate da momenti drammatici come un lutto o gli attentati dell’11 settembre
ma la capacita delle emozioni positive, provate nel corso del tempo, ha permesso di
costruire e edificare una risorsa straordinaria come quella della resilienza permettendo
alle persone di affrontare tali situazioni e innescando, a sua volta, spirali verso 1’alto che

inducono ad un maggior benessere emotivo (Fredrickson, 2001).
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2.1.2 Le emozioni positive mitigano ’impatto delle emozioni negative

I paragrafi precedenti hanno chiarito il ruolo associato alle emozioni positive e alle
emozioni negative. Ma che tipo di relazione si stabilisce tra queste? Diener & Larsen
(1993) affermano che I’equilibrio che si instaura tra emozioni positive e negative ¢ cid
che determina il giudizio sulla soddisfazione di vita (la componente cognitiva del
benessere soggettivo), ma sarebbe riduttivo spiegare la relazione tra emozioni positive e
negative solo in base a questo aspetto. Ben chiaro ¢ che le emozioni negative hanno la
capacita di ridurre il focus attenzionale per portare la persona a mettere in atto azioni che
si colorino di una funzione adattativa, mentre le emozioni positive assolvono alla
funzione opposta ossia quella di ampliare il repertorio pensiero-azione stimolando
I’attenzione, la cognizione e aprendo la prospettiva verso diversi scenari di riferimento e
opzioni comportamentali. Diversi sono gli esperti del campo delle emozioni che spiegano
la relazione tra emozioni negative e positive chiamando in causa la capacita di
quest’ultime di correggere, annullare o ripristinare gli effetti delle emozioni negative
(Cabanac, 1971; Fredrickson & Levenson, 1998; Lazarus et al., 1980; Solomon, 1980).
Una delle prime ipotesi, formulata da Fredrickson & Levenson (1998) mette in luce la
capacita delle emozioni positive di limitare I’impatto che emozioni negative, ormai non
piu rilevanti e utili per garantire all’individuo la sopravvivenza, hanno determinato, come
la preparazione fisiologica e psicologica per una determinata azione, portando ad un
annullamento di tali effetti. Tale ipotesi prende il nome di undoing hypothesis
(Fredrickson & Levenson, 1998). Vista la funzione delle emozioni negative di
determinare tendenze all’azione specifiche, sappiamo che queste inducono una reattivita
cardiovascolare motivata dall’attivazione del corpo, utile per riuscire a predisporsi
all’azione che risulta essere piu adattativa in quel momento. L’effetto delle emozioni
positive ¢ quello di smussare questa reattivita cardiovascolare (Fredrickson et al., 2000),
che qualora fosse mantenuta per tempi eccessivi andrebbe a determinare effetti negativi
sulla salute. Le emozioni positive possono quindi accelerare il recupero cardiovascolare
assumendo il compito di riportare le diverse variabili fisiologiche su livelli di attivazione
ritenuti nella media permettendo al corpo di ritornare al suo normale stato di equilibrio
(Fredrickson et al., 2000) o omeostasi. Per validare la loro ipotesi Fredrickson e Levenson
(1998) propongono un esperimento in cui ai partecipanti viene chiesto di prepararsi per

tenere un discorso della durata di tre minuti sul tema “Perché sei un buon amico”. Questo
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compito aveva lo scopo di elicitare un’emozione negativa ad alta attivazione fisiologica
(da cui viene poi valutata la velocita del recupero cardiovascolare) come ad esempio
I’ansia. Ai partecipanti era, infatti, richiesto di svolgere questo compito complesso sotto
una notevole pressione temporale, ossia in 60 secondi. Concluso il compito veniva
presentato loro un filmato con I’obiettivo di elicitare, in base alla condizione sperimentale
a cui si era assegnati, emozioni come contentezza, divertimento o tristezza. Era anche
presente una condizione di controllo ossia due filmati neutri che non si associavano a
nessun tipo di emozione. Questo esperimento ha fornito supporto empirico all’undoing
hypothesis in quanto 1 partecipanti assegnati alla condizione sperimentale del pianto
hanno avuto un recupero cardiovascolare piu prolungato rispetto ai partecipanti assegnati
a film positivi, dimostrando inoltre che questo effetto vale sia per uomini che per donne
ed ¢ anche indipendente dall’etnia di appartenenza (Fredrickson et al., 2000).
Concludendo, le emozioni positive non impediscono alle emozioni negative di
manifestarsi, garantendoci di conseguenza la possibilita di sfruttare al massimo la loro
funzione, ma piuttosto aiutano a riportare il corpo nella sua condizione di equilibrio, in
modo particolare per il sistema cardiovascolare visto che un’attivazione prolungata
potrebbe avere effetti dannosi sulla salute dando, quindi, prova della loro funzione

adattativa indiretta.
2.1.3 Le emozioni positive e il loro impatto sulla salute

Altro aspetto interessante delle emozioni positive ¢ comprendere 1’effetto che queste
possono determinare sulla salute. Questo argomento ha interessato diversi professionisti
del settore tanto da determinare una mole cospicua di dati in letteratura. Tra i dati
disponibili troviamo notizie utili su come le emozioni negative, tra cui rabbia, depressione
e ansia, si associano ad effetti sulla salute altrettanto negativi come malattie croniche,
malattie cardiovascolari (Barefoot et al., 2000; Kubzansky & Kawachi, 2000), diabete
(Lustman et al., 1991) e asma (Friedman & Booth-Kewley, 1987). Partendo da questa
associazione ¢ altresi importante fare luce sui meccanismi che possano spiegare questo
tipo di legame. Diversi sono 1 professionisti che hanno rintracciato 1’associazione tra
emozioni negative, tra cui sono considerate ansia, rabbia e depressione, e la messa in atto
di comportamenti nocivi per la salute come fumo, consumo eccessivo di alcol, un maggior
peso corporeo e poca attivita fisica (Kawachi et al.,, 1996; Kubzansky et al., 1997;
Spielberger & Jacobs, 1982).
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Altra associazione utile a chiarire le ripercussioni che emozioni negative possono avere
sulla salute ¢ la capacita di queste ultime di condizionare i pensieri che emergono sulla
salute stessa. Sappiamo anche che le emozioni hanno la capacita di influenzare il modo
in cui i sintomi vengono percepiti e le varie convinzioni che la persona matura sulla
malattia avendo di conseguenza un impatto significativo sullo stile di coping adottato
(Mayne, 2001). Cio che invece le emozioni positive sono in grado di determinare sulla
salute trova riscontro empirico in diversi lavori presenti in letteratura. Uno studio ha
trovato una relazione significativa tra emozioni positive e cambiamenti fisiologici che si
associano ad un miglior funzionamento del sistema immunitario (Futterman et al., 1994),
a cui segue una ridotta suscettibilita alle infezioni. Ad esempio, la tendenza a sperimentare
stili emotivi positivi ¢ stata rintracciata come un fattore protettivo verso lo sviluppo del
raffreddore (Cohen et al., 2003). Altri lavori evidenziano delle forti associazioni tra aver
sperimentato emozioni positive € una maggiore longevita. In modo particolare Danner e
collaboratori (2001), prendendo un campione di suore e analizzando 1 loro scritti, hanno
scoperto che 1 diari che si caratterizzano per un minor contenuto emotivo positivo gia
dall’eta di 22 anni presentano un rischio maggiore di 2,5 volte di mortalita rispetto ai
racconti caratterizzati da alto contenuto emotivo positivo, risultato valido anche nei sei
decenni successivi di follow-up. Anche lo studio longitudinale proposto da Xu & Roberts
(2010) spiega come, assieme ad altre variabili, le emozioni positive siano predittive di
una maggiore longevita nella popolazione generale. L’ effetto sarebbe dovuto alla capacita
delle emozioni positive di alimentare la fiducia, di diminuire il pregiudizio razziale,
aspetti questi imprescindibili per avere una buona rete sociale di riferimento ritenuta a
sua volta fondamentale per la salute e la longevita (Xu & Roberts, 2010). Si nota dalla
breve descrizione di questo studio un parallelismo con la teoria di Fredrickson su come
le emozioni positive siano in grado di ampliare le nostre risorse, tra cui anche quelle
sociali.

