






Effetti della mindfulness e dell’esercizio fisico



il ruolo e l’entità del



L’obiettivo primario del presente elaborato è di il ruolo e l’entità del

e di valutare l’utilità 

Il primo capitolo si concentrerà sull’analisi delle caratteristiche fon

DDM, a partire dall’analisi dei

e l’ICD

specificamente dell’impatto cognitivo del dist

Nel secondo capitolo, l’attenzione si sposterà su queste funzioni, 

moderatori della relazione, quali l’età

L’obiettivo finale 



sul modo in cui l’individuo si sente, pensa e svolge le attività quotidiane e che 

condizione clinica che richiede l’attenzione ed il trattamento adeguati.

L’umore deflesso e

Ne consegue un’estrema 



; American Psychiatric Association, 2013) e l’International Classification 

riportati all’interno del DSM

sintomi attribuibili a un’altra condizione medica.

I sintomi non sono attribuibili agli effetti fisiologici di una sostanza o a un’altra condizione medica.

dell’effetto fisiologico di una sostanza o di un’altra condizione medica.



L’episodio deve durare per 

L’episodio non è attribuibile all’uso di sostanze psicoattive o qualsiasi disturbo mentale organico;

l’efficacia del trattamento, perché consentono di valutare quantitativamente i 

come la perdita di appetito e l’insonnia, sono condivisi tra le scale, mentre altri

(es., l’ipocondria ne

e l’influe



perdita a causare il manifestarsi del disturbo (Barbàra, 2013), l’eziologia della 

presentano spesso un ritardo nell’insorgenza dei loro effetti terapeutici (Pastis et 

nell’eziopatogenesi dei sintomi depressivi, in particolar m

nell’incremento

precedono l’esordio (Zajkowska et al., 2022)

anche alterazioni a carico dell’asse ipotalamo

) e dell’asse ipotalamo

https://www.frontiersin.org/journals/behavioral-neuroscience/articles/10.3389/fnbeh.2023.1282242/full#ref38


l’ipotesi infiammatori

’attivazione della risposta infiammatoria 

l’umore 

’atrofia dell'ippocampo è un fenomeno osservato in diverse

(D’Alessio, 2020). L’eccesso di cortisolo determina 



. L’ipotesi 

tradizionali che modulano l’espressione di BDNF e più rapida nel caso degli 

l’assunzione di vitamine del gruppo B,

l’equilibrio neurotrasmettitoriale e aumentando la vulnerabilità alla depressione in 



Tra le principali, la teoria dell’impotenza appresa (Seligman & Maier, 1967; 1976) 

l’esposizione ripetuta a situazioni percepite 

conduce alla passività che caratterizza l’esordio depressivo e ne favorisce lo 

e dell’ideazione suicidaria (Wolfe et al., 2019). Tra le teorie più influenti, il modello 



’età, attribuibile a una combinazione di 

aumento dell’aggressività e 

dell’anno precedente



ulteriormente il quadro clinico e l’onere per il paziente e il sistema sanitario 



frustrazione e abbassando l’autoefficacia in 

sebbene l’output cognitivo sia influenzato da innumerevoli fattori quali avversità 

ero della funzionalità complessiva dei pazienti. L’obiettivo non è 

solo ridurre il dolore emotivo, ma anche potenziare l’efficacia terapeutica, 



all’

all’individuo di pers

l’inibizione, l’auto

sono coinvolte nella regolazione dell’affettività e della 



nell’adulto

che comprende l’Esecutivo Centrale e tre 

per l’elaborazione delle 

l’elaborazione delle informazioni visive e spaziali e, 

(intenzioni) dell’individuo: quando 

l’operazione è selezionata ed eseguita a livello 

un’operazione e/o inibendo l’operazione con cui essa 

favorendo l’allocazione delle 



realizzazione del piano, e ne consente l’aggiustamento e 

l’adattamento qualora risulti necessari

, l’esecuzione, la verifica della



. Ricostruzione dell’incidente di 



Brodmann, quali le aree 9, 10, 11, 12, 46 e 47 ed è considerata un’area 

base e l’ipotalamo (McGarry e Carter,

quest’area determinano comportamenti disorganizzati e rigidi, con distrazione 
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confermano l’associazione 

D’Esposito

(Menon & D’Esposito, 2022;



Badre & D’

l’





l’Elithorn’s Perceptual Maze Test (Spinnler e Tognoni, 19

https://www.sciencedirect.com/topics/neuroscience/wisconsin-card-sorting-test


come l’Executive Performan



l’efficienza del loro svolgimento. Un altro strumento è il Brock Adaptive 







sulla comprensione di quest’ultimo aspetto, cioè sulla 

er valutare l’entità 

Tre erano gli obiettivi principali dell’autrice dello studi

analizzare il ruolo dell’età, dell’assunzione di farmaci, della gravità della 

dell’effetto. 





