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CAPITOLO I 

Il concetto di Mindfulness, radicato nel Buddhismo, ha riscontrato un grande interesse nel 

mondo occidentale a partire dagli ultimi decenni, portando gli studiosi a condurre numerose 

ricerche sugli effetti positivi che essa può avere nella vita individuale. È, quindi, importante 

delineare quali aspetti e quali caratteristiche della Mindfulness influenzino il benessere 

psicologico affinché possano poi essere promossi all’interno della popolazione.  

1.1 Cos’è la Mindfulness 

La Mindfulness trova le sue origini nella filosofia Buddhista di oltre 2500 anni fa, dove 

emerge come uno degli elementi chiave volto allo sviluppo personale, questo perché essa è 

radicata, sottoforma di consapevolezza, nelle attività essenziali della coscienza.  

Il termine “Mindfulness” deriva dalla parola “Sati” in lingua Pali e significa “ricordare” ma, 

come modalità di coscienza, è comunemente inteso come “presenza di mente” (Bodhi, 2000; 

Nyaniponika, 1973). 

Brown e Ryan (2003) definiscono la Mindfulness come un’attenzione ricettiva e una 

consapevolezza degli eventi e delle esperienze presenti. Essa viene delineata come 

un’attenzione “nuda”, e una consapevolezza “pura” o “lucida”, poiché riguarda mondi 

interiori ed esteriori degli individui, comprese sensazioni, emozioni, pensieri, azioni e 

l’ambiente circostante, così come si manifestano in un dato momento.  

Ciò evidenzia il carattere para-concettuale della Mindfulness, in quanto non confronta, 

categorizza o valuta, né riflette o rimugina su esperienze o eventi basati sulla memoria (come 

fa il pensiero concettuale), ma si limita ad osservare ciò che accade, considerando i pensieri 

come pensieri e le emozioni come reazioni che li accompagnano, senza tener conto di 

credenze, pregiudizi o categorizzazioni. Tuttavia, la “ricettività senza pregiudizio” verso la 

vita non deve essere confusa con un atteggiamento di distacco o disinteresse da parte 

dell’individuo, poiché lo stato di consapevolezza è attivamente impegnato, non passivamente 

rassegnato o dissociato dall’esperienza osservata (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer e 

Toney, 2006). Questa posizione favorisce un maggiore interesse e preoccupazione per la vita, 



4 
 

che si riflette in livelli più elevati di compassione per sé (Neff, 2003; Shapiro, Brown e 

Biegel, 2006), empatia per gli altri (Beitel, Ferrer e Cecero, 2005; Shapiro, Schwartz, & 

Bonner, 1998) e gestione ecologica (Brown & Kasser, 2005). 

Un’altra caratteristica della Mindfulness è la flessibilità: si può essere consapevoli di tutto 

ciò che è attualmente rilevante, e si può anche focalizzare l’attenzione su uno stimolo o un 

fenomeno particolare (Kornfield, 1993), mantenendo sempre la centralità del momento 

presente.  

La Mindfulness è considerata una capacità intrinseca dell’organismo umano (Brown & Ryan, 

2003; Goldstein, 2002; Kabat-Zinn, 2003), ma può variare nella sua intensità: in una forma 

rudimentale, gli stati di consapevolezza possono essere brevi, fugaci o poco presenti, mentre 

in una forma più completa sono più frequenti e continui. Questo implica non solo l’essere 

coscienti del momento presente, ma anche l’essere coscienti della non presenza in un dato 

momento e il conseguente ritorno alla consapevolezza e rifocalizzazione dell’attenzione.  

Partendo da questi presupposti, il medico statunitense Jon Kabat-Zinn ha sviluppato la 

definizione e all’uso clinico moderno della Mindfulness, delineandola come “il processo di 

prestare attenzione in modo particolare: intenzionalmente, in maniera non giudicante, allo 

scorrere dell’esperienza nel presente, momento dopo momento” (Kabat-Zinn, 1993).  

1.2 Consapevolezza disposizionale 

Studi recenti descrivono la Consapevolezza sia come uno stato momentaneo, sia come un 

tratto stabile della personalità. Quando considerata come stato, interventi basati sulla 

consapevolezza, come la terapia cognitiva, la riduzione dello stress e dell'ansia, hanno 

dimostrato di essere efficaci nella gestione di vari disturbi, inclusi quelli dell'umore. Questi 

risultati positivi hanno suscitato un crescente interesse teorico verso la consapevolezza, al 

punto da considerarla una capacità o un tratto intrinseco dell'essere umano. 

La Consapevolezza intesa come tratto è spesso denominata "consapevolezza disposizionale" 

(DM) (Brown et al., 2007; Kabat-Zinn, 1990), e si manifesta con diversi livelli all'interno 

della popolazione, indipendentemente dalla pratica formale della Mindfulness. Tuttavia, la 
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pratica regolare di quest’ultima ha un notevole potenziale per migliorare la salute psicologica 

degli individui. 