Anche Richman e collaboratori (2005) hanno indagato quale fosse 1’effetto determinato
dalle emozioni positive sulla salute. In modo particolare questo studio ha preso in
considerazione due emozioni positive, curiosita e speranza, e ha valutato I’impatto che
queste hanno su tre diagnosi differenti: ipertensione, diabete mellito e infezioni alle vie
respiratorie. I risultati ottenuti dimostrano che livelli piu elevati di speranza si associano

ad una ridotta probabilita di avere o di sviluppare la malattia. Per la curiosita, punteggi
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piu alti in questa emozione si associano ad una ridotta probabilita di ipertensione e diabete
mellito (Richman et al., 2005). I risultati di questo studio danno, quindi, prova che le
emozioni positive possano svolgere un ruolo protettivo nello sviluppo di malattia. Lo
studio fin qui descritto non ¢ I’'unico ad avere concentrato la sua attenzione su queste due
emozioni. Uno lavoro precedente condotto da Scioli (1997) sulla speranza, 1’ottimismo e
la salute ha dimostrato che punteggi di speranza piu elevati sono correlati ad una
frequenza e ad una gravita di malattia ridotta. Anche in altri studi la speranza ¢ stata
correlata ad indicatori di salute positivi, come la qualita di vita (Rustoen & Wiklund,
2000) e la salute mentale (Brackney & Westman, 1992; Nunn, 1996). Oltre alla speranza,
¢ stato indagato anche il ruolo della curiosita, emozione che alimenta I’idea di
approcciarsi a nuove esperienze e di ampliare le proprie conoscenze. Swan e Carmelli
(1996) hanno trovato una relazione tra la curiosita sia in uomini che in donne e la loro
successiva sopravvivenza all’interno di un arco temporale di cinque anni. Gli anziani che
risultavano piu curiosi erano anche quelli che riportavano un rischio di morte ridotto del
30% durante il periodo dello studio rispetto ai meno curiosi. Anche Silvia (2001), ha
dimostrato che gli anziani che mostrano un coinvolgimento curioso con il loro ambiente
praticando hobby e altre attivita piacevoli vivono piu a lungo, in quanto ¢ stata rintracciata

una minore probabilita di sviluppare malattie degenerative del sistema nervoso centrale.
2.2 La mindfulness e il legame con le emozioni positive

I risultati dei diversi studi riportati nei paragrafi precedenti hanno ben messo in risalto le
potenzialita delle pratiche di mindfulness e gli effetti benefici che ¢ possibile ottenere
attraverso di essa. Altrettanto interessante ¢ capire che tipo di connubio puo esserci tra le
pratiche di mindfulness e le emozioni positive. Alcuni lavori svolti da professionisti del
settore hanno provato a dare una risposta a questo interrogativo. Lo studio proposto da
Amutio e collaboratori (2015) dimostra come I’intervento MBSR, a cui ha preso parte un
campione di medici monitorati su un periodo di un anno, determinava un aumento del
rilassamento che comprende anche un aumento di stati emotivi positivi come pace,
rinnovamento, energia, ottimismo, felicita, accettazione e persino trascendenza. Anche il
lavoro di Kiken & Shook (2001) ha portato riscontri interessanti. E stato dimostrato che
le pratiche di mindfulness sono in grado di ridurre il bias di negativita portando ad una
maggiore attenzione verso stimoli positivi, a cui segue un aumento dell’ottimismo.

Riscontri interessanti provengono da uno studio svolto sulla popolazione cinese non
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clinica che mette in luce come un intervento basato sulla mindfulness determini un
aumento delle emozioni positive oltre che un aumento dell’attenzione sostenuta (Zhu et
al., 2019).

Partendo da questi risultati ¢ utile capire i meccanismi attraverso cui la pratica di
mindfulness ¢ in grado di determinare I’aumento delle emozioni positive. Una risposta
arriva dal lavoro proposto da Lindsay e collaboratori (2018). Il loro studio ha infatti messo
in evidenza che gli ingranaggi della mindfulness, in grado di determinare ’aumento delle
emozioni positive, sono il monitoraggio unito alla componente di accettazione. Attraverso
un disegno controllato randomizzato Lindasy e collaboratori (2018) dimostrano che se la
componente del monitoraggio ha la capacita di determinare un aumento delle emozioni
positive, ¢ I'unione di questa con la componente dell’accettazione che permette di
raggiungere un aumento delle emozioni positive con effetti medio-grandi (Lindsay et al,
2018). La teoria MAT ha infatti descritto entrambe queste componenti come necessarie
all’interno della mindfulness per spiegare i meccanismi attraverso cui queste pratiche
sono in grado di determinare diversi effetti positivi su chi le mette in atto. Il monitoraggio
dell’attenzione permette alla persona di essere concretamente presente nel momento
mentre I’accettazione permette di assaporare tutte le sensazioni con un atteggiamento di
curiosita e apertura senza manifestare la volonta di cambiare le sensazioni provate o la
voglia di identificarsi con le stesse. Sappiamo inoltre che le pratiche di mindfulness non
si caratterizzano per una ricerca affannosa della felicita, ma questa mancata corsa
frenetica verso di essa potrebbe rappresentare la spiegazione ultima del perché la
mindfulness sia efficace nel determinare un aumento delle emozioni positive (Lindsay et
al., 2018), permettendo alla persona di godersi il momento per come questo si presenta.
Inoltre, la letteratura chiarisce che la pratica di mindfulness si associa a esiti come
tranquillita, felicita, apprezzamento e gioia (Garland et al., 2015; Moyer et al., 2011)
effetti questi che poi si estendono anche alla vita quotidiana (Shoham et al., 2017) come
succede anche per la capacita di prestare attenzione e di accettare le proprie esperienze
interiori alimentando sempre di piu I’attitudine delle persone a notare e ad apprezzare
maggiormente le loro esperienze positive senza che ci sia I’intenzione di prolungarle o di
identificarsi con le stesse (Linsday et al, 2018) ma semplicemente la capacita di
assaporarle e di lasciarle scorrere. Sappiamo inoltre che le emozioni positive si

autoalimentano a vicenda per cui provare emozioni positive, come succede all’interno di
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queste pratiche, promulga altre emozioni positive (Wadlinger & Isaacowitz, 2006). 1
percorsi qui riportarti sono delle possibili vie attraverso cui la mindfulness riesce ad
alimentare le emozioni positive (Linsday et al., 2018), permettendo alle persone di godere

degli effetti che queste sono in grado di indurre.

2.2.1 La meditazione di gentilezza amorevole: una pratica per indurre emozioni

positive e costruire risorse personali

Una delle pratiche di mindfulness che si ¢ rivelata in grado di indurre un aumento delle
emozioni positive ¢ la meditazione di gentilezza amorevole, come dimostrato in un lavoro
di Fredrickson e collaboratori (2008). La meditazione di gentilezza amorevole ¢ una
tecnica avente come obiettivo sviluppare la compassione e aumentare le sensazioni di
calore, arrivando cosi a prendersi cura di sé stessi e degli altri (Salzberg, 1995). Attraverso
questo tipo di meditazione, le persone imparano a portare la propria attenzione verso 1
propri sentimenti assumendo 1’atteggiamento e la predisposizione di un cuore totalmente
aperto. Viene infatti chiesto di focalizzare tutta 1’attenzione sul proprio cuore e sui
sentimenti provati verso una persona cara, a loro molto vicina, per poi estendere tutto il
processo ad una cerchia sempre pit ampia di persone. La meditazione di gentilezza
amorevole si rivela quindi uno strumento utile per ampliare la portata dell’attenzione
verso le emozioni positive portando le persone a diventare maggiormente consapevoli di
esse non solo durante la pratica di meditazione stessa, ma favorendo I’intenzione di
estendere tala capacita a tutta la loro quotidianita (Fredrickson et al., 2008). In modo
particolare lo studio di Fredrickson e collaboratori (2008) ha messo in luce come questa
pratica sia in grado di elicitare diverse emozioni positive, tra cui amore, gioia, gratitudine,
contentezza, speranza, orgoglio, interesse, divertimento e stupore superando 1’effetto del
tapis roulant edonico'® (Fredrickson et al., 2008). Infatti, le emozioni positive provate
durante la meditazione continuano ad avere una forte risonanza durante il giorno e la
quotidianita (ad esempio attraverso la costruzione di risorse utili alla persona) non
limitandosi o esaurendosi all’esperienza meditativa stessa, con il rischio di un ritorno alla

condizione precedente non appena conclusa la meditazione, ma dando la possibilita

Teoria proposta da Brickman e Campbell (1971), la quale spiega come le persone reagiscano molto
velocemente agli eventi negativi come positivi e che in modo altrettanto veloce, quando 1’emozione si
attenua, le persone ritornino alla normalita, ad una sorta di linea di base simile ad un tratto disposizionale
(in Diener et al., 2006).
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concreta a chi pratica tale meditazione di superare il set point su cui ci si era stabiliti,
andando quindi oltre ’effetto del fapis roulant edonico. Ricollegandoci alla teoria della
Fredrickson (1998) sappiamo che le emozioni positive hanno la capacita di ampliare il
repertorio pensiero-azione, espandendo la prospettiva sulle possibili azioni da mettere in
atto, ma sono anche in grado di costruire delle risorse durature su cui poter contare in
futuro. Non a caso i cambiamenti nelle emozioni positive, che si sono verificati nell'arco
di nove settimane, sono collegati ad un aumento di alcune risorse personali come
attenzione consapevole, accettazione di s¢€, relazioni positive con gli altri e buona salute
fisica (Fredrickson et al., 2008). Tali benefici hanno anche determinato un aumento della
soddisfazione di vita e minori sintomi depressivi (Fredrickson et al., 2008).