all’interferenza generata dall’iper

incongruente, l’interferenza e l’accuratezza ed ognuno di questi punteggi è 



frasi fornite dall’esaminatore, in due diversi 

formati dell’attività

ll’interno ’ultimo 



all’interno della revisione

l’Intradimensional/Extradimensional Shift (ID/ED Shift



ai feedback forniti di volta in volta dall’esaminatore. D

nell’accoppiamento delle carte. 



combinati e progressivamente più complessi, con l’introduzione di 



come la perseverazione; infine, nell’ID/ED Shift si consideravano varie misure, 

nell’ID/ED Shift. I pazienti impiegano inoltre più tempo dei controlli 

n quest’area. Questo suggerisce che, sebbene la parte B 



. L’obiettivo degli autori era di 



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178121002286#bib0034
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178121002286#bib0034


. Rappresentazione semplificata di una versione computerizzata dell’



con l’obiettivo di chiarire l’entità del

significativa nell’accuratezza;

L’accuratezza decresce al crescere dei livelli di 

compatibilmente con l’ipotesi di un ritardo psicomotorio generalizzato.



, per cui l’elemento rilevante diventa la 

Il digit span forward è stato poi inserito all’interno di un punteggio 



prestazioni al backward sono confluite all’interno del punteggio composito di

all’interno dei punteggi compositi. Sono quindi stati inclus



di rievocare l’ordine con cui lo sperimentatore/il 



Questi tre compiti sono stati analizzati sia singolarmente che all’interno di un 

pianificazione spaziale, cioè l’organizz





interessante in questo contesto, valutando l’effetto della depressione sul 

un’abilità che richiede un alto grado di controllo 



zati all’interno di Snyder (2013



congiuntamente all’interno punteggi

maggiore dell’effet



l’uso di farmaci antidepressivi emergesse

l’



ensioni dell’effetto aumentano in funzione dell’età media del ca

. Rispetto all’uso 

cognitivo. Tuttavia, limitando l’analisi agli studi con partecipanti di età media pari 



sintomatologia depressiva, risultando nell’emerger

motivo per cui gli autori sottolineano l’importanz

l’alto rischi

studiosi come Allott et al. (2016) hanno proposto l'ipotesi del <deficit cicatriziale=, 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9637269/#R11
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9637269/#R18


ne della malattia, accumulandosi come una <cicatrice= dopo ogni 

Al fine di chiarire l’impatto a lungo termine della depressione, e quindi il ruolo 



’attenzione visiva. 

mascherare l’effetto della depressione (Engels et 



Essendo la PFC un’area cardine del funzionamento esecutivo ed essendo, è 

linea con l'ipotesi di un’inefficienza di tali circuiti, il che spiega perché la ridotta 





di quest’area i soggetti con depressione maggiore mostrano alcune anomalie 

ri di previsione della ricompensa positiva da parte dell’mOFC e una 

maggiore attivazione dell’lOFC in condizioni di non ricompensa, osservazioni 

quest’ultima emersa dagli studi sul ri



in differenze sia funzionali che struturali a carico dell’OFC (Drevets, 2007; Price 

non ricompensa da parte dell’OFC, suggeriscono un’interazione complessa tra 



’autoregolazione 

2015), soprattutto per quanto riguarda l’inflessibilità cognitiva (Riere

nell’inter a causa dell’aumento del carico cognitivo, 



sso verso l’elaborazione di 

, si analizzerà l’efficacia 

i software computerizzati, la mindfulness, l’eserc

consiste nell’apprendimento di strategie di compenso e nel potenziamento di 

un’efficace valutazione. 



La riabilitazione tradizionale è attualmente l’approccio metodologico più diffuso 

e con l’ausilio di personale specializzato

Il paziente impara a utilizzare l’auto

quali non c’è abbastanza tempo? Se 

dell’obiettivo?»)

l’efficacia dei diversi approcci e della durata dell'intervento non è 



l’impatto di alcuni protocolli di 



l’efficacia degli

circa l’attenzione e i sintomi depressivi.

i comprovano l’efficacia

un’opportunità particolarmente promettente per potenziare l’efficacia degli 

Tali approcci favoriscono la personalizzazione e l’adattamento 

diretto e costante, migliorando così l’esperienza di apprendimento e facilitando 



jčnik &

e (premere il pulsante) il più velocemente possibile all’apparire 

L’incremento del livello è 

con l’80% di 

un’autostrada trafficata (30 



eventi, l’intertempo tra due ev

L’incremento del livello è dato dalla riduzione del 

con l’85% di TR corretti e 

riabilitativi non siano uniformi (Klojčnik & Bakracevic, 2021), è 

amente sull’incremento delle capacità esecutive, grazie al 

Effetti della mindfulness e dell’esercizio fisico 

Sebbene la cronicità, e quindi l’età, rappresenti uno dei principali moderatori della 