Tomlinson e i suoi colleghi hanno cercato di dimostrare l'impatto della consapevolezza 

disposizionale sulla salute psicologica degli individui esaminando 93 articoli empirici in 

inglese, tutti sottoposti a revisione paritaria, che esplorano la relazione tra la consapevolezza 

disposizionale e il benessere personale. Da questi 93 articoli sono emersi tre temi principali: 

39 articoli studiano la relazione tra DM e sintomi psicopatologici, come la depressione; 21 

articoli studiano i processi cognitivi che mediano la relazione tra DM e benessere, come la 

ruminazione; 42 articoli studiano l’associazione tra DM e vari fattori emotivi. 

L’argomento maggiormente trattato in questi articoli è stato l’associazione negativa tra la 

consapevolezza disposizionale e la depressione, dal momento in cui la DM, molto spesso, 

agisce per prevenire lo sviluppo dei vari sintomi depressivi agendo su fattori quali 

discriminazione, angoscia, bassa autostima, stress. All’interno degli articoli sono stati trattati 

anche temi come l’ansia, i disturbi alimentari, il disturbo borderline di personalità (DBP) e il 

disturbo da stress post traumatico, tutti negativamente associati al DM.  

Per quanto riguarda i vari articoli che trattano l’associazione tra DM e i processi cognitivi 

nell’individuo, è stato osservato il modo in cui i diversi stili di pensiero incidono sulla salute 

psicologica: le persone con un maggiore livello di consapevolezza disposizionale tendono ad 

essere meno inclini a processi di pensiero negativo che possono aumentare il rischio di 

disturbi emotivi. Gli studi indicano anche che la consapevolezza disposizionale è 

negativamente correlata all'utilizzo di strategie di coping evitanti (ruminazione, 

procrastinazione) in contesti stressanti e alla catastrofizzazione del dolore.  

Il terzo e ultimo argomento trattato nei vari articoli riguarda l’associazione tra DM e i fattori 

emotivi: gli studi dimostrano che alti livelli di consapevolezza disposizionale sono associati 

a livelli di stress percepito inferiori, contrastando l’influenza negativa di quest’ultimo sulla 

salute psicologica e favorendo le risposte adattive in situazioni stressogene.  
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Dalla rassegna dei sopracitati articoli, è emerso che il benessere psicologico è fortemente 

associato alla Consapevolezza Disposizionale, soprattutto per quanto riguarda le dimensioni 

del “non giudizio” e del “agire con consapevolezza”.  

1.3 Dereificazione  

Per poter parlare di Dereificazione è necessario far riferimento al suo termine opposto, 

ovvero la Reificazione. Dal latino “res” (cosa), la Reificazione è un processo per il quale i 

concetti astratti, le relazioni sociali o le qualità umane vengono percepiti come concreti e 

tangibili, oggettivizzando, quindi, qualcosa di immateriale.   

All’interno della mindfulness, le esperienze mentali non vengono definite come oggetti 

mentali o “reificati” ma come fenomeni transitori, basandosi sul concetto di Dereificazione, 

il quale implica il recupero del carattere dinamico e non-materiale di esperienze, pensieri ed 

emozioni. La Dereificazione può portare a un maggiore benessere, poiché riduce 

l'identificazione con i pensieri negativi e le emozioni dolorose, permettendo una maggiore 

resilienza psicologica.  

È importante sottolineare l’aspetto non duale della Mindfulness: con “non dualità” si intende 

la percezione di una realtà unificata, in cui non esiste separazione tra oggetto e soggetto, 

mirata a portare la mente in uno stato in cui può sperimentare un senso di unità e connessione 

con il tutto. Da questa prospettiva non duale, torniamo a parlare di Dereificazione, in cui tutti 

gli stati mentali sono visti come costruzioni o rappresentazioni, indipendentemente dal loro 

contenuto. La consapevolezza non duale osserva semplicemente l'emergere e il dissolversi 

degli stati mentali, portando alla comprensione che questi sono, appunto, rappresentazioni 

mentali piuttosto che riflessi di una realtà oggettiva (Dunne, 2015; Kabat-Zinn, 2011). 

La Dereificazione fa parte dei numerosi benedici che ogni stile di meditazione consapevole 

include. Lutz e colleghi la descrivono come "il grado in cui pensieri, sentimenti e percezioni 

sono percepiti fenomenologicamente come processi mentali piuttosto che come 

rappresentazioni accurate della realtà" (Lutz et al., 2015, p. 639). Con la Dereificazione, 

quindi, i pensieri sono vissuti semplicemente come eventi mentali all'interno di un contesto 

di toni sensoriali, affettivi e somatici. Questo permette di interagire in modo flessibile con i 
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pensieri, senza trattarli come l'unica visione possibile di una situazione. Un effetto potenziale 

di questa capacità è un'aumentata flessibilità cognitiva, che può includere la risoluzione 

creativa dei problemi e l'adozione di diverse prospettive. (Colzato, Ozturk e Hommel, 2012). 

Un altro effetto positivo lo ottiene nella regolazione emotiva, in cui la Dereificazione 

generata dalla consapevolezza, riduce gli affetti negativi e le risposte automatiche e reattive.  
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CAPITOLO II 

2.1 Obiettivi  

L’obiettivo principale della ricerca è quello di indagare il rapporto tra Consapevolezza e 

Benessere, attraverso la Mindfulness, con una particolare attenzione posta verso la 

Deireificazione. L’ipotesi sostenuta è quella secondo cui la Mindfulness e la Dereificazione 

si associano positivamente con vari aspetti del benessere individuale, i quali sono stati 

studiati attraverso specifiche scale di misura.  

