
MINDFULNESS
Protocolli per le aziende

Riduzione dello stress, aumento della performance e benessere organizzativo



        La soluzione: la Mindfulness come competenza aziendale

Le grandi aziende stanno sempre più investendo nella Mindfulness per migliorare la produttività dei
loro dipendenti, soprattutto nei settori chiave. Questa pratica sta diventando uno strumento
strategico per aumentare il benessere organizzativo e le performance professionali non soltanto
aiutando a ridurre stress e ansia, ma contribuendo a creare un ambiente di lavoro più positivo e
collaborativo.
Integrare la Mindfulness nella cultura aziendale significa promuovere maggiore consapevolezza
sostenendo il benessere psicofisico e la qualità dei processi decisionali.
Oltre ai benefici immediati, la Mindfulness alimenta una cultura organizzativa più sana e inclusiva.
Dipendenti più consapevoli e sereni tendono a collaborare in modo più efficace, a prendere decisioni
più ponderate e a gestire con maggiore lucidità ed equilibrio le situazioni di tensione. Un ambiente di
lavoro che valorizza il benessere psicofisico dei suoi membri si traduce in una riduzione
dell’assenteismo, in una fidelizzazione dei talenti e in un incremento generale della soddisfazione
lavorativa e dell’engagement.

UN INVESTIMENTO PER IL TUO SUCCESSO AZIENDALE

Lo stress lavoro-correlato, l’ansia, il burnout e la compassion fatigue rappresentano attualmente
alcune delle principali criticità nei contesti organizzativi, configurandosi come fattori di rischio
rilevanti sia per il benessere psicologico dei lavoratori sia per l’efficacia dei processi produttivi. 
In particolare il burnout, caratterizzato da esaurimento emotivo, depersonalizzazione e ridotta
efficacia personale, è associato a una significativa compromissione delle funzioni esecutive, della
regolazione emotiva e della qualità delle prestazioni lavorative.

Tali condizioni incidono non solo sul funzionamento individuale, ma anche sulle dinamiche
interpersonali, contribuendo a un deterioramento del clima organizzativo, a una riduzione della
cooperazione e a un aumento dei conflitti interni. La letteratura evidenzia infatti come elevati livelli di
stress cronico siano correlati a una maggiore reattività emotiva, a bias decisionali e a una
diminuzione della capacità di problem solving.

Al contrario, contesti lavorativi caratterizzati da elevata coesione, collaborazione e qualità delle
relazioni interpersonali favoriscono una maggiore efficacia organizzativa, migliorando sia gli esiti
produttivi sia il benessere percepito. In questa prospettiva, la soddisfazione lavorativa si configura
come un indicatore centrale del funzionamento organizzativo e come un predittore significativo della
performance.

Stress e performance: un equilibrio critico

QUANTO COSTA LO STRESS ALLA TUA AZIENDA?

All’interno di questo quadro, la Mindfulness si colloca come un intervento basato su evidenze
empiriche, originariamente sviluppato in ambito clinico e progressivamente integrato nei contesti
organizzativi. Essa può essere definita come la capacità di mantenere un’attenzione consapevole
e non giudicante sull’esperienza presente, favorendo un incremento della metaconsapevolezza e
della regolazione dei processi cognitivi ed emotivi.



Numerosi studi hanno dimostrato che i programmi di mindfulness-based intervention (MBI) sono
associati a:

riduzione dello stress percepito
diminuzione dei livelli di burnout
miglioramento della regolazione emotiva
incremento delle capacità attentive e della flessibilità cognitiva

         (Hülsheger et al., 2013; Lomas et al., 2017; Good et al., 2016)

Dal punto di vista neuropsicologico, tali effetti sono mediati da una modulazione dei sistemi attentivi
e da una maggiore integrazione tra circuiti prefrontali e limbici, con conseguente riduzione della
reattività automatica e miglioramento del controllo top-down.
In ambito organizzativo, questi cambiamenti si traducono in una maggiore stabilità della
performance, in una riduzione degli errori e in un miglioramento della qualità decisionale,
soprattutto in condizioni di elevata pressione.