Concludendo il lavoro descritto mette ben in evidenza come la mindfulness ¢ in modo
particolare la meditazione di gentilezza amorevole siano uno strumento valido per rendere
le persone maggiormente consapevoli, attente e orientate verso le loro emozioni positive,

fonte necessaria per I’ampliamento e la costruzione di risorse.
2.3 I punti di forza e il legame con le emozioni positive

I punti di forza del carattere sono descritti come il meglio della nostra personalita, le
nostre risorse interiori, cid che caratterizza il nostro essere (Niemiec, 2018). Sappiamo
invece che le emozioni sono stati transitori elicitati da stimoli interni ed esterni di cui tutti
nella vita facciamo esperienza. Partendo da queste brevi ma esaustive definizioni che tipo
direlazione ¢ possibile rintracciare tra i punti di forza del carattere e le emozioni positive?
Il lavoro proposto da Ros-Morente e collaboratori (2018) prova a dare una risposta a
questo interrogativo attribuendo alle emozioni positive il ruolo di mediatori tra le virtu e
Iintelligenza emotiva'!. I risultati di questo studio chiariscono la presenza di un legame
tra questi costrutti. E stata trovata una correlazione positiva tra le virtu e i punti di forza
del carattere (descritti da Peterson e Seligman come necessari per raggiungere le virtu)
con I’intelligenza emotiva misurata come abilita, attraverso scale idonee a valutare
I’attenzione, chiarezza e riparazione emotive (Mayer & Salovey, 1997). In modo

particolare lo studio mette in luce come ’intelligenza emotiva sia predittiva delle virtu e

111 *intelligenza emotiva consiste nella capacita di motivare sé stessi e di persistere nel perseguire un
obiettivo nonostante le frustrazioni; di controllare gli impulsi e rimandare la gratificazione; di modulare i
propri stati d’animo evitando che la sofferenza ci impedisca di pensare; e, ancora, la capacita di essere
empatici e di sperare (Goleman, p. 41, 2009).
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che le emozioni positive possano rappresentare un mediatore significativo all’interno di
questa relazione (Ros-Morente et al., 2018). I risultati piu significativi hanno indicato il
ruolo delle emozioni positive come predittore della temperanza e dell’'umanita (Ros-
Morente et al., 2018). Una spiegazione proposta dagli autori per ’effetto trovato ¢ che la
capacita di mettere in atto la riparazione emotiva conduce a virtu come temperanza, ossia
la capacita di autocontrollo (Seligman & Peterson, 2004) e umanita, ossia la capacita di
instaurare delle relazioni e di essere corretti nelle stesse (Seligman & Peterson, 2004) nel
momento in cui emergono emozioni positive. Questo significa che le persone riescono a
raggiungere e fare proprie queste due virtui quando provano emozioni positive (Ros-
Morente et al., 2018).

Un altro lavoro interessante ¢ proposto da Martinez-Marti & Ruch (2014) con lo scopo di
indagare la relazione esistente tra i punti di forza del carattere e il benessere soggettivo.
I1 benessere soggettivo ¢ descritto da Diener e collaboratori (1985) come I’insieme di una
componente cognitiva, ossia la soddisfazione di vita, e di due componenti affettive, ossia
emozioni positive e negative. Focalizzandoci sulle emozioni positive, 1 risultati dello
studio hanno messo in luce che i punti di forza come la speranza, l'entusiasmo,
I'umorismo, la gratitudine e I'amore mostrino le correlazioni positive piu alte con le
emozioni positive (Martinez-Marti & Ruch, 2014). Lo studio proposto, invece, da
Azanedo e collaboratori (2014) come quello proposta da Littman-Ovadia e Lavy (2012)
ha trovato 1 medesimi risultati per i punti di forza speranza ed entusiasmo, correlati alle
emozioni positive, ma non solo. Gli autori affermano che i punti di forza legati
all'acquisizione della conoscenza e alla successiva capacita di utilizzarla in modo pratico,
tra cui curiosita, creativita, lungimiranza e ’amore per ’apprendimento e la bellezza,
hanno le piu alte correlazioni positive con le emozioni positive. I punti di forza che hanno
trovato correlazioni piu basse con le emozioni positive sono stati umilta, spiritualita,
prudenza e apertura mentale (Martinez-Marti & Ruch, 2014). Aspetto interessante di
questo studio ¢ che ha evidenziato come la correlazione tra alcuni punti di forza del
carattere e le emozioni positive possa cambiare nelle varie fasi di vita. Ad esempio, la
correlazione tra creativita ed emozioni positive ¢ significativamente maggiore nella fascia
d’eta 47-57 anni rispetto a quella 27-36 anni. Considerando il punto di forza del perdono,
la correlazione tra questo ed emozioni positive ¢ significativamente maggiore nel gruppo

di 47-57 anni e nel gruppo di 37—46 anni rispetto al gruppo di 27-36 anni. Simile effetto
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¢ stato ritrovato anche per il punto di forza della spiritualita dove la correlazione con le
emozioni positive ¢ significativamente diversa nel gruppo di 27-36 anni rispetto alla
correlazione nel gruppo di 37-46 anni e nel gruppo di47-57 anni (Martinez-Marti & Ruch,
2014).

Concludendo, i punti di forza del carattere sono descritti come il meglio di ognuno di noi,
forze che ci appartengono da sempre e che ci caratterizzano come individui. Al tempo
stesso, dal momento che ogni periodo di vita ¢ caratterizzato da diverse esigenze, bisogni
materiali, sociali ed emozionali da realizzare cosi come da diversi stili e prospettive di
vita, ¢ probabile che a fasi diverse dello sviluppo si associ un utilizzo quantitativamente
diverso dei punti di forza, con una maggiore predisposizione verso un piu intenso uso di
determinati punti di forza del carattere a seconda dei bisogni da soddisfare in relazione

alle varie eta di riferimento.
2.3.1 Punti di forza e disposizione alle emozioni positive

I punti di forza del carattere sono un costrutto psicologico che ha riscosso molta
attenzione portando Gusewell & Ruch (2012) ad indagare il legame esistente tra punti di
forza del carattere e la predisposizione a provare emozioni positive. Le emozioni positive
considerate in questo studio sono sette: orgoglio, gioia, amore, divertimento,
compassione, timore e appagamento. I risultati ottenuti mostrano delle correlazioni molto
specifiche tra alcuni punti di forza e la tendenza disposizionale a provare determinate
emozioni positive con una dimensione dell’effetto da bassa a moderata (Gusewell &
Ruch, 2012). Questo indica che se ¢ possibile considerare 1 punti di forza e le emozioni
positive come costrutti sovrapponibili tra loro, non ¢ possibile perd considerarli come
I’uno il riflesso dell’altro (Gusewell & Ruch, 2012). Emozioni come gioia, contentezza e
orgoglio, chiamate anche emozioni auto orientate, hanno ottenuto correlazione con quasi
tutti 1 24 punti del carattere. Rimangono infatti fuori da queste correlazioni i punti di forza
del giudizio, prudenza e umilta mettendo bene in evidenza come ci sia una relazione molto
forte tra il “buon carattere” e la tendenza a provare emozioni positive auto-orientate
(Gusewell & Ruch, 2012). Risultati diversi sono stati trovati per le emozioni orientate ad
oggetti e situazioni. Emozioni come amore, compassione, timore e divertimento hanno
mostrato una correlazione con pochi e specifici punti di forza del carattere mettendo ben

in evidenza che la tendenza a provare emozioni verso oggetti e situazioni specifiche sia
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strettamente dipendente dal profilo caratteriale di ognuno (Gusewell & Ruch, 2012). I
punti di forza sono stati suddivisi, all’interno di questo studio, in cinque categorie di punti
di forza ossia punti di forza emotivi, punti di forza interpersonali, punti di forza della
moderazione, punti di forza intellettuali e punti di forza teologici. Sebbene i punti di forza
emotivi siano stati quelli che hanno mostrato una correlazione maggiore con le emozioni
positive, delle correlazioni significative sono state rintracciate anche per gli altri punti di
forza. Ad esempio, i punti di forza interpersonali hanno mostrato correlazioni con
emozioni positive quali amore e compassione. I punti di forza della moderazione trovano
correlazione con l'orgoglio. Questo ¢ stato spiegato dagli autori tenendo conto del
significato attribuito all’interno della classificazione VIA all’orgoglio, ossia come
capacita di autocontrollo. I punti di forza intellettuali sono correlati a emozioni come
divertimento e stupore. Infine, le forze teologiche si associano alla disposizione a provare
emozioni come gioia e appagamento (Gusewell & Ruch, 2012). Questi risultati
potrebbero portare a concludere che in base ai punti di forza piu alti ottenuti nel sondaggio
VIA le persone potrebbero avere una maggiore predisposizione a provare determinate
emozioni positive. Gli autori di questo studio affermano che i risultati ottenuti dal loro
lavoro rappresentano un supporto empirico all’ipotesi di Peterson (2006) ossia che sia il
carattere a favorire delle esperienze positive ma rappresentano anche un supporto
empirico alla teoria di Fredrickson (1998) ossia che le emozioni positive permettano di
costruire delle risorse e dei tratti positivi concludendo che potrebbe esserci un effetto
bidirezionale o circolare tra emozioni positive e risorse personali (Giisewell & Ruch,

2012).
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Capitolo terzo: la ricerca sperimentale

3.1 Obiettivi e ipotesi

L’intervento Mindfulness-Based Strenghts Pratice (MBSP) ¢ un programma di training
strutturato di otto settimane che combina due costrutti distinti ossia la mindfulness,
teorizzata come ’autoregolazione dell’attenzione verso il momento presente adottando
un atteggiamento di curiosita, apertura e accettazione (Bishop et al., 2004) e 1 punti di
forza, 24 qualita caratteriali presenti in tutti gli individui in diverso grado ed intensita
(Seligman & Peterson, 2004). La letteratura ha gia reso nota I’efficacia di questo fraining
come strumento utile per aumentare il benessere e le sue dimensioni nella popolazione
generale (Ivtzan et al.,2016, Whelan-Berry & Niemiec, 2021) oltre che nei lavoratori
(Monzani et al., 2021; Pang & Ruch, 2019a) e negli studenti universitari (Wingert et al.,
2020).

