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Abstract 

Le pratiche meditative sono state esercitate da diverse culture e tradizioni spirituali per migliaia 

di anni. Negli ultimi anni, la mindfulness ha guadagnato popolarità in Occidente grazie alle 

ricerche scientifiche recenti che ne hanno dimostrato i benefici a livello psicologico e fisico.  

Nel contesto attuale, la complessità del lavoro sociale è cresciuta a causa delle maggiori 

aspettative provenienti dalle persone che si trovano in situazioni di precarietà, le quali 

comportano un notevole carico emotivo con il rischio di affaticamento. L'instabilità del welfare 

sta portando a una riduzione delle risorse economiche e umane disponibili. A livello nazionale, 

i professionisti della relazione sono soggetti a elevati livelli di stress professionale, il quale ha 

un impatto negativo sulla qualità dell'assistenza fornita. Ciò evidenzia la necessità per gli 

operatori sociali di acquisire ulteriori strumenti per sviluppare e consolidare le proprie 

competenze professionali e migliorare il proprio benessere. 

Il presente lavoro di tesi ha l’obbiettivo di indagare l’impatto della pratica mindfulness sullo 

sviluppo delle competenze professionali e sul benessere lavorativo di operatori sociali, 

concentrandosi in particolare sugli educatori e gli assistenti sociali. Per comprendere meglio 

queste tematiche, inizialmente vengono introdotte le principali teorie scientifiche riguardanti la 

mindfulness, le competenze professionali degli operatori sociali e come tale pratica può influire 

su di loro. Successivamente, al fine di rispondere al tema di indagine, viene condotta una 

ricerca empirica di tipo qualitativo, documentando le esperienze di cinque operatori sociali che 

praticano la mindfulness da almeno due anni, nella regione del Canton Ticino. Le interviste 

semi-strutturate sono state esaminate al fine di identificare le motivazioni, i punti di riflessione 

rilevanti e, soprattutto, le competenze che hanno mostrato un significativo miglioramento 

grazie alla pratica meditativa. Dai dati raccolti emerge che i professionisti hanno sviluppato le 

meta-competenze della capacità di auto-osservazione, consentendo loro di avviare un 

percorso introspettivo per prendere maggiore consapevolezza della propria mente e dei propri 

comportamenti e potenzialmente modificarli. L’altra meta-competenza è quella della capacità 

di critica riflessiva, imparando ad uscire dai pregiudizi che permettono di uscire dagli schemi 

abituali per trovare nuove soluzioni con creatività. La meditazione può favorire lo sviluppo 

dell'intelligenza emotiva, la quale consente di riconoscere e gestire le proprie emozioni e di 

interpretare quelle degli altri, oltre a promuovere l'empatia e la compassione. Viene 

evidenziata la sua efficacia nell’affrontare una problematica di grande rilievo tra i professionisti 

della relazione d'aiuto, come la gestione dello stress, la prevenzione del burnout e come 

strategia di coping. A tal proposito, aiuta anche notevolmente nella gestione dei conflitti, 

contribuendo così a incrementare la collaborazione tra i diversi attori coinvolti. Le altre 

competenze professionali sviluppate sono la capacità di ascolto, concentrazione, non giudizio 

e comunicazione efficace. Le conclusioni rivelano esperienze positive da parte di tutti i 

partecipanti, confermando i benefici nel contesto lavorativo. Tuttavia, la meditazione 

mindfulness potrebbe non essere adatta a tutti per raggiungere tali obiettivi. Pertanto, è 

importante che rimanga una scelta personale poiché richiede un impegno costante a cui viene 

dedicato di tempo. Infine, questo studio fornisce testimonianze ed evidenze scientifiche che 

evidenziano il potenziale della mindfulness durante la formazione dei futuri professionisti della 

relazione d'aiuto e nel contesto del lavoro sociale.  
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1 Introduzione  

Gli operatori sociali si impegnano a migliorare la qualità di vita delle persone grazie allo 

sviluppo delle risorse e delle potenzialità sia a livello individuale che collettivo. L’obbiettivo 

principale è di agevolare la partecipazione attiva nella società, creare legami sociali e 

l’integrazione dei diversi attori (SUPSI, 2023).  

Nel corso degli anni la complessità del lavoro sociale è cresciuta, accentuata dall’aumento 

delle aspettative da parte di coloro che si trovano in situazioni di rischio e vulnerabilità (Luciano 

et al., 2012, p. 73), incrementando a sua volta il rischio di affaticamento emotivo derivante 

dalle relazioni emotivamente coinvolgenti che stabiliscono con gli utenti dei servizi (Tesi & 

Gianetti, 2016, p. 6). Questo scenario si presenta in un periodo storico in cui il welfare state 

vacilla; le risorse disponibili, sia finanziarie che umane, destinate alle attività di assistenza 

stanno diminuendo (Luciano et al., 2012, p. 74). A livello internazionale, è emerso che i 

professionisti della relazione di aiuto sono una fascia a elevato rischio da stress professionale 

(Tesi & Gianetti, 2016, p. 5), che influisce negativamente sulla qualità della presa a carico. 

Dato l'aumento delle difficoltà, è necessario individuare ulteriori strumenti per potenziare le 

competenze professionali e migliorare il benessere lavorativo degli operatori sociali, al fine di 

affrontare e ridurre questi effetti negativi. Che strumento potrebbe aiutare nello sviluppo delle 

competenze professionali? Che strumento potrebbe promuovere il loro benessere?  

Per migliaia di anni, le persone hanno svolto pratiche mindfulness per coltivare la 

consapevolezza del momento presente con accettazione, per affrontare le sfide quotidiane e 

sviluppare il benessere nella vita. Tuttavia, solo in tempi recenti la scienza è stata in grado di 

confermare questi benefici a livello psicologico e fisico (Siegel, 2014) e la letteratura che li 

documenta sta crescendo in modo esponenziale (Gordon et al., 2021).  In che modo la 

mindfulness può influenzare il lavoro sociale?  

Oggigiorno, la mindfulness sta ottenendo una crescente presenza nel percorso formativo delle 

professioni legate alla relazione d'aiuto, supportata delle ricerche che dimostrano i benefici 

globali sulla persona, inclusi gli impatti positivi sui risultati scolastici e lo sviluppo di 

competenze professionali (De Simone, 2018, p. 293). La meditazione mindfulness 

contribuisce allo sviluppo di qualità fondamentali per queste professioni come l’auto-

consapevolezza, l’empatia, la concentrazione, la gestione emotiva e dello stress (Shapiro & 

Carlson, 2013). Tuttavia, la maggior parte di queste ricerche si concentra su altri professionisti 

(infermieri, docenti, ecc.) e più di rado sugli operatori sociali, nello specifico gli educatori e gli 

assistenti sociali. A tal proposito, lo scopo di questa ricerca di laurea è di analizzare: in che 

modo la mindfulness può influenzare lo sviluppo di competenze professionali 

dell’operatore sociale? 

Attraverso interviste condotte con educatori e assistenti sociali praticanti di mindfulness del 

territorio ticinese, l’obbiettivo è approfondire la comprensione degli effetti sullo sviluppo delle 

loro competenze professionali e sul loro benessere nell'ambito lavorativo, come anche le 

controindicazioni. 
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Nel Canton Ticino, nel corso di laurea in cure infermieristiche è stato introdotto il modulo 

“Salutogenesi”, in cui vengono trattate delle tecniche meditative. Invece, nell’ambito sociale, 

vi sono alcune strutture che hanno implementato le pratiche meditative, sebbene non 

specificatamente la mindfulness. Ad esempio, queste pratiche vengono integrate nella filosofia 

dell’istituto di un'intervistata (il nome rimarrà riservato per motivi di privacy) in cui vengono 

svolte sia dagli utenti che dagli operatori sociali oppure all’interno di progetti educativi come 

quelli promossi dalla Fondazione Amilcare. 

Oltre alle motivazioni precedentemente menzionate, ho deciso di dedicare la mia tesi di laurea 

agli effetti della mindfulness sugli operatori sociali per redigere un lavoro che contribuisse alla 

mia crescita professionale e personale. Durante diverse fasi del mio percorso formativo e 

professionale, ho adottato varie tecniche meditative per gestire situazioni stressanti e 

ripristinare l'equilibrio emotivo, ottenendo risultati positivi che si sono riflessi anche su altri 

aspetti della mia persona. A tal proposito, da diversi anni nutro un interesse personale per le 

pratiche meditative, tuttavia, soltanto ultimamente ho iniziato a interessarmi sulla mindfulness, 

attirata dalle ricerche scientifiche che ne attestano i benefici, specialmente, per la gestione 

dell’ansia. Nel corso del quarto semestre del mio percorso di laurea in lavoro sociale, ho 

partecipato a un corso offerto dalla SUPSI sulla mindfulness, focalizzato sull’apprendimento e 

il benessere nell’ambito universitario, tenuto da Monica Pongelli. 

Nella presente ricerca di tesi, la prima sezione si focalizza sulla presentazione del quadro 

teorico, che comprende una revisione della letteratura e delle ricerche scientifiche sul concetto 

della mindfulness (definizione, caratteristiche e metodologie cliniche), sulle competenze 

professionali dell'operatore sociale (meta-competenze, profilo di competenza e atteggiamenti 

di fondo) e come sono collegate tra loro. Successivamente, viene fornita un’esposizione della 

metodologia e strumenti di indagine adottati per condurre lo studio empirico. Nel successivo 

capitolo, i dati raccolti vengono esposti e analizzati al fine di evidenziare le motivazioni e i punti 

di riflessione interessanti che hanno spinto i partecipanti a praticare la mindfulness. In 

particolare, vengono mostrati i benefici, in termini di miglioramento delle competenze 

professionali che hanno avuto un maggiore impatto durante questo percorso. Infine, nelle 

conclusioni vengono riportati i punti chiave e le riflessioni basate sui risultati emersi 

dall'indagine condotta, includendo un'analisi delle criticità e delle prospettive individuate per 

possibili sviluppi futuri.  

 

2 Riferimenti teorici 

2.1 La mindfulness 

2.1.1 Cos’è la meditazione mindfulness e le sue caratteristiche  

Il termine mindfulness riprende la parola “sati” dal pāli1 che significa “attenzione” e 

“consapevolezza”, proprietà che si possono sviluppare con la pratica (Didonna, 2012, p. 62). 

 
1 Nell’idioma pāli sono state raccolte le opere con gli addestramenti di Buddha (Didonna, 2012, p. 62).  
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La mindfulness è tra i più validi metodi per rendere consapevole la mente affinché venga 

estesa in ciascun frangente della propria vita, per una trasformazione personale positiva e per 

diminuire la sofferenza (Fabbro, 2019, pp. 9-10; Viggiano & Panizzi, 2019). Prendere 

consapevolezza permette di rendersi conto di quello che succede dentro e fuori sé stessi per 

potersi liberare dalle emozioni negative, dagli atteggiamenti e dalle abitudini automatiche che 

nuocciono sé stessi e gli altri (Singh et al., 2013, pp. 164-165). Inoltre, è necessario sviluppare 

ulteriori attitudini le quali emergeranno durante lo sviluppo della tesi (Didonna, 2012, p. 63). 

La meditazione mindfulness (vipassanā) è caratterizzata da una postura seduta dritta con gli 

occhi chiusi per almeno mezzora al giorno senza alcun mantra. Inizialmente la concentrazione 

è verso il respiro (FA2) spontaneo e in seguito diventa aperta (OA3) osservando la mente. Il 

suo scopo è di trasformare gradualmente le routine malsane. Essa, è anche ben praticabile 

per le persone occidentali e laiche di qualsiasi età e mestiere (Fabbro, 2019, p. 12). 

Nell'allegato 1 si trovano le spiegazioni sul concetto della meditazione e nello specifico una 

tabella che illustra le caratteristiche dei principali tipi di meditazione, tra cui la mindfulness. 

Vi sono varie forme di pratica mindfulness, di seguito sono elencate alcune di esse: 

a. Mindfulness quotidiana: consiste di prestare attenzione a quello che sta succedendo nel 

presente durante la giornata senza cambiare le proprie usanze ma piuttosto osservando 

le proprie sensazioni mentre si compiono tali gesti quotidiani (Didonna, 2012, p. 69). 

b. Pratica di meditazione formale: consiste nel riservare abitualmente del tempo seduti a 

meditare (Didonna, 2012, p. 69). 

c. Pratica in ritiro di meditazione: consiste in un ritiro dedicato alla mindfulness e ne esistono 

di vari tipi (Didonna, 2012, p. 70). 

Gli effetti prodotti dalla pratica mindfulness dipendono dalla sua frequenza, le ricerche 

scientifiche hanno difatti dimostrato che gli esiti saranno migliori con una pratica a frequenza 

quotidiana a prescindere dalla forma di meditazione (Didonna, 2012, p. 71).  

I risultati sono raggiungibili già da otto settimane di pratica meditativa di minimo dieci minuti 

giornalieri, anche se alcuni studi mostrano che questi possono essere raggiunti dopo 

solamente quattro pratiche meditative a settimana di venti minuti giornalieri. Una sola sessione 

di meditazione può già essere efficace nel favorire la calma (Viggiano & Panizzi, 2019, p. 24).  

 

2.1.2 Generi di mindfulness nel contesto clinico 

Oggigiorno, la mindfulness è la forma di meditazione maggiormente estesa nel contesto 

clinico. Solamente sulla banca dati di medicina “Pubmed” vi sono almeno 1500 ricerche sulla 

mindfulness (Fabbro, p. 12, 2019).  

Negli anni ‘70, il biologo americano Jon Kabat-Zinn è riuscito ad introdurre la meditazione 

vipassanā in modo laico nei settori del lavoro, della medicina, dalla psicologia e 

dell’educazione, fondando la Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) un programma di 

riduzione dello stress tramite la meditazione (Fabbro, 2019, pp. 80-82; Kabat-Zinn, 2006). Il 

suo protocollo è stato tra i primi modelli a mostrare un uso clinico schematico della 

 
2 Attenzione focalizzata 
3 Attenzione aperta 

http://www.pubdmed.gov/
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mindfulness, consentendo di produrre migliaia di ricerche sulla sua utilità contro lo stress, le 

malattie fisiche e quelle mentali, specialmente per trattare i vari disturbi d’ansia (Khoury et al., 

2015). Il corso MBSR è della durata di otto settimane con una meditazione giornaliera di 45 

minuti e con un ritrovo settimanale di due ore (Fabbro, 2019, p. 80). L'allegato 2 fornisce una 

descrizione degli atteggiamenti fondamentali da coltivare per la pratica della mindfulness 

secondo le indicazioni di Jon Kabat-Zinn. 

Altri validi approcci di meditazione mindfulness nel contesto clinico sono la Mindfulness Based 

Cognitive Therapy, la Terapia del Comportamento Dialettico, la Acceptance and Commitment 

Therapy e la Mode Deactivation Therapy (Viggiano & Panizzi, 2019, p. 18). 

 

2.2 Le competenze dell’operatore sociale  

2.2.1 Le meta-competenze  

Le meta-competenze sono essenziali visto che permettono di sviluppare le altre competenze.  

Le meta-competenza dell’operatore sociale sono la capacità di auto-osservazione e la 

capacità critica, che permettono di prendere coscienza e riflettere come la propria visione delle 

situazioni e i sistemi relazionali vengono influenzati costantemente da sé stessi; perciò, è 

necessario continuare ad auto-osservarsi cognitivamente, emotivamente e a livello 

relazionale. Essere consapevoli degli effetti che porta il proprio sistema di premesse e 

comportamenti, permette di lavorare su sé stessi per eventualmente modificarli e di governare 

la relazione professionale (Maida et al., 2009, p. 99). 

 

2.2.2 Il profilo di competenza  

Nella mia tesi, prendo principalmente riferimento al profilo di competenza dell’operatore 

sociale Bachelor in Lavoro sociale (SUPSI) nazionale svizzero (allegato 3). Infatti, per 

diventare operatore sociale, è necessario che la persona sviluppi una serie di competenze 

elencate di seguito (SUPSI, 2008): 

1. Competenze scientifiche e metodologiche: indica le capacità di sviluppare delle 

competenze analitiche e di critica riflessiva per descrivere la situazione con strumenti 

professionali integrando l’opinione dell’utente e delle figure coinvolte. Coltivare 

competenze progettuali e di attuazione appropriate rispetto ai bisogni e le risorse 

dell’utente e della rete, e in seguito essere in grado di valutare e verificare la loro pertinenza 

(SUPSI, 2008, pp. 2-4). 

2. Competenze sociali: indica le capacità di riuscire a lavorare in équipe e al collaborare 

interprofessionale, riuscendo a sostenere la propria posizione a confronto con quella degli 

altri. La capacità di trovare il proprio stile professionale ed elaborare la critica costruttiva, 

e aiutare a risolvere i conflitti. Saper riconoscere le reti appropriate (SUPSI, 2008, p. 5). 

3. Competenze personali: indica le capacità di essere consapevole e riflettere dell’influenza 

del proprio comportamento sulle relazioni ed eventualmente cambiare. Riuscire a 

programmare il proprio lavoro autonomamente. Rendersi conto dell’emergenza di stress, 

conflitti o altre difficoltà e trovare delle strategie per fronteggiarle. Individuare i limiti del 

proprio sapere, agire e nel caso di cercare un sostegno adeguato (SUPSI, 2008, p. 6). 
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2.2.3 Gli atteggiamenti di fondo e le competenze specifiche 

Le meta-competenze si interpretano nei successivi atteggiamenti di fondo dell’operatore 

sociale illustrati da Maida, Molteni e Nuzzo che permettono lo sviluppo delle competenze 

professionali (Maida et al., 2009, p. 99): 

a. Ascolto e ascolto attivo. Implica mettersi in una posizione di ricezione, partecipe e auto-

osservativa con un’attenzione particolare per cogliere dettagli inaspettati rispetto la routine 

e per comprendere la comunicazione dell’altro, sollecitando e decodificando i suoi 

feedback (Maida et al., 2006, 2009, pp. 99-101). 

b. Disponibilità all’autocritica e alla critica costruttiva. Si tratta della capacità di 

riconoscere le conseguenze negative degli aspetti meno funzionali nelle relazioni 

professionali e di sviluppare quelli che generano impatti positivi (Maida et al., 2009, p. 101). 

c. Ricorso ad una visione ottimistica ed equilibrata della realtà. Sapere sviluppare letture 

evolutive positive delle situazioni attraverso la ricerca delle risorse ed evitare di 

intrappolare la persona nelle sue difficoltà (Maida et al., 2009, p. 101). 

d. Disponibilità al cambiamento. Significa essere disposti a mettersi in discussione rispetto 

il proprio sistema di premesse e operato, al fine di crescere personalmente e 

professionalmente (Maida et al., 2009, p. 101). 

e. Capacità di instaurare relazioni empatiche e collaborative. Dimostra la volontà di 

stabilire rapporti con gli altri basati sulla pari dignità umana, tramite il possesso di un buon 

governo di comunicazione efficace (Maida et al., 2009, p. 102; Watzlawick et al., 1971). 

f. Attenzione all’interno. Si tratta di sviluppare la capacità di vedere la globalità della 

situazione (Maida et al., 2009, p. 102). 

g. Pensiero divergente. Consiste nella capacità di integrare il pensiero logico razionale e 

quello creativo, creando la possibilità di scoprire nuove strategie diverse a quelle abituali 

attraverso un atteggiamento di curiosità e ponendosi domande (Maida et al., 2009, p. 103). 