Molte delle scale, ad esempio la Five Facet Mindfulness Questionnaire, la Psychological 

Well-Being, la Meaning in Life Questionnaire, presuppongono che alti punteggi ottenuti dalle 

variabili che riguardano il benessere individuale e le abilità di mindfulness, si correlino 

positivamente ad una maggiore soddisfazione nella vita, alla percezione positiva di sé, degli 

altri e dell’ambiente circostante e , al contrario, bassi punteggi sono correlati negativamente 

con potenziali aumenti dello stress, ruminazione verso pensieri negativi, difficoltà ad agire 

in situazioni nuove o mutanti e al conseguente calo del benessere psicologico.  

La Deireificazione, misurata specialmente attraverso la scala di decentramento (Decentering, 

subscale of Experience Questionnaire), la Multidimensional Awareness Scale, i processi di 

Defusione e il Non-attaccamento, pone l’ipotesi che essere capaci di osservare i propri 

pensieri senza identificarvisi e senza giudicarli si correla positivamente con la riduzione dello 

stress, l’aumento del benessere psicologico ed affettivo, a cui consegue per l’individuo, 

inevitabilmente, una condizione di maggiore benessere. 

2.2 Partecipanti  

Il questionario è stato somministrato ad amici, parenti e conoscenti attraverso la distribuzione 

di un link via web che riconduceva a Google Moduli, al quale i partecipanti hanno potuto 

accedere autonomamente nei mesi di Maggio 2024 e Giugno 2024. 

La somministrazione del questionario è stata effettuata a 46 persone, tutte ritenute casi validi.  
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I partecipanti comprendono 34 femmine e 12 maschi. L’età media è di 33,98 anni, con 

deviazione standard di 15,14, e con un minimo di 18 anni e un massimo di 63 anni. 

Nella sezione iniziale del questionario è stato indagato il livello d’istruzione dei partecipanti: 

1 individuo risulta essere in possesso di licenza media, 33 individui di licenza superiore, 3 di 

laurea triennale e 9 di laurea magistrale, master o dottorato. 

Ai partecipanti è stato chiesto anche di indicare la loro professione: 1 persona svolge una 

professione di livello inferiore-alto (es. meccanico, parrucchiera, cameriere), 1 persona 

svolge una professione di livello medio-basso (es. commesso, segretario), 9 persone svolgono 

una professione di livello medio-alto (es. insegnante di scuole materne o elementari, 

infermieri, impresari di piccole imprese), 6 persone svolgono una professione di livello 

superiore-basso (es. consulenti, insegnanti di scuola media inferiore e superiore), 3 persone 

svolgono una professione di livello superiore-alto (es. architetto, ingegnere, notaio). Inoltre, 

22 persone affermano di essere studenti o studentesse, 2 persone di essere casalinghe e per 2 

persone la risposta risulta mancante.   

Nella parte conclusiva del questionario, è stato chiesto ai partecipanti se, nel corso della loro 

vita, avessero mai avuto esperienze con pratiche di consapevolezza, indagando 

eventualmente quali esse fossero, e con quale frequenza ci si approcciava ad esse: 20 persone 

hanno dichiarato di aver avuto esperienza con pratiche di consapevolezza, invece per 26 

persone la risposta risulta mancante. Nello specifico: 9 partecipanti hanno dichiarato di aver 

praticato Yoga, 9 di aver praticato la Meditazione, 11 di aver praticato la Mindfulness e 3 

altre pratiche. Il tempo di svolgimento delle varie pratiche varia da un minimo di 1 mese ad 

un massimo di 180 mesi (15 anni), con media 37,06 mesi (quasi 4 anni) e deviazione standard 

di 47,43.  

2.3 Questionario  

La raccolta dei dati per la ricerca è avvenuta tramite la somministrazione di un questionario 

via web, attraverso la condivisione di un link che reindirizzava i partecipanti a Google 

Moduli. In questo modo, i partecipanti avevano accesso autonomo alla compilazione, che 



10 
 

potevano effettuare tramite dispositivi elettronici d’uso comune, quali smartphone, tablet o 

computer.  

La parte introduttiva del questionario riguardava la presa visione del consenso informato, nel 

quale venivano descritti gli obiettivi dello studio, le modalità di svolgimento e le relative 

tempistiche, sottolineando l’importanza attribuita al completo anonimato e alla facoltà di non 

rispondere a determinate domande o di ritirarsi dalla compilazione in qualsiasi momento il 

partecipante ritenesse opportuno non proseguire. 

A seguito sono stati posti i recapiti del conduttore della ricerca per eventuali chiarimenti o 

approfondimenti su quest’ultima e l’accettazione del consenso informato per il trattamento 

dei dati. 

Le prime domande riguardavano i dati anagrafici dei partecipanti (sesso, età, professione, 

livello d’istruzione), affinché fosse possibile delineare un quadro generale del campione.  

Il corpo del questionario, invece, si snoda su 15 scale di misura e i relativi item che hanno 

permesso d’indagare l’ipotesi iniziale. 