Le evidenze provenienti dagli studi di neuroimaging (in particolare tramite risonanza magnetica funzionale – fMRI)

mostrano che la pratica della mindfulness determina un’attivazione selettiva di specifiche aree cerebrali, tra cui la

corteccia prefrontale, coinvolta nei processi di pianificazione e pensiero complesso, e l’insula, associata alla

regolazione degli stati emotivi. Tali modificazioni risultano osservabili già dopo circa otto settimane di training.

Inoltre, è stato documentato che la mindfulness favorisce il rilascio di dopamina, un neurotrasmettitore

fondamentale per la modulazione dell’umore e per il mantenimento dell’attenzione focalizzata.

A livello neuroplastico, la pratica è associata a un rafforzamento delle connessioni sinaptiche in diverse aree del

cervello, indicando un miglioramento dell’integrazione funzionale dei sistemi cognitivi ed emotivi.

Dal punto di vista clinico, numerosi studi evidenziano benefici significativi sulla salute psicofisica, tra cui la riduzione

dei livelli di ansia e stress, il miglioramento della qualità del sonno, una diminuzione della reattività emotiva (come

gli scatti d’ira) e un impatto positivo su diverse condizioni somatiche, tra cui ipertensione e dolore cronico.

L’integrazione della Mindfulness nei contesti aziendali non si limita quindi alla promozione del

benessere individuale, ma rappresenta una leva strategica per l’ottimizzazione dei processi

organizzativi. In particolare, essa favorisce lo sviluppo di competenze trasversali quali:

autoregolazione emotiva
consapevolezza metacognitiva
capacità di risposta adattiva
qualità della presenza relazionale

Queste competenze risultano fondamentali anche nello sviluppo di uno stile di leadership autorevole,

caratterizzato da stabilità, chiarezza decisionale e capacità di gestione delle dinamiche relazionali

complesse.

Nel medio-lungo termine, l’adozione di interventi basati sulla mindfulness contribuisce alla costruzione

di una cultura organizzativa più resiliente, caratterizzata da maggiore coesione, riduzione

dell’assenteismo e incremento della fidelizzazione del personale.



Riduzione dello stress e del burnout
Programmi di mindfulness riducono significativamente lo stress e il rischio di burnout nei lavoratori

Miglioramento della performance e produttività
Interventi mindfulness hanno mostrato incrementi di performance e produttività e una riduzione dello stress
percepito 
I dati indicano miglioramenti misurabili in:

produttività
qualità del lavoro
engagement

Riduzione dell’esaurimento emotivo
Studi longitudinali dimostrano che la mindfulness:

riduce l’emotional exhaustion
aumenta la soddisfazione lavorativa

Miglioramento di attenzione e capacità cognitive
La mindfulness migliora la capacità di focalizzare l’attenzione e ridurre le distrazioni 
Questo si traduce in:

maggiore efficienza operativa
meno errori
migliore qualità decisionale

Impatto su creatività e problem solving
Studi indicano una relazione positiva tra mindfulness e creatività 
Le aziende ottengono maggiore innovazione e flessibilità cognitiva

EVIDENZE SCIENTIFICHE: COSA DICE LA RICERCA

COME AUMENTA LA PRODUTTIVITÀ

1. Riduce il rumore mentale
meno distrazioni
maggiore velocità di esecuzione

2. Migliora la gestione dello stress
meno errori sotto pressione
maggiore stabilità operativa

3. Aumenta la presenza mentale
lavoro più preciso
maggiore qualità

4. Migliora la regolazione emotiva
meno conflitti
team più efficienti

5. Favorisce il recupero cognitivo
maggiore energia durante la giornata
minore affaticamento decisionale

6. Problem solving avanzato
insight e risoluzione dei problemi in tempo reale

La Mindfulness non aumenta la produttività “spingendo di più”, ma rimuovendo gli ostacoli invisibili alla
performance:

Lo stress cronico non è solo un problema individuale,
è un rischio sistemico organizzativo.