L’intervento si € sviluppato in un contesto statunitense grazie al lavoro dello psicologo
Ryan Niemiec (2014) ma non ¢ stato mai proposto all’interno di un contesto italiano. Per
colmare tale lacuna, nasce questo progetto il cui scopo ¢ quello di proporre I’intervento
all’interno di una realta italiana. Tramite un disegno di ricerca randomizzato controllato,
si vuole indagare I’efficacia di tale programma sul benessere e sulle sue sfaccettature
utilizzando come campione la popolazione italiana generale. Il modello PERMA proposto
da Seligman (2000) ha rappresentato il riferimento teorico per comprendere I’efficacia
dell’intervento. Tale modello teorizza il benessere come un costrutto multidimensionale
che include al suo interno positive emotions (P), engagement (E), relationships (R),
meaning (M), accomplishment (A).

Il presente lavoro di tesi ha indagato, in modo particolare, la relazione tra la
partecipazione al programma MBSP e le emozioni positive. L’ipotesi ¢ di trovare un
aumento delle emozioni positive dopo la somministrazione del programma MBSP, in
linea con i risultati ottenuti in studi precedenti su lavoratori (Monzani et al., 2021) e
studenti universitari (Wingert et al., 2020) e una riduzione delle emozioni negative. Il
presente lavoro ha inoltre vagliato gli eventuali cambiamenti ritrovati nei partecipanti
rispetto ai 24 punti di forza del carattere e alle dimensioni della mindfulness. In merito a
ci0 non sono state formulate delle ipotesi, in quanto la letteratura risulta essere scarna, ma

sono stati indagati con un fine esplorativo.
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3.2 Metodo

3.2.1 Partecipanti

Il campione finale ¢ composto da 53 partecipanti divisi tra gruppo sperimentale (n = 21,
etda media = 31.62, DS = 12.43) e gruppo di controllo (n = 32, eta media = 32.75, DS=
15.68). L’unico criterio di inclusione per la selezione del campione ¢ stato avere un’ eta
superiore a 18 anni. Dei 21 partecipanti assegnati alla condizione sperimentale, 2 hanno
aderito a due incontri, 2 a quattro incontri, 4 a cinque incontri, 1 a sei incontri, 5 a sette

incontri e 7 partecipanti hanno preso parte all'intero training, 8 incontri.

Il gruppo assegnato alla condizione sperimentale, rispetto alla variabile genere, ¢
composto da 15 donne (71.42 %), 5 vomini (23.80%) e un partecipante che ha preferito
non specificare il suo genere (4.76%). In coloro che sono stati assegnati alla lista d’attesa,
troviamo 28 donne (87.5%) e 4 uomini (12.5 %). Rispetto all’occupazione, 1 partecipanti
sono prevalentemente lavoratori e studenti con una piccola componente di persone
pensionate o non occupate al momento dello studio. Nello specifico, nel gruppo
sperimentale troviamo 5 lavoratori (23.80%), 13 studenti (61,90%), 1 partecipante non in
grado di lavorare (4.76%) e 2 partecipanti (9.52%) che hanno preferito non specificare la
loro occupazione. Nel gruppo lista d’attesa troviamo 9 lavoratori (28.12), 17 studenti
(53.25%), 1 casalingo/a (3.12%), 3 pensionati (9.37) e 2 partecipanti (6.25) che hanno
preferito non specificare la loro occupazione.

Le analisi statistiche dimostrano come il gruppo sperimentale e il gruppo di controllo
risultino essere omogenei tra loro rispetto alle variabili considerate quali eta (¢ =-.28, p

= 78), genere (x> = 2.88, p = .24) e occupazione (y*= 4.61, p =. 71).

3.2.2 Materiali

Al partecipanti sono stati somministrati, pre e post training, diversi strumenti self-report
per indagare le variabili d’interesse dello studio preceduti da una sezione utile per
raccogliere informazioni di tipo sociodemografico.

Rispetto alle informazioni di tipo sociodemografico, ¢ stato loro richiesto di indicare I’eta,
il genere, lo stato civile, il titolo di studio piu alto conseguito, I’occupazione, se fossero
soliti praticare meditazione, se assumessero farmaci con regolarita e se fossero in
trattamento per problemi psicologici.

Gli strumenti self-report utilizzati sono:
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- Il Perma Profiler (Butler & Kern, 2016; Giangrasso, 2021) per indagare il costrutto del
benessere e in modo particolare, per il presente studio, si ¢ rivelato uno strumento utile
per analizzare le emozioni positive e le emozioni negative;

- Five facet mindfulness questionnaire (FFMQ, Baer et al., 2006; Giovannini et al., 2014),
utilizzato per indagare la mindfulness e le sue componenti;

- VIA-IS-120 (VIA-IS-120, Littman-Ovadia, 2015; Feraco et al., 2021), per indagare i 24
punti di forza del carattere.

Inoltre, solo post-intervento, sono stati somministrati diversi item inerenti il grado di
pratica dei compiti suggeriti, su scala Likert (0 = mai, 1 = in media, meno di un giorno a
settimana, 2 = in media un giorno a settimana, 3 = in media due o tre giorni a settimana,
4 = in media quattro o cinque giorni a settimana, 5 = in media piu di cinque giorni a
settimana) e alcuni item inerenti la figura del conduttore (0 = non presente, 1 = molto
poco presente, 2 = poco presente, 3 = abbastanza presente, 4 = presente, 5 = molto

presente).
3.2.2.1 PERMA-Profiler e 1a dimensione delle emozioni positive

I1 PERMA-Profiler (Butler, & Kern, 2016) ¢ una breve misura multidimensionale della
fioritura umana. Il benessere ¢ stato definito da Seligman (2011) come un costrutto
multidimensionale articolato in cinque componenti: positive emotions (P), engagement
(E), relationships (R), meaning (M), accomplishment (A). Lo strumento ¢ composto da
23 item, tre per ciascuna dimensione del PERMA per un totale di 15 item dedicati alle
dimensioni del benessere e otto item aggiuntivi utili per valutare il benessere generale, le
emozioni negative (quali ansia, tristezza e rabbia), la solitudine e la salute fisica. Nel
complesso la versione originale del PERMA ha mostrato buoni indici di consistenza
interna, con un’a che oscilla da .72 a .94. Lo strumento ¢ stato validato anche in lingua
italiana (Giangrasso, 2021), con un a che oscilla da .57 a .86. Tale versione, come anche
l'originale in lingua inglese, utilizza una scala Likert a 10 punti (1 = mai/per niente, 10 =
sempre/del tutto).

Nello specifico, ai fini della presente ricerca verranno indagate le sottodimensioni relative
alle emozioni positive e negative:

Positive emotions (P): le emozioni positive sono esperienze di piacere, gioia, gratitudine

o speranza. Un esempio di item utilizzato per indagare le emozioni positive all’interno
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dello strumento ¢: “ In generale, quanto spesso si sente gioioso/a?”’. Nella versione
originale dello strumento questa sottodimensione ha mostrato un’a = .88; nella versione
italiana un’a = .86.

Negative emotions (P): le emozioni negative sono esperienze di ansia, tristezza e rabbia.
Un esempio di item utilizzato per indagare le emozioni negative all’interno dello
strumento ¢&: ““ In generale, quanto si sente arrabbiato?”. Nella versione originale dello
strumento questa sottodimensione ha mostrato un’a = .71; nella versione italiana un’o =
7.

Per indagare la validita convergente, ¢ stato utilizzato Ryff’s Psychological Well-being
Scale (Ryff 1989, 2014; versione italiana curata da Ruini et al. 2003). Tale strumento ¢
uno dei questionari piu utilizzati in letteratura e nella pratica clinica per misurare il
benessere eudaimonico. Il coefficiente r di Pearson trovato tra la scala del benessere
generale (Overall) del PERMA e il totale del Ryff’s Psychological Well-being Scale (PWB

total) ¢ pari a .81 ad indicare un’ottima validita convergente.
3.2.2.2 Five Facet Mindfulness Questionnaire

Il Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Baer et al., 2006) ¢ una misura di
autovalutazione utile per indagare il costrutto della mindfulness. 11 modello teorico di
riferimento descrive la mindfulness come un costrutto multidimensionale ossia come
I’insieme della capacita di osservare, descrivere, agire con consapevolezza, non giudicare
e non reagire. Composto da 39 item, ogni sottodimensione ¢ misurata attraverso una scala
Likert a 5 punti (1 = non mi accade mai o mi accade molto raramente; 2 = mi accade
raramente; 3 = mi accade a volte; 4 = mi accade spesso; 5 = mi accade spesso o sempre).
La versione italiana del questionario (Giovannini et al., 2014) ha una struttura fattoriale
che rispecchia la struttura originale proposta in lingua inglese da Bear e collaboratori
(2006). Nella versione originale il questionario gode di un’ottima consistenza interna in
quanto il valore di alpha di Cronbach (a) oscilla tra .75 e .91 per le diverse sottoscale. La
versione italiana si caratterizza per un alpha complessivo di Cronbach pari.86. Le diverse
sottoscale riportano un alpha di Cronbach (a) che oscilla tra .74 e .89 (Giovannini et al.,
2014).