 

2.3 Il ruolo della mindfulness per l’operatore sociale   

Vi sono vari studi che considerano l’insegnamento della mindfulness nel percorso formativo 

delle professioni di relazione di aiuto, valutando i suoi effetti sul benessere globale del 

praticante, tra cui i risultati scolastici, le competenze sociali ed emotive, affinché tali pratiche 

meditative possano essere usate nel loro impiego lavorativo (De Simone, 2016, 2018, p. 293).  

Diversi studi hanno dimostrato che la mindfulness aiuta a coltivare specifiche competenze 

professionali e qualità fondamentali per la relazione di aiuto, come l’attenzione, l’empatia, la 

regolamentazione delle emozioni, la tolleranza degli altri (Shapiro & Carlson, 2013) e altre 

ancora che verranno approfondite successivamente. Difatti, praticare mindfulness ha effetti 

positivi sulla qualità di cura e la relazione con gli altri (Gökhan et al., 2010). 

Essa si è dimostrata come un valido strumento per prendersi cura anche di sé e per coltivare 

l’attenzione al benessere (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 193). Infatti, in primis per essere 

in grado di aiutare gli altri bisogna stare bene con sé stessi (Carpano, 2005, p. 14). 
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2.3.1 Ruolo dell’auto-osservazione e consapevolezza nella relazione di aiuto 

La comunicazione professionale dev’essere consapevole e non spontanea caratterizzata da 

comportamenti automatici (Doglio, 2019, p. 16; Maida et al., 2006). Quest’atteggiamento da 

parte del professionista rischia di portare conseguenze negative nella relazione con l’utente e 

le altre figure coinvolte ma anche su di sé. Le persone tendono a vivere la maggioranza del 

tempo nell’inconsapevolezza, sono predisposte a comportarsi con automatismi per 

semplificazione. La mindfulness è tra le più valide pratiche che permettono di sviluppare la 

consapevolezza mentale espandendola su tutti gli ambiti di vita (Fabbro, 2019, pp. 9-10).  

L’auto-osservazione serve proprio a prendere coscienza del proprio modo relazionale e della 

sua influenza sugli atteggiamenti dell’altro per eventualmente modificarli in funzione della 

relazione educativa (Maida et al., 2006). Essa, coltiva la presenza mentale, che consente di 

osservare e prendere consapevolezza sensoriale del momento presente (emozioni, 

sensazioni, pensieri, memorie, ecc.) senza identificarsi con essi e promuovendo così una 

maggiore libertà nelle azioni (Perilli et al., 2020, p. 309). Infatti, praticare mindfulness permette 

di acquisire nuove e sconosciute conoscenze su sé stessi e sul proprio funzionamento 

(Birnbaum & Birnbaum, 2008). Secondo Langer (2015) l'inconsapevolezza implica un 

persistente attaccamento ai vecchi schemi mentali e abitudini, mentre la consapevolezza 

permette di modificarli gradualmente, aprendo così la mente a nuove informazioni.  

Infine, essa favorisce lo sviluppo personale e professionale come anche l’autorealizzazione 

(Holland, 2006). 

 

2.3.2 Empatia, compassione e sintonia verso sé stessi e gli altri 

Richard Davidson e i suoi colleghi dell'Università del Wisconsin-Madison hanno riscontrato 

che la meditazione ha degli effetti positivi sul cervello agendo sull’area collegata 

all’elaborazione dell’empatia, come anche sui neuroni specchio (Schonert-Reichl & Roeser, 

2016, p. 88). Quest’ultimi permettono di percepire e comprenderne il significato delle azioni 

degli altri, così come di riprodurle se necessario (Bracco, 2005, pp. 33-34). 

Secondo uno studio condotto dallo statunitense psicologo Daniel Goleman (2006), celebre 

studioso e scrittore sul tema intelligenza emotiva a livello internazionale, la pratica mindfulness 

migliora questa qualità e la ricettività anche di piccoli segnali somatici ed emotivi, aumentando 

così la sintonia tra le persone. Egli ha definito l’intelligenza emotiva come: “la capacità di 

riconoscere i nostri sentimenti e quelli altrui, di motivarci e di gestire bene le emozioni in noi 

stessi e nelle nostre relazioni” (Goleman, 1998, p. 317, tda).  

La compassione inizia con l’empatia e va oltre la conoscenza dell’altro; ha il desiderio di 

comprendere e alleviare la sua sofferenza. Quest’ultima fa parte della condizione umana, la 

sua accettazione e “non giudizio” sono essenziali per la relazione di aiuto e il processo di 

guarigione. A tal proposito, la meditazione insegna anche l’autocompassione, offrendo ai 

professionisti la possibilità di accettare pienamente sé stessi e di raggiungere una vita più 

appagante, così permettendo di rendersi più disponibili all’altro (Northcut, 2017, p. 135).  

Bisogna riconoscere che nonostante l’operatore porti degli interventi con le migliori intenzioni 

si possono commettere degli errori. Invece di mostrarsi duramente autocritici, la pratica può 

facilitare ad adottare un atteggiamento di gentilezza verso sé (Schonert-Reichl & Roeser, 
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2016, p. 88). Difatti, un principio centrale della mindfulness è imparare a lasciar andare il 

“giudizio di sé” e degli altri per relazionarsi con compassione e gentilezza (Schonert-Reichl & 

Roeser, 2016). Inoltre, promuovendo il “non giudizio” e sviluppando la consapevolezza di sé 

e degli altri, aumentano l'empatia e la compassione, le quali facilitano la vicinanza relazionale 

e la capacità di risoluzione dei problemi (Northcut, 2017).  

 

2.3.3 Regolazione emotiva per un maggior equilibrio interno 

Gli educatori e gli assistenti possono sperimentare forti emozioni nella relazioni di aiuto, per 

maggior ragione devono essere attenti e in grado di regolarle per istaurare delle relazioni 

positive con gli utenti (Jennings & Greenberg, 2009). Purtroppo, in vari contesti educativi dilaga 

la deregolazione emotiva che ha un impatto sugli operatori e sugli utenti in egual misura 

(Schonert-Reichl & Roeser, 2016). 

Uno studio condotto da Christopher et al. (2011), ha mostrato che praticare mindfulness porta 

a tollerare meglio i propri sentimenti, diminuisce la reattività e il giudizio. I professionisti 

incorrono nel rischio di farsi sopraffare dalle emozioni degli altri, la meditazione aiuta a 

imparare a discernere le emozioni degli altri e prendere consapevolezza delle proprie, come 

anche a rafforzare il senso di sé. 

Gli operatori possono sperimentare traumi e affaticamento associati al loro lavoro emotivo 

quotidiano con l’utenza e la sua famiglia, l’équipe e la rete di professionisti. Una risposta 

comunemente usata, ma erronea, è quella di sopprimere o evitare le emozioni spiacevoli al 

fine di mostrarsi disponibili agli utenti, portando delle conseguenze indesiderate. La 

mindfulness amplifica la capacità di regolazione emotiva e di equilibrio interno, fornendo la 

calma necessaria per affrontare situazioni complesse come conflitti o decisioni difficili e 

mettersi a disposizione per l’ospite (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 89).  

 

2.3.4 Attenzione, presenza e ascolto interno ed esterno 

Secondo Jacobs (2013), l'operatore dovrebbe assumere una posizione di completa attenzione 

per adottare un ascolto attivo e curioso, al fine di cogliere i messaggi sia verbali che non 

verbali. Varie ricerche sostengono che praticare mindfulness vada ad agire sulla corteccia 

celebrale, nelle aree del cervello associate alla capacità di attenzione e all’essere presenti 

(Jha et al., 2007; Lazar et al., 2005). La meditazione può aiutare a controllare la distribuzione 

dell’attenzione rispetto ai vari stimoli e permette di gestire il focus, portando maggiore 

chiarezza nell’elaborazione delle informazioni (Slagter et al., 2007, p. 1233). Difatti, i 

professionisti sono costantemente stimolati da input esterni (rumori, odori, ecc.) e interni 

(pensieri, sensazioni, ecc.), attraverso la meditazione imparano su quali concentrarsi e come 

riuscire a ritornare al momento presente. Questo atteggiamento è utile nel lavoro con più 

persone e per poter costruire il quadro globale delle situazioni degli utenti. Nel lavoro 

quotidiano permette di riflettere successivamente a varie possibilità per risolvere un problema 

o fare una scelta (Adrien Zerbini et al., 2018, pp. 29-30). 
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2.3.5 Riflessione critica e professionale 

Secondo lo studio di So e Orme-Johnson (2001) la meditazione mindfulness ha effetti sulla 

capacità di ragionamento e sul problem solving nella formazione degli educatori e degli 

assistenti sociali (Waters et al., 2015), in quanto strumento in grado di formare una riflessione 

maggiormente critica (De Simone, 2018, p. 294-295).  

 

2.3.6 Gestione dello stress, coping e resilienza come strategie adattive 

Recenti studi mostrano che le professioni di aiuto sono un ambito lavorativo stressante a causa 

della richiesta di importante sforzo emotivo (Sutton & Wheatley, 2003; Zapf, 2002). Le 

professioni di aiuto sono caratterizzate dalla relazione con persone con bisogni e disagi di 

varia natura, come anche dal confronto con l’organizzazione per cui si lavora, l’équipe e la 

rete, questo porta con sé il rischio di farsi prosciugare da tali relazioni (Baiocco et al., 2004, 

pp. 68-90). Le crescenti esigenze poste agli operatori sociali aumentano le situazioni di stress 

e di burnout che portano delle conseguenze negative sulla loro salute mentale e fisica andando 

a cadere sulla qualità della presa a carico dell’utenza (Baiocco et al., 2004, p. 73; Jennings et 

al., 2012). Difatti, lo stress danneggia l’efficacia professionale degli operatori influenzando 

negativamente le capacità professionali, quali l’attenzione e la concentrazione (Braunstein-

Bercovitz, 2003), le competenze decisionali e comunicative, e l’empatia (Beddoe & Murphy, 

2004).  

Vi sono numerosissime revisioni sull’efficacia della mindfulness per ridurre i livello di stress 

fisico e psicologico (Greeson, 2009) migliorando la propria salute mentale e fisica (Baer, 2003; 

Grossman et al., 2004; Keng et al., 2011; Trammel et al., 2021). Infatti, come ho già trattato, il 

celebre programma MBSR di Kabat-Zinn è stato sviluppato appositamente per migliorare la 

gestione dello stress (Didonna, 2012; Garland, 2007, pp. 22-24). Le meditazioni possono 

diminuire l’ansia da circostanze impegnative attraverso la regolazione dei sistemi 

neurofisiologici reattivi allo stress (sistema nervoso simpatico e l'ipotalamo) e che aumentano 

i segnali di sicurezza e rilassamento (sistema nervoso parasimpatico) (Hofmann et al., 2010; 

Schonert-Reichl & Roeser, 2016 p. 110). 

Le ricerche sugli effetti nocivi dello stress forniscono molte prove che mostrano come la 

maggioranza degli educatori non hanno le risorse per affrontare le difficoltà (Roeser et al., 

2012). La mindfulness può costituire un’interessante strategia di coping adattiva, capace di 

trasformare le interazioni stressanti in opportunità di apprendimento, contribuendo a fornire 

soddisfazione e benessere professionale agli operatori, nonché una presa a carico di qualità 

degli utenti. In effetti, essa favorisce lo sviluppo delle risorse personali e promuove una 

maggiore resilienza quotidiana (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, pp. 99-115).  

Nell’allegato 4 si trova la tabella che riassume i possibili obbiettivi di coping che si possono 

sviluppare attraverso la pratica mindfulness, secondo Schonert-Reichl & Roeser (2016). 
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3 Metodologia di ricerca 

3.1 Domanda di ricerca e obbiettivo 

Il mio lavoro di tesi mira ad affrontare la seguente domanda di ricerca empirica: “In che modo 

la mindfulness può influenzare lo sviluppo di competenze professionali 

dell’operatore sociale?”  

Per affrontare in modo più esaustivo questa questione, essa viene approfondita attraverso una 

sotto-domanda più generale: “Quale impatto apporta la pratica della mindfulness sul 

benessere dell’operatore sociale?” 

Questa ricerca empirica ha l’obbiettivo di indagare e confrontare l’esperienza diretta degli 

operatori sociali che praticano mindfulness nell’ambito lavorativo educativo e nel servizio 

sociale con il quadro teorico rappresentato dalla letteratura scientifica.  

 

3.2 Strumenti di raccolta dati  

La mia ricerca di tesi segue il metodo grounded theory (Glaser & Strauss, 1967) , perché ideale 

per la ricerca qualitativa. Esso è un metodo di ricerca che si basa su un ragionamento induttivo 

in cui le tematiche vengono sviluppate gradualmente partendo dalle interviste (Carey, 2013, 

pp. 129-132). 

• Intervista semi-strutturata 

La mia tesi di laurea esplora le esperienze di professionisti nella relazione di aiuto che 

praticano la mindfulness nell'ambito lavorativo, analizzando i loro vissuti, opinioni ed emozioni 

con la possibilità di affrontare argomenti delicati riguardanti il loro rapporto con sé stessi e con 

gli altri. L’intervista è composta da una lista di domande pianificate, tuttavia volutamente aperte 

e da domande libere di approfondimento, le quali non fanno parte della lista bensì sorgono 

durante l'intervista (Carey, 2013, pp. 135-138). Le domande sono aperte per lasciare agli 

intervistati la piena libertà di espressione per poter accogliere maggiori elementi anche non 

previsti. Per queste ragioni, ritengo che per questa ricerca empirica lo strumento più adeguato 

per raccogliere tali dati sia l’intervista semi-strutturata qualitativa (Carey, 2013, p. 135). 

L’intervista cerca di comprendere gli effetti che una pratica costante della mindfulness porta 

alla qualità del lavoro quotidiano da parte dell’operatore sociale e se vi sono degli aspetti per 

cui è stata ritenuta utile o meno. Essa, vuole esplorare le ragioni che portano a praticare 

mindfulness in ambito lavorativo come anche il suo impatto sulle competenze e sulle strategie 

professionali, come anche sul loro benessere. Le domande mirano a capire se la mindfulness 

porta dei cambiamenti nel rapporto con sé stessi, con gli utenti, con l’équipe, con la rete 

informale e formale. In sintesi, lo scopo è quello di conoscere e approfondire la relazione tra 

operatore sociale e mindfulness.  

Le interviste sono state svolte di persona per la durata che variava da un'ora a due ore in un 

luogo a loro scelta, in tal caso al bar o alla struttura lavorativa, in tutto il territorio ticinese. Al 

momento dell’incontro, dopo che i partecipanti hanno letto e firmato il consenso informato, ho 

fatto partire la registrazione della conversazione che in seguito è stata trascritta. I dialoghi 

sono stati trascritti integralmente con alcune correzioni grammaticali per rendere più 
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comprensibile il contenuto. In seguito, ho trasmesso la trascrizione al diretto interessato, 

affinché potesse verificarne la correttezza ed eventualmente apportare delle modifiche. Le 

interviste sono state ovviamente pubblicate in forma anonima a causa delle tematiche trattate, 

le quali sono delicate e appartenenti alla sfera personale e privata. 

• Target  

I partecipanti selezionati per la ricerca sono un campione non probabilistico ragionato, 

essendo che non hanno la stessa probabilità di essere estratti nella popolazione e soprattutto 

sono stati scelti in base a specifiche caratteristiche per fornire una varietà di informazioni utili 

all’analisi (Carey, 2013, pp. 53-54). Il target di riferimento è stato selezionato secondo i 

seguenti criteri: una formazione come operatore sociale (educatore o assistente sociale), 

essere praticante di mindfulness da almeno due anni mentre impiegato in un contesto 

educativo o del servizio sociale sul territorio ticinese.  

Per riuscire a trovare un numero sufficiente di persone con queste specifiche caratteristiche, 

ho dovuto chiedere aiuto alle mie conoscenze per trovare candidati. Ho contattato numerose 

persone della mia rete privata e professionale che lavoravano nell’ambito del sociale oppure 

che praticavano delle pratiche meditative, come anche l’associazione “mindfulness Ticino”. 

Così, tramite un grande passaparola ho trovato cinque operatori sociali con esperienza 

maturata sul campo professionale e sulla pratica di meditazione mindfulness. Al primo 

contatto, avvenuto via telefono, mi sono presentata brevemente e ho spiegato in grandi linee 

di cosa trattasse la mia ricerca, i suoi obbiettivi e ho fornito le indicazioni rispetto l’intervista 

stessa. A chi era interessato, ho spedito anticipatamente le domande via mail, affinché si 

potesse preparare per l’incontro. Sono stati intervistati quattro educatori e un assistente 

sociale praticanti di mindfulness da almeno due anni e con una maturata esperienza 

professionale. Tra queste, vi è la preziosa testimonianza di un operatore sociale che ha svolto 

la formazione per diventare istruttrice mindfulness (MBSR), quindi esperta sul campo. Essi, 

operano in diversi contesti lavorativi nell’ambito sociale su tutto il territorio ticinese e con generi 

differenti di utenza per dare un quadro più omogeneo alla ricerca. Inoltre, ho considerato anche 

di variare il genere e l’età; infatti, sono due donne e tre uomini di età molto diverse fra di loro, 

dai 27 ai 53 anni. Le interviste si trovano dall’allegato 6 a 11. 

• Organizzazione dell’analisi dei dati 

L'analisi qualitativa utilizzata in questo studio è di tipo tematico, poiché i temi e i sotto-temi 

derivanti dai dati non sono stati predeterminati dal ricercatore ma sono emersi dalla frequenza 

con cui venivano riscontrati nelle trascrizioni delle interviste. Successivamente, questi risultati 

sono stati confrontati con le teorie esistenti (Carey, 2013, pp. 191-193). 

Per mantenere l'anonimato delle testimonianze, i loro apporti vengono inseriti nei capitoli 

successivi in base all'ordine in cui sono stati intervistati e vengono citati in modo abbreviato 

come I1, I2, I3, I4 e I5.  

Per analizzare i dati ho trascritto e riassunto i punti essenziali delle cinque interviste dopo 

averle stampate in un documento word, affinché potessi avere un miglior quadro generale 

delle informazioni raccolte. In seguito, ho stampato il riassunto (allegato 12) e ho sottolineato 

in vari colori le informazioni simili, quelle diverse e altri spunti interessanti. Successivamente 

ho analizzato le tematiche che emergevano maggiormente e sono diventate i sotto-capitoli del 

capitolo ”L’impatto della pratica mindfulness sull’operatore sociale”. Infine, ho inserito in ogni 
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sotto-capitolo le risposte pertinenti del riassunto per poi iniziare l’analisi. Come già menzionato, 

spesso i temi ricorrono tra loro, ossia più intervistati condividono la stessa opinione: ciò 

produce risultati di ricerca (quantitativi più che qualitativi) ma ha reso difficoltosa la scelta di 

quale testimonianza menzionare direttamente in questo testo. 

