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Breakfast with Happiness: Mindfulness and Meditation for Stress-Free 
Progetto di Mindfulness e Neuroscienza per Contrastare lo Stress nei Luoghi di Lavoro 

 

Introduzione sui Benefici della Mindfulness nelle PMI e per i Lavoratori a Rischio 

La mindfulness si è dimostrata un potente strumento per migliorare il benessere dei lavoratori e la cultura 

aziendale, in particolare nelle piccole e medie imprese (PMI) e per i lavoratori a rischio di mobbing, molestie 

e violenze sul lavoro. Aziende internazionali come Google, Aetna e General Mills hanno implementato 

programmi di mindfulness, riportando significativi miglioramenti nella produttività, nella riduzione dello 

stress e nell'aumento della soddisfazione lavorativa. 

Studi scientifici hanno dimostrato che la pratica della mindfulness può ridurre i livelli di cortisolo, l'ormone 

dello stress, e migliorare la resilienza emotiva. Per esempio, un'indagine condotta presso Aetna ha rivelato 

una riduzione del 28% nei livelli di stress tra i partecipanti e un incremento di 62 minuti di produttività per 

dipendente a settimana. Tali evidenze supportano l'adozione della mindfulness come strategia efficace per 

promuovere un ambiente di lavoro più sano e sicuro, in cui i lavoratori possano sentirsi valorizzati e protetti. 

 

Il progetto pilota di ConfapiD   

La Confederazione delle Piccole e Medie Industrie Private - Gruppo Donne (Confapid) ha l'opportunità di fare 

una differenza significativa nella vita delle donne imprenditrici e lavoratrici promuovendo questo corso di 

mindfulness. Offrendo 4 webinar gratuiti, Confapid può fornire strumenti preziosi per la gestione dello stress 

e il miglioramento della resilienza emotiva, cruciali per affrontare le sfide lavorative quotidiane.  

Nello specifico, questa iniziativa può in merito a: 

• Empowerment delle Donne sul Lavoro: Fornire strumenti per gestire lo stress e migliorare il benessere 

mentale può aiutare le donne a sentirsi più sicure e supportate nei loro ruoli. 

• Miglioramento della Cultura Aziendale: Promuovendo la mindfulness, Confapid può contribuire a 

creare un ambiente di lavoro più sano e inclusivo che valorizza la salute emotiva e mentale. 

• Prevenzione del Burnout e Riduzione del Turnover: Le pratiche di mindfulness possono aiutare a 

prevenire il burnout, un problema significativo nelle professioni ad alta pressione, riducendo così i 

tassi di turnover e trattenendo i talenti. 

• Supporto agli Standard Legali ed Etici: Implementare la mindfulness può allinearsi agli sforzi per 

prevenire e affrontare molestie e violenze sul posto di lavoro, supportando sia la conformità legale 

che le pratiche aziendali etiche. 

Questi webinar non solo favoriranno un ambiente di lavoro più sereno e sicuro, ma contribuiranno anche a 

potenziare la produttività e la soddisfazione lavorativa delle partecipanti. Supportare la mindfulness dimostra 

un impegno concreto verso il benessere mentale ed emotivo delle donne nel settore delle PMI, rafforzando il 

ruolo di Confapid come leader nel promuovere pratiche lavorative innovative e sostenibili. Inoltre, rispondono 

alle finalità attuative dell’intesa firmata tra ConfapiD e l’Associazione 6come6.6libera il 24 giugno u.s., 

promotrice del primo Osservatorio Digitale Europeo contro le molestie e violenze sul lavoro: www.6libera.org. 
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Inoltre, la mindfulness si è rivelata un potente strumento nella prevenzione e gestione dello stress 

correlato al lavoro, inclusi casi di mobbing, molestie e violenze. Diversi studi scientifici supportano 

l'efficacia della mindfulness nel promuovere un ambiente di lavoro più sano e sicuro: 

 Riduzione dello Stress: 

✓ Studio di Harvard: Una ricerca condotta dall'Università di Harvard ha evidenziato che la 

meditazione mindfulness può ridurre i sintomi dello stress del 30-35% attraverso pratiche 

regolari. 