Tra gli item presenti all’interno dello strumento, un esempio di item utilizzato per

indagare la capacita di osservare, ossia porre la propria attenzione a stimoli interni ed
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esterni (Giovannini et al., 2014), ¢: “Mentre cammino, noto deliberatamente le sensazioni
del mio corpo che si sta muovendo” (a versione originale = .83; a versione italiana =.79).
Un esempio di item utilizzato per indagare la capacita di descrivere, ossia etichettare le
proprie esperienze (Giovannini et al., 2014), ¢: “Sono bravo/a a trovare parole che
descrivano i miei sentimenti” (o versione originale = .91; a versione italiana = .89). Un
esempio di item utilizzato per indagare la capacita di agire con consapevolezza, ossia
mantenere la propria attenzione e consapevolezza all’esperienza in corso (Giovannini et
al.,, 2014), ¢: “Quando faccio il bagno o la doccia, cerco di prestare attenzione alle
sensazioni prodotte dall’acqua sul mio corpo.” (a versione originale = .87; o versione
italiana = .86).

Un esempio di un item utilizzato per indagare la capacita di non giudicare, ossia assumere
un atteggiamento di non giudizio e concentrarsi sulle esperienze interne (Giovannini et
al., 2014), ¢: ”Sono critico/a verso me stesso/a per il fatto di avere emozioni irrazionali o
inappropriate” (a versione originale = .87; a versione italiana = .86).

Un esempio di item utile per indagare la capacita di non reagire, ossia non reagire € non
sentirsi sopraffatti da pensieri e sentimenti, (Giovannini et al., 2014), ¢: “Percepisco i miei
sentimenti ed emozioni senza sentire il bisogno di reagire a questi” (o versione originale

=.75; a versione italiana = .74).

3.2.2.3 VIA-IS-120

Il Values in Action Inventory of Strengths-120 (VIA-IS- 120; Littman-Ovadia, 2015) ¢
una forma abbreviata dell'originale VIA-IS (Peterson e Seligman, 2004). Il questionario
¢ composto da 120 item utili per misurare 1 24 punti di forza del carattere. Tali misure
godono di ottime proprieta psicometriche. Il questionario VIA-IS proposto da Peterson e
Seligman (2004) presenta un o che oscilla da .67 a .90 mentre il VIA-IS-120 (Littman-
Ovadia, 2015) presenta un o che oscilla da .75 a .91.

La traduzione italiana di tale strumento ¢ stata realizzata dell’istituto VIA, per poi essere
revisionata da Feraco e collaboratori (2021). Ognuno dei 24 punti di forza ¢ misurato
attraverso 5 item su scala Likert a 5 punti (1 = non mi rappresenta affatto; 2 = non mi
rappresenta; 3 = posizione neutrale; 4 = mi rappresenta; 5 = mi rappresenta molto). La
versione italiana del VIA- IS 120 mostra come tutti i punti di forza, tranne I'amore per

l'apprendimento, possano essere considerati come unidimensionali e che tali punti di forza
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possano essere considerati anche in modo separato. Inoltre, ¢ stato dimostrato che i 23
punti di forza non sembrano sovrapporsi con gli altri punti di forza e che questi
convergono bene nelle sei virtu originariamente individuate da Peterson e Seligman
(2004). Per tutti i 24 punti di forza ¢ stata trovata un’affidabilita accettabile in termini di
alfa di Cronbach, che oscilla tra .74 e .88. Tra gli item presenti all’interno del
questionario, un esempio di item per indagare il punto di forza della creativita ¢: “Essere
capace di trovare idee nuove e originali € uno dei miei punti di forza” o un item utile per

indagare il punto di forza dell’amore ¢: “Amo rendere gli altri felici”.

3.2.3 Procedura sperimentale

I partecipanti sono stati reclutati tramite pubblicita, social network e attraverso 1 contatti
personali dei ricercatori coinvolti all’interno dello studio. Ottenuto il campione, si € poi
provveduto a contattare tutti i partecipanti via e-mail inoltrando loro una lettera di
presentazione contenente tutte le informazioni utili rispetto alle modalita con cui il corso
sarebbe stato erogato. La procedura sperimentale ha previsto che 1 partecipanti fossero
divisi in due gruppi: il gruppo sperimentale e il gruppo in lista d’attesa, che ha ricevuto
I’intervento in una fase successiva. Il gruppo sperimentale ha preso parte al corso nella
sessione di marzo/ aprile mentre il gruppo di controllo restava in attesa. I partecipanti
hanno seguito il corso MBSP in modalita telematica, erogato attraverso la piattaforma
Zoom per un totale di otto incontri, a cadenza settimanale, della durata di due ore
ciascuno. E stata data loro la possibilita di scegliere in che giornata seguire 1’incontro tra
il martedi e il giovedi creando cosi due gruppi. A guidare I'intervento c’era una
conduttrice esperta in materia mentre il ruolo da me ricoperto ¢ stato quello di osservatrice
e di supporto per la parte tecnica. Per ogni incontro ¢ stata trattata una tematica differente.
Si propone una breve descrizione dei vari temi trattati in ciascun incontro

1. Mindfulness e autopilota.

Introduzione alla mindfulness; limitare I’uso del pilota automatico.

2. I punti di forza distintivi del carattere.
Identificare i punti di forza distintivi del carattere; promuovere I’utilizzo di questi in varie

aree di vita.
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3. Gli ostacoli sono opportunita.
Integrazione tra la mindfulness e i punti di forza; discussione sugli ostacoli/barriere della

pratica e su come superarli grazie all’utilizzo dei propri punti di forza.

4. Rafforzare la mindfulness nella vita quotidiana (mindfulness forte).

Trattazione del primo tipo di integrazione tra mindfulness e punti di forza: la mindfulness
forte (introdurre i punti di forza nella propria pratica della mindfulness). La mindfulness
aiuta a far emergere il meglio di ognuno; 1'uso consapevole dei punti di forza aiuta ad

approfondire e a mantenere la pratica di mindfulness.

5. Valorizzare le proprie relazioni.

Trattazione del secondo tipo di integrazione: l'utilizzo mindful dei punti di forza
(introdurre la mindfulness nel proprio uso dei punti di forza). Una presenza consapevole
puo alimentare due tipi di relazioni: le relazioni con gli altri e il rapporto con il proprio

sé.

6. Il giusto mezzo.
Raggiungere il giusto equilibrio nell’utilizzo dei punti di forza del carattere non cadendo

nella condizione di sotto €/0 sovra uso.

7. Autenticita e Bonta.
Il programma MBSP rappresenta uno strumento utile per i partecipanti per guidare i piani

e gli obiettivi futuri.

8. Il tuo impegno con la vita.

Applicare nella quotidianita quelle pratiche che hanno funzionato meglio per loro nel
corso del programma. Valutare un’eventuale tendenza a tornare alle abitudini
automatiche. L’ obiettivo ¢ di impegnarsi in un approccio che favorisca la consapevolezza

e la celebrazione di cio che c’¢ di meglio nella propria persona e negli altri.

Tutti gli incontri, a prescindere dalla tematica specifica, hanno una struttura interna
comune. Ogni incontro si ¢ aperto con una breve meditazione e si ¢ concluso allo stesso
modo. Durante le due ore i partecipanti hanno avuto uno spazio per confrontarsi tra di
loro sulla pratica settimanale, solitamente attraverso delle sessioni secondarie, senza la
presenza del conduttore. Prendendo spunto dalla letteratura scientifica di riferimento,

ogni sessione ha previsto la trasmissione di informazioni teoriche in base al tema del
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giorno e un’attivitd pratica ad esso connessa. In chiusura, un altro spazio dedicato alla
condivisione, ¢ il momento dei “circoli virtuosi”. Tale spazio ¢ stato pensato per dare
liberta di espressione a pensieri e riflessioni. Inoltre, settimana per settimana ai
partecipanti sono stati proposti gli esercizi suggeriti. Si tratta di esercizi e meditazioni
utili per praticare e migliorare la mindfulness e punti di forza. Come guida per tali esercizi
ai partecipanti sono state fornite delle dispense scaricabili dal sito del corso. In aggiunta,
per permettere ai partecipanti di restare in contatto tra loro durante la settimana ¢ stata
ideata una mail di gruppo, uno strumento pensato per confrontarsi e per scambiarsi dei
suggerimenti utili su come portare avanti la pratica settimanale.

Per il corrente studio sono stati predisposti diversi questionari online somministrati ai
partecipanti utilizzando la piattaforma Qualtrics. Il tempo necessario richiesto per la
compilazione ¢ stato di 15-20 minuti. Antecedente alla compilazione dei questionari
online 1 partecipanti hanno letto e sottoscritto il consenso informato. In questo modo
hanno dichiarato di essere a conoscenza delle finalita dello studio e di aderirvi su base
volontaria. Sono stati informati della possibilita di ritirarsi dallo studio in qualunque
momento, che i dati ricavati saranno trattati in forma anonima ed esclusivamente per scopi
di ricerca e che potranno essere inseriti in pubblicazioni e/o presentati a congressi o
seminari scientifici. Per garantire ai partecipanti il rispetto della privacy ¢ stato chiesto
loro di fornire un codice identificativo che potesse rappresentarli per tutta la durata dello
studio. Letta I’informativa, espresso il consenso e fornito il codice identificativo, 1
partecipanti hanno potuto accedere alla compilazione dei questionari. Prima dell’inizio
del corso, TO, sono stati somministrati i questionari sia al gruppo sperimentale che a
coloro che sitrovavano in lista d’attesa. Al termine del corso, T1, sono stati somministrati
nuovamente 1 questionari sia al gruppo sperimentale sia a chi si trovava in lista d’attesa.
Ai partecipanti che si trovano nella condizione di lista d’attesa e che successivamente
hanno preso parte al corso nella sessione di maggio/giugno sono stati somministrati

nuovamente i questionari al termine dell’intervento.
3.2.4 Analisi statistiche

Per rispondere alle domande di ricerca, le analisi statistiche sono state effettuate
utilizzando il software RStudio (RStudio Team, 2020).
Il test ¢ di Student per campioni appaiati ha permesso di esplorare i1 potenziali

cambiamenti nelle varie dimensioni della mindfulness e nei 24 punti di forza riportati nei
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partecipanti assegnati al gruppo sperimentale e nei partecipanti assegnati alla lista d’attesa
dal TO al T1. Inoltre, per quantificare la dimensione dell’effetto, ¢ stato utilizzato il d di
Cohen, considerando d < .30 come piccoli, .30 < d < .50 come medi e d > .50 come

grandi.