 

4 Analisi dati e risultati 

In questo capitolo si analizzano le informazioni emerse dalle interviste agli operatori sociali 

che praticano regolarmente mindfulness nell’ambito lavorativo in relazione con la parte teorica 

riportata nei precedenti capitoli per rispondere alla domanda di ricerca. Dalle interviste sono 

emerse molte informazioni che si caratterizzano per un'alta complessità. Pur essendo 

eterogenee tra loro, presentano molte similitudini e possono anche evidenziare delle 

specificità correlate alla teoria già trovata. 

 

4.1 Le motivazioni per iniziare a praticare mindfulness nelle professioni di aiuto 

I partecipanti della ricerca sono entrati a contatto con la mindfulness in varie modalità; la 

maggior parte hanno iniziato con altre pratiche meditative e alcuni ne hanno sentito parlare da 

conoscenti o professionisti. Tre praticanti hanno espresso che hanno scelto la mindfulness 

rispetto ad altre pratiche meditative perché, come spiegato nel quadro teorico, si basa su studi 

scientifici che ne hanno dimostrato i benefici e non ha un’adesione religiosa, rendendola così 

più adeguata a un contesto occidentale (Fabbro, 2019, p. 12).  

Nelle risposte alle domande "Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? E per 

quali ragioni legate all'ambito lavorativo?" tutti gli educatori e gli assistenti sociali intervistati 

hanno indicato di aver iniziato a meditare per motivi personali legati alla loro vita privata e non 

per ragioni legate al lavoro. Tuttavia, riconoscono che oltre ad aver portato benefici nella vita 

privata, ne ha portati altri importanti anche nell'ambito lavorativo e che può essere uno 

strumento valido nella relazione di aiuto. Questo è dovuto al fatto che i suoi benefici sono 

trasversali e toccano tutte le sfere di vita della persona: “Quando penso e descrivo con i miei 

miei amici i cambiamenti che la mindfulness ha portato nella mia vita, ha migliorato tutto!” (I3). 

Alla questione “Consiglieresti ai tuoi colleghi di praticare mindfulness? Per quali ragioni?” tutti 

i partecipanti della ricerca consiglierebbero volentieri ai loro colleghi di praticare per i suoi 

molteplici vantaggi, in particolare come strumento di auto-osservazione ed esplorazione 

personale tra il corpo e la mente: “La consiglierei ai miei colleghi […]. La mindfulness richiede 

un investimento, la consiglio alle persone che vogliono fare un lavoro su sé stesso, in 

particolare che lavorano nella relazione di aiuto […]” (I2). La meditazione può essere un valido 

strumento per sviluppare certe caratteristiche personali utili al lavoro sociale, come nel caso 

dell’intervistato1. Tuttavia, ogni individuo è unico e quindi ognuno dovrebbe trovare l'approccio 

che ritiene più adatto a sé stesso, che potrebbe non coincidere necessariamente con la 

meditazione: “Non farebbe male a nessuno. […] ogni persona ha il proprio modo per migliorare 

determinate caratteristiche. Per me personalmente, la meditazione è lo strumento migliore” 
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(I1). Tuttavia, vi sono anche esperienze che sconsigliano l’uso della pratica mindfulness alle 

persone che sono in burnout visto che richiede un importante dispendio di energie, 

l’intervistata2: “[…] in un momento di esaurimento psicofisico, allora gliela sconsiglio, perché 

richiede energie, risorse e perseveranza” (I2). Inoltre, precisa che se un luogo di lavoro volesse 

integrare un vero e proprio protocollo di MBSR, dovrebbe essere svolto da un istruttore formato 

per evitare conseguenze negative dato che può risvegliare anche malessere psichico e quindi 

anche per fornire un sostegno adeguato, qualora fosse necessario: “[…] attenzione per tutti 

quelli che si improvvisano a fare pratiche mindfulness sul posto di lavoro senza sapere cosa 

stanno facendo, perché può essere pericoloso. Risveglia tanto e quindi anche i fantasmi. Se 

devi fare un protocollo di pratica, dev’essere fatto da un istruttore formato esperto, qualcuno 

che sa i benefici ma anche i potenziali rischi. Non è pillole di felicità” (I2). 

Alla domanda "Cosa ne pensi dell'utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro?", tutti sono 

generalmente d'accordo sull'utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro ma solo in 

determinate circostanze. Tre precisano di praticare solamente per scelta personale e non 

come un obbligo, ad esempio, imposto da altri professionisti o dall'istituto, poiché richiede 

impegno, costanza e tempo. Altrimenti, vi è il rischio che venga banalizzato e rifiutato: “Non 

può essere obbligata ed è una scelta personale. Il rischio di portarla come strumento generico 

è che ci sono blocchi e rifiuti nell’utilizzo […]. Portarlo nell’équipe come “adesso quest’équipe 

fa mindfulness”, è pericolosissimo. […] Rischia che si butta via lo strumento. Ci vuole di 

disciplina e devi avere voglia di farlo” (I4). In contrasto con questa visione precedente, una 

professionista ha persino introdotto nell’istituto dove opera le pratiche meditative, sebbene non 

specificatamente mindfulness, che vengono regolarmente svolte giornalmente sia dall’équipe 

che dagli utenti e afferma che hanno portato i seguenti benefici: “Aiuterebbe a tutte le persone 

a essere più felici di andare al lavoro, meno dispersivi e più performanti. Aiuta a gestire i 

conflitti, creare un ambiente e clima sereno. […] c’è tanta sintonia, sostegno e comprensione. 

[…]” (I5). A tal proposito, credo che per l'operatore sociale sia importante prendere in 

considerazione la visione e l'approccio dell'istituto in cui vorrebbe lavorare, al fine di valutare 

se sono in sintonia con i propri valori e principi. 

Alle domande “In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso? con l’équipe 

e/o la rete? con l’utente?” si presentano alcune opinioni divergenti riguardo all’utilizzo della 

meditazione per gestire delle situazioni lavorative. Emerge che quasi tutti gli educatori e gli 

assistenti sociali intervistati non hanno riscontrato alcun aspetto in cui la pratica della 

mindfulness li ha aiutati di meno. Tuttavia, è stata riscontrata un’eccezione che la pratica 

meditativa può fare emergere alla coscienza tematiche spiacevoli nel momento presente. Ciò 

può essere pericoloso se si è in burnout, in quanto comporta una spesa delle poche energie 

residue, come evidenziato dall'intervistata2: “Non dico che non aiuta, ma è faticoso, quando 

esci da certi schemi ed esci dalla tua zona comfort. Se non hai energie psichiche in quel 

momento, non ti ci mettere. […] Non prendere la persona esaurita a fare mindfulness, perché 

rischi di fare danni” (I2). Anche in un’altra testimonianza viene riportato che la meditazione ha 

causato un’uscita dalla zona comfort ma contrariamente da quest’ultima è stata vissuta 

positivamente: “Non ho trovato controindicazioni. […] ti fa mettere in discussione, esci dalla 

tua comfort-zone, ti trovi in una “giusta scomodità” che ti permette di crescere, ma questo lo 

definirei un vantaggio" (I5). Inoltre, l’intervistato2 aggiunge che può incrementare 
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eccessivamente la recettività nella relazione con l’équipe, la rete e l’utente. Smettere di 

praticare mindfulness, può portare a un aumento dei livelli di stress. Tuttavia, ciò potrebbe 

essere dovuto al ritorno allo stato mentale precedente l’inizio della regolare pratica di 

meditazione: “Percepisci molto del vissuto dell’altro, non riesci più a chiudere queste porte, 

diventando molto ricettivo. […] non riesci a fare ordine […]. Hai anche un incremento dello 

stress o forse è un ritornare nella situazione iniziale prima di praticare […]” (I2). 

La meditazione può essere considerata come una tecnica utile per gestire una situazione sul 

momento stesso, come affermano tre intervistati, di cui uno dice: “Se c’è una situazione che 

mi genera dello stress, dell’ansia, cerco di respirare bene con il diaframma e questo l’ho 

imparato con meditazione” (I1). Eccezionalmente, può essere considerato come uno 

strumento per osservare e agevolare l'uso di altre tecniche, pertanto non è adatto per risolvere 

immediatamente una situazione, ad esempio nel caso dell'intervistato4: “È un’attitudine che 

facilita il processo per applicare le tecniche che hai già” (I4). 

Come visto anche nelle teorie e confermato da Kabat-Zinn, secondo tutti i partecipanti la 

pratica mindfulness richiede impegno e costanza giornaliera per poter vedere dei benefici 

duraturi e concreti dopo diversi mesi: “[…] ci sono voluti 7 mesi di pratica per vedere dei risultati 

e delle differenze nella mia vita quotidiana“ (I1), “[…] ci vuole tempo, costanza e voglia di 

mettersi in gioco […] i suoi benefici non ti vengono regalati” (I4). Tuttavia, è ritenuto come uno 

strumento facilmente applicabile e non è invasivo (I1, p. 4; I4, p. 4).  

Alla domanda “Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro?”, gli 

operatori hanno dato un voto compreso tra 7 e 10, anche se la sua utilità dipende dalla 

regolarità dell'impegno che la persona vi dedica e diminuisce progressivamente. Tuttavia, 

l’intervistato3 ha preferito non assegnare un voto numerico ma una percentuale, ha percepito 

un aumento del 30-40% della sua efficacia nella gestione lavorativa, sentendosi maggiormente 

equilibrato e meno stressato (I3, p.5). Si possono osservare voti molto alti da parte di tutti i 

professionisti, che dimostrano che la mindfulness viene considerata come molto utile sul posto 

di lavoro. 

In prospettiva futura, rispetto alla domanda, "Come pensi che la mindfulness potrebbe aiutarti 

in futuro nel tuo lavoro?", tutti gli intervistati sono d'accordo sul fatto che continuare a praticarla 

sia utile per il settore lavorativo. Essa, può rafforzare le qualità già acquisite e svilupparne di 

nuove, come affermano tre intervistati: "[...] mi aiuta a rafforzare tutti gli aspetti già citati, tutte 

quelle competenze che la pratica mi ha aiutato a sviluppare fino ad ora” (I1), “[…] continuare 

a migliorare la conoscenza degli equilibri di me stesso […]” (I3), “[…] continuo miglioramento, 

a rinnovare l’entusiasmo per il lavoro professionale e offrire sempre nuove risposte all’utenza” 

(I5). Inoltre, sembra che negli ultimi dieci anni vi sia stata un’apertura da parte degli studenti 

in formazione e operatori sociali verso le pratiche meditative, portando un certo ottimismo 

riguardo alla loro crescente integrazione nel lavoro sociale: “Negli ultimi dieci anni, trovo che 

vi è una maggiore apertura verso altre pratiche meditative e la mindfulness da parte di tanti 

studenti e operatori sociali, spero che si prosegua in questa direzione” (I3). Personalmente, 

posso affermare che tutte le limitate ricerche che sono riuscita a trovare sulla correlazione tra 

gli effetti della mindfulness sull’operatore sociale sono recenti, risalenti a circa quindici anni fa 

e sono prevalentemente in lingua inglese. 
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4.2 L’impatto della pratica mindfulness sull’operatore sociale 

Le seguenti sezioni di competenze sono frutto delle tematiche maggiormente emerse dalle 

interviste agli operatori sociali praticanti di mindfulness. Le competenze sono principalmente 

di natura trasversale e interconnesse, quindi è stato impegnativo organizzarle in categorie 

specifiche così come scegliere quale testimonianza menzionare nel testo principale: “Queste 

sono tutte competenze trasversali, interconnesse” (I3). Oltre i benefici a livello lavorativo 

incluse l’utenza e le figure professionali, essi sono trasversali su tutte le relazioni e vita privata: 

“È traversale su tutto, quando tu la inizi a mettere in relazione all’utenza dopo lo puoi mettere 

su tutte le relazioni” (I4). Nell'analisi sono state prese in considerazione e confrontate le 

competenze dell'operatore sociale, descritte nel quadro teorico, con i dati emersi. Tra esse 

troviamo: il profilo di competenza, le meta-competenze, gli atteggiamenti di fondo, le 

competenze specifiche e, specialmente, quelle sviluppate ipoteticamente nel ruolo della 

mindfulness dall’operatore. A tal proposito, secondo i risultati emersi praticare mindfulness ha 

portato un impatto tendenzialmente positivo (diretto o indiretto) sullo sviluppo di tutte queste 

competenze professionali e sul proprio benessere generale. In particolare, riguardo al capitolo 

"Il ruolo della mindfulness per l'operatore sociale", vengono citate le teorie che affermano i 

benefici della pratica sugli operatori sociali. Tali vantaggi sono frequentemente confermati 

dalle testimonianze presentate in questa ricerca, arricchendo il quadro con nuovi elementi. 

 

4.2.1 Auto-osservazione, introspezione, consapevolezza e crescita personale 

Come specificato nel quadro teorico, la meta-competenza dell’auto-osservazione è trasversale 

sullo sviluppo di tutte le altre competenze e atteggiamenti di fondo, consentendo così la 

crescita personale e professionale (Maida et al., 2009, p. 99). 

Secondo tutti gli intervistati, praticare mindfulness ha dato loro la possibilità di auto-osservarsi 

più in profondità e acquisire maggiore consapevolezza del proprio mondo interiore (emozioni, 

esperienze, sensazioni, ecc.): “[…] meditativa significa occuparmi del mio mondo interiore per 

determinare il mondo esteriore” (I5). Ad esempio, meditare prima di un colloquio può essere 

utile per capire ciò che sente interiormente: “[…] durante un intervento, osservo il mio 

comportamento, i miei pensieri, le mie emozioni, […]. Mi bastano pochi minuti di mindfulness 

per vedere quello che si sta muovendo, così divento più consapevole dell’incontro e di me 

stesso” (I4). Infatti, come detto in precedenza nel quadro teorico di Fabbro (2019), la 

mindfulness è un efficace allenamento per sviluppare la consapevolezza mentale.  

Oltre la sfera mentale, la pratica della meditazione permette di accrescere la consapevolezza 

e di ampliare il rapporto con il proprio corpo, come riportato dall’intervistato1 che gli ha 

permesso di rilevare le sue tensioni: “[…] sento con più facilità le tensioni accumulate corpo. 

Grazie alla mindfulness ho amplificato il rapporto con il mio corpo, ne sono più consapevole e 

di ciò che gli succede” (I1). A tal proposito, secondo la ricerca di Perilli et al. (2020), viene 

dimostrato che a livello neuropsicologico la mindfulness allena la capacità di coltivare maggior 

consapevolezza e “non giudizio” verso il proprio corpo. Inoltre, essa aiuta a sviluppare la 

percezione di una connessione profonda tra mente e corpo (Baer, 2015). 

Per queste ragioni, tutti i professionisti ritengono che praticare mindfulness gli ha permesso di 

intraprendere un percorso introspettivo per conoscere meglio sé stessi attraverso l’auto-
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osservazione. In effetti, anche secondo gli studi condotti da Birnbaum (2008) le pratiche 

meditative permettono di scoprire e comprendere nuove informazioni e aspetti di sé stessi che 

erano precedentemente sconosciuti, come nei confronti del proprio funzionamento interno, 

nella relazione con gli altri e nelle varie situazioni della vita. Inoltre, una migliore conoscenza 

di sé stessi porta conseguentemente alla possibilità di approfondire anche quella dell'altro, 

come sostenuto da due intervistati: “[...] la conoscenza di me stesso, come funziono e i miei 

limiti mi permettono di andare anche con l’altro in una profondità maggiore” (I3), “Appena inizio 

a conoscere e capire meglio me stessa, conosco e capisco meglio l’altro” (I5). 

Come precedentemente illustrato dalla revisione delle teorie di Maida, Molteni e Nuzzo, l'auto-

osservazione permette agli educatori e agli assistenti sociali di prendere consapevolezza del 

modo in cui si relazionano con l’utente e gli effetti che portano su di esso. La pratica della 

meditazione aumenta naturalmente queste abilità: “La consapevolezza che tu hai, […] ti 

permette di lavorare sulle tue rappresentazioni. […] La consapevolezza è una chiave di svolta” 

(I4). 

Come visto nel profilo di competenze sociali e negli atteggiamenti di fondo l’operatore deve 

portare un atteggiamento autocritico ed essere disponibile al cambiamento, per riconoscere e 

mettere in discussione gli elementi negativi derivati dai propri comportamenti nelle relazioni di 

aiuto per cambiarli con quelli che portano a risultati (Maida et al., 2009, p. 101; SUPSI, 2008). 

In merito, la pratica meditativa ha portato a mettersi in discussione nel modo di relazionarsi 

che risulta fondamentale poter evolvere, secondo quattro partecipanti: “Certamente ti fa 

mettere in discussione, esci dalla tua comfort-zone, ti trovi in una “giusta scomodità” che ti 

permette di crescere, […]” (I5).  

Come riportato nel quadro teorico, l’uomo è predisposto a comportarsi in maniera 

inconsapevole con automatismi, tuttavia, nel caso del professionista dev’essere ben 

consapevole (comunicazione verbale e non verbale), affinché diminuisca il rischio di 

ripercussioni negative sulle relazioni lavorative (Doglio, 2019, p. 16; Fabbro, 2019, p. 9; Maida 

et al., 2006). A tal proposito, la pratica meditativa ha contribuito a far acquisire consapevolezza 

delle proprie risposte automatiche, permettendo successivamente di sostituirle con 

comportamenti più consapevoli e adeguati al fine di migliorare la qualità della presa a carico, 

come riferito da due partecipanti: “[…] essere consapevoli di cosa sta succedendo […]. Entri 

meno con il pilota automatico nei colloqui, sei più pronto a lavorare su ciò che la persona ti 

porta […]” (I2), “[…] non dare più “risposte automatiche” alle sollecitazioni che mi raggiungono, 

ma poter comprendere le sollecitazioni per dare “risposte adeguate”, che tengano in 

considerazione le priorità e le necessità delle persone coinvolte” (I5). In effetti, la mindfulness 

consente di apportare progressivamente delle modifiche ai propri modelli di pensiero 

consolidati, per essere aperti a dei modelli nuovi più consoni (Langer, 2015).  

La mindfulness permette la crescita professionale, secondo tre partecipanti: “La relazione con 

la consapevolezza diventa uno specchio per te e poter evolvere” (I2). Effettivamente, 

mindfulness promuove la crescita individuale sia a livello personale che professionale, 

favorendo l'auto-realizzazione (Holland, 2006). 

Infine, alcuni intervistati portano dei suggerimenti sull’utilità della mindfulness come strumenti 

di formazione e lavoro, come mostrato di seguito. 
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Due intervistati affermano apertamente che la meditazione potrebbe essere un utile strumento 

di lavoro per praticare e migliorare la capacità di auto-osservazione. Questo potrebbe essere 

integrato con altri strumenti già forniti dalla formazione permettendo così di potenziarli: 

“Nell’ambito lavorativo ho trovato importante trovare uno strumento di lavoro per auto-

osservarmi, […], vi sono collegamenti evidenti tra la meditazione con l’auto-osservazione” (I1), 

“L’auto-osservazione appresa alla SUPSI è uno degli strumenti che può essere potenziato 

molto con la mindfulness” (I4).  