✓ Aetna Case Study: Un'indagine presso Aetna ha mostrato una riduzione del 28% nei livelli 

di stress tra i dipendenti che praticavano la mindfulness, oltre a un incremento significativo 

della produttività. 

 Prevenzione del Burnout: 

✓ Mayo Clinic: Uno studio condotto dalla Mayo Clinic ha dimostrato che programmi di 

mindfulness possono ridurre il burnout del 20% tra i lavoratori, migliorando la loro resilienza 

e capacità di gestione dello stress. 

 Miglioramento della Resilienza Emotiva: 

✓ American Psychological Association: Secondo l'APA, la pratica della mindfulness 

aumenta la resilienza emotiva, riducendo la vulnerabilità dei lavoratori a stress e traumi 

psicologici derivanti da mobbing, molestie e violenze. 

 Riduzione dei Conflitti e Miglioramento delle Relazioni: 

✓ Stanford University: La ricerca di Stanford ha dimostrato che la mindfulness può 

migliorare le relazioni interpersonali sul posto di lavoro, riducendo i conflitti e promuovendo 

un ambiente di rispetto reciproco. 

 

Alcuni Esempi di Evidenze Specifiche nel Settore Aziendale: 

o Google: Il programma "Search Inside Yourself" di Google ha mostrato che i 

partecipanti che praticavano la mindfulness avevano una maggiore capacità di 

concentrazione e una riduzione significativa dei livelli di stress. 

o General Mills: Dopo l'implementazione di programmi di mindfulness, General Mills 

ha riportato un miglioramento del 30% nella capacità di prendere decisioni 

consapevoli e una riduzione dei comportamenti aggressivi e conflittuali tra i 

dipendenti. 
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Finalità del Programma formativo e informativo: 

Questo programma ha lo scopo di fornire ai dipendenti strumenti pratici e basati sulla neuroscienza per 

gestire e ridurre lo stress sul luogo di lavoro. Attraverso la combinazione di conoscenze scientifiche e pratiche 

di meditazione, i partecipanti impareranno a migliorare il loro benessere mentale ed emotivo, aumentando 

la produttività e la collaborazione efficace. 

 

Struttura delle Lezioni: 

Durata: ogni lezione avrà una durata di 1 ora e mezzo. Prevede svolgimento un giorno a settimana per la 

durata di 1 mese (Inizio: settembre/ottobre 2024).  

Destinatari: imprese e lavoratrici Confapid e membri Direttivo nazionale Confapid. 

Obiettivi delle Lezioni: 

Lezione 1: "Introduzione alla Mindfulness: Fondamenti e Tecniche di Respirazione" 

• Finalità: Introdurre il concetto di mindfulness e i suoi benefici nel contesto lavorativo. 

• Obiettivi: 

o Definire la mindfulness e descrivere i tre processi principali con cui essa influenza la mente. 

o Insegnare una tecnica di respirazione per ripristinare il sistema di lotta o fuga, 

promuovendo la calma in ambienti di lavoro stressanti. 

Lezione 2: "Stati Affettivi: Apertura Mentale per Affrontare le Sfide" 

• Finalità: Esplorare come gli stati affettivi aperti e chiusi influenzano l’esperienza lavorativa 

quotidiana. 

• Obiettivi: 

o Distinguere tra stati affettivi aperti e chiusi. 

o Guidare una meditazione mirata a connettersi a uno stato affettivo aperto, che promuove 

sensazioni di gioia e serenità. 

Lezione 3: "Neuroscienza della Meditazione: Parte 1" 

• Finalità: Presentare la prima parte della letteratura scientifica sulla neuroscienza della meditazione. 

• Obiettivi: 

o Fornire una panoramica sui correlati neurali della meditazione. 

o Insegnare una meditazione che coinvolge il conteggio durante l'inspirazione e l'espirazione 

per migliorare la concentrazione e ridurre l’ansia. 

Lezione 4: "Neuroscienza della Meditazione: Parte 2 e Connessione Cuore-Mente" – con testimonianza di 

Isabella Schiavone scrittrice e vicecaporedattrice in Rai 

• Finalità: Approfondire la conoscenza sulla neuroscienza della meditazione, inclusa la connessione 

tra cuore e mente. 