Per indagare i cambiamenti dei partecipanti, tanto nel gruppo sperimentale quanto in
coloro che sono stati assegnati alla lista d’attesa, rispetto alle emozioni positive e alle
emozioni negative dal TO al T1 ¢ stato utilizzato un modello lineare misto. Tale modello
ha considerato come effetto fisso il tempo (TO versus T1) e il gruppo (gruppo MBSP
versus lista d’attesa). Il codice identificativo assegnato a ogni partecipante ¢ stato

considerato come effetto random.

Infine, attraverso il pacchetto lavaan presente in R ¢ stato studiato un modello di
mediazione che ha permesso di testare il ruolo delle emozioni positive come possibile
mediatore tra ’appartenenza al gruppo e le emozioni negative al T1. Il modello ¢ stato
impostato ponendo come variabile dipendente le emozioni negative al T1; la variabile
indipendente ¢ rappresentata dall’appartenenza al gruppo e come mediatore sono
considerate le emozioni positive al T1. Come variabili di controllo sono state considerate
le emozioni positive e le emozioni negative al TO. Infine, verranno considerati i seguenti
cutoff per verificare la bonta del modello: CFI (Comparative Fit Index) ¢ NNFI (Non-
Normed Fit Index) maggiori o uguali a .95, RMSEA (Root-Mean-Square Error of
Approximation) e SRMR (Standardized Root Mean Square Residual) minori o uguali a
.05.

3.3 Risultati
3.3.1 Cambiamenti pre-post nella mindfulness

A fine esplorativo, sono state indagate le potenziali differenze all’interno del gruppo
sperimentale e all’interno dei soggetti assegnati alla condizione lista d’attesa dalla fase
pre (TO) alla fase post-intervento (T1) rispetto alle varie dimensioni della mindfulness.
Per perseguire tale fine, ¢ stato utilizzato il test ¢ di Student per campioni appaiati
misurando la d di Cohen come indicatore della dimensione dell’effetto. A TO il gruppo
MBSP e il gruppo lista d’attesa non differiscono rispetto alle cinque dimensioni della

mindfulness. L’analisi chiarisce come i partecipanti assegnati alla condizione di lista
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d’attesa non presentino nessun cambiamento significativo tra TO e T1 in nessuna delle

dimensioni della mindfulness (Tabella 1).

Rispetto ai partecipanti assegnati al gruppo sperimentale, sono invece stati trovati dei
cambiamenti significativi in tre su cinque dimensioni della mindfulness. La dimensione
descrivere presenta una d di Cohen pari a .46 ad indicare una dimensione dell’effetto
media. Tra il pre e post intervento un cambiamento significativo ¢ stato registrato anche
nella dimensione non giudicare con d di Cohen pari a .78, ad indicare una dimensione
dell’effetto grande, e nella dimensione non reagire con d di Cohen pari a .95, ad indicare
una dimensione dell’effetto grande (Tabella 1). Il gruppo sperimentale riporta un
cambiamento significativo di dimensione grande nel punteggio totale (FFMQ-TOT) con

d di Cohen paria .73.
Tabella 1

Cambiamenti pre-post nella mindfulness all 'interno dei due gruppi

Variabile Gruppo MBSP d Lista d’attesa D
TO T1 TO T1
FFMQ-TOT 3.13(.57) 3.52(.5) JJ3FEE 3.26 (47) 3.3(43) .08
FFMQ-
Agire con 3.13 (.88) 3.38(.80) .30 3.39(.63) 3.39(66) -.01
consapevolezza
FFMQ-
) 3.35(1.02) 3.76 (.79) .46** 3.62 (.71) 3.62(.74) 0
Descrivere
FFMQ-
3.32 (.80) 3.57(72) .33 3.46 (.51) 3.48(.72) .03
Osservare
FFMQ-
3.17 (.84) 3.77 ((70) .78%** 3.02(.94) 3.12(.81) 11
Non giudicare
FFMQ-

) 2.61 (.43) 3.07 (.55) .95%** 274 (.61) 2.83(61) .15
Non reagire

Nota. d = d di Cohen, **=p < .01, ***=p < .001
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3.3.2 Cambiamenti pre-post nei 24 punti di forza

A fine esplorativo, sono state indagate anche le potenziali differenze all’interno del
gruppo sperimentale e all’interno dei soggetti assegnati alla condizione lista d’attesa dalla
fase pre (TO) alla fase post-intervento (T1) rispetto ai 24 punti di forza. A TO il gruppo
MBSP e il gruppo lista d’attesa non differiscono rispetto ai 24 punti di forza.

I partecipanti assegnati alla condizione di lista d’attesa non presentano nessun
cambiamento significativo tra TO e T1 rispetto alla variabile punti di forza ad esclusione
del punto di forza della prudenza, d di Cohen pari a .34, ad indicare una dimensione
dell’effetto media (Tabella 2).

I partecipanti che hanno preso parte all’intervento hanno invece registrato dei
cambiamenti significativi tra il TO e il T1 in diversi punti di forza. In particolare,
cambiamenti di dimensione grande si sono registrati per cinque punti di forza, ossia il
punto di forza dell’umorismo (d = .60), della speranza (d = .59), della gratitudine (d =
.56), dell’amore (d = .53) e della lungimiranza (d = .53). Cambiamenti di dimensione
media sono apparsi per il punto di forza della prudenza (d = .39), dell’intelligenza sociale
(d = .37) e della spiritualita (d = .34). Infine, il punto di forza della curiosita presenta una

d = .28 ad indicare una dimensione dell’effetto piccola (Tabella 2).

Tabella 2

Cambiamenti pre-post nei punti di forza all’interno dei due gruppi

Variabile Gruppo MBSP d Lista d’attesa D
TO T1 TO T1

Amore 370 (.82)  4.1(.67) S3%%  384(71)  3.88(.61) .05
Amore 3.38(88)  3.54(97) .17 3.42(.67)  3.41(.64) -.02
per il sapere
Apprezzamento 3¢5 (61)  396(.69) .22 4 (.66) 3.95 (.60) -.08
della bellezza
Auto-

. 3.34(71)  3.42(75) .10 3.49 (75)  3.46 (.64) -.05
regolazione
Creativita 3.34(84)  3.52(1.02) .19 3.51(.83)  3.49(.90) -.01
Coraggio 3.41(68) 3.59(80) .24 3.44 (61) .46 (.70) .03
Curiosita 3.3(.82) 3.53(89)  .28*  3.56(77)  3.51(.66) -.07
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Entusiasmo
Equita
Gentilezza
Gratitudine
Giudizio
Intelligenza
sociale

Lavoro di

squadra
Leadership

Lungimiranza
Onesta
Perseveranza
Perdono
Prudenza
Speranza
Spiritualita
Umilta

Umorismo

3.1(.75)

3.94 (.71)
4.11 (.52)
3.34 (.65)
4.12 (.46)

3.57 (.44)

3.54 (.53)

3.47 (.55)
3.5 (.54)

4.14 (4)

3.53 (.74)
3.8 (.69)

3.35 (.56)
3.28 (.78)
2.85(.94)
3.33(.73)
3.43 (.78)

33(78) .26
3.99 (54) .08
424 (48) 25
37(.63)  .56%**

41(52)  -.04
4(.38) 37
3.6(53) .11
3.58(.66) .19

3.82(64) .53+
43(43)  37*
3.72(73) .25
3.78(.69)  -.03
3.58(62)  .39*
37(.63)  .59%k*
3.18 (1.01) .34+
3.53(98) .24
3.88(71)  .60%**

3.3 (.78)

3.89 (51)
4.18 (.46)
3.71 (.61)
4.28 (.40)

3.72 (.58)

3.54 (.39)

3.53 (.57)
3.63 (.73)
4.29 (.40)
3.86 (.66)
3.54(.79)
3.6 (.61)

3.54 (.82)
3.08 (.91)
3.59 (.68)
3.69 (.68)

3.25 (.84)
3.9 (48)

4.13 (:39)
3.68 (.68)
419 (51)

3.71 (.50)

3.66 (.40)

3.48 (.53)
3.62 (.68)
4.28 (.40)
3.74 (.70)
3.62 (.67)
3.79 (.49)
3.49 (.74)
3.02 (.92)
3.7 (.55)

3.54(.74)