Le abilità di Mindfulness, e quindi la consapevolezza dei partecipanti, sono state indagate 

partendo dalla scala Five Facet Mindfulness Questionnaire - Short Form, FFMQ-SF (Baer et 

al., 2006; Bohlmeijer et al., 2011; versione italiana: Giovannini et al., 2014), che analizza 

cinque distinti fattori: osservazione, descrizione, consapevolezza, non giudizio e non 

reattività. È composta da 24 item, invece che 39 nella versione originale, misurati attraverso 

una scala Likert che va da 1 (non mi accade mai) a 5 (mi accade molto spesso o sempre).  

Successivamente, con la scala Psychological Well-Being – PWB (Ryff & Keyes, 1995), 

composta da 18 item, è stato indagato il benessere psicologico degli individui nelle seguenti 

aree: auto-accettazione, relazioni interpersonali positive, autonomia, controllo ambientale, 

crescita personale, scopo nella vita. Essa utilizza una scala Likert che va da 1 (per nulla 

d’accordo) a 6 (totalmente d’accordo).  

La terza scala utilizzata è la Langer Mindfulness Scale (Pirson, Langer, Bodner, and Zilcha-

Mano, 2012), con 21 item, che misura il grado di Mindfulness di una persona a partire da una 
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consapevolezza cognitiva che comprende flessibilità, apertura verso le novità, 

consapevolezza del contesto. La scala Likert va da 1 (forte disaccordo) a 7 (forte accordo). 

La capacità di assumere una prospettiva distaccata e di osservare i propri pensieri ed 

esperienze interne, considerandoli come eventi temporanei piuttosto che riflessi accurati 

della realtà (dereificazione), invece, viene indagata attraverso la scala di decentramento 

(Decentering, subscale of Experience Questionnaire, Fresco et al., 2007). Gli item vengono 

misurati attraverso una scala di frequenza che assume i seguenti valori: 1=mai; 2=raramente, 

3=a volte; 4=spesso; 5=sempre.  

Segue una scala (tratta da 12-PAC di Yik et al., 2011) che si riferisce a diversi stati affettivi, 

volta a misurare l’attivazione, alta o bassa, sia delle emozioni positive che negative provate 

dai partecipanti nelle settimane precedenti alla somministrazione del questionario. È 

composta da 16 item misurati con una scala Likert che va da 1 (per nulla) a 5 (molto).  

Successivamente, attraverso i 10 item della scala MPFI, Multidimensional Psychological 

Flexibility Inventory (Rolffs et al., 2018) è stata misurata la flessibilità (defusione) e 

l’inflessibilità (fusione) psicologica individuale, ovvero la capacità di accettazione a 

adattamento verso le situazioni mutevoli, con attenzione particolare volta ai pensieri e ai 

sentimenti negativi e alle situazioni difficili. La scala Likert utilizzata va da 1 (per nulla/mai 

vero) a 6 (assolutamente/sempre vero).  

Con la Interrelatedness Scale (10 item - non pubblicata) viene misurato il grado di 

interconnessione e la qualità delle relazioni sociali dell’individuo, indagando la convinzione 

che gli esseri umani e i fenomeni del mondo siano interdipendenti e interconnessi tra loro. 

La scala Likert utilizzata va da 1(per nulla d’accordo) a 7 (completamente d’accordo). 

L’ottava scala utilizzata è la scala FMLS-v2, Five Motives in Life Scale (15 item, non 

pubblicata), la quale ha misurato cinque dimensioni di una vita piacevole: significato, 

piacere, vita ricca, serenità e autorealizzazione, su una scala Likert che va da 1 (per nulla 

simile a me) a 5 (molto simile a me).  

Successivamente troviamo la Multidimentional Awarenss Scale (DeMarree & Naragon-

Gainey, 2022), con 25 item, utilizzata per misurare la meta-consapevolezza (consapevolezza 
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del momento presente dell’attività mentale), la consapevolezza decentrata (consapevolezza 

distaccata dai propri pensieri) e consapevolezza esterna (consapevolezza del mondo fuori di 

sé). La scala Likert utilizzata va da 1 (fortemente in disaccordo) a 7 (totalmente d’accordo). 

A seguire abbiamo la scala Perceived Stress Scale – PSS (Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 

1983), composta da 10 item misurati su una scala da 0 (mai) a 4 (molto spesso), la quale 

misura il livello di stress percepito dagli individui.  

Attraverso la scala NAS - Non-Attachment Scale (Sahdra et al., 2010) è stato misurato il 

“non attaccamento”, ovvero la capacità di essere consapevoli e presenti nel momento senza 

essere eccessivamente legati ai risultati desiderati, agli eventi, alle emozioni o ad altri 

individui. E’ composta da 7 item misurati da 1 (fortemente in disaccordo) a 6 (fortemente 

d’accordo).  

La dodicesima scala misura la flessibilità cognitiva (Martin & Rubin, 1995), ovvero la 

capacità di un individuo di adattare il proprio pensiero, i propri comportamenti e le proprie 

strategie cognitive in risposta a nuove informazioni, sfide o situazioni mutevoli. Si compone 

di 12 item misurati da 1 (fortemente in disaccordo) a 7 (fortemente d’accordo).  