STRUTTURA DEL CORSO

Il programma è strutturato per essere integrabile nella realtà aziendale.

Modalità e durata
Il corso prevede 8 incontri in presenza, a cadenza settimanale. 
Durata degli incontri: 2 ore, per un totale di 16 ore, massimo 25 partecipanti

Il corso prevede:
Pratiche di consapevolezza corporea, per riconnettersi con il corpo e le sensazioni, acquisendo
la capacità di scorgere le attivazioni automatiche
Sessioni di meditazione, sia statica che in movimento, per allenare la mente a presenza
mentale e attenzione focalizzata
Esercizi di respirazione, per gestire le emozioni e rispondere allo stress in modo efficace
Momenti di condivisione 
Psicoeducazione su fisiologia del sistema nervoso e reazione da stress,  per comprendere il
funzionamento della mente e sviluppare nuovi strumenti di gestione del benessere
Esercizi derivati dalla psicologia cognitivo-comportamentale

Tutti gli incontri sono strutturati per offrire un ambiente accogliente e non giudicante, in cui
ciascun partecipante possa sentirsi libero di esplorare il proprio mondo interiore con curiosità e
apertura.

Percorsi personalizzati per aziende

Offriamo programmi su misura per integrare la Mindfulness nella routine lavorativa:

Workshop esperienziali: Sessioni brevi per apprendere tecniche di riduzione dello stress

e aumento della consapevolezza.

Percorsi immersivi: Programmi strutturati di 8 settimane per apprendere e consolidare

le pratiche di Mindfulness.

Sessioni individuali e di gruppo: Soluzioni flessibili per rispondere alle diverse esigenze

aziendali.



Approccio scientifico: basato su protocolli validati scientificamente, non su modelli generici

Orientamento pratico: strumenti immediatamente applicabili

Personalizzazione: percorsi altamente adattabili alle esigenze specifiche dell’azienda

Integrazione mente–performance: interventi mirati sia al benessere che ai risultati 

Nel nostro centro troverai professionisti con formazione psicologica e pedagogica, specializzati in

Interventi basati sulla Mindfulness e iscritti all’albo professionale FEDERMINDFULNESS, che ne

certifica la formazione e la professionalità.

Giovanni Franceschi, dottore in Scienze Psicologiche, istruttore certificato MINDFULNESS

PROFESSIONAL TRAINER, MBSR e MINDFULNESS BASIC TRAINER da: FEDERMINDFULNESS; SPC
(scuola di psicoterapia cognitiva); APS (associazione di psicoterapia cognitiva); IGB (scuola di

psicoterapia cognitivo-comportamentale)

Simona Mele, Pedagogista, master di 1° livello in Disturbi Specifici dell’Apprendimento.

Vantiamo anni di applicazione in contesti ad alta performance e di esperienza in protocolli di:

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), per la riduzione di  stress, ansia, attacchi di

panico, e dolore cronico; 

Mindfulness per le aziende, per incremento di produttività, problem solving, soddisfazione

lavorativa, e riduzione di stress e burn-out

Mindfulness sportiva e Preparazione Mentale (Mindful Flow-Training), per la preparazione di

atleti professionisti

PERCHÈ SCEGLIERE I NOSTRI CORSI



CERTIFICAZIONI

Dott. Giovanni Franceschi   329 4833230

Dott.sa Simona Mele           320 9262283

website: centromentesoma.it 

e-mail: giovannifranceschi100@gmail.com

            centromentesoma@gmail.com       
Biglietto da visita Sito web

Iscrizione albo Federmindfulness  3530

ulteriori informazioni sul sito web centromentesoma.it
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