• Obiettivi: 
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o Esaminare ulteriormente la letteratura scientifica riguardante la meditazione. 

o Guidare una meditazione più complessa che coinvolge l'apertura del centro del cuore, 

favorendo una profonda connessione emotiva e riduzione dello stress. 

 

Questo corso è pensato per essere interattivo e coinvolgente, offrendo ai partecipanti non solo informazioni 

scientifiche ma anche pratiche esperienziali per integrare la mindfulness nella loro vita lavorativa quotidiana. 

 

Profilo dell'Insegnante: Giordana Fiorentino è una neuroscienziata e ricercatrice presso il The Mindfulness 

Center della Brown University, uno dei principali istituti mondiali per la ricerca e l'insegnamento della scienza 

della mindfulness nella salute pubblica. Laureata in Neuroscienze con un'enfasi sulla meditazione, Giordana 

ha condotto ricerche approfondite presso il laboratorio di Neuroscienze Terapeutiche sotto la guida del Dr. 

Judson Brewer, esplorando i correlati neurali e gli stati affettivi della consapevolezza attraverso l'analisi MRI. 

La sua esperienza e competenza nel campo della mindfulness e delle neuroscienze la rendono una guida 

esperta per integrare pratiche di meditazione nell'ambiente di lavoro. 

Il Centro di Mindfulness presso la Brown University è un’istituzione di spicco a livello mondiale per la ricerca 

e l’insegnamento della scienza della mindfulness nel campo della salute pubblica. In un’epoca in cui la ricerca 

sulla mindfulness sta rapidamente crescendo, il centro si distingue per la sua rigorosità metodologica e 

l’approccio collaborativo. I ricercatori includono esperti di medicina, salute pubblica e discipline umanistiche, 

che esaminano la mindfulness da diverse prospettive. Alcune aree chiave di ricerca includono equità nella 

salute, salute mentale, salute cardiometabolica, scienza dell’implementazione e sensibilità ai traumi 

Profili del Testimonial: Isabella Schiavone è una giornalista e scrittrice italiana nota per il suo impegno nel 

giornalismo sociale e ambientale. Laureata in Sociologia alla Sapienza di Roma e specializzata in Giornalismo 

alla Luiss Guido Carli, ha iniziato la sua carriera nelle radio e televisioni locali, per poi entrare alla Rai, dove ha 

lavorato per oltre vent'anni. Ha ricoperto ruoli di rilievo come caposervizio nella redazione Ambiente - Società 

– Sport. Attualmente ricopre il ruolo di vice caporedattrice nella redazione delle discipline olimpiche e 

paralimpiche di Rai Sport. Appassionata di inchieste sociali e ambientali, Isabella ha ricevuto vari 

riconoscimenti per il suo giornalismo impegnato, tra cui il Premio Luchetta Hrovatin e il Premio Pentapolis - 

Giornalisti per la Sostenibilità. È anche un'autrice pubblicata, con opere che spaziano dalla narrativa come 

"Lunavulcano" e "Fiori di Mango", a saggi come "Pratico, ergo sum", dedicato alla meditazione e al Tai Chi 

Chuan come strumenti di trasformazione personale e sociale. 

Isabella è anche un'istruttrice di Mindfulness certificata, con una profonda esperienza nella pratica della 
meditazione Vipassana e del Tai Chi Chuan. È Ambasciatrice per il Telefono Rosa, impegnandosi attivamente 
nella difesa dei diritti delle donne e dei minori. Il suo lavoro riflette un impegno costante per integrare il 
giornalismo con la spiritualità e la consapevolezza, promuovendo valori di solidarietà, generosità e altruismo 
nella società contemporanea. 

Fonti: 

"How to Practice Mindfulness Throughout Your Work Day" - Harvard Business Review, 2016. 

"Make Mindfulness a Habit" - Harvard Business Review, 2020. 

"Now Is a Great Time to Start Practicing Mindfulness" - Harvard Business Review, 2021. 

"How to Use Mindfulness to Increase Your Team's Creativity" - Harvard Business Review, 2018. 

"Mindfulness as a Management Technique" - Harvard Business Review, 2018. 

https://mindfulness.sph.brown.edu/
https://mindfulness.sph.brown.edu/
https://mindfulness.sph.brown.edu/research
https://mindfulness.sph.brown.edu/research