Per quanto riguarda il significato della vita individuale, lo studio è stato approfondito 

attraverso la scala MLQ - Meaning in Life Questionnaire (Steger, Frazier, Oishi & Kaler, 

2006), la quale valuta due dimensioni principali del significato della vita: la presenza e la 

ricerca di esso, attraverso 10 item misurati su una scala da 1 (assolutamente falso) a 7 

(assolutamente vero).  

Attraverso la sezione riguardante la ruminazione della scala RRQ -  Reflection and 

Rumination Questionnaire (Trapnell & Campbell, 1999; versione italiana Vannini e Chiorri, 

2018) è stato misurato in 12 item l’attaccamento ossessivo verso i pensieri negativi, le 

preoccupazioni o i problemi, con una scala che va da 1 (totale disaccordo) a 7 (totale 

accordo). 

Successivamente, attraverso item singoli (da Fuochi e Voci, 2021), è stata misurata la 

percezione degli eventi sia positivi che negativi avvenuti nell’ultimo mese prima della 

somministrazione del questionario, con una scala che va da 1 (per nulla) e 7 (moltissimo). 
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Infine, è stata dedicata una sezione alle esperienze pratiche di consapevolezza, la quale 

misura e indaga la frequenza, le motivazioni e la tipologia di azioni che i partecipanti hanno 

messo in atto nel corso della loro vita verso le differenti pratiche di consapevolezza.  

Concluso il questionario, si ringraziano i partecipanti per la collaborazione e le risposte da 

loro fornite vengono salvate.  
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CAPITOLO III 

3.1 Attendibilità delle scale 

La prima analisi che abbiamo compiuto è stata la verifica dell’attendibilità delle scale 

utilizzate per rilevare i dati.  

Per attendibilità intendiamo la proprietà del questionario che riguarda l’accuratezza con cui 

esso riesce a misurare il costrutto in esame: una scala è attendibile quando è priva di qualsiasi 

errore.  

In particolare, abbiamo considerato l’attendibilità come coerenza interna, cioè come il grado 

di accordo tra gli item del questionario, misurandola attraverso il coefficiente Alpha di 

Cronbach. 

Tale indice può assumere valori che vanno da 0 a 1. Si ha una sufficiente coerenza interna 

quando il valore supera .60, se è al di sopra di .70 i valori sono buoni, mentre un valore uguale 

o superiore a .80 è indice di un’ottima coerenza interna. 

Prima di calcolare questo coefficiente è stato necessario ricodificare i punteggi di alcuni item 

perché espressi in forma negativa rispetto alla scala di appartenenza. 

Sono stati ricodificati, per le seguenti scale, gli item: 

• Mindfulness (Five Facet Mindfulness Scale): 4, 5, 7, 8, 11, 12, 14, 17, 19, 22, 23, 24. 

• Benessere (Psychological Well-Being): 2, 4, 5, 9, 11, 14, 15, 18. 

• Consapevolezza (Langer Mindfulness Scale): 2, 5, 7, 8, 9, 15, 19, 21.  

• Interrelazione (Interrelatedness Scale): 3, 5, 7, 9.  

• Consapevolezza (Multidimensional Awereness Scale): 1, 4, 7, 8, 9, 12, 12, 14, 22, 24, 25.  

• Stress (Perceived Stress Scale): 4, 5, 7, 8.  

• Flessibilità cognitiva: 2, 3, 5, 10. 

• Significato (Meaning in Life Questionnaire): 9.  

• Ruminazione (Reflection and Rumination Questionnaire): 5, 8, 9.  

I punteggi dell’Alpha di Cronbach di ogni scala, o dimensione, sono riportati in Tabella 1. 
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Tabella 1: Attendibilità delle scale 

Scala o Dimensione Numero di 

item 

Alpha di 

Cronbach 

Five Facet Mindfulness Questionnaire- FFMQ totale 24 .76 

FFMQ – Non reattività 5 .68 

FFMQ - Osservare 4 .80 

FFMQ – Agire con consapevolezza 5 .83 

FFMQ - Descrivere 5 .74 

FFMQ – Non giudicare 5 .81 

Interrelelatedness Scale 10 .73 

Langer Mindfulness Scale 21 .85 

Non-Attachment Scale 7 .81 

Reflection and Rumination Questionnaire – RRQ – Ruminazione  12 .90 

Decentering (subscale of Experiences Questionnaire) 11 .87 

Flessibilità cognitiva – totale 12 .86 

Multidimensional Awareness Scale - Metaconsapevolezza 7 .86 

Multidimensional Awareness Scale - Consapevolezza Decentrata 12 .83 

Multidimensional Awareness Scale - Consapevolezza Esterna 6 .68 

Five Motives in Life Scale – FMLS v2 - Significato 3 .56 

Five Motives in Life Scale – FMLS v2 - Piacere 3 .86 

Five Motives in Life Scale – FMLS v2 – Vita ricca 3 .85 

Five Motives in Life Scale – FMLS v2 - Serenità 3 .82 

Five Motives in Life Scale – FMLS v2- Autorealizzazione 3 .79 

Meaning in Life Questionnaire – MLQ – Ricerca di Significato 5 .89 

Meaning in Life Questionnaire – MLQ – Presenza di Significato 5 .84 

Psychological Well-Being – PWB 18 .80 

Perceived Stress Scale – PSS 10 .85 

Emozioni Attivanti Positive 4 .85 

Emozioni Attivanti Negative 4 .86 

Emozioni Deattivanti Positive 4 .82 

Emozioni Deattivanti Negative 4 .82 

Multidimensional Psychological Flexibility Inventory – MPFI - Defusione 5 .85 

Multidimensional Psychological Flexibility Inventory -MPFI – Fusione 5 .91 
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Le scale che compongono il questionario e le loro relative dimensioni risultano essere, quasi 

totalmente, attendibili. Eccetto per la dimensione del Significato all’interno della FMLS-v2, 

la quale risulta avere un punteggio inferiore a .60 (α = .56). 