-.06

.01
-.10
-.04
-.19

-.03

.30

-.09
-.02
-.02
-.17

A1
34*
-.07
-.06

18
=21

Nota. d =d di Cohen, * =p <.05, **=p < .01, *** =p <.001

3.3.3 Effetto dell’intervento sulle emozioni positive e negative

Le analisi statistiche mostrano come il tempo non determini nessun effetto significativo

sulle emozioni positive (B = 0.33, p = 0.28). Risultati analoghi sono stati ritrovati anche

per la variabile gruppo che non ha determinato nessun effetto significativo sulle emozioni

positive (B = -0.58, p = 0.23). Anche I’interazione tempo-gruppo non ha un effetto

significativo sulla variabile emozioni positive (B = -0.07, p = 0.85). Graficamente (vedi

grafico 1) ¢ tuttavia possibile notare tanto nel gruppo MBSP quanto nel gruppo di

controllo un frend ascendente dal TO al T1 rispetto alla variabile emozioni positive seppur

non statisticamente significativo.
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Grafico 1

Effetto dell’intervento sulle emozioni positive nei due gruppi

Time*Group effect plot

0 1
| | | |
10 Group = eg Group = wl
S — I
: T
© I
u:ul B l J— T —“r I~
& T 1
o
= 4+ B
o
LLI
oo
2 —_ —
D | | | |
0 1
Time

Nota. Eg = experimental group; wl = waiting list

Rispetto alle emozioni negative, le analisi statistiche mettono in evidenza come il tempo
abbia su di esse un effetto significativo (B =-0.73, p=0.01). Nessun effetto significativo
¢ stato invece determinato dal gruppo sulle emozioni negative (B = -0.29, p= 0.55).
Inoltre, le analisi statistiche mostrano come I’interazione tempo-gruppo abbia un effetto
significativo sulla variabile emozioni negative (B = 1.03; p= 0.01). Graficamente (vedi
Grafico 2) ¢ possibile notare nel gruppo lista d’attesa un leggero frend ascendente dal TO
al T1 rispetto alla variabile emozioni negative e un trend discendente nel gruppo MBSP

dal TO al T1.

69



Grafico 2

Effetto dell’intervento sulle emozioni negative nei due gruppi
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Nota. eg= experimental group; wl = waiting list

3.3.4 Modello di mediazione

I risultati del modello di mediazione evidenziano come la variabile indipendente,
appartenenza al gruppo, abbia sulla variabile dipendente, emozioni negative al T1, un
effetto diretto significativo (S =.23, p =.02) come gia noto dal modello lineare misto. Al
contrario, ’appartenenza al gruppo non determina un effetto significativo sulle emozioni
positive registrate al T1 (f = -.07, p =.52). Rispetto alle emozioni positive registrate al
T1, la statistica dimostra come queste non determinano nessun effetto significativo sulle
emozioni negative al T1 (f =-.01, p =.55).

Analizzando ’effetto indiretto, ossia testando se 1’effetto determinato dall’appartenenza
al gruppo sulle emozioni negative al T1 sia mediato delle emozioni positive al T1, questo
si ¢ rivelato non significativo (f = .004, p =.66) escludendo il ruolo delle emozioni
positive come potenziale mediatore all’interno della relazione appartenenza al gruppo ed

emozioni negative.
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Rispetto alle variabili di controllo, I’effetto determinato dalle emozioni positive registrate
al TO sulle emozioni positive al T1, ¢ significativo (f = .66, p < .001). Risultati analoghi
sono stati ritrovati anche per le emozioni negative in quanto I’effetto determinato dalle
emozioni negative registrate al TO sulle emozioni negative al T1, risulta essere
significativo (f = .70, p <.001).

Il modello presenta degli ottimi indici di fit (CFI = 1.00, NNFI = 1.01, RMSEA = 0.00,

SRMR = 0.03) ad indicare la sua validita per testare la corrente ipotesi di ricerca.

Grafico 3

Modello di mediazione.

Emozioni positive T1

4 6
o

23%
Gruppo Emozioni negative T1

Nota. *=p < .05

3.4 Discussione

Le analisi statistiche svolte hanno dimostrato delle differenze significative nei
partecipanti che hanno preso parte all’intervento MBSP rispetto alla mindfulness e ad
alcuni dei 24 punti di forza ad indicare che il programma MBSP puo essere considerato
come un training efficace per allenare entrambi i costrutti.

Rispetto alla mindfulness, ¢ possibile concludere come I’intervento MBSP abbia su di
essa un effetto in quanto risulta esserci una differenza significativa tra coloro che hanno
partecipato all’intervento e coloro che restano in lista d’attesa. In particolare, le
componenti descrivere, non reagire e non giudicare, risultano essere aumentate. Provando
a ipotizzare cosa abbia determinato I’aumento della componente “descrivere” € probabile

che la stessa organizzazione del corso in gruppo, con diversi momenti di condivisione tra
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1 partecipanti, abbia aiutato ad alimentare tale dimensione che implica appunto riuscire
ad esternare le proprie idee e i propri sentimenti. Rispetto alla dimensione “non giudicare”
e “non reagire” non sappiamo nello specifico cosa abbia determinato un loro aumento ma
una potenziale chiave di lettura ¢ che potrebbe essere collegata all’ incremento del punto
di forza dell’intelligenza sociale che implica il riuscire a comprendere le proprie
motivazioni risorsa necessaria per essere gentili con sé stessi e per accettare la propria
esperienza interna. In generale, escludiamo che I’aumento di queste tre componenti possa
essere attribuito ad altre variabili considerando che nei partecipanti assegnati alla
condizione lista d’attesa in nessuna di esse ¢ stato registrato un cambiamento
significativo.

In relazione ai 24 punti di forza, i risultati ottenuti corroborano ’efficacia dell’intervento
MBSP come strumento utile per svilupparli e/o rafforzarli avendo trovato delle differenze
significative rispetto a molti di essi tra coloro che hanno preso parte all’intervento e coloro
che rimanevano in lista d’attesa. In modo particolare i punti di forza su cui I’intervento
MBSP ha avuto il suo impatto sono quelli che convergono nella virtu della trascendenza
quali umorismo, speranza, gratitudine e spiritualita. Rispetto al punto di forza
dell’umorismo gia lo studio di Hofmann e collaboratori (2019) ha messo in evidenza la
capacita del corso di incrementare tale risorsa personale e lo studio qui proposto ne ¢
un’ulteriore dimostrazione. Soffermandosi sul punto di forza della gratitudine e sul suo
aumento, una potenziale spiegazione potrebbe essere rintracciata nella presenza
all’interno del corso della meditazione di gentilezza amorevole (incontro 5) esercizio che
potrebbe aver aiutato in modo specifico a sviluppare tale punto di forza. Considerando il
punto di forza della speranza ¢ probabile che prendere consapevolezza delle proprie
risorse interne, lavoro che questo corso induce a fare, abbia reso 1 partecipanti
maggiormente sicuri delle loro potenzialita rafforzando, di conseguenza, la loro
positivita, il loro ottimismo e il loro orientamento al futuro. Rispetto al punto di forza
della spiritualita, non sappiamo in modo preciso cosa abbia determinato un suo aumento
ma questo incremento appare coerente con quanto ottenuto da precedenti studi che hanno
dimostrato la capacita del corso di incrementare il benessere che nella teoria di Seligman
comprende al suo interno anche la voce ‘“significato”, voce presente anche nella
definizione del punto di forza della spiritualita.

Anche due dei tre punti di forza che convergono nella virtu dell’umanita risultano essere
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aumentati quali amore e intelligenza sociale. Questo aumento potrebbe essere facilmente
spiegato se si tiene conto che una delle tematiche del corso ¢ “Valorizzare le proprie
relazioni” tanto quella con sé stessi tanto quella con gli altri e per il raggiungimento di
questo obiettivo 1’utilizzo di questi due punti di forza risulta imprescindibile.

Altri punti di forza su cui il corso sembra avere avuto un impatto significativo sono il
punto di forza della lungimiranza, della prudenza e della curiosita. Riprendendo la
letteratura e la definizione di mindfulness che Bishop e collaboratori hanno proposto
(2004), sappiamo che la curiosita ne ¢ un aspetto centrale e il suo incremento risulta essere
perfettamente in linea con I’incremento trovato nel costrutto della mindfulness. Rispetto
all’aumento del punto di forza della lungimiranza, se consideriamo che una parte della
sua definizione ¢ “avere una visione d’insieme” ci sembra perfettamente coerente con
I’aumento della mindfulness che, come sappiamo, attraverso le sue pratiche insegna a
porre attenzione a tutto quello che ¢ presente nell’ambiente interno ed esterno non
soffermandosi in maniera esclusiva sul positivo e non escludendo a priori il negativo. Non
sappiamo se I’aumento di queste due risorse sia da attribuire principalmente alle pratiche
di mindfulness o ad un lavoro piu specifico sui punti di forza ma tale risultato puo essere
letto come un'ulteriore conferma dell'importanza del modello integrato su cui questo
intervento si basa.

Rispetto al punto di forza della prudenza, un suo aumento ¢ stato registrato anche in
coloro che sono assegnati alla condizione lista d’attesa. Non sappiamo se tale effetto sia
da attribuire solo alla variabile tempo o a un’altra variabile qui non considerata ma in
generale, 1 risultati ottenuti sui 24 punti di forza confermano l'efficacia e la potenza
dell’intervento MBSP per accrescere queste risorse personali di cui tutti siamo in
POSsesso.

L’obiettivo principale che questo studio si ¢ posto era quello di valutare I’efficacia
dell’intervento MBSP nell’aumentare le emozioni positive e nel riuscire ad attenuare
quelle negative provando, anche, a fare chiarezza su quali siano i meccanismi in grado di
spiegare questo potenziale effetto.

