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A

27.2% degli studenti di Medicina risulta positivo a depressione e sintomi depressivi

15.7% degli studenti risultati positivi a depressione e sintomi depressivi ha cercato aiuto professionale
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CAUSE e CONSEGUENZE
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ANSIA e STRESS conseguenti alla COMPETIZIONE durante gli studi universitari
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aumentato rischio a breve termine di SUICIDIO a lungo termine di EPISODI DEPRESSIVI




MINDFULNESS — BASED INTERVENTIONS
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MINDFULNESS — BASED STRESS REDUCTION
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PRINCIPI
DEVELOPING AWARENESS

E BEING WITH EXPERIENCE
MAKING WISE CHOICES
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PRINCIP]

A DEVELOPING AWARENESS

BODY SCAN:

Parte Iniziale della Pratica

Consapevolezza del Corpo

Notare le Distrazioni della Mente

|dentificare il Pensiero Distraente

Riportare 'Attenzione alle Sensazioni Corporee
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PRINCIP]

Inizia cercando una posizione comoda




PRINCIP]

A DEVELOPING AWARENESS

BODY SCAN:

Parte Iniziale della Pratica

Consapevolezza del Corpo

Notare le Distrazioni della Mente

|dentificare il Pensiero Distraente

Riportare 'Attenzione alle Sensazioni Corporee
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PRINCIPI
E BEING WITH EXPERIENCE

ATTITUDINE a FRONTEGGIARE le ESPERIENZE
DIFFICOLTOSE, piuttosto che RIFUGGIRNE:

= Accettazione
= Contemplazione
= Non reazione

EVITARE REAZIONI DISADATTIVE:

= Blocking
= Drowning
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PRINCIPI
MAKING WISE CHOICES

POSIZIONE VANTAGGIOSA
per PRENDERE DECISIONI IMPORTANTI
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INDICAZIONI TERAPEUTICHE

= Depressione

= Disturbi da ansia e stress

* Dipendenze da sostanze

= Disturbi dello spettro autistico
= ADHD

* |pocondria

= DOC

= Disturbi dell’alimentazione

? Psoriasi
? Fibromialgia
? Miglioramento della funzione immunitaria
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EFFICACIA della MINDFULNESS

19 STUDI

MINDFULNESS TRAINING FOR HEALTH PROFESSION
STUDENTS—THE EFFECT OF MINDFULNESS TRAINING
ON PSYCHOLOGICAL WELL-BEING, LEARNING AND

CLINICAL PERFORMANCE OF HEALTH PROFESSIONAL STUDENTI DI
AREA SANITARIA
STUDENTS: A SYSTEMATIC REVIEW OF RANDOMIZED

AND NON-RANDOMIZED CONTROLLED TRIALS
Janet McConville, BAppSci (Physio), MPhysio'® Rachael McAleer, MPhysio, BPhysio®

and Andrew Hahne, BPhysio (Hons), PhD' = MBSR
(Explore 2016; VAN © 2016 Elsevier Inc. All rights reserved.) = MINDFUL GYM
= MINDFULNESS MEDITATION

PROGRAMMA INDIVIDUALE
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OUTCOMES

Mindfulness
Ansia

Stress
Depressione
Umore
Empatia
Autoefficacia

= Resilienza
= Risultati accademici

BACKGROUND  MINDFULNESS EFFICACIA della MINDFULNESS concLusIoNI




OUTCOMES

ANSIA

Mindfulnsss Conbral Sid, Msan DiMarancs Sid. Msan Difarance
Study or Subgroup Maan 50 Todal Mean 50 Tolal Weighi 1V, Randem, 35% O IV, Randam, 95% CI
fuslin (1987) o 32 14 242 1.84 14 38% 088 [-1.87_-0011]
Barbosa = al (20135) ] Li] i a 0 ] Mt s=trmanks
Finnsisiein et al {2007} -4.8 ETA M 1457 T8 d8  94% 0BT [-1.38_ -0.57] —
Jain et al (2007} 0 15 = i1 16 W oa2% 072 [-1.28, -0.14] —
Kang ot al {(200&) ka8 T2h 16 43F5 Q.85 16 48% 049 120, .21] I
Keng ot al (2015) FAT &84 ¥F BB T6 5F H2% =035 059, GulE] — T
Pahalpak ot al (2012) o &4 W o005 gA PV =000 0052, 0U51) N
Phang et al {20150) 6 o 0 a o @ Nit assmabis
ratanasinpong ot af (2075] 2120 685 28 MTL 881 a1 91% .40 081, 0.11) —
Shapro ef al {1858} Fra28 124 I 42T 118 41 11.48% o025 [=0.50, <0.00] —
Sorg & Lindguist (2015 2B 41 2 A8 T4 23 E6%  -0.80 F1.10, 0.10) —
Warnecke et al (2011} b &5 24 283 G5 A2 8% 041 095, 0.12) S
Yamada et al (2012) 30,7 144 3T 441 183 23 AT 0,365 |-0.88, 0.17) —
Teodal (85% €I F50 341 100.0% 044 [-0.59, -0.38] P
Hateroganaity: Tau® = 0.00; Ch = 9.37, & = 10 (P = 0.50); I* = 0% J t J j

.y =1 o 1 =

Tast for overall offect: 2 = 5,57 (P < 0.00001) F Imindfuness] Favours [oonrol]

Fig. 4 Anxiety post-intervention.
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OUTCOMES
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Fig. 6. Stress post-intervention.
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OUTCOMES

DEPRESSIONE
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Fig. 5. Depression post-intervention.
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OUTCOMES

EMPATIA
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Fig. 8. Empathy post-intervention.
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CONCLUSIONI

EFFICACIA

= Programmi MBSR > Mindfulness Meditation
= MBSR = Mindful Gym = programma individuale (CD, DVD)

ALTRE CONSIDERAZIONI

= Fondamentali:
 tempo dedicato alla pratica dei MBls
 costanza nella pratica
* sl presta ad essere attivita sostenuta nel gruppo
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