Considerando i punteggi delle altre scale o dimensioni, invece, è possibile affermare che la 

maggior parte ha buoni o ottimi livelli di coerenza interna, riportando in molti casi punteggi 

superiori a .70 e .80.  

Nel complesso, quindi, siamo autorizzati a fondere gli item di ogni scala in un unico indice.  

 

3.2 Medie dei costrutti 

La seconda analisi effettuata riguarda il calcolo delle medie dei costrutti, misurati attraverso 

le scale sopra citate, volta ad ottenere una visione d’insieme dello studio svolto.  

Per le scale Likert con punteggi attribuibili da 1 a 5, il punto centrale è 3. Per quelle da 1 a 6, 

il punto centrale è 3,5. Per quelle da 1 a 7, il punto centrale è 4. Infine, per l’unica da 0 a 4, 

il punto centrale è 2.  

A seconda del numero dei gradi delle scale, ogni media ottenuta può trovarsi in un livello 

basso, intermedio o alto.  

Le medie dei costrutti e le deviazioni standard sono riportate in tabella 2.  

 

Tabella 2. Medie dei costrutti 

 Scala di 

risposta 

Minimo Massimo Media Deviazione 

std. 

ffmq TOTALE 1-5 2.08 4.21 3.36 .43 

m.non.reattiv 1-5 1.40 4.40 2.80 .69 

m.osservare 1-5 1.25 5.00 3.76 .99 

m.agire.consap 1-5 1.00 5.00 3.84 .99 
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m.descrivere 1-5 2.00 5.00 3.53 .74 

m.non.giudicare 1-5 1.00 4.80 2.96 .95 

interrelatedness 1-7 1.90 6.90 4.17 1.02 

langer.mindf 1-7 2.90 6.57 5.17 .89 

nonattachment 1-7 2.00 5.86 4.38 .99 

rumination 1-7 1.17 6.58 4.11 1.35 

fless.cognitiva 1-7 2.92 6.50 4.66 1.03 

decentering 1-5 1.64 4.64 3.13 .79 

mas.meta 1-7 1.71 7.00 4.86 1.36 

mas.decentered 1-7 1.25 6.42 4.18 1.05 

mas.external 1-7 3.00 7.00 5.60 1.08 

mpf.fusion 1-6 1.00 6.00 3.23 1.08 

mpf.defusion 1-6 1.20 6.00 3.37 1.29 

fml.significato 1-5 1.33 5.00 3.96 .77 

fml.piacere 1-5 2.00 5.00 4.16 .85 

fml.vita.ricca 1-5 2.00 5.00 4.13 .91 

fml.serenità 1-5 1.67 5.00 3.97 .85 

fml.autorealizz 1-5 1.00 5.00 4.20 .81 

meaning.search 1-7 1.00 7.00 4.31 1.65 

meaning.presence 1-7 2.20 7.00 4.85 1.37 

pwb 1-6 3.18 5.72 4.42 .71 

stress.percepito 0-4 .10 3.60 1.94 .80 

emoz.att.pos 1-5 1.00 5.00 3.31 .98 

emoz.att.neg 1-5 1.25 5.00 2.64 1.06 

emoz.deatt.pos 1-5 1.00 5.00 3.07 .85 

emoz.deatt.neg 1-5 1.00 4.25 1.62 .83 

eventi.negativi 1-7 1.00 7.00 4.17 1.94 

eventi positivi  1-7 1.00 7.00 4.57 1.49 
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I partecipanti riportano ottimi punteggi per quanto riguarda il benessere psicologico e le 

dimensioni di una vita piacevole, dando particolare importanza specialmente a piacere, 

ricchezza e autorealizzazione.  

Anche i livelli di Mindfulness risultano essere abbastanza elevati, in particolare per quanto 

dimensioni quali osservazione, descrizione e agire con consapevolezza, mentre la non 

reattività e il non giudicare hanno ottenuto punteggi intermedi, non discostandosi troppo dal 

punto centrale. Lo stesso vale per il non attaccamento: i partecipanti riescono ad essere 

consapevoli e presenti nel momento, ottenendo un punteggio superiore rispetto al punto 

centrale.  

La consapevolezza dei partecipanti ottiene un ottimo punteggio per quanto riguarda quella 

esterna (ovvero del mondo fuori di sé) discostandosi notevolmente dal punto centrale; un alto 

punteggio per la meta-consapevolezza (la consapevolezza del momento presente dell’attività 

mentale); e un punteggio intermedio per la consapevolezza decentrata (distaccata dai propri 

pensieri).  