2009), che rallenta l’efficienza dei processi cognitivi, coerentemente con quanto 

postulato dalla teoria dell’all

nell’esacerbazione della sintomatologia depressiva stessa (

osservazioni, testando l’efficacia di alcuni protocolli sulla riduzione dei sintomi 

interferenti con l’attività cognitiva e valutato la possibilità di un riscontro sulle 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0001691823000641?via%3Dihub#bb0175
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0001691823000641?via%3Dihub#bb0250
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0001691823000641?via%3Dihub#bb0250


che non avrebbe ricevuto il trattamento fino al termine dell’intervento.

Nome dell’unità

azioni come mangiare dell’uvetta

are a <rispondere= alle difficoltà

Apprendere la pratica dell’ascolto consapevole e 



l’intervento

consapevolezza, come il body scan, l’ascolto consapevole e 

Per misurare l’inibizione, la 

Quest’ultimo si svolge nel seguente modo: ai partecipanti vengono 

è blu (premendo "F" per i numeri dispari e "J" per quelli pari) con l’obiettivo di 



nell’accuratezza rispetto al gruppo di controllo. Tuttavia, è importante notare che, 



modalità di intervento differenti come l’esercizio fisico (Kujach et al., 2020);

esaminato l’impatto dell’esercizio fisico negli adulti con 

partecipanti nei gruppi sperimentali e 273 nei gruppi di controllo, con un’età 



ononostante, gli effetti dell’esercizio fisico sull'inibizione e sulla flessibilità 

cognitiva non sono stati altrettanto incoraggianti, con una dimensione dell’effetto 

Per quanto concerne l’

all’aderenza; 

tipologia e la qualità delle misurazioni. In relazione a quest’u

livello neurale (maggiore ampiezza di ERP N2 dopo l’intervento) suggeriscono 



Dall’analisi degli studi analizzati emerge però un dato 

dell’e

le caratteristiche dell’intervento verranno ora

. Caratteristiche dell’intervento di Brüchle et al. (2021)

Elemento dell’intervento

verso l’attività fisica

10= con attività fisiche e cognitive



incoraggianti e descrivano in modo chiaro la tipologia dell’intervento, rimane 

concentrato sull’effetto differenziale dell’allenamento 

aratteristiche dell’int

analizzare l’impatto specifico di ciascuna variabile sull’efficacia dell’esercizio 



parimenti ai processi riabilitativi computerizzati, offre un’opportunità terapeutica 



morbidità, quali l’ansia 



niziale, 300 studenti dell’Università Fo Guang sono stati valutati 

meno all’elenco rilevante. Del compito viene misurato l’effetto di interferenza, in 

, indice di un’efficiente capacità di aggiornamento della MdL. È stato 



μV nella banda PAF. Inoltre, al termine di ogni sessione, i partecipanti venivano 



incrementare l’efficienza della capacità di aggiornamento della MdL, con un 

suggerisce che l’at

nell’inibizione corticale e nella selezione attentiva. Questo meccanismo migliora 



ambino all’adulto, hanno riscontrato un'associazione tra ridotto 

tra i 9 e i 12 anni (N=9845) tratti dall’



l’ipotesi che una ridotta funzione esecutiva sia associata a livelli più elevati di 



predittore significativo dei cambiamenti nelle FE, sottolineando l’influenza 

prima dell’insorgenza della maggior parte dei disturbi mentali tipic

dell’adolescenza.

l’ADHD



all’inibizione, 



l’integrazione di tecnologie avanzate come i software 

come la mindfulness, l’esercizio fisico e il neurofeedback EEG stanno 

per esplorare l’efficacia a lungo termine delle nuove tecnologie di intervento.

transdiagnostici, utili a prevenire l’insorgenza e la cronicizzazione della 

valutare l’utilità di un approccio 



–

–

–

–

–



–

–

–

–

–

–

ggi, M., Villari, V., & Bondi, E. (2021). Emergency Psychiatric Consultations 



–

–

–



–

–



–

–

<Depressione: sfida del secolo=, 2019.