Invece, viene proposto un interessante spunto che potrebbe essere utile proporre nella 

formazione stessa sotto forma di corsi di meditazione come ulteriore strumento per agevolare 

il percorso introspettivo: “Questi percorsi introspettivi, come tramite la meditazione, 

dovrebbero essere obbligatori per la formazione di professionisti nella relazione di aiuto. Il 

bachelor e il master è solo un’infarinatura nell’andare in profondità di sé stessi. […] Bisogna 

andare più in profondità, mi viene da dire, fare un lavoro su sé stessi” (I3).  

Inoltre, anche secondo uno studio di Birnbaum (2008) su studenti in corso di laurea in lavoro 

sociale che hanno frequentato un modulo di mindfulness con l'obiettivo di coltivare la 

consapevolezza nel contesto professionale, conferma che hanno sperimentato un’evoluzione 

nella percezione di sé e sono entrati più in contatto con le proprie capacità.  

 

4.2.2 Capacità di riflessione, creatività, nuove soluzioni e superare pregiudizi  

In modo molto simile a quanto evidenziato nel capitolo precedente riguardante l'auto-

osservazione, l'introspezione, la consapevolezza e la crescita personale, il presente capitolo 

presenta un'altra meta-competenza fondamentale: la capacità riflessiva. Quest’ultima 

consente al professionista la presa di consapevolezza e di analizzare su come il proprio punto 

di vista influenza la relazione d’aiuto (Maida et al., 2009, p. 99).  

Praticare mindfulness ha permesso di sviluppare in modi diversi la capacità di riflessione 

contribuendo al miglioramento della creatività, come emerso da tre testimonianze.  

La mindfulness può sviluppare la capacità critica che permette di portare degli interventi di 

maggiore qualità, come affermato da una testimonianza: “Nell’équipe ho ridotto gli interventi, 

quando ci si trova a discutere, intervenivo meno e osservavo molto di più. Quando intervenivo 

erano molto più efficaci che portavano un valore aggiunto […]” (I2). Come già riportato nel 

quadro teorico, a confermare tali risultati, la meditazione sviluppa la capacità di ragionamento 

e di problem solving nella formazione degli operatori sociali (So & Orme-Johnson, 2001; 

Waters et al., 2015), facilitando la costruzione di una capacità di riflessione metacognitiva più 

critica (De Simone, 2018, pp. 294-295).  

Infatti, la mindfulness insegna ai praticanti a sviluppare un pensiero critico internamente 

riferito, a guardarsi dentro, mettendo in discussione i punti di vista e le convinzioni personali 

in modo più critico ma senza confrontarsi agli altri (Burke & Hawkins, 2012). A tal proposito, 

essa ha aperto la possibilità di mettere in discussione e superare i condizionamenti e i 

pregiudizi limitanti ricevuti, secondo due intervistati. Questo ha permesso di riattivare la 

curiosità e di usare la strategia di formulare nuove domande al fine di comprendere l'altro e 

trovare nuove soluzioni condivise: “Mi ha aiutato a facilitare nella ricerca di soluzioni condivise 
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e a riconoscere i miei pregiudizi. […] “io sto cominciando ad avere un pregiudizio su questa 

persona, mi è utile? no!” Respiri e ti rifocalizzi, riattivi la curiosità e le domande” (I4), “Mi ha 

permesso di superare le idee e le convinzioni limitanti, […]” (I5).   

In effetti, ciò ha favorito lo sviluppo della capacità di creatività, fornendo l'opportunità di uscire 

dagli schemi abituali per scoprire soluzioni innovative per migliorare ulteriormente le risposte 

educative alle diverse situazioni lavorative: “Le mie riposte erano meno creative, ero più 

“automatica”: vi era una sollecitazione e immediatamente davo una risposta… che non era per 

forza quella più adeguata. […] Così posso fornire risposte più adeguate. […] Sono molto più 

creativa, più capace di dare nuove risposte.” (I5). Questi risultati sono coerenti con le teorie di 

Maida, Molteni e Nuzzo che illustrano il processo di sviluppo della capacità di pensiero 

divergente. Esso, consente di integrare il pensiero razionale e quello creativo, consentendo di 

scoprire nuove strategie diverse al di fuori degli schemi abituali attraverso la curiosità e la 

formulazione di domande (Maida et al., 2009, p. 103). 

Inoltre, legato a questo, viene riportato un interessante esempio avvenuto nella pratica 

lavorativa che dimostra come la mindfulness le ha permesso di essere più lucida per l'utilizzo 

in maniera più creativa ed efficace dei propri strumenti: “In una riunione […] erano iniziate delle 

discussioni piuttosto accese. […] Quando praticavo mi venivano diversi lampi di genio e sono 

uscita con uno (lampo di genio) che ha fatto l’effetto come buttare acqua sul fuoco. Le persone 

si sono tutte zittite […] si sono riappacificati e il clima si è alleggerito. […] Non so dire cos’ho 

detto, però è stato un intervento di pura mediazione ma molto creativo. Cogli delle sfumature 

che sennò non saresti in grado, con una forte lucidità. […] Di trovare la competenza giusta al 

momento giusto, gli strumenti gli abbiamo appresi nella formazione e nell’esperienza lavorativa 

però li buttiamo a caso” (I2). Prendendo spunto dall'esperienza precedente, la meditazione 

potrebbe essere considerata come un ulteriore strumento da fornire ai professionisti della 

relazione di aiuto. Essa, potrebbe ampliare la loro capacità di riflessione e creatività nell'utilizzo 

efficace degli strumenti già acquisiti durante la formazione e l'esperienza lavorativa. 

Infine, la mindfulness aiuta a coltivare la pianificazione e le capacità organizzative (Leland, 

2015, pp. 20-21), come anche confermato da una professionista: “[…] riuscire a stabilire un 

corretto ordine di priorità delle mansioni” (I5).  

 

4.2.3 Ascolto, attenzione, concentrazione e lucidità mentale  

Come specificato negli atteggiamenti di fondo dell’operatore sociale e competenza sociale 

emergono le capacità di ascolto e ascolto attivo (Maida et al., 2006, 2009, pp. 99-101). È 

fondamentale per stabilire una buona relazione e per poter collaborare in équipe, con la rete 

e con l’utente stesso (SUPSI, 2008). La capacità di ascolto è legata a quelle di concentrazione 

e lucidità mentale ma questo si spiegherà successivamente. Queste capacità sono essenziali 

per lo sviluppo di competenze scientifiche e metodologiche, in quanto consentono di migliorare 

le abilità di riflessione critica necessarie per analizzare e costruire progetti educativi adeguati 

(SUPSI, 2008).  

La mindfulness ha favorito un incremento delle capacità di attenzione e di concentrazione sul 

momento presente, permettendo di mettersi completamente all’ascolto dell’altro (Jacobs, 
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2013), come attestato da quattro intervistati: “Migliorando la concentrazione, mi sono reso 

conto che mi ha aiutato a diventare più presente nell’ascolto degli altri” (I1), “Ascolti di più. 

Cogli delle sfumature che sennò non saresti in grado, con una forte lucidità” (I2). L’operatore 

sociale per riuscire a recepire al meglio le comunicazioni e i bisogni dell’interlocutore deve 

mettersi in una posizione di completa attenzione. Difatti, come già illustrato, diversi studi 

mostrano che la meditazione ha un impatto sullo sviluppo dell’area cerebrale chiamata 

corteccia cerebrale, la quale gestisce la capacità di attenzione e presenza mentale (Jha et al., 

2007; Lazar et al., 2005).  

Bisogna tenere presente che lo stress compromette l'efficacia lavorativa dei professionisti della 

relazione di aiuto, influenzando negativamente la loro capacità di restare concentrati e di 

prestare attenzione (Braunstein-Bercovitz; 2003). A tal proposito, essi sono costantemente 

sollecitati da stimoli provenienti sia dall’interno che dall'esterno. Attraverso l'esercizio della 

meditazione, imparano a selezionare attentamente su quali input concentrarsi e ritornare al 

presente con più facilità (Adrien Zerbini et al., 2018, pp. 29-30), come ad esempio conferma 

l’intervistato1: "Ho notato maggiore concentrazione e la capacità di mantenere la 

concentrazione su una cosa per più tempo senza troppe distrazioni" (I1).  

A tal proposito, un testimone condivide un esempio concreto nell'ambito lavorativo su come 

grazie alla pratica riesca a concentrarsi sull'osservazione e sull'ascolto durante i colloqui con 

i giovani, riuscendo così a cogliere informazioni significative sulla relazione: “Quando ho gli 

incontri individuali con i ragazzi, se sono bene concentrato non mi perdo via con i miei pensieri, 

se sono all’ascolto dell’altro, riesco maggiormente a cogliere e capire le situazioni, essere sul 

pezzo e cogliere i punti chiave […]” (I1). Infatti, secondo uno studio condotto da Goh (2012) la 

pratica della mindfulness aiuta gli studenti di lavoro sociale a migliorare la loro abitudine di 

ascoltare attivamente, riducendo al minimo le cattive abitudini come vagare con la mente, 

pensare al futuro e fare più cose contemporaneamente mentre si ascolta. 

Come esposto precedentemente nel quadro teorico, la pratica meditativa ha acconsentito lo 

sviluppo di una maggiore lucidità mentale, migliorando la chiarezza nell’elaborazione delle 

informazioni (Slagter, 2007) e riducendo la confusione: “[…] ti accorgi che hai una lucidità 

mentale che di solito non hai così tanto. Un po’ come se siamo sempre offuscati, quando 

pratichi regolarmente hai una grandissima chiarezza mentale e questo consente di valutare 

degli elementi che prima non riusciresti a vedere” (I2). Di conseguenza, nella routine lavorativa 

ciò consente di identificare elementi che altrimenti non sarebbero percepiti e di valutare diverse 

opzioni per risolvere un problema in modo appropriato (Adrien Zerbini et al., 2018, pp. 29-30). 

Questi atteggiamenti aumentano in varie maniere la capacità di ascolto.  

Le pratiche meditative consentono di suscitare una sana curiosità verso l’altro per favorire un 

ascolto attivo affinché i professionisti possano rispondere meglio ai suoi bisogni, per esempio 

attraverso la tecnica di porre domande, come riportato da due testimonianze: “Qui, la 

mindfulness è emblematica perché riapre la curiosità, la domanda” (I4). A questo proposito, 

un partecipante porta un caso concreto lavorativo: “La mindfulness mi ha permesso di 

incontrarmi con una sana curiosità nel voler conoscere davvero l’altro. […] dopo un’ora di 

colloquio utenti escono con una faccia piena di gioia esclamando: “Non mi sono mai sentito 

ascoltato in questo modo”. Quando io ho solo fatto delle semplici domande. Con la mindfulness 
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mi sento di essere più nell’ascolto e nell’accogliere l’altro” (I3). In effetti, per esercitare un 

ascolto attivo è necessario portare un atteggiamento partecipe e attento nei confronti 

dell’interlocutore al fine di comprendere appieno ciò che sta comunicando. Questo avviene 

attraverso una posizione di curiosità che porta a fare domande per ottenere una migliore 

comprensione del significato dei suoi messaggi (Maida et al., 2006, 2009, pp. 99-101). 

La pratica permette di diventare più disponibili e accoglienti all’ascolto dell’altro, come 

espresso da due partecipanti: “Con la mindfulness mi sento di essere più nell’ascolto e 

nell’accogliere l’altro” (I3), “[…] verso gli altri manifesto […] più ascolto, più disponibilità” (I5). 

 

4.2.4 Gestione emotiva ed equilibrio interno 

Come già illustrato, secondo il profilo di competenza dell’operatore sociale, egli deve acquisire 

delle competenze sociali per lavorare con gli altri (SUPSI, 2008). Dato che in diversi contesti 

educativi esiste una deregolazione emotiva che influisce sui professionisti e sugli utenti 

(Schonert-Reichl & Roeser, 2016), è essenziale che gli operatori sociali siano efficaci (ed 

efficienti) nel gestire le proprie emozioni. Questo perché il loro lavoro quotidiano richiede la 

gestione di situazioni complesse e con un forte carico emotivo da parte degli utenti, mettendoli 

così a confronto con le proprie capacità personali e sociali (Neve et al., 2011, p. 184).  

Tutti gli educatori e assistenti sociali partecipanti alla ricerca hanno espresso come abbiano 

migliorato la gestione del proprio equilibrio emotivo grazie alla pratica mindfulness: “In 

generale ho un migliore equilibrio” (I3).  

Effettivamente, uno studio condotto da Jiménez-Picón et al. (2021) ha evidenziato come la 

pratica della mindfulness porti a un notevole potenziamento dell'intelligenza emotiva. Questa 

competenza risulta fondamentale per gli operatori sociali, in quanto consente di riconoscere e 

gestire efficacemente sia le proprie emozioni che quelle degli altri (Goleman, 2006).  

I risultati di una ricerca di Christopher et al. (2011) hanno evidenziato come la mindfulness 

faciliti la presa di consapevolezza sulle proprie emozioni e a separarle da quelle altrui, 

rafforzando anche il proprio sé, come confermato anche da tre operatori: “Mi sento in tono con 

le mie emozioni, riesco a dare un nome rispetto a emozioni che sento rispetto al passato, che 

emergono durante una situazione o una conversazione con un utente […]” (I1). 

Questo è fondamentale visto che professionisti della relazione di aiuto possono sentire 

emozioni intense e farsi sopraffare da quelle altrui. Infatti, una falsa credenza comune riguardo 

alla pratica è che essa sopprima le emozioni (Didonna, 2012), come anche confermato da un 

intervistato: "[...] non smetti di provare emozioni, soprattutto se sono forti" (I1). 

La presa di consapevolezza permette in seguito di gestirle per riuscire a creare delle relazioni 

costruttive insieme con gli utenti (Jennings & Greenberg, 2009). Effettivamente, praticare 

consente di prendere distanza nelle situazioni che suscitano forti emozioni, comportando il 

rischio di un coinvolgimento intenso, al fine di imparare a ricentrarsi emotivamente più 

rapidamente, come sostenuto da tre testimoni: “Mi ha aiutato nell’imparare a ricentrarmi 

quando mi faccio trasportare emotivamente da una situazione, […], ci suscita emozioni forti, 

ci fa arrabbiare e ci fa preoccupare […]” (I1), “La gestione delle emozioni, quindi avere più 

distacco e distanza, per mettere in campo la razionalità quando necessario al posto 

dell’emotività” (I5). Inoltre, potrebbe ridurre la loro intensità, come nel caso della reattività alla 
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rabbia (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 109) e confermato anche dall'esperienza di un 

professionista che ha ottenuto risultati tangibili: "Prima mi arrabbiavo per un'ora, mentre oggi 

dura solo mezz'ora" (I1). Questi effetti sono fedeli con uno studio di Goleman (1976), in cui 

mostra che i meditanti subiscono meno l’impatto di eventi negativi e che sono in grado di 

ritornare più rapidamente a una condizione di serenità interiore (Didonna, 2012, pp. 108; D. J. 

Goleman & Schwartz, 1976).  

Tuttavia, una voce divergente sostiene che la mindfulness ha un utilizzo limitato solo per 

osservare l'emotività e che per elaborarla è necessario utilizzare altri strumenti, come 

affermato in un'intervista: “[…] la mindfulness non ti aiuta a elaborarli ma ti aiuta a prenderne 

una maggiore consapevolezza, e tu dopo decidi cosa fare […] non è la panacea a tutti mali 

ma è un buon strumento per riconoscere, fare emergere e vedere” (I4).  

La capacità di riequilibrarsi emotivamente più facilmente consente di rispondere in modo più 

adeguato ai bisogni dell'utente, riducendo la possibilità di commettere errori negli interventi, 

come evidenziato da due operatori: “Sicuramente la mindfulness aiuta a ricentrarsi ad 

accorgersi prima che si diventi arrabbiati e si commettano degli errori […]. […] sono in grado 

di essere più distaccato e oggettivo rispetto a quello che penso” (I1), “[…] riesco a gestire 

meglio le mie emozioni…ciò significa accogliere con prontezza gli imprevisti quotidiani, a 

restare aperta e flessibile ai cambiamenti, ad essere disponibile per le persone intorno a me” 

(I5). Come specificato nel quadro teorico, lo sviluppo dell’intelligenza emotiva permette la 

regolazione emotiva (Jiménez-Picón et al., 2021) che consente di mantenere uno stato di 

equilibrio interno che fornisce la calma necessaria a rendersi più disponibile per l'utente, per 

fronteggiare le situazioni lavorative complesse (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 89). Ciò 

porta a sua volta a un aumento della qualità delle cure fornite e della soddisfazione sul lavoro 

(Jiménez-Picón et al., 2021, p. 10), come confermato anche da un’altra intervistata: “[…] 

essere più felici di andare al lavoro” (I5). Inoltre, ciò può essere rafforzato dall’aumento delle 

emozioni positive: “Sono molto più felice, coltivo molte più emozioni positive […]” (I5). 

Dalla ricerca emerge che la pratica della meditazione può contribuire a stabilizzare l'umore e 

questo consente un maggiore equilibrio interno, come nel caso dell'intervistato 1, che in 

passato sperimentava un umore tendenzialmente triste, mentre oggigiorno riesce a 

mantenerlo notevolmente più stabile: “[…] riesco a mantenere un umore più stabile durante 

settimane […]” (I1).  

Infine, la pratica meditativa può insegnare strategie concrete immediatamente applicabili per 

gestire le emozioni e ritrovare l’equilibrio interno specialmente durante momenti di stress. 

Come prima tecnica, si adottano domande mirate per approfondire la comprensione dei propri 

sentimenti, in particolare quelli sgradevoli, al fine di individuare soluzioni in situazioni 

complesse, come: “Qual è la vera situazione che mi mette in difficoltà? Che emozioni ho io al 

riguardo?” (I2). La seconda tecnica consiste nel dedicare del tempo alla meditazione prima di 

affrontare una situazione impegnativa, con l'obiettivo di ristabilire l'equilibrio interno: “Prima di 

colloqui difficili meditavo sempre, anche solo cinque minuti. Prenderti dei momenti per centrarti 

prima di entrare in colloquio può essere una strategia molto utile, altrimenti, butti su di te e gli 

altri, cose non appartenenti all’interlocutore che stai per incontrare […]” (I2). In effetti, spesso 

è sufficiente una sola seduta di meditazione per placare gli impatti delle tensioni interne 

(Viggiano & Panizzi, 2019, p. 24).  



 

La mindfulness per gli operatori sociali: quale ruolo?  

21 
 

4.2.5 Empatia, tolleranza e non giudizio 

Come precedentemente menzionato, negli atteggiamenti di fondo dell’operatore sociale di 

Maida, Molteni e Nuzzo (2009, p. 102). si trova la capacità di instaurare delle relazioni 

empatiche e collaborative attraverso il proposito di fondare dei rapporti con gli altri sulla pari 

dignità umana. Nella relazione di aiuto l’empatia è una qualità essenziale per riuscire a entrare 

in sintonia con il vissuto dell’altro. 

