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DATI 
 
 

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

 

11.1% degli studenti di Medicina riferisce ideazione suicidaria 
 

 

15.7% degli studenti risultati positivi a depressione e sintomi depressivi ha cercato aiuto professionale 
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CAUSE e CONSEGUENZE 
 

ANSIA e STRESS conseguenti alla COMPETIZIONE durante gli studi universitari 

DEPRESSIONE, SINTOMI DEPRESSIVI e IDEAZIONE SUICIDARIA 

aumentato rischio a breve termine di SUICIDIO a lungo termine di EPISODI DEPRESSIVI 
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MINDFULNESS – BASED INTERVENTIONS 
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ORIGINI 
 

VISTA 

UDITO 

OLFATTO 

GUSTO 

TATTO 

MIND 
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MINDFULNESS – BASED STRESS REDUCTION  
  

 

 

«prestare attenzione intenzionalmente,  

al momento presente,  

in maniera non giudicante» 

 

 

 

JON KABAT-ZINN 
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PRINCIPI 
 

A  DEVELOPING AWARENESS 

B  BEING WITH EXPERIENCE 

C  MAKING WISE CHOICES 
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PRINCIPI 
 

A  DEVELOPING AWARENESS 

BODY SCAN: 

 
 Parte Iniziale della Pratica 

 Consapevolezza del Corpo 

 Notare le Distrazioni della Mente 

 Identificare il Pensiero Distraente 

 Riportare l’Attenzione alle Sensazioni Corporee 
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PRINCIPI 
 

B  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 
 

C 
 

 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 

 Ipocondria 

 DOC 

 Disturbi dell’alimentazione 

?  Psoriasi 

?  Fibromialgia 

?  Miglioramento della funzione immunitaria 
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EFFICACIA della MINDFULNESS 
 

1 9  S T U D I  

STUDENTI DI 

A R E A  S A N I TA R I A  

 MBSR  

 MINDFUL GYM 

 MINDFULNESS MEDITATION  

 PROGRAMMA INDIVIDUALE  
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OUTCOMES 
 

 Mindfulness 

 Ansia 

 Stress 

 Depressione 

 Umore 

 Empatia  
 Autoefficacia 

 Resilienza 

 Risultati accademici 
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OUTCOMES 
 

ANSIA 
SMD: -0,44 

95% CI: -0,59 to -0,28 

p < .01 



BACKGROUND      MINDFULNESS     EFFICACIA della MINDFULNESS     CONCLUSIONI 

 

OUTCOMES 
 

STRESS 
SMD: -0,44 

95% CI: -0,57 to -0,31 

p < .01 
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OUTCOMES 
 

DEPRESSIONE 
SMD: -0,54 

95% CI: -0,83 to -0,26 

p < .01 
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OUTCOMES 
 

EMPATIA 
SMD: -0,39 

95% CI: -0,73 to -0,04 

p < .01 
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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 MBIs  

• costanza nella pratica 
• si presta ad essere attività sostenuta nel gruppo 
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CONCLUSIONI 
 

La Mindfulness è un intervento efficace ed applicabile per il miglioramento della qualità di vita degli 

studenti 

 

 

È auspicabile l’applicazione di Mindfulness - Based Interventions per la risoluzione dei disturbi depressivi 

e ansiosi negli studenti universitari → MBSR, Mindful Gym, MM, programma individuale (CD, DVD, App) 
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 Body Scan Meditation by GoZen https://www.youtube.com/watch?v=aIC-Io441v4&t=145s 

 Jon Kabat-Zinn: coming to our senses https://www.youtube.com/watch?v=qvXFxi2ZXT0 
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