–





–

Klojčnik, M., & Bakracevic, K. (2023). The effectiveness of computerized 

–

–



–

–

–

Menon, V., & D’Esposito, M. (2022). The role of PFC networks in cognitive contr

–

–



–

–

–

–



–

–

Rhee, T. G., Shim, S. R., Manning, K. J., Tennen, H. A., Kaster, T. S., d’Andrea, 



–

–



–

–

–

–

–



dependent effects of Δ⁹

–



‐

‐

–

–



https://siep.it/pubblicato-il-world-mental-health-report-2022/
https://www.neuropsicomotricista.it/argomenti/tesi-di-laurea-in-tnpee/trattamento-neuro-psicomotorio-delle-funzioni-esecutive-in-eta-prescolare/le-funzioni-esecutive-valutazione-metodi-d-intervento-obiettivi-e-strumenti.html#_Toc23945167
https://www.neuropsicomotricista.it/argomenti/tesi-di-laurea-in-tnpee/trattamento-neuro-psicomotorio-delle-funzioni-esecutive-in-eta-prescolare/le-funzioni-esecutive-valutazione-metodi-d-intervento-obiettivi-e-strumenti.html#_Toc23945167
https://www.neuropsicomotricista.it/argomenti/tesi-di-laurea-in-tnpee/trattamento-neuro-psicomotorio-delle-funzioni-esecutive-in-eta-prescolare/le-funzioni-esecutive-valutazione-metodi-d-intervento-obiettivi-e-strumenti.html#_Toc23945167
https://www.neuropsicomotricista.it/argomenti/tesi-di-laurea-in-tnpee/trattamento-neuro-psicomotorio-delle-funzioni-esecutive-in-eta-prescolare/le-funzioni-esecutive-valutazione-metodi-d-intervento-obiettivi-e-strumenti.html#_Toc23945167
https://cambridgecognition.com/delayed-matching-to-sample-dms/
https://cambridgecognition.com/stockings-of-cambridge-soc/
https://academic.oup.com/acn/article-abstract/25/2/146/3793?redirectedFrom=fulltext
https://academic.oup.com/acn/article-abstract/25/2/146/3793?redirectedFrom=fulltext
https://aulascienze.scuola.zanichelli.it/multimedia-scienze/science-news/neuroni-migratori
https://aulascienze.scuola.zanichelli.it/multimedia-scienze/science-news/neuroni-migratori
https://www.nimh.nih.gov/research/research-funded-by-nimh/rdoc
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://en.wikipedia.org/wiki/Montgomery%E2%80%93%C3%85sberg_Depression_Rating_Scale
https://en.wikipedia.org/wiki/Montgomery%E2%80%93%C3%85sberg_Depression_Rating_Scale
https://en.wikipedia.org/wiki/PHQ-9
https://en.wikipedia.org/wiki/Hamilton_Rating_Scale_for_Depression
https://en.wikipedia.org/wiki/Beck_Depression_Inventory
https://www.neuropsicologiaweb.it/index.php/neuropsicologia/test/122-test-di-hayling-un-test-divertente-delle-funzioni-esecutive?showall=1
https://www.neuropsicologiaweb.it/index.php/neuropsicologia/test/122-test-di-hayling-un-test-divertente-delle-funzioni-esecutive?showall=1
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DZ6NPo8hA7ro&psig=AOvVaw32rwXmnh2Fn8hCT66bT0pD&ust=1727971153727000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCLDDrqiI8IgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DZ6NPo8hA7ro&psig=AOvVaw32rwXmnh2Fn8hCT66bT0pD&ust=1727971153727000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCLDDrqiI8IgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DZ6NPo8hA7ro&psig=AOvVaw32rwXmnh2Fn8hCT66bT0pD&ust=1727971153727000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCLDDrqiI8IgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DZ6NPo8hA7ro&psig=AOvVaw32rwXmnh2Fn8hCT66bT0pD&ust=1727971153727000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCLDDrqiI8IgDFQAAAAAdAAAAABAE


https://en.wikipedia.org/wiki/Reading_span_task
https://en.wikipedia.org/wiki/California_Verbal_Learning_Test
https://it.wikipedia.org/wiki/Torre_di_Hanoi
https://www.neuropsicologia.it/content/view/85/39/
https://static.erickson.it/Products/LIBRO_978-88-7946-941-8_S75_TOL-Torre-di-Londra-Test-di-valutazione-delle-funzioni-esecutive/Pdf/SFO_978-88-7946-941-8_TOL-Torre-di-Londra-Test-di-valutazione-delle-funzioni-esecutive.pdf
https://static.erickson.it/Products/LIBRO_978-88-7946-941-8_S75_TOL-Torre-di-Londra-Test-di-valutazione-delle-funzioni-esecutive/Pdf/SFO_978-88-7946-941-8_TOL-Torre-di-Londra-Test-di-valutazione-delle-funzioni-esecutive.pdf
https://static.erickson.it/Products/LIBRO_978-88-7946-941-8_S75_TOL-Torre-di-Londra-Test-di-valutazione-delle-funzioni-esecutive/Pdf/SFO_978-88-7946-941-8_TOL-Torre-di-Londra-Test-di-valutazione-delle-funzioni-esecutive.pdf
https://www.cogmed.com/
https://www.brainhq.com/