Come già riportato negli elementi teorici, secondo studi condotti da Richard Davidson 

all'Università del Wisconsin-Madison è emerso che le pratiche meditative vanno ad agire 

sull’area del cervello legata all’empatia e sui neuroni specchio che servono a comprendere ed 

empatizzare con gli altri (Cheng et al., 2008). Effettivamente, dai risultati è emerso che le 

pratiche meditative favoriscono l'aumento dell'empatia, della sensibilità e della sintonia con gli 

altri, come evidenziato da quattro testimonianze, di cui una dichiara: “[…] acquisisci una 

capacità di entrare in empatia differente. […] riconosci tutta la connessione che c’è con tutti gli 

esseri viventi, l’empatia. Ti senti in sintonia con il tutto” (I2). Ciò ha permesso di cogliere e di 

rispondere in maniera più adeguata alle esigenze degli utenti e dell’équipe: “Grazie alla pratica 

ho sviluppato una nuova sensibilità, ho colto subito dei piccoli segnali e andare a proporre 

degli strumenti adeguati che gestissero la situazione nel modo migliore […]” (I5). A confermare 

i risultati emersi dalle interviste, come già illustrato, la mindfulness sviluppa l’intelligenza 

emotiva, portando così a potenziare l'empatia e consentendo di offrire un'assistenza di qualità 

(Jiménez-Picón et al., 2021). L’intelligenza emotiva migliora la capacità di percepire minuscoli 

segnali fisiologici ed emotivi che crea più sintonia tra le persone (Goleman, 2006), come 

perfettamente coerente con ciò che viene espresso da un partecipante:” […] così concentrato 

sulla persona che colgo ogni suo piccolo movimento, la sua energia e emozioni, che mi 

permettono di entrare più facilmente in sintonia e incontrare l’altro” (I3).  

Nell’istituto in cui un intervistato opera, si eseguono delle pratiche meditative, anche se non 

specificatamente mindfulness. Iniziare a meditare a livello di équipe può portare un aumento 

globale dell’empatia reciproca diventando più coesa, come attestato da un’operatrice: “Ora c’è 

molta più sensibilità, ascolto, apertura, considerazione dei bisogni specifici di tutta l’équipe” 

(I5).  

Tuttavia, eccezionalmente emerge che ridurre la pratica potrebbe portare a un aumento dello 

stress dovuto all'incremento dell'empatia, anche se in realtà potrebbe essere causato dal 

ritorno alla condizione mentale iniziale, a quella precedente alla meditazione, come afferma 

l’intervistata2: “Diventi talmente ricettivo su tanti aspetti che poi a volte arriva troppo. […] Hai 

anche un incremento dello stress o forse è un ritornare nella situazione iniziale prima di 

praticare […] (I2). Questa testimonianza contrasta con tutte le ricerche che dimostrano che 

questa pratica porta benefici sulla capacità di empatia. 

Come precedentemente delineato nel contesto teorico, la compassione va oltre il concetto di 

empatia, poiché essa implica non solo la comprensione dei sentimenti degli altri, ma anche il 

desiderio di alleviare la loro sofferenza. Le pratiche meditative hanno permesso di diventare 

più compassionevoli nei confronti di sé stessi e degli altri in diversi modi, come riferito da tre 

professionisti (I1; I2; I5). Hanno avuto la possibilità di sviluppare la capacità di essere più 

tolleranti verso i propri errori lavorativi, come nel caso dell'intervistato1 che ha imparato ad 
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accettarne la temporaneità, limitando l’auto accanimento: “Ho acquisito maggiore 

consapevolezza che le cose passano, se fai degli errori, se fai una figuraccia, […] dura quel 

momento lì e poi passa” (I1). La pratica della consapevolezza può insegnare a adottare un 

atteggiamento più amorevole e perdonante verso sé stessi: “Prima ero molto severa nei miei 

confronti e sono diventata più tollerante, vedere con più amorevolezza gli sbagli che fai sul 

lavoro […]” (I2). “Mi è anche più facile perdonarmi quando sbaglio” (I5). Oppure, può aiutare a 

diminuire il rancore negli interventi non riusciti: “[…] quando investi molto in un intervento con 

l’utente e lui te lo smonta. Ti monta il rancore, mi ha aiutato molto a diventare più tollerante” 

(I2). In effetti, la mindfulness orienta all’autocompassione che permette ai professionisti della 

relazione di aiuto di accettare maggiormente sé stessi e li rende maggiormente disponibili 

verso l’altro (Germer, 2009; Northug, 2017, p. 135). La mindfulness aiuta a sviluppare un 

atteggiamento di gentilezza nei propri confronti, senza criticarsi aspramente (Schonert-Reichl 

& Roeser, 2016, p. 88). 

La pratica della consapevolezza ha sviluppato in tutti i partecipanti gli atteggiamenti di Kabat-

Zinn (2004) di "lasciar andare" e "non giudicare", sia verso sé stessi che verso gli altri, al fine 

di imparare a relazionarsi con compassione e gentilezza. Nel seguente esempio si mostra 

come l'intervistata supera la paura del giudizio degli altri professionisti nei confronti di sé 

stessa: “Riesco a lasciare andare le cose più in fretta […]” (I1), “Superare la paura del giudizio 

degli altri, […] non preoccuparsi eccessivamente del parere altrui ma avere il coraggio di 

esporti e sapere che non sei fuori luogo o inadeguato” (I2). Mentre nell'esempio seguente 

viene evidenziata la presa di consapevolezza dei pensieri giudicanti rivolti a un utente, che 

potrebbero portare all'etichettatura e ostacolare la collaborazione per la creazione di un 

progetto educativo: “[…] poteva essere sul giudizio della persona, per esempio, una persona 

molto aggressiva […], perciò, diventa difficile essere accogliente verso una persona che porta 

quel tipo di malessere” (I4). Secondo Northcut (2017), promuovendo il non giudizio e la 

consapevolezza di sé e degli altri, è possibile aumentare l'empatia e la compassione che 

favoriscono relazioni più vicine e una maggiore capacità di risolvere i problemi. 

 

4.2.6 Comunicazione efficace  

Come evidenziato nel profilo di competenza gli educatori e gli assistenti sociali occorre 

acquisire delle competenze sociali per collaborare con le varie figure professionali attraverso 

il confronto dei diversi punti di vista (SUPSI, 2008). Affinché questo avvenga in modo assertivo 

ed efficace, evitando conflitti, è fondamentale sviluppare delle buone capacità comunicative. 

Come anche indicato nel capitolo sugli atteggiamenti di base dell'operatore sociale descritti da 

Maida, Molteni e Nuzzo (2009), per instaurare relazioni empatiche e collaborative è necessario 

saper gestire una comunicazione efficace.  

Dal momento in cui hanno iniziato a meditare regolarmente, tutti gli operatori sociali hanno 

comunicato anche se brevemente di aver migliorato le proprie capacità di comunicazione in 

diversi modi. Come menzionato nel quadro teorico, in qualità di esperto della comunicazione, 

è fondamentale che la comunicazione professionale dell’operatore sociale sia consapevole 

per ridurre il rischio di ripercussioni negative sulle relazioni. L'operatore deve fare attenzione 

a comunicare spontaneamente, poiché potrebbe compromettere il rapporto con l'utente, con 
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le altre persone coinvolte e anche con sé stesso (Doglio, 2019, p. 16). Ad esempio, egli 

potrebbe esprimere cose che non voleva dire, farsi coinvolgere troppo emotivamente o non 

prestare attenzione ai feedback dell'altro, eccetera. Come trattato e approfondito nella sezione 

precedente “Auto-osservazione, introspezione, consapevolezza e crescita personale”, la 

mindfulness aumenta la consapevolezza del proprio modo di comunicare, come può 

confermare l’intervistato1: “Sono più consapevole, rifletto e faccio più attenzione quando parlo” 

(I1).  

Oltre alla maggiore presa di consapevolezza su come si comunica, ci sono moltissimi elementi 

che compongono una comunicazione efficace e faccio riferimento a quelli principali elencati 

da Maida, Nuzzo e Reati (2006) e il materiale didattico del modulo Processi Comunicativi e 

Relazionali: l’attenzione ai feedback, gli effetti pragmatici, l’influenza reciproca, la flessibilità, 

la meta-comunicazione congruente, il linguaggio adeguato, l’ascolto attivo e l’autorevolezza. 

In seguito, riporto alcuni esempi riportati dalle testimonianze rispetto a come la mindfulness 

ha facilitato una comunicazione efficace.  

- L’attenzione ai feedback e il linguaggio adeguato: una testimonianza grazie alla 

meditazione ha migliorato la propria capacità di espressione facilitando il passaggio dei 

messaggi da parte sua verso utenti e colleghi: “Riesco ad esprimermi in maniera più chiara 

[…]. Mi sembra di riuscire a far passare alcuni messaggi rispetto gli utenti e i colleghi” (I1). 

Ciò permette di trasmettere delle comunicazioni con un linguaggio più chiaro, sintetico e 

preciso. Per garantire una comunicazione efficace, è essenziale assicurarsi che il 

messaggio trasmesso dal mittente sia interpretato dal destinatario nel medesimo modo, 

così cogliendo i feedback (Grover, 2005, p. 177). 

- La meta-comunicazione: l’intevistato1 espone che è riuscito a sviluppare la capacità di 

meta-comunicazione4: “[…] riesco a sentire maggiormente quello che l’altro sta provando 

e a meta-comunicarlo, come anche riesco a meta-comunicare ciò che sento” (I1).  

- L’ascolto attivo: nel capitolo “Ascolto, attenzione, concentrazione e lucidità mentale” sono 

stati riportati diverse testimonianze e teorie che affermano che la mindfulness incrementa 

l’ascolto attivo. 

Inoltre, la mindfulness ha facilitato la comunicazione tra i diversi attori coinvolti e la disponibilità 

per la ricerca di soluzioni condivise per superare le difficoltà e le incomprensioni che possono 

portare il rischio di scontro, come riportato da due operatori: “Mi ha aiutato a facilitare la 

comunicazione, nella ricerca di soluzioni condivise […]” (I4), “[…] la capacità di comunicare 

apertamente per superare delle difficoltà e delle incomprensioni” (I5).  

Infine, l’intervistato3 porta un esempio lavorativo diretto, dove spiega come la meditazione lo 

abbia aiutato a comunicare meglio durante le riunioni: “[…] Mi lascia spesso meravigliato gli 

effetti della mindfulness sulla mia gestione delle riunioni, soprattutto quelle della rete, è la mia 

lucidità e capacità di spiegare e raccontare le situazioni in maniera spontanea e molto precisa. 

Ho notato che la mia efficacia nella comunicazione è maggiore e più fluida, prima tendevo a 

ripetermi più volte, dovevo recuperare il filo ed ero confuso” (I3).  

 
4 Ogni messaggio ha una comunicazione a livello di contenuto (cosa si dice) e della relazione (come lo si dice). 
La meta-comunicazione è la spiegazione del livello relazionale del messaggio che è funzionale quando è 
coerente con il livello di contenuto (Maida et al., 2006, pp. 59-60; Watzlawick et al., 1971). 
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4.2.7 Gestione dello stress, burnout e strategie di coping  

Come discusso nel contesto teorico, la relazione di aiuto si distingue nell'offrire assistenza a 

individui in situazioni di difficoltà e nella responsabilità di gestire il rapporto con l'istituzione, 

l'équipe e la rete (Baiocco et al., 2004, pp. 68-90), il quale ha un impatto diretto sullo sviluppo 

delle competenze sociali (SUPSI, 2008). Diverse ricerche hanno mostrato che questo ambito 

lavorativo sia molto stressante a causa dell'intenso lavoro emotivo richiesto (Sutton & 

Wheatley, 2003; Zapf, 2002). L’aumento delle richieste a cui devono rispondere gli educatori 

e gli assistenti sociali causa un aumento dei livelli di stress ed esaurimento nervoso, i quali 

hanno effetti dannosi sulla loro salute, sia mentale che fisica. Lo stress si riflette negativamente 

sulla qualità della presa a carico che l’operatore può fornire agli utenti (Baiocco et al., 2004, p. 

73; Jennings et al., 2012; Jennings & Greenberg, 2009). 

I professionisti della relazione di aiuto partecipanti alla ricerca hanno riferito più volte che la 

mindfulness li ha aiutati nella gestione dello stress in vari modi, come provano le loro 

testimonianze: “[…] una maggiore capacità a tollerare lo stress” (I3). Come già menzionato in 

precedenza, il protocollo MBSR di John Kabat-Zinn è stato progettato intenzionalmente per 

aiutare a governare lo stress e migliorare le strategie di coping (Didonna, 2012, pp. 22-24; 

Garland, 2007). Esistono numerose ricerche che affermano l'efficacia della pratica 

mindfulness nel ridurre i livelli di stress, sia fisico che psicologico (Jennings & Greeson, 2009). 

Tale processo avviene agendo sulla regolazione dei meccanismi neurofisiologici responsabili 

della risposta allo stress, come il sistema nervoso simpatico e l'ipotalamo. Inoltre, favorisce 

l'aumento di segnali che inducono uno stato di rilassatezza e sicurezza, come quelli forniti dal 

sistema nervoso parasimpatico (Hofmann et al., 2010; Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 

110).  

Secondo il profilo di competenza gli operatori devono essere in grado di cogliere segnali di 

stress per poi affrontarlo attraverso l’uso di strategie efficaci (SUPSI, 2008). Come già 

illustrato, le teorie di Schonert-Reichl & Roeser (2016) evidenziano come la mindfulness 

permette di prendere consapevolezza dei pensieri e delle emozioni negativi legati allo stress, 

come anche confermato da tre partecipanti. Inoltre, la meditazione permette anche di prendere 

coscienza dello stress accumulato sul corpo a un partecipante: “[…] mi accorgo che ho la 

mascella serrata, sento con più facilità le tensioni accumulate sul corpo” (I1). In particolare, 

può aiutare a riconoscere quando si inizia un circolo vizioso di schemi di pensiero ripetitivi e 

intrusivi, come sperimentato da due operatori: “Forse una delle prime volte che mi sono reso 

conto del rimuginio mentale. È come se nella situazione in cui stavo vivendo ho cominciato a 

vedere che partiva un loop” (I4). 

Nel contesto lavorativo del sociale è possibile provare stanchezza e insoddisfazione che 

possono portare fino a un completo esaurimento emotivo (Baiocco et al., 2004, 68-90 pp.). 

Questo è evidente nel costante "rimuginio" mentale caratterizzato da pensieri di 

autovalutazione e ansia, che provocano effetti dannosi a livello emotivo e che a lungo termine 

possono portare al burnout, come sperimentato da un professionista: “Riconoscere i pensieri 

ripetitivi e i pregiudizi anche verso sé stessi. […] se la routine è un non sei in grado, non sei 

competente, attivi dei meccanismi di auto-sabotaggio, ansiogeni che ti intossicano a livello 

emotivo che non hanno senso per la tua crescita” (I4).  
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In contrasto con tutte le teorie sinora esplorate, viene sconsigliato di praticare la mindfulness 

alle persone in pieno burnout, a meno che non ricevano contemporaneamente un adeguato 

supporto terapeutico, come sostiene una testimonianza. Questa pratica richiede un importante 

investimento di energie, risorse e perseveranza, il che potrebbe comportare ulteriori danni. È 

preferibile optare per attività che apportino nutrimento, che non necessariamente sono la 

mindfulness: “Non dico che non aiuta, ma è faticoso, quando esci da certi schemi ed esci dalla 

tua zona confort. Se non hai energie psichiche in quel momento, non ti ci mettere. Non 

prendere la persona esaurita a fare mindfulness, perché rischi di fare danni. Devi prevenire 

[…]. Può essere utile quando la persona è stressata ma ha ancora energie da investire non 

quando è già in stato burnout, perché può essere controproducente fare dei protocolli MBSR. 

Tranne, se, viene affiancato un lavoro psicoterapico, allora, ci sta. […] Quando uno è esaurito 

deve puntare ad attività che nutrono e non per forza in un certo punto della vita la mindfulness 

è un nutrimento” (I2).  

Ciononostante, come già trattato, tutti i partecipanti concordano sul fatto che sia un efficace 

strumento di prevenzione dell'accumulo di stress che a lungo termine può portare al burnout, 

tra cui per esempio l’intervistata5 afferma: “Ci ha aiutato nella gestione dello stress e come 

prevenirlo” (I5).  

A tal proposito, la pratica incentiva persino la persona a adottare una prospettiva più costruttiva 

e attiva, con l'effetto di mitigare i circoli viziosi del pensiero come indicato da due operatori: 

“Questo ha un effetto di smorzare i loop mentali” (I2). Questo processo è facilitato anche 

attraverso l'uso della tecnica di formulare domande specifiche: “Quindi, ti rende in una 

posizione molto più costruttiva e attiva. Che cosa posso fare per essere più utile? Che cosa 

posso fare per stare meglio? […] Ti può facilitare la riattivazione del tuo potenziale” (I4). In 

effetti, tra i principali scopi della pratica di consapevolezza è quello di ridurre la risposta agli 

stimoli o pensieri stressanti e delle reazioni automatiche (Chambers et al., 2009). Anche 

un'indagine condotta da Daniel Goleman (1976), ha dimostrato che coloro che praticano 

mindfulness tendono ad essere meno suscettibili a reazioni fisiche negative nei confronti di 

eventi spiacevoli e ruminazione mentale, rivelandosi più abili nel ritrovare uno stato di serenità 

in tempi più brevi.  

Di seguito riporto altri esempi concreti esposti dagli intervistati su come la pratica si sia rivelata 

un approccio funzionale di coping per fronteggiamento lo stress sul lavoro.  

Come già approfondito nel capitolo “Empatia, tolleranza e non giudizio” la mindfulness 

permette di sviluppare la compassione che consente di rapportarsi con sé stessi e gli altri con 

più amorevolezza e tolleranza verso gli errori, riducendo così la percezione dello stress. 

Questo può avvenire anche attraverso l'atto di "lasciar andare”, insegnando anche a rilasciare 

la negatività: “Prima tendevo ad accumulare le varie negatività […] dietro mentre ora ho 

maggiormente la capacità di lasciarle andare” (I1).  

Come anche esaminato anche al capitolo precedentemente, "Gestione emotiva ed equilibrio 

interno", ha evidenziato che la pratica consente di distanziarsi emotivamente, così riducendo 

il rischio di coinvolgimento emotivo eccessivo sul lavoro. Ad esempio, aiuta a non pensare al 

lavoro durante il tempo libero, come nel caso dell’intervistato1: “La capacità di prendere 
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distanza, mi ha permesso di far sì che sia molto difficile che mi porti a casa il lavoro, quando 

stacco riesco a prendere distanza dal lavoro” (I1). 

Essa può insegnare a ridimensionare le difficoltà per alleggerire le situazioni stressanti, 

secondo una partecipante: “La mindfulness mi ha permesso di sdrammatizzare, di ridare le 

cose il giusto peso” (I2).  

Oppure la meditazione può far sviluppare la gratitudine come anche di riuscire a trasformare 

le difficoltà come opportunità di crescita: “La pratica mi ha portato molta gratitudine verso la 

vita e maggiore capacità di cogliere le opportunità nelle difficoltà […]” (I5). Questo è 

particolarmente significativo, poiché gli studi sugli impatti dannosi dello stress offrono 

numerose prove che la maggior parte degli educatori non dispone delle risorse necessarie per 

affrontare le sfide quotidiane e per trasformare i fattori stressanti in opportunità di 

apprendimento. Inoltre, la mindfulness può migliorare le risorse personali e aumentare la 

resilienza nella quotidianità (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, pp. 99-115). 