I risultati del presente lavoro mettono in evidenza come I’intervento MBSP non abbia
determinato sulle emozioni positive I’effetto ipotizzato. Tale risultato ¢ inatteso in quanto
studi gia presenti in letteratura (Monzani et al., 2021; Pang & Ruch, 2019a; Wingert et

al., 2020) hanno indagato e dimostrato come I’intervento MBSP possa essere considerato
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uno strumento valido per aumentare il benessere teorizzato da Seligman (2011) come un
costrutto multidimensionale comprendente al suo interno anche le emozioni positive. Il
rifiuto dell’ipotesi teorizzata in partenza ¢ dettato dal non aver trovato nei partecipanti
assegnati alla condizione sperimentale, alla fine dell’intervento, un aumento delle
emozioni positive. Anche i1 partecipanti in lista d’attesa non hanno registrato nessun
cambiamento significativo rispetto alla variabile emozioni positive. Considerando invece
le emozioni negative, in coloro che sono assegnati al gruppo sperimentale ¢ evidente un
andamento in discesa, dopo la conclusione dell’intervento, a differenza dei partecipanti
assegnati alla condizione lista d’attesa in cui le emozioni negative seguono la traiettoria
opposta, ossia aumentano. Questo risultato indica come I’intervento MBSP sia un valido
strumento per lavorare sulle emozioni con valenza negativa e per contribuire ad una loro
riduzione.

Per interpretare correttamente tali risultati ¢ necessario, pero, tenere conto del ruolo
ricoperto dalle variabili di controllo stabilite all’interno del modello. Le emozioni positive
registrate prima dell’inizio dell’intervento determinano un effetto significativo sulle
emozioni positive registrate alla fine dell’intervento stesso ad indicare come un alto
livello di emozioni positive in partenza sia predittivo di un livello piu alto di emozioni
positive dopo aver concluso I’intervento, ridimensionando, di conseguenza, il ruolo che
il programma MBSP potrebbe determinare su un loro potenziale aumento.

Tale considerazione puo essere estesa anche alle emozioni negative. Un maggior livello
di emozioni negative registrate prima dell’inizio dell’intervento ¢ predittivo di un alto
livello di emozioni negative registrate dopo la fine dell’intervento. Questo dato non
sminuisce il ruolo dell’intervento MBSP nel determinare una riduzione delle emozioni
negative ma chiarisce piuttosto quanto sia robusta I’influenza che un livello alto di
emozioni negative pregresse possa determinare sull’esito finale. E doveroso anche
considerare che il corso ha una tempistica circoscritta a otto settimane risultate comunque
sufficienti a limitare un aumento delle emozioni negative come successo invece nella
condizione lista d’attesa.

Un contributo unico del corrente studio ¢ quello di aver indagato il ruolo di mediatore
delle emozioni positive all’interno della relazione gruppo MBSP e riduzione delle
emozioni negative. Il ruolo delle emozioni positive come possibile mediatore all’interno

di questa relazione ¢ stato scelto sulla base di risultati a studi precedenti (Cabanac, 1971;
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Fredrickson & Levenson, 1998; Lazarus et al., 1980; Solomon, 1980) che hanno infatti
dimostrato come le emozioni positive si colorino di una funzione adattativa indiretta ossia
quella di smussare le emozioni negative. Tale effetto non ha trovato perd delle conferme
empiriche all’interno di questo disegno di ricerca. Nonostante sia messo in evidenza che
la partecipazione al programma MBSP determini una riduzione delle emozioni negative,
non ¢ la variabile emozioni positive a spiegare questo risultato escludendo, di
conseguenza, il loro ruolo come mediatore all’interno di questa relazione e lasciando la

domanda di ricerca come irrisolta.

3.4.1 Limiti e prospettive future

Il presente studio e i risultati che ne derivano devono essere interpretati tenendo conto di
alcuni limiti che sono emersi.

In primo luogo, 1'uso di misure di autovalutazione limita qualsiasi studio di questo tipo in
quanto i partecipanti possono essere suscettibili a bias di desiderabilita sociale, bias di
positivita e alle caratteristiche della domanda. Tale limite potrebbe essere in futuro
ovviato utilizzando delle misure differenti rispetto a quelle di cui questo studio si € servito
seppur, al momento, non ¢ presente in lingua italiana un’alternativa per poter misurare i
24 punti di forza. Inoltre, revisionando gli strumenti utilizzati, un limite ¢ rappresentato
dall’utilizzo di uno strumento multidimensionale per misurare il costrutto del benessere.
Nonostante il PERMA Profiler abbia il vantaggio di valutare diverse sfaccettature del
benessere, per ognuna di esse utilizza un numero di item estremamente ridotto per poter
testare con precisione eventuali cambiamenti nelle diverse dimensioni che lo
compongono. Tale limite, in futuro, potrebbe essere superato con I’'impiego di strumenti
unidimensionali come il Satisfaction With Life Scale (SWLS) (Diener et al., 1985) e il
General Health Questionnaire-12 (GHQ-12) (Goldberg, 1979) da affiancare al PERMA
per una stima piu precisa rispetto a tali costrutti.

Un altro limite da considerare nell’interpretazione dei risultati ¢ la numerosita del
campione che risulta essere esigua. In futuro tale disegno di ricerca dovrebbe essere
replicato aumentando la grandezza del campione permettendo cosi di raggiungere delle
stime piu affidabili e una generalizzazione dei risultati. Altro fattore che non puo essere
tralasciato e che potrebbe rappresentare un limite nella comprensione dei risultati ¢ il

numero degli incontri seguito dai partecipanti che risulta essere disomogeneo all’interno
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del campione. Ogni incontro si caratterizza per un tema specifico e la non aderenza a un
incontro o piu potrebbe aver rappresentato una mancata possibilita per i partecipanti per
approfondire tale argomento condizionandone, di conseguenza, i risultati finali. Un
campione piu ampio potrebbe anche essere utile per tamponare I’effetto determinato sui
risultati dal numero di incontri seguiti dai partecipanti.

Infine, a seguito delle analisi statistiche, ¢ stato escluso il ruolo delle emozioni positive
come mediatore tra la partecipazione al programma MBSP e la riduzione delle emozioni
negative, non chiarendo 1 meccanismi che sono alla base di questo effetto. In futuro tale
studio potrebbe essere replicato aggiungendo come ulteriore obiettivo quello di indagare

il ruolo di altri potenziali mediatori che possano spiegare tale risultato.
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Conclusione

Il presente lavoro di tesi si € posto come obiettivo quello di approfondire la conoscenza
del programma MBSP e di indagare, attraverso un disegno di ricerca randomizzato
controllato, la sua efficacia sulla popolazione italiana in quanto non ancora testata da
nessun altro studio presente in letteratura.

Il passo iniziale ¢ stato quello di descrivere 1 due pilastri su cui il programma si basa ossia
la mindfulness e 124 punti di forza. Si ¢ scelto di presentarli in maniera separata per poter
offrire al lettore una trattazione esaustiva di entrambi 1 costrutti descrivendone la storia,
gli sviluppi successivi e 1 loro utilizzi considerando che, prima dell’'unione avvenuta
all’interno di questo programma, sono sempre stati trattati e impiegati in modo
indipendente. E stato doveroso poi proporre al lettore una fotografia del corso descrivendo
le tematiche, la struttura e 1 suoi effetti nell’aumentare il benessere su popolazioni come
studenti e lavoratori.

Altro tema centrale di questo lavoro ha previsto la trattazione delle emozioni positive. E
stata discussa la loro funzione adattativa e il legame che queste hanno con la resilienza,
con la salute e con le emozioni negative.

Oltre alla descrizione teorica di questi due macro-argomenti, I’obiettivo di questa tesi €
quello di illustrare lo studio sperimentale che vede il programma MBSP come
protagonista. L’ipotesi formulata era quella di trovare a seguito della somministrazione
dell’intervento un aumento delle emozioni positive € una diminuzione delle emozioni con
valenza negativa. I risultati ottenuti sono stati, in parte, inattesi rispetto a quanto
inizialmente ipotizzato. All’interno di questo studio non ¢ stato confermato il ruolo
dell’intervento MBSP come strumento per aumentare le emozioni positive seppur il
programma risulta essere in grado di determinare una riduzione delle emozioni negative.
L’obiettivo era poi quello di valutare I’effetto delle emozioni positive come possibile
mediatore in questa relazione. I risultati hanno escluso il ruolo delle emozioni positive
come mediatore tra partecipazione al gruppo MBSP e riduzione delle emozioni negative
non chiarendo quindi i meccanismi attraverso cui il training riesce a mitigare le emozioni
negative, lacuna questa che speriamo possa essere colmata da studi successivi. Inoltre,
solo con un fine esplorativo sono stati indagati i cambiamenti rispetto alla mindfulness e
rispetto ai 24 punti di forza, cambiamenti che confermano la validita di questo corso per

implementare tali costrutti.
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In generale questo studio rappresenta un tentativo per ampliare la conoscenza del
programma MBSP, per testarlo su una popolazione estranea rispetto agli studi precedenti
e per provare a chiarire dei punti non ancora analizzati in maniera empirica. Diverse sono
le informazioni che ne possiamo desumere come diverse sono le domande lasciate
irrisolte ma confidiamo che questo lavoro possa essere uno strumento utile da cui partire

per molteplici e futuri sviluppi.
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