Per ciò che concerne la flessibilità (defusione) e l’inflessibilità (fusione) che i partecipanti 

mostrano nell’accettazione e nell’adattamento verso situazioni mutevoli e difficili, la 

defusione ottiene bassi livelli, la fusione livelli intermedi. Al contrario, però, la flessibilità 

cognitiva, ovvero la capacità dei partecipanti di adattare le proprie strategie cognitive in 

risposta a nuove informazioni,  ha ottenuto un punteggio ben più elevato rispetto al punto 

centrale.  

I partecipanti mostrano un livello intermedio sia per la Dereificazione (la capacità di 

osservare le proprie esperienze interne come transitorie), sia per l’interconnessione tra esseri 

umani e fenomeni del mondo. 

Anche lo stress percepito e la ruminazione ottengono punteggi intermedi, dimostrando come 

i partecipanti non rientrino in casistiche estreme.  

La ricerca e la presenza di significato all’interno della vita dei partecipanti, invece, risultano 

essere fattori importanti, superando con un buon punteggio il punto centrale.  
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Le emozioni attivate positive ottengono un buon punteggio, quelle deattivate positive 

ottengono un punteggio intermedio. Per le emozioni negative, invece, sia quella attivate che 

quelle deattivate ottengono bassi punteggi.  

Infine, la percezione, da parte dei partecipanti, di aver vissuto eventi positivi nel mese 

precedente alla compilazione del questionario ottiene un alto punteggio; quella di aver 

vissuto eventi negativi ottiene un punteggio intermedio.  

3.3 Correlazioni 

La terza ed ultima analisi svolta è stata quella riguardante le correlazioni, con lo scopo di 

verificare se tra i vari costrutti indagati esistono delle relazioni significative. 

Le correlazioni sono riportate in tabella 3.  

Ciò che osserviamo dalla tabella è che il benessere psicologico, le emozioni positive attivate 

e deattivate correlano positivamente con le componenti della Mindfulness, con il non 

attaccamento, con la flessibilità cognitiva; invece, stress percepito, emozioni attivate e 

deattivate negative, non attaccamento correlano negativamente con esse. Ne consegue che 

individui con maggiori livelli di autonomia, crescita personale, controllo ambientale, auto-

accettazione e relazioni positive con gli altri, siano in grado di percepire maggiormente 

emozioni positive, a differenza di chi presenta valori più bassi nelle categorie 

precedentemente citate, i quali avvertono un maggiore livello di stress e manifestano più 

emozioni negative.  

La ruminazione e la fusione (l’inflessibilità di fronte a situazioni mutevoli o difficili) si 

associano positivamente a stress ed emozioni negative, dimostrando come bassi livelli di 

accettazione e adattamento e alti livelli di attaccamento ossessivo verso pensieri e problemi, 

si legano negativamente alla regolazione emotiva e allo stress individuale.  

La defusione, invece, ovvero la flessibilità di fronte alle difficoltà, si lega positivamente al 

benessere e alle emozioni positive, sottolineando l’importanza dell’accettazione e 

dell’adattamento in relazione a situazioni nuove e inaspettate.  
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La Dereificazione e la Consapevolezza Decentrata correlano positivamente a benessere ed 

emozioni positive, e negativamente a stress ed emozioni negative, sottolineando come avere 

consapevolezza dei propri pensieri e delle proprie esperienze mentali, considerandoli 

semplicemente come tali, abbia effetti benefici sul benessere generale dei partecipanti. Per 

quanto riguarda la meta-consapevolezza, essa correla positivamente solo con il benessere 

psicologico, così come la consapevolezza esterna, la quale presenta, però, un legame anche 

con lo stress percepito.  

Le varie dimensioni che delineano una vita piacevole hanno avuto delle correlazioni positive 

sia con fattori positivi (nello specifico piacere, vita ricca e autorealizzazione con benessere e 

attivazione positiva delle emozioni), sia con fattori negativi (piacere e serenità si sono legati 

ad attivazione delle emozioni negative e a stress percepito).  

La presenza di significato nella vita degli individui correla positivamente con benessere, 

attivazione e deattivazione positiva, e negativamente con stress e deattivazione negativa. La 

ricerca di significato, invece, correla negativamente solo con l’attivazione negativa delle 

emozioni. Ciò dimostra che chi sa di avere uno scopo nella vita si sente bene con se stesso e 

con gli altri, mostrando anche livelli di soddisfazione e autorealizzazione non indifferenti.  

La presenza di eventi positivi nella vita dei partecipanti, porta questi ultimi ad esternare 

emozioni positive, al contrario, eventi negativi si legano ad emozioni negative.  