La meditazione stessa e le respirazioni consapevoli possono essere delle tecniche concrete 

da praticare nei momenti di stress al lavoro, come confermano degli operatori: “Se c’è una 

situazione che mi genera dello stress, dell’ansia, cerco di respirare bene con il diaframma” 

(I1). In seguito, riporta un suo utilizzo in una situazione lavorativa: “Mi aiuta quando sono in 

una situazione in cui devo parlare in pubblico o davanti a un gruppo di persone che siano 

colleghi o con più esperienza di me e che mi genera dello stress” (I1). 

 

4.2.8 Gestione dei conflitti e collaborazione  

Analogamente a quanto esposto nella sezione precedente sulla “Gestione dello stress, 

burnout e strategie di coping”, la gestione dei conflitti è emersa come una tematica di notevole 

rilevanza, richiedendo un approfondimento. 

Come illustrato nel profilo di competenza dell'operatore sociale, all'interno delle competenze 

sociali, si specifica che egli deve essere in grado di collaborare e confrontarsi con l'équipe e 

la rete interprofessionale, nonché di aiutare a risolvere i conflitti (SUPSI, 2008). Difatti, tutti gli 

educatori e gli assistenti sociali praticanti di mindfulness hanno espresso più volte che li ha 

aiutati nella gestione delle situazioni conflittuali in maniere diverse e ciascuno ha portato degli 

esempi pratici. Infatti, la meditazione induce risposte fisiologiche adattive al conflitto, 

diminuendo i livelli di cortisolo e riducendo la reazione cardiovascolare (Kay & Skarlicki, 2020, 

p. 9). 

Innanzitutto, la pratica meditativa può contribuire a rendere meno conflittuale e migliorare 

notevolmente la relazione con sé stessi, come nel caso di un partecipante: “Prima la relazione 

con me stesso era più conflittuale. […] Invece oggi lo è meno, ho cominciato a essere più 

accogliente, meno giudicante e curioso verso me stesso” (I3). Inoltre, sottolinea che sia sul 

luogo di lavoro che nella vita in generale sono caratterizzate da continui attriti; tuttavia, 

eliminando questi attriti da sé stessi, si facilita anche le relazioni con gli altri (I3, pp. 1-2).  

Grazie alla mindfulness si può sviluppare la capacità di rivalutare in modo metacognitivo i 

conflitti, che consente di convivere in modo adattivo con essi e di non lasciarsi coinvolgere 

troppo emotivamente, come sostenuto da una partecipante: “Non avere paura delle situazioni 
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di disagio, le arrabbiature e di lasciare che esistano […] senza lasciare che prendano spazio 

eccessivamente. Dal momento che le legittimi, improvvisamente perdono forza e si smorzano” 

(I2). Le persone possono sentirsi istintivamente minacciate e ansiose rispetto ai conflitti. 

Tuttavia, con la mindfulness sviluppano la capacità di metacognizione che permette di 

rivalutare e di adattarsi ai pensieri ed emozioni di pericolo (Kay & Skarlicki, 2020, p. 10). La 

pratica come strategia di coping riduce i processi disadattativi, come il senso di minaccia e 

disagio (Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 109). La metacognizione permette di prendere 

distanza dalle emozioni negative (Vago & Silbersweig, 2012) e di osservare il conflitto da 

lontano (Hayes et al., 1999), evitando reazioni impulsive e sostituendole invece con altre più 

consapevoli per puntare alla risoluzione del conflitto (Shapiro et al., 2006), come riportato nella 

seguente testimonianza: “[…] nel riuscire a mettere distanza, distaccarmi e distanziarmi dal 

conflitto. Fornire soluzioni efficaci per tutti invece che focalizzarsi sui problemi […]” (I5). 

Questo processo metacognitivo facilita l’autoregolazione emotiva (Petty et al., 2007) 

consentendo agli operatori di modificare in modo positivo la percezione del conflitto (Kay & 

Skarlicki, 2020, p. 2) e di coltivare equilibrio interiore e calma per fronteggiare situazioni difficili 

(Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 89). Ad esempio, favorendo la gestione delle emozioni 

negative, può ridurre la reattività alla rabbia (Christopher et al., 2011), così agevolando il 

ritorno ad uno stato di calma per ristabilire l’equilibrio emotivo, come evidenziato da un 

professionista: “Sicuramente la mindfulness aiuta a ricentrarsi ad accorgersi prima che si 

diventi arrabbiati e si commettano degli errori” (I1).   

Tutto quello visto fino ad ora conferma che la meditazione può portare dei notevoli 

cambiamenti positivi nella gestione dei conflitti con altri professionisti, specialmente in base a 

due esperienze. In passato, durante i confronti con altri professionisti, tendevano a difendere 

rigidamente le proprie visioni, rischiando di generare scontri. Oggi, invece, si verifica uno 

scambio di idee e un incontro reciproco per costruire insieme un'idea condivisa e creare 

alleanze: “[…] oggi, non cerco un confronto difensivo o offensivo ma cerco molto un incontro 

e uno scambio reciproco. […] perché prima ero molto energico nel fare e nei conflitti […]” (I3), 

“[…] perché sarà la mia o la tua verità quella più vera, così si scontrano. […] Io apprendo che 

posso integrare la tua visione, così faciliti relazione. […] Se ti rendi conto che non hai una 

verità, diventa più facile co-costruire” (I4). Inoltre, quest’ultimo aggiunge di essere diventato 

più consapevole di come alimenta lui stesso il conflitto e manifestare curiosità verso l’altro, ciò 

che permette di aprirsi la possibilità di adottare un approccio diverso (I4, p. 4). In effetti, la 

pratica della consapevolezza riduce i conflitti distruttivi diminuendo il livello di aggressività 

(Liang et al., 2018) e favorisce una gestione costruttiva dei conflitti sul posto di lavoro (Kay & 

Skarlicki, 2020, p. 8). Questi risultati sono in linea con un’indagine condotta da Assi et al. 

(2022, p. 10), nella quale i meditanti mostrano una maggior propensione a utilizzare uno stile 

di risoluzione integrativa sul posto di lavoro. Questo stile è considerato il più idoneo per 

risolvere le dispute, in quanto nessuna delle parti coinvolte si mette in una posizione di 

dominanza o sottomissione, e prevede la negoziazione, la collaborazione e l'apertura verso 

una soluzione che soddisfi entrambe le parti coinvolte. 

Per queste ragioni, il miglioramento della gestione conflittuale ha determinato che tutti gli 

operatori intervistati abbiano registrato progressi nella collaborazione e nelle relazioni con altri 
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professionisti e utenti grazie alla pratica della meditazione in varie forme. Ad esempio, 

portando degli scambi più arricchenti: “[…] con l’equipe vi è uno scambio più arricchente” (I3). 

Inoltre, ciò ha ha contributo a migliorare i risultati nell'ambito educativo: “[…] così migliorando 

la collaborazione e quindi i risultati educativi con i ragazzi” (I3). Infatti, nella pratica della 

consapevolezza, diverse teorie affermano che aumenta atteggiamenti e comportamenti 

prosociali che riguardano principalmente il beneficio degli altri (Glomb et al., 2011; Good et al., 

2016). 

 

5 Conclusioni 

5.1 Considerazioni per l’operatore sociale 

Al termine del presente lavoro di laurea, si intende sintetizzare i risultati più rilevanti ottenuti 

attraverso l’analisi dei dati, che hanno consentito di rispondere alla domanda di ricerca: “In 

che modo la mindfulness può influenzare lo sviluppo di competenze professionali 

dell’operatore sociale?”. Inoltre, il materiale raccolto permette di approfondire la questione 

andando ad indagare sull’impatto della pratica sul benessere dell’operatore sociale. 

I risultati ottenuti dalle testimonianze si sono dimostrati generalmente allineati con le indagini 

scientifiche finora esaminate. Infatti, il quadro teorico e le testimonianze confermano che la 

pratica permette di sviluppare positivamente, sia direttamente che indirettamente, tutte le 

competenze professionali dell'operatore sociale e comporta numerosi benefici nell'ambito 

lavorativo, che vengono spiegati successivamente. 

In primo luogo, la pratica della meditazione si è dimostrata un efficace strumento per 

sviluppare la meta-competenza dell'auto-osservazione secondo quanto riferito dai 

partecipanti. Ha permesso loro di esplorare più a fondo se stessi, acquisendo una maggiore 

consapevolezza del proprio mondo interiore (emozioni, esperienze, sensazioni, ecc.) e a livello 

fisico. La pratica consente di intraprendere un percorso introspettivo che acconsente di 

scoprire nuove informazioni per conoscere meglio sé stessi che a sua volta permette di 

approfondire altresì la comprensione degli altri. A tal proposito, la mindfulness ha permesso di 

prendere maggiore consapevolezza del proprio modo di relazionarsi e degli effetti che porta 

sull’utente e le altre figure coinvolte da parte degli operatori sociali. Essa permette di prendere 

coscienza dei propri automatismi, mettendosi in discussione al fine di modificarli con 

comportamenti consapevoli più adatti alla relazione di aiuto, comportando così una crescita 

personale e professionale. Inoltre, tre partecipanti affermano che la mindfulness potrebbe 

essere un utile strumento di lavoro per praticare e migliorare la capacità di auto-osservazione 

e introspezione. Essa, potrebbe essere integrata con altri strumenti già forniti dalla formazione, 

permettendo così di potenziare queste qualità. 

In secondo luogo, la mindfulness ha contribuito all'evoluzione della meta-competenza delle 

abilità riflessive, consentendo di potenziare le capacità creative, come confermato da tre 

testimoni. Essa ha contribuito a sviluppare una riflessione metacognitiva più critica, 

consentendo a un’operatrice di migliorare la qualità degli interventi educativi. La capacità 

critica ha consentito di mettere in discussione e superare i limiti imposti dai pregiudizi e 
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condizionamenti di due partecipanti. Ciò ha permesso loro di riacquistare la curiosità verso gli 

altri e di utilizzare la tecnica di formulare nuove domande, con l'obiettivo di comprendere 

meglio gli altri e di risolvere i problemi. Questo ha incentivato la creatività, portandoli a superare 

le risposte abituali e a trovarne di nuove per migliorare ulteriormente le proprie azioni. In effetti, 

la meditazione può insegnare a utilizzare in modo creativo ed efficace gli strumenti acquisiti a 

tale scopo, come ha affermato una partecipante. Inoltre, può aiutare a coltivare le capacità 

organizzative nel lavoro. 

In terzo luogo, la mindfulness ha permesso a tutti loro di migliorare in diverse forme la gestione 

emotiva e l’equilibrio interno, capacità fondamentali per gli educatori e assistenti sociali, in 

quanto il loro lavoro quotidiano comporta la gestione di situazioni complesse e che spesso 

generano un forte coinvolgimento emotivo. Secondo studi condotti da Daniel Goleman e altri 

ricercatori, è stato dimostrato che la meditazione mindfulness sviluppa l'intelligenza emotiva, 

una qualità fondamentale per le professioni di aiuto. Infatti, la meditazione ha permesso di 

incrementare una maggiore consapevolezza delle proprie emozioni a tre operatori, come 

anche la capacità di tollerarle anche quando spiacevoli. Infatti, i professionisti hanno vissuto 

situazioni lavorative con un forte coinvolgimento emotivo provocando emozioni intense. 

Tuttavia, grazie alla pratica meditativa sono stati in grado di riequilibrarsi emotivamente e ad 

allontanarsi da queste situazioni con maggiore rapidità. Ad esempio, come nel caso della 

rabbia, che ha ridotto il tempo necessario per abbreviare la sensazione da un'ora a soli trenta 

minuti. Tuttavia, secondo l’opinione eccezionale, la sua utilità principale consiste nel poter 

osservare le emozioni in modo da poterle elaborare utilizzando però necessariamente altri 

mezzi. Riuscendo a ripristinare l'equilibrio emotivo con maggiore facilità, ciò ha consentito di 

rispondere in modo più appropriato alle esigenze dell'utente e diminuire gli errori lavorativi. I 

testimoni hanno fornito delle strategie pratiche che possono essere utilizzate immediatamente 

per migliorare la gestione delle emozioni e affrontare situazioni stressanti. La prima strategia 

consiste nel formulare domande per ottenere una maggiore comprensione dei propri 

sentimenti. La seconda strategia consiste di dedicare del tempo alla meditazione prima di 

affrontare una situazione impegnativa.  

Degli altri aspetti che la pratica meditativa ha notevolmente migliorato, spiccano le capacità di 

empatia e di entrare in sintonia con gli altri. Ciò ha consentito di comprendere e soddisfare 

meglio le necessità degli utenti e dell’équipe, come riferito da quattro operatori. Meditare 

regolarmente in équipe accresce la sua empatia e coesione, come evidenziato dall'esperienza 

di un partecipante. Tuttavia, in modo eccezionale, viene evidenziato che diminuire la pratica 

potrebbe comportare un aumento dello stress portato dall'aumento dell'empatia, anche se 

questa percezione potrebbe essere semplicemente il risultato del ritorno alla condizione 

mentale iniziale precedente alla pratica meditativa, come sostenuto dall'intervistata2. Inoltre, 

l'uso delle tecniche di meditazione ha portato ad un aumento della compassione verso sé 

stesse e nei confronti degli altri, come testimoniato da tre persone. In particolare, sono 

diventate più tolleranti nei propri confronti nel caso di errori lavorativi. Ad esempio, attraverso 

sviluppato una maggiore amorevolezza e perdono verso sé stessi, così come un minore 

rancore verso gli altri. La mindfulness incrementa la capacità di “lasciare andare” e “non 

giudizio”, specialmente ha aiutato tutti a liberarsi dal giudizio di sé e degli altri nell'ambito 

lavorativo, compresi gli utenti e gli altri professionisti. 
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In continuazione, dai risultati emerge che la pratica può migliorare la capacità di 

concentrazione e di essere presenti nel momento attuale, secondo quattro professionisti. 

Questo ha reso possibile mettersi in una posizione di completa attenzione per maturare un 

ascolto più attivo e profondo dell’utenza e delle varie figure coinvolte. I professionisti della 

relazione di aiuto affrontano costantemente molteplici stimoli, provenienti da fonti sia interne 

che esterne. La mindfulness ha aiutato un intervistato a sviluppare la capacità di discernere 

con attenzione su quali stimoli concentrarsi e a ritornare al momento presente in modo più 

agevole. Dalle analisi è emerso che la pratica meditativa favorisce una maggiore lucidità 

mentale che consente più chiarezza nell'elaborazione delle informazioni, secondo il parere di 

un partecipante. Nel lavoro quotidiano, ciò permette di rilevare dettagli altrimenti inosservati 

che a loro volta permettono di identificare diverse opzioni più idonee per risolvere problemi 

lavorativi. La pratica della consapevolezza incrementa la capacità di ascolto attivo attraverso 

lo sviluppo di una sana curiosità nei confronti dell’altro, consentendo di rispondere in modo più 

efficace alle sue esigenze, secondo il parere di due professionisti. Ad esempio, essi, utilizzano 

la strategia di fare domande. Dall’analisi risulta che grazie alla pratica, due partecipanti sono 

diventati più propensi ad essere aperti e disponibili nell'ascolto degli altri. 

Un'altra competenza che la meditazione ha agevolato è stata l’adozione di una comunicazione 

consapevole, come ribadito da tutti gli intervistati, poiché ha facilitato loro nell’evitare di 

comunicare impulsivamente. L'operatore sociale è un professionista competente nel campo 

della comunicazione e deve essere consapevole dell'effetto che essa ha sull'utente e sulle 

altre figure coinvolte, nonché di come adattarla, se necessario, per gestire efficacemente la 

relazione di aiuto (Doglio, 2019, p. 16; Maida et al., 2006). Infatti, la mindfulness ha favorito la 

comunicazione tra questi attori, promuovendo la ricerca di soluzioni condivise per superare le 

difficoltà e ridurre il rischio di conflitti. Inoltre, dalle testimonianze sono emersi vari esempi di 

elementi elencati da Maida, Nuzzo e Reati (2006) che hanno contribuito a rendere la 

comunicazione efficace, tra cui l'attenzione ai feedback, l'uso di un linguaggio appropriato, la 

meta-comunicazione e l'ascolto attivo. 

La capacità di gestire lo stress in modo più efficace è un'ulteriore competenza che risulta 

notevolmente affinata dalla pratica della mindfulness. La meditazione può aiutare a 

riconoscere i primi segnali di stress attraverso la presa di consapevolezza delle ripercussioni 

fisiche e dei pensieri negativi, come ribadito da tre partecipanti, soprattutto quando evolvono 

da un circolo vizioso. Per un partecipante la meditazione può essere utile per ridurre la risposta 

agli stimoli stressanti e il rimuginio mentale, caratterizzato da pensieri ansiosi e automatici di 

costante screditamento personale, con conseguenze negative a livello emotivo che a lungo 

termine possono portare al burnout. A tal proposito, tutti gli intervistati e le ricerche concordano 

che il suo utilizzo sia un efficace metodo per prevenire l'accumulo di stress e l'esaurimento. 

Tuttavia, in contraddizione con i precedenti, viene sconsigliata la pratica a persone in pieno 

esaurimento da parte di un operatore, a meno che non siano supportate da un 

accompagnamento terapeutico, poiché la pratica richiede un notevole impegno di energie e 

costanza, con il rischio di causare danni aggiuntivi. La pratica si è dimostrata, mediante esempi 

concreti successivamente forniti, un'efficace strategia di coping per gestire lo stress sul luogo 

di lavoro. Essa ha favorito lo sviluppo della capacità di compassione verso gli altri e verso sé 

stessi nei confronti degli errori lavorativi. La pratica ha facilitato la capacità di prendere una 
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distanza emotiva per evitare il coinvolgimento eccessivo l'attività lavorativa. Essa può aiutare 

ad alleviare i problemi ridimensionandoli. Oppure può coltivare la gratitudine e riuscire a 

trasformare le sfide in occasioni di sviluppo personale. Infine, meditare e fare delle respirazioni 

consapevoli rappresenta un approccio tangibile da adottare durante i momenti di stress sul 

luogo di lavoro, come esprime un testimone.  

Inoltre, la mindfulness ha portato benefici nella gestione delle situazioni conflittuali a tutti gli 

operatori, adottando varie modalità e portando esempi concreti. La pratica può diminuire i 

conflitti e gli attriti e favorire la relazione con sé stessi, facilitando così anche la relazione con 

gli altri, come evidenziato da un individuo coinvolto nella ricerca. La mindfulness ha consentito 

di sviluppare la capacità di metacognizione dei conflitti a due intervistati che consente di 

rivalutare, adattarsi ed eventualmente distanziarsi dai pensieri e dalle emozioni negative 

legate al conflitto. Questo permette di evitare di coinvolgersi eccessivamente emotivamente, 

riducendo le reazioni impulsive e sostituendole con risposte consapevoli per una risoluzione 

costruttiva. Infatti, la meditazione può agevolare la gestione e diminuisce la reattività all'ira 

secondo l’esperienza di un intervistato, facilitando così il ritorno a uno stato di tranquillità ed 

equilibrio emotivo. L'utilizzo della meditazione può portare dei cambiamenti radicali nella 

gestione dei conflitti, come hanno evidenziato due intervistati. In precedenza, essi erano inclini 

a difendere rigidamente le proprie prospettive durante i confronti con altri professionisti con il 

rischio di sfociare in escalation. Oggi invece, svolgono un dialogo aperto e collaborativo basato 

sulla condivisione di idee al fine di sviluppare una visione comune e stabilire partenariati. 

Effettivamente, i praticanti della meditazione dimostrano una maggiore inclinazione a 

impiegare uno stile di risoluzione dei conflitti che comprende la negoziazione e la 

collaborazione per trovare una soluzione che sia soddisfacente per entrambe le parti coinvolte 

(Assi et al., 2022, p. 10). Per queste ragioni, tutti gli intervistati riferiscono di aver migliorato 

sia la collaborazione che i rapporti con altri professionisti e utenti come anche i risultati dei 

progetti educativi.  

Infine, la mindfulness può rappresentare un interessante strumento per potenziare le 

competenze personali; tuttavia, la sua efficacia è soggettiva in quanto ogni individuo è unico 

e potrebbe preferire altri metodi più adatti alle proprie peculiarità. In aggiunta, è evidente che 

possano emergere risultati apparentemente comuni; tuttavia, va notato che molti di essi sono 

soggettivi e trasversali, rendendoli quindi meno prevedibili. 

 

5.1 Limiti della ricerca 

Tra i principali limiti di questa ricerca è stata la difficoltà nel reperire materiale scientifico 

riguardo all'impatto della pratica della mindfulness sull'operatore sociale, poiché si tratta di una 

tematica recente (degli ultimi vent’anni anni) ed è anche ciò a rendere questa ricerca di tesi 

attuale. Infatti, la maggior parte dei testi trovati sono in lingua inglese e provenienti da paesi 

extraeuropei.  

Inoltre, inizialmente ho riscontrato delle difficoltà nel trovare un numero sufficiente di candidati 

validi per la ricerca, ovvero, degli operatori sociali che praticassero specificamente la 

meditazione mindfulness da almeno due anni. Ciò mostra come non sia ancora una pratica 

completamente affermata nel campo sociale nel territorio ticinese, ma in via di espansione. 
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Infatti, per ottenere risultati più attendibili, sarebbe stato ideale avere un campione più ampio. 

Sarebbe interessante ampliare questa ricerca coinvolgendo anche altri cantoni o estendendola 

a livello nazionale in Svizzera, e coinvolgendo altre formazioni nel campo sociale oltre alla 

SUPSI, al fine di valutare eventuali differenze. 

Personalmente, ho trovato molto impegnativa la selezione, l'organizzazione e la presentazione 

dei dati emersi dalle interviste in sotto-tematiche, poiché i vantaggi in termini di competenze 

professionali sono interconnessi e possono coincidere. Inoltre, i risultati emersi mostrano 

prevalentemente solo benefici nell'applicare la mindfulness come mezzo di sviluppo delle 

competenze dell'operatore sociale e poche criticità, quest'ultime sarebbero state interessanti 

da studiare ulteriormente. Per approfondire l'argomento, sarebbe interessante condurre una 

ricerca volta ad analizzare la prospettiva dei professionisti sociali non praticanti di meditazione 

e sulla loro disponibilità a partecipare a un corso al riguardo. Lo stesso vale per delle strutture 

educative e di assistenza per determinare se sarebbero interessate a promuoverlo. Per di più, 

si potrebbe ampliare il focus del presente studio includendo anche gli istituti educativi e sociali 

che già adottano la pratica della mindfulness. Questo consentirebbe di esplorare le opinioni di 

un pubblico più ampio e determinare se vi è un allineamento con quanto riportato dagli 

operatori sociali sulla mindfulness. In questo modo si potrebbe ottenere una prospettiva più 

completa e approfondita sull'utilità della mindfulness in contesti diversi, fornendo ulteriori 

elementi di valutazione per eventuali applicazioni future. 
 

5.2 Prospettive future 

La meditazione mindfulness è ben accessibile per le persone laiche con uno stile di vita 

occidentale di qualsiasi età e professione (Fabbro, 2019, p. 12) e sta diventando sempre più 

diffusa nel contesto lavorativo occidentale e in particolare nell’ambito della relazione di aiuto, 

di cui numerose ricerche scientifiche recenti ne dimostrano i benefici. A tal proposito, anche 

un intervistato ha confermato che negli ultimi dieci anni si sta continuando a registrare una 

particolare apertura da parte degli studenti e degli operatori sociali verso le pratiche meditative 

e gli studi al riguardo. Perciò, si può prevedere la sua continua espansione e integrazione 

nell'ambito sociale, compreso nel Canton Ticino. 

Effettivamente, come accennato, nel territorio sono presenti già alcune strutture educative che 

adottano tecniche meditative. Tuttavia, queste pratiche sembrano concentrarsi principalmente 

sulla presa a carico dell'utente piuttosto che sull'assistenza al collaboratore, e si nota un 

aumento di queste iniziative. A tal proposito, un esperto ha introdotto delle pratiche meditative 

nell'istituto in cui lavora, anche se non specificamente mindfulness. Esse vengono svolte 

giornalmente sia dal personale che dagli utenti e secondo la professionista hanno prodotto 

risultati positivi specialmente in una migliore gestione dei conflitti e delle prestazioni offerte, 

maggiore felicità e creazione un clima di lavoro più sereno. All'interno dell'équipe, è stata 

riscontrata una maggiore sintonia, sostegno e comprensione. Sarebbe stato interessante 

approfondire anche le testimonianze degli altri collaboratori al fine di comprendere quali 

benefici soggettivi hanno riscontrato. In relazione a ciò, penso che sia fondamentale per il 

professionista nel settore sociale considerare attentamente la prospettiva e la filosofia 
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dell'organizzazione in cui desidera lavorare, al fine di determinare se sia allineata con i propri 

valori e principi.  

A tal proposito, tutti gli operatori praticanti di mindfulness concordano sui benefici che può 

portare sul posto di lavoro. Tuttavia, alcuni specificano che è valevole ma solo in circostanze 

specifiche: la pratica dovrebbe essere una scelta personale, senza che sia imposta dai colleghi 

o dall’istituzione. Difatti, per ottenere benefici duraturi e tangibili, è necessario dedicarsi con 

impegno e costanza quotidiana per riuscire a vedere i primi risultati solo dopo diversi mesi, 

come sottolinea un’intervistata: “Non è pillole di felicità” (I2). In caso contrario, c'è la possibilità 

che la pratica venga minimizzata e respinta.  

Un'alternativa possibile potrebbe essere l'intervento dello Stato o del datore di lavoro nella 

promozione della mindfulness, offrendo incentivi economici ai collaboratori interessati a 

partecipare a corsi, ad esempio coprendo il 50% delle spese e lasciando all'impiegato l'onere 

del restante 50%.  

Ciononostante, tali proposte presentano limiti rilevanti che ne complicano l'attuazione. Data 

l'attuale fragile situazione del welfare state, caratterizzata da risorse economiche e umane 

sempre più limitate nel settore della cura (Luciano et al., 2012, p. 74), risulta arduo concepire 

come si potrebbe ottenere un finanziamento per tali corsi di mindfulness. In Ticino, un corso 

con il protocollo MBSR o simili può comportare una spesa di diverse centinaia di franchi, un 

investimento economico significativo per numerosi professionisti e istituti. Vi potrebbero 

esserci alternative più economiche, se non addirittura gratuite; tuttavia, come anche 

raccomandato da una intervistata, è consigliabile iniziare un percorso con un professionista 

per eseguire la procedura correttamente e prevedere eventuali complicazioni. A tal proposito, 

alcune Assicurazioni Complementari alla Legge (LCA) forniscono una copertura parziale per i 

costi delle pratiche meditative condotte da professionisti riconosciuti, inclusi i corsi MBSR. In 

effetti, deduco che poche strutture avrebbero risorse economiche per promuoverle, oppure 

altre potrebbero dimostrarsi scettiche nell’offrire tempo lavorativo alla meditazione. Anche gli 

operatori potrebbero non essere in grado o desiderare di dedicare tempo giornaliero alla 

meditazione nel proprio tempo libero per ragioni legate al lavoro. Nonostante ciò, dopo aver 

frequentato il corso, la pratica non comporta ulteriori costi ed è facilmente praticabile. 

Malgrado ciò, questi investimenti si rivelano redditizi in termini di benessere lavorativo, 

riflettendosi positivamente sulla qualità delle prestazioni offerte e sulla riduzione dei giorni di 

assenteismo per malattie causate dallo stress. 

Ancora meglio sarebbe di includere nella formazione degli operatori sociali la possibilità di 

frequentare dei moduli sulle tecniche meditative come ulteriore strumento per sviluppare le 

competenze acquisite fino ad ora e per acquisirne di nuove, come suggerito anche dai 

partecipanti. Una proposta ben realizzabile, considerando che già nel curriculum di laurea in 

cure infermieristiche (SUPSI) è stato integrato un modulo in cui vengono studiate e messe in 

pratica delle tecniche meditative. 

Personalmente, la redazione di questo lavoro di tesi mi ha offerto l'opportunità di entrare in 

contatto e interagire con professionisti che non solo si sono dimostrati competenti nel tema 

della mindfulness, ma anche individui dotati di una grande ricchezza interiore e sensibilità. 

Leggere il loro entusiasmo negli occhi mentre condividevano le loro esperienze positive nel 
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campo delle pratiche meditative, mi ha consentito di ampliare la mia visione non solo sulla 

tematica stessa, ma anche su altri aspetti relativi allo sviluppo personale, spirituale e 

professionale. Questa ricerca ha confermato i potenziali benefici che potrei ottenere dalla 

pratica, la quale ritengo sia affine alle mie caratteristiche. In merito, grazie alle informazioni 

fornite degli intervistati, ho scoperto e preso contatto con degli istruttori che offrono corsi sulla 

Mindfulness-Based Stress Reduction in Ticino, a cui vorrei partecipare in futuro. 
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7 Allegati  

Allegato 1 - Cos’è la meditazione e le caratteristiche dei principali dei tipi di 

meditazione 

Il termine “meditazione” proviene dal latino che indica “sanare”. Invece in sanscrito viene 

tradotto in bhanava che indica “insegnamento”, “progresso” e “crescita personale” (Fabbro, p. 

9). 

Si valuta che nel mondo vi siano centinaia di milioni di persone che praticano la meditazione 

e questa diventa una pratica sempre più diffusa in anche Europa. Oggigiorno, vi sono varie 

tipologie di meditazione che derivano da religioni note come il cristianesimo, il buddhismo, 

l’induismo e l’islam, questo perché si ritiene che promuova i processi di crescita personale. 

Infatti, secondo Maia Deurr (2004, citato da Didonna, 2012, pp. 52-53), la meditazione è tra le 

discipline mentali più antiche esercitate e studiate a livello mondiale. 

Nell’Occidente le tipologie di meditazione più conosciute richiamano le lezioni di Buddha, ossia 

il principe indiano Siddhārtha Gautama5 nato nel 500 a.C. Quest’ultimo ha trasmesso le due 

primarie tipologie di pratiche meditative; la vipassanā (mindfulness) che si fonda sulla 

coltivazione di una mente consapevole e la samatha che si fonda sulla concentrazione unitiva6 

(Fabbro, 2019 p. 9). 

Nel seguente schema si possono osservare i principali generi di meditazione con le peculiarità 

più rilevanti.  

 

 
Figura 1: Caratteristiche dei principali tipi di meditazione (Fabbro, 2019, p. 13) 

  

 
5 Siddhārtha Gautama è il nome di Buddha in sanscrito; invece, Siddhattha Gotama è in pāli. 
6 È un’esperienza di unione con qualcosa più grande di sé stessi, come l’universo o il divino. 
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Allegato 2 - Atteggiamenti fondamentali per la pratica della consapevolezza 

Secondo Jon Kabat-Zinn, per sviluppare la consapevolezza l’atteggiamento durante il 

processo meditativo è determinante per il raggiungimento di benefici a lungo termine rispetto 

la crescita e la guarigione. Infatti, durante la pratica della MBSR è necessario rispettare i 

seguenti sette aspetti interdipendenti dell’atteggiamento che si attengono ai principi della 

meditazione vipassanā (Kabat-Zinn, 2004, pp. 57-60): 

a. Non giudizio. Il praticante deve prendere coscienza e imparare ad osservare senza farsi 

influenzare dei continui giudizi della mente verso le esperienze esterne e interne, che 

portano a reagire in maniera meccanica e inconsapevole, rendendo difficile trovare uno 

stato di serenità interna (Kabat-Zinn, 2004, pp. 60-63).    

b. Pazienza. La pazienza che nasce dall’accettazione e dalla comprensione che le situazioni, 

come la propria mente e il proprio corpo, hanno un proprio tempo di maturazione. Bisogna 

imparare a non irritarsi con sé stessi se non si raggiungono determinati risultati (Kabat-

Zinn, 2004, pp. 63-64). 

c. Mente del principiante. Secondo lo Zen, la “mente del principiante” cerca di vedere 

ciascun esperienza come se fosse la prima volta, senza dare per scontata la routine e può 

essere applicata nella quotidianità (Kabat-Zinn, 2016, pp. 64-65).  

d. Fiducia. Il percorso della pratica meditativa porta a sviluppare fiducia nelle proprie 

esperienze e sensazioni interne piuttosto che esterne. Per quanto una persona sia saggia 

o autorevole, non è possibile divenire uguale a lei ma bisogna ambire a diventare 

pienamente sé stessi e sviluppare le proprie capacità. Più si sviluppa fiducia in sé stessi e 

maggiore sarà quella nei confronti degli altri (Kabat-Zinn, 2004, pp. 65-67). 

e. Non cercare risultati. La meditazione è un non fare, nonostante necessiti un importante 

dispendio di energie, il suo fine non è quello di ricercare risultati ma di fidarsi dell’esercizio, 

così che arrivino da sé attraverso la pratica costante, la pazienza e di fornire un nuovo 

modo per rapportarsi con gli altri e sé stessi (Kabat-Zinn, 2004, pp. 67-69).  

f. Accettazione. Per avviare il cambiamento è necessario, in primo luogo, accettarsi e 

amarsi per ciò che si è qui e ora, anche per le caratteristiche che non piacciono. Infatti, di 

fronte a condizioni spiacevoli si può cercare di forzarle per cambiarle o si idealizzarle, 

creando un circolo vizioso e così ostacolando la guarigione (Kabat-Zinn, 2004, pp. 69-71). 

g. Lasciare andare. Sviluppare l’abilità di lasciare andare, significa sviluppare il non 

attaccamento. La mente tende a contenere certi pensieri e situazioni; alcuni di questi sono 

gradevoli e cerca di evocarli di continuo mentre nel caso contrario potrebbe sfuggirli per 

proteggerci (Kabat-Zinn, 2004, pp. 71-74). 

h. Impegno e autodisciplina. La pratica meditativa richiede un importante investimento di 

energie, perseveranza e motivazione per lavorare su sé stessi. La mindfulness aiuta a 

sviluppare una stabilità interna anche nelle situazioni di agitazione emotiva e inattività, 

migliorando così la relazione e la capacità di aiutare gli altri come anche la propria qualità 

di vita (Kabat-Zinn, 2004, pp. 74-81). 
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Allegato 3 - Profilo di competenza del laureato in Lavoro sociale SUPSI 
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Allegato 4 - Tabella: possibili modi con cui la mindfulness può influenzare il coping 

 

Potenziale per ridurre i processi disadattivi Potenziale per promuovere il processo adattivo 

1. Reattività e valutazioni di eventi stressanti  

Riduce: le valutazioni degli eventi classificati come 

“buoni” o cattivi, le distorsioni cognitive, la 

catastrofizzatine, il senso di minaccia e il disagio. 

Promuove: l’interesse per l’origine degli eventi 

includendo l’incertezza di come si svilupperanno, il 

confronto con esperienze stressanti e la 

consapevolezza della temporaneità degli eventi. 

2. Tendenza e regolazione dell’azione di fronte alle 

minacce 

 

Riduce: la tendenza a seguire e sopprimere gli 

impulsi, anche quelli automatici.  

Riduce: La disorganizzazione, la rigida o punitiva 

regolazione. 

Promuove: la disponibilità a impegnarsi in modo 

autentico e costruttivo con i fattori stressanti. 

Promuove: la regolamentazione organizzata e 

flessibile, di scegliere e di agire consapevolmente, 

l’accesso ai propri valori. 

3. Durante le interazioni di coping  

Riduce: le azioni rischiose inconsapevoli. Promuove: la migliore azione e la flessibilità 

considerando tutti gli elementi, il pieno accesso alle 

proprie capacità, emozioni e azioni. 

4. Valutazione post-coping di episodi stressanti.  

Riduce: le valutazioni delle interazioni di coping come 

"successo" o "fallimento", la propensione a pensare 

allo stress e rimugino. 

Promuove: la comprensione compassionevole di tutti 

i partecipanti, riconoscere le debolezze e gli errori, la 

gratitudine per le giuste azioni degli altri, accettare la 

sofferenza e aumenta la capacità riflessiva. 

5. . Apprendimento, crescita e sviluppo dopo il 

coping 

 

Riduce: i sensi di colpa di sé e degli altri, la rabbia e 

amarezza, senso di impotenza. 

Promuove: l’apertura al cambiamento, la messa in 

pratica della teoria e nuove conoscenze, il senso di 

scopo. 

Figura 2: Possibili modi con cui la mindfulness può influenzare il coping (riassunto dell'autrice della 
tabella di Schonert-Reichl & Roeser, 2016, p. 109) 
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Allegato 5 - Consenso informato 

 
Gentile signor/a 
 
Con la presente le chiedo l’autorizzazione a svolgere un’intervista finalizzata alla raccolta di dati che confluiranno 

in una ricerca dal seguente tema: l’impatto della mindfulness sull’operatore sociale 

Tale ricerca costituisce la base del mio Lavoro di Bachelor, che si propone rispondere alla seguente domanda di 

ricerca seguente: in che modo la mindfulness può influenzare lo sviluppo di competenze professionali 

dell’operatore sociale? 

 
La sua partecipazione a questa indagine è volontaria. Se ora decide di partecipare potrà comunque ritirarsi in 
qualsiasi momento senza alcuna motivazione.  
Con il presente documento intendo richiedere il suo consenso informato per la registrazione dell’intervista e il 
trattamento dei dati secondo i criteri sopracitati. 
 
L’intervista sarà svolta in luogo di sua scelta, in tempi a lei consoni, preventivamente determinati. L’intervista sarà 
registrata per garantire di poter trascrivere il suo racconto e procedere ad un’analisi qualitativa dei contenuti.  
In un secondo tempo le verrà trasmessa la trascrizione integrale dell’intervista cosicché avrà modo di valutare se 
ciò che è stato scritto corrisponde a quanto detto; in caso contrario avrà l’occasione di poter porre eventuali 
modifiche o correzioni al testo. In seguito procederò con l’analisi dei dati emersi durante l’incontro 
 
Confidenzialità dei dati 
Tutti i dati raccolti saranno trattati in modo strettamente confidenziale. 
 