Infine, le uniche dimensioni ad essere completamente esenti da correlazioni con gli altri 

costrutti sono l’interconnessione tra individui e fenomeni del mondo e il significato tra le 

dimensioni della vita piacevole.  
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Tabella 3. Correlazioni 

 pwb Stress. 

percepito 

Emoz. 

att.pos 

Emoz. 

att.neg 

Emoz.deatt. 

pos 

Emoz. 

deatt.neg 

ffmq TOTALE .475** -.493** .344* -.433** .523** -.357* 

m.non.reattiv  .278 -.316* .325* -.192 .244 -.177 

m.osservare .314* .069 .159 .290 .074 .076 

m.agire.consap .185 -.317* -.008 -.480** .309* -.254 

m.descrivere .444** -.501** .313* -.168 .216 -.182 

m.non.giudicare .040 -.173 .118 -.427** .414** -.295* 

interrelatedness -.108 .281 -.250 -.062 .112 .107 

langer.mindf .730** -.204 .504** .237 .015 -.115 

nonattachment .514** -.486** .340* -.294* .451** -.318* 

rumination -.021 .546** -.100 .388** -.224 .295* 

fless.cognitiva .615** -.290 .579** -.051 .299* -.252 

decentering .603** -.632** .564** -.406** .506** -.380** 

mas.meta .345* -.185 .229 .023 .149 .014 

mas.decentered .443** -.774** .320* -.512** .371* -.426** 

mas.external .512** -.293* .188 -.168 .271 -.182 

mpf.defuion .518** -.613** .499** -.315* .404** -.253 

mpf.fusion -.110 .424** .017 .313* -.118 .202 

fml.signifiato .225 .281 .087 .280 .045 .076 

fml.piacere .419** .016 .378** .300* .202 -.075 

fml.vita.ricca .559** -.029 -.489* .280 .074 -.151 

fml.serenità -.068 .315* -.038 .134 .123 .212 

fml.autorealizz .495** .052 .324* .234 .186 -.076 

meaning.search -.011 .275 -.015 .356* -.122 .213 

meaning.presence .471** -.326* .503** -.289 .425** -.430** 

eventi.negativi .011 .218 -.126 .344* -.429** .312* 

eventi.positivi .352* -.326* .503** -.353* .465** -.509** 

** p < .01; * p < .05 
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CONCLUSIONI 

La ricerca proposta aveva come obiettivo quello di esplorare la relazione tra Consapevolezza 

e Benessere, con particolare attenzione al ruolo della Mindfulness e della Dereificazione. 

L'ipotesi centrale è che la Mindfulness e la Dereificazione siano positivamente correlate a 

diversi aspetti del benessere individuale, analizzati tramite specifiche scale di misurazione, 

poste all’interno di un questionario.  

Alla dimensione della Mindfulness sono state affiancate scale che andavano ad indagare i 

suoi componenti e il livello di presenza nella vita dei partecipanti; alla Dereificazione sono 

state dedicate scale riguardo la consapevolezza non solo individuale, ma anche del mondo 

esterno al sé. Altre scale, invece, hanno indagato i diversi livelli delle varie componenti della 

vita dei partecipanti. I punteggi ottenuti, combinandosi tra loro, hanno permesso di 

identificare le dimensioni che contribuiscono a rendere la vita piacevole e che i partecipanti 

considerano fondamentali per il proprio benessere. 

Dai risultati è emerso che i partecipanti con più auto-accettazione, autonomia e relazioni 

positive con gli altri abbiano livelli esponenzialmente maggiori di benessere psicologico, dal 

quale inevitabilmente deriva una forte esternazione delle emozioni positive, legando tutto ciò 

ad un senso di soddisfazione, alla ricerca e soprattutto alla presenza di significato nella vita, 

all’autorealizzazione e ad una potenziale infinita serie di fattori positivi che ne derivano.  

Gli individui dotati di una maggior flessibilità cognitiva, defusione e non attaccamento 

sottolineano il ruolo cruciale dell'accettazione e dell'adattamento nelle situazioni nuove e 

sfidanti, evidenziando come una mente flessibile sia un elemento chiave per il benessere 

emotivo. 

La Dereificazione si dimostra fondamentale nel promuovere il benessere, poiché permette di 

riconoscere i pensieri e le esperienze mentali per ciò che sono, senza identificarli rigidamente 

come riflessi di una realtà oggettiva. Questo approccio mentale si traduce in un effetto 

benefico sul benessere generale e sulla riduzione dello stress, agendo anche contro la 

ruminazione ossessiva su problemi e pensieri negativi, la quale inevitabilmente nuoce 

all’emotività dell’individuo.  
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Per quanto riguarda la frequenza di eventi positivi e negativi nella vita dei partecipanti, 

chiaramente agli eventi positivi si associano emozioni positive, correlate ad un senso di 

benessere e soddisfazione generale, al contrario gli eventi negativi si fanno carico di alti 

livelli di stress, insoddisfazione e malessere.  

In generale, tutti i partecipanti hanno mostrato buoni livelli di abilità di Mindfulness e 

propensione verso i fattori positivi correlati ad essa. Alcuni hanno usufruito dei suoi benefici 

nella quotidianità praticandola regolarmente e affermando di aver migliorato la loro qualità 

di vita.  

In generale, i risultati ottenuti confermano l’ipotesi iniziale e sono in linea con la letteratura 

di riferimento.  

La Mindfulness e la Dereificazione si rivelano degli strumenti validi per promuovere il 

benessere individuale, riducendo lo stress e migliorando la qualità della vita. Praticando la 

consapevolezza, le persone sviluppano una maggiore capacità di vivere nel presente, gestire 

le emozioni e affrontare le sfide quotidiane con maggiore equilibrio e serenità.  
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