Persone di contatto 
Se desidera ulteriori informazioni riguardo l’intervista o lo studio non esiti a contattarci ai seguenti recapiti: 
 
Studente in Lavoro sociale   Direttore di tesi 
Yebra Garcia Alexia    Luciani Margherita   
e-mail: alexia.yebragarcia@student.supsi.ch e-mail: margherita.luciani@supsi.ch 

 
DICHIARAZIONE DI CONSENSO INFORMATO: 

 
 
Io sottoscritto: ……………………………………………………………………………………….. 
 
 
Dichiaro di aver compreso lo scopo del Lavoro di Bachelor e le modalità di trattamento dei dati personali.  
Dichiaro il mio consenso informato a questa intervista. 
 
 
Luogo:    Data:    Firma: 
…………………….  …………………   ………………........................... 
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Allegato 6 - Traccia intervista  

 

 

 

Parte introduttiva 

1. Che cosa significa per te praticare mindfulness? 
2. Da quanto tempo svolgi la pratica legata all’ambito lavorativo? Quanto 

frequentemente ti capita di praticarla? 
3. Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? E per quali ragioni legata 

all’ambito lavorativo? 
 

Domande chiave: impatto della mindfulness nell’ambito lavorativo 

4. Quali sono stati i cambiamenti generali che hai iniziato a percepire dopo aver iniziato 
a praticare mindfulness? 

5. Che strategie nuove ti ha permesso di adottare la mindfulness? 
6. Che competenze utili al lavoro ti ha permesso di sviluppare la mindfulness? 

 

Cambiamenti nella relazione con sé stessi 

7. Com’era prima la relazione con te stesso e com’è cambiata dopo che hai iniziato a 
praticare? 

8. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con te stesso?  
9. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso?  
10. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire 

una situazione di difficoltà con te stesso?  
 

Cambiamenti nella relazione con l’équipe o la rete 

11. Com’era prima la relazione con con l’équipe e/o la rete e com’è cambiata dopo che 
hai iniziato a praticare? 

12. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 
13. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 
14. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire 

una situazione di difficoltà con l’équipe e/o la rete? 
 

Cambiamenti nella relazione con gli utenti 

15. Com’era prima la relazione con gli utenti e com’è cambiata dopo che hai iniziato a 
praticare? 

16. Quali difficoltà la pratica ti ha permesso di superare nella relazione con gli utenti? 
17. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con gli utenti?  
18. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire 

una situazione di difficoltà con gli utenti? 
 

Altre domande  

19. Come ti ha aiutato la mindfulness nella gestione dei conflitti? 
20. Che effetti ha portato iniziare a praticare nella vita privata? 

Età             

Genere             

Formazione            

Professione            

Impiego e anzianità di servizio          

Istituzione e ruolo al suo interno        
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21. Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro? 
 

Parte conclusiva  

22. Come pensi che potrebbe aiutarti la mindfulness in futuro nel tuo lavoro? 
23. Cosa ne pensi dell’utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro? 
24. Con il senno di poi, cosa faresti diversamente nella pratica? 
25. Consiglieresti ai tuoi colleghi a praticare mindfulness? Per quali ragioni?  
26. C’è qualcosa di importante che non è stato detto e che pensi che sia importante dire? 
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Allegato 7 - Intervista 1  

 

INTERVISTA 1  

− Età: 34 

− Genere: maschio 

− Formazione: bachelor in lavoro sociale (SUPSI) 

− Professione: operatore sociale, educatore  

− Impiego e anzianità di servizio: educatore al 90% e dal 2017 (6 anni)  

− Istituzione e ruolo al suo interno: Servizio di Prossimità e operatore di prossimità 

 

Parte introduttiva 

1. Che cosa significa per te praticare mindfulness? 

Per me, la mindfulness è la meditazione occidentalizzata, da quello che ho studiato e letto, è 

una raccolta di pratiche che vengono da centinaia di differenti pratiche meditative. In breve, 

secondo me, è una raccolta di pratiche tradotta in una pratica meditativa che si adatta bene a 

un pubblico occidentale. Penso che la nostra cultura e anche guardando la nostra medicina, 

è basata molto sulla scienza. Nella nostra tradizione scientifica abbiamo bisogno che le cose 

ci vengano spiegate in maniera scientifica e rigorosa. Infatti, la mindfulness è nata in questo 

senso, dà una lettura scientifica a delle pratiche che in altri contesti e in altri termini che 

altrimenti in occidente sarebbero difficilmente compresili. 

 

2. Da quanto tempo svolgi la pratica mindfulness legata all’ambito lavorativo? Quanto 

frequentemente ti capita di praticare? 

In passato non svolgevo una pratica meditativa specifica, avevo costruito una mia pratica in 

base a quello che ho letto. In seguito, ho iniziato a praticare la meditazione mindfulness dopo 

aver letto molto al riguardo e ho fatto dei ritiri di meditazione vipassana. La mindfulness ha 

delle influenze dal buddismo e della vipassana, vi sono delle influenze nell’ascolto delle 

sensazioni del corpo. Da più di un anno pratico anche lo yoga, non legato allo stretching o allo 

sport. Da circa otto anni pratico meditazione tutti i giorni. Anche se in alcuni periodi l’ho fatto 

con meno frequenza, sono convinto che le pratiche meditative per avere un beneficio devono 

essere fatte quotidianamente. 

 

3. Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? anche legato all’ambito lavorativo? 

Avevo iniziato al terzo semestre della SUPSI ed ero in stage. Avevo anche appena iniziato a 

fare arrampicata ed ero in palestra ad allenarmi, e mi sentivo molto addosso il giudizio degli 

altri per come arrampicavo. Ho passato una pessima serata in palestra, perché non riuscivo a 

fare niente per via dell’imbarazzo, non volevo sfigurare e mi sentivo giudicato dagli altri, 

quando, probabilmente gli altri non mi consideravano nemmeno. La sera quando sono tornato 

a casa, sono capitato su questo video su un mantra che spiegava su come smettere di pensare 

al giudizio degli altri. Per tre mesi tutte le sere avevo iniziato a ripetere questo mantra di cinque 

minuti con il testo: “quello che altri pensano di me non è importante”. Questo è stato il primo 



 

La mindfulness per gli operatori sociali: quale ruolo?  

56 
 

approccio alla meditazione pratica. Da lì, sono passato a guardare altri video del canale di 

YouTube e ne ho visto uno su come praticare la meditazione, mi sono stampato un calendario 

e ogni giorno crociavo che avevo fatto pratica. Ho iniziato con 20 minuti di pratica al giorno, è 

stata la prima cosa che sono stato estremamente costante, perché ho portato questa pratica 

per almeno tre anni in cui avevo meditato per almeno ¾ d’ora al giorno e non avevo meditato 

solamente cinque o sei volte in questo arco di tempo. Poi ho cambiato tipi di meditazione e 

altre cose. Ho iniziato con lo yoga, perché avevo bisogno di nutrire il fisico, piuttosto che lo 

spirito. Negli ultimi anni ho ripreso, e dopo aver letto molto al rispetto, con la meditazione 

mindfulness. 

La meditazione mi ha dato sicuramente dei benefici nella vita privata e nel lavoro. Nell’ambito 

lavorativo ho trovato importante trovare uno strumento di lavoro per auto-osservarmi, prendere 

distanza dalle situazioni, vi sono collegamenti evidenti tra la meditazione con l’auto-

osservazione. 

 

Domande chiave: impatto della mindfulness nell’ambito lavorativo 

4. Quali sono stati i cambiamenti generali che hai iniziato a percepire dopo aver iniziato 

questa pratica? 

Non è facile rispondere a questa domanda, perché ho iniziato a lavorare quando facevo già 

meditazione. Tuttavia, ci è voluto tempo, ci sono voluti 7 mesi di pratica per vedere dei risultati 

e delle differenze nella mia vita quotidiana. Ho notato la maggiore concentrazione, il fatto che 

riuscivo a mantenermi concentrato su una cosa per più tempo senza troppe distrazioni, è 

sicuramente una dei primi benefici. Migliorando la concentrazione, mi sono reso conto che mi 

ha aiutato a diventare più presente nell’ascolto degli altri. Quando ascolti qualcuno se non ti 

eserciti attivamente, probabilmente mentre la persona parla hai già in mente cosa rispondere 

o tutt’altro nel peggiore dei casi. Mi ha dato la capacità di concentrarmi in un unico punto focale 

e mi ha permesso di migliorare la capacità di ascolto attivo, fondamentale per gli educatori. 

Mi sembra di riuscire a far passare alcuni messaggi rispetto gli utenti e i colleghi. Sono più 

consapevole, rifletto e faccio più attenzione quando parlo. Riesco a comunicare bene la mia 

capacità di ascoltarmi e prendere distanza da me stesso, di osservare la situazione in maniera 

oggettiva. Mi sento in tono con le mie emozioni, riesco a dare un nome rispetto a emozioni che 

sento rispetto al passato, che emergono durante una situazione o una conversazione con un 

utente, mi sembra di essere più lucido. 

Io sono sempre stato caratterialmente molto calmo, questo è stato ancora più accentuato dalla 

meditazione, ma non so dire se sia perché ero già così caratterialmente o per la meditazione. 

La capacità di prendere distanza, mi ha permesso di far sì che sia molto difficile che mi porti a 

casa il lavoro, quando stacco riesco a prendere distanza dal lavoro. Mi capita molto raramente 

di sognare i miei utenti o di ritrovarmi durante il mio giorno libero di pensare a una situazione 

e come poterla risolvere. Grazie alla pratica meditativa riesco a prendere distanza, siccome 

facciamo un lavoro in cui non è difficile non farsi coinvolgere emotivamente nelle situazioni. 

 

5. Che strategie ti ha permesso di adottare nuove la mindfulness? 
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Mi ha aiutato nell’imparare a ricentrarmi quando mi faccio trasportare emotivamente da una 

situazione, che ci può cogliere impreparati, ci suscita emozioni forti, ci fa arrabbiare e ci fa 

preoccupare. È molto facile perdersi all’interno di una situazione rischiando di commettere 

degli errori, perché non riesci a mantenere una certa distanza. Penso che la pratica meditativa 

sia un esercizio che aiuta a riportare la concentrazione su un certo punto e uno spazio nel 

momento presente. Anche mentre sto lavorando, mi accorgo più in fretta se mi perdo nei 

pensieri e nelle emozioni di ciò che sta succedendo all’esterno, e riesco a ricentrarmi più 

velocemente internamente. 

 

6. Che competenze utili al lavoro ti ha permesso di sviluppare la mindfulness? 

Riassumendo direi, l’ascolto attivo, l’auto-osservazione, la presenza intesa come attenzione. 

Mi ha aiutato nel recuperare più in fretta l’equilibrio, non smetti di sentire le emozioni, 

soprattutto se forti, come la paura o la rabbia. Prima mi arrabbiavo per un’ora mentre oggi la 

sento per mezzora. Mi aiuta con la capacità di lasciare andare le cose. 

Ti porto una metafora che spiega molto bene il senso della meditazione: “la mente è come un 

cielo e i pensieri sono come le nuvole che attraversano il cielo”. Tu devi lasciare che questi 

pensieri, le nuvole, attraversino il cielo e se ne vadano per fare in modo che il cielo rimanga 

sempre sereno. Se vi sono troppe nuvole, troppi pensieri, cominciano offuscare il tuo cielo, 

diventa nuvoloso e arrivare il temporale, la pioggia. Diventa un casino! Bisogna riuscire a 

lasciare andare i pensieri. Tante persone hanno l’idea sbagliata che la meditazione sia non 

pensare, però non è quello ma è di riuscire ad osservare semplicemente pensieri che arrivino 

e se ne vadano. 

 

Cambiamenti nella relazione con sé stessi 

7. Com’era prima la relazione con te stesso? Com’è cambiata la relazione con te stesso dopo 

che hai iniziato a praticare? 

Sono un po’ già le cose che ho detto. È difficile dire in cosa io sia cambiato, non mi ricordo 

com’ero prima essendo passato molto tempo, inoltre tendo a mescolare i benefici accumulati 

con l’esperienza di vita accumulata e quella lavorativa.  

Riesco a lasciare andare le cose più in fretta e riesco a mantenere un umore più stabile durante 

settimane. Sono caratterialmente tendente al depressivo, quindi ho meno questa propensione 

e riesco a fermarmi prima ma non so dirti se questo sia dovuto all’esperienza di vita o dai 

periodi. In passato magari sembrava che se non stavo bene o ero giù di morale, sembrava 

che sarebbe durato per tutto il resto della mia vita. A mio avviso, questo è dovuto all’età e alla 

crescita ma in parte può essere dovuto alla meditazione e quindi alla capacità di lasciare che 

le nuvole attraversino cielo e vadano, no? 

Mi viene in mente, che da quanto ho iniziato a meditare, sono più consapevole del mio corpo 

e riesco a sentire maggiormente le sue tensioni. Ad esempio, mi accorgo che ho la mascella 

serrata, sento con più facilità le tensioni accumulate corpo. Grazie alla mindfulness ho 

amplificato il rapporto con il mio corpo, ne sono più consapevole e di ciò che gli succede. 



 

La mindfulness per gli operatori sociali: quale ruolo?  

58 
 

Mi ricordo che da quanto ho iniziato a meditare ho reimparato a respirare con pancia, questa 

è una cosa che non do per scontata. Quindi, ho un maggior controllo sul respiro, perché mi 

accorgo quando sto respirando male superficialmente. Se c’è una situazione che mi genera 

dello stress, dell’ansia, cerco di respirare bene con il diaframma e questo l’ho imparato con 

meditazione. Se sono in un momento di difficoltà mi ricordo che devo respirare bene.  

 

8. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con te stesso?  

Ho acquisito maggiore consapevolezza che le cose passano, se fai degli errori, se fai una 

figuraccia, se succede qualcosa o una situazione brutta, dura quel momento lì e poi passa. 

Prima tendevo ad accumulare le varie negatività accumulata nel tempo e tendevo a ingigantirle 

o portarmele dietro mentre ora ho maggiormente la capacità di lasciarle andare. 

 

9. In quali aspetti la pratica ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso?  

Non direi, perché in realtà non ho mai cercato dei risultati. Ho iniziato e basta, ed è una cosa 

che sentivo che si adattava bene a mia persona e l’ho portata avanti senza farmi troppe 

domande. Me lo sono sentito dall’inizio cucito addosso. Non posto degli obiettivi da arrivare, 

anche perché non trovo che sia quello il senso. Quindi, non ci sono delle cose che non ho 

raggiunto o pensavo che avrei dovuto raggiungere. 

 

10. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con te stesso?  

Mi aiuta quando sono in una situazione in cui devo parlare in pubblico o davanti a un gruppo 

di persone che siano colleghi o con più esperienza di me e che mi genera dello stress. Faccio 

un po’ di respirazioni, sfruttando quello che ho imparato grazie alle pratiche meditative mi 

aiutano. Penso che il fatto di fare una pratica meditativa tutti giorni permette di modulare più 

facilmente tutti gli stati d’animo. È un’abitudine, se tu sei abituato a fare 50 flessioni tutti i giorni, 

se arrivi in una situazione fantomatica dove devi fare 80 flessioni, probabilmente è molto più 

facile che tu riesca farle che non se tu non ti alleni costantemente. Se mi alleno tutti giorni ad 

essere più concentrato, più calmo, più presente, probabilmente quando arriva una determinata 

situazione che richiede questi aspetti, sarò più facilmente in grado di arrivarci, perché è una 

pratica constante. È un esercizio come altri, è un allenamento. Però al contrario di altri 

allenamenti, ad esempio la corsa, è più facile da attuare. 

 

Cambiamenti nella relazione con l’équipe o la rete 

11. Com’era prima la relazione con l’équipe o la rete? Come sono cambiate queste relazioni 

dopo che hai iniziato praticare? 

Non so darti una risposta, perché ho iniziato a praticare prima di cominciare a lavorare e sono 

passati molti anni. 

 

12. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 



 

La mindfulness per gli operatori sociali: quale ruolo?  

59 
 

È una domanda molto specifica però le risposte sono sempre le stesse. I benefici principali 

sono quelli della miglior capacità a concentrarsi, ascoltarsi ed ascoltare, mantenere una certa 

presenza nella situazione. Questi fattori portano a dei benefici trasversali, sono più attento, 

focalizzato, riesco ad ascoltare gli altri in maniera più concentrata, percepisco meglio le mie 

emozioni, sono in grado di essere più distaccato e oggettivo rispetto a quello che penso. Questi 

benefici sono dovuti alla mia principale capacità di essere presente che ha delle ramificazioni 

in tutti gli aspetti del mio essere. 

 

13. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Non ho mai avuto alcun aspetto negativo con la pratica, se non il fatto di svegliarmi prima (ride) 

ma non è una cosa negativa. Non ci sono degli effetti collaterali negativi ma positivi tanti.  

 

14. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con l’équipe e/o la rete? 

Porto l’esempio citato prima come parlare in pubblico o davanti a un gruppo di persone. Di 

nuovo, come già detto, mi viene difficile vedere una determinata situazione in cui emerge un 

problema e di pensare di utilizzare la mindfulness per risolverlo. Non la vedo come una tecnica 

in quel senso, tuttavia, ritornando al discorso della respirazione, allora è una tecnica che mi 

aiuta essere più calmo a rifocalizzarmi. Diventa una cosa talmente intrinseca che è un’azione 

in cui faccio in automatico. Quando mi accorgo che sono in una situazione di stress, allora 

metto in atto una buona respirazione e questo mi aiuta a mediare con la situazione che sto 

affrontando.  

 

Cambiamenti nella reazione con gli utenti 

15. Com’era prima la relazione con gli utenti? Com’è cambiata la relazione dopo che hai 

iniziato praticare? 

Ho avuto dei periodi in cui facevo più o meno la pratica meditativa. Rispetto a prima ho notato 

soprattutto che riesco a concentrarmi maggiormente per essere in ascolto con l’interlocutore 

con il quale mi sto confrontando. 

 

16. Quali difficoltà la pratica ti ha permesso di superare nella relazione con gli utenti? 

Riprendendo quello che ho già detto, può aiutarmi ad essere meno giudicante, perché riesco 

a non dare troppo ascolto ai miei pensieri e commenti mentali se ascolto qualcuno e rimanere 

oggettivo. Sono più empatico, riesco a sentire maggiormente quello che l’altro sta provando e 

a metà-comunicarlo, come anche riesco a meta-comunicare ciò che sento, sono più loquace, 

più presente e disponibile all’ascolto di me stesso e dell’altro. 

 

17. In quali aspetti la pratica di ha aiutato di meno nel rapporto con il rapporto con gli utenti?  

Non ho riscontrato degli aspetti negativi. 
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18. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato o in cui eri in 

difficoltà con con gli utenti? 

Ribadisco, non è tecnica che metto in atto in un momento in cui mi serve. 

Quando ho gli incontri individuali con i ragazzi che seguiamo, se sono bene concentrato e non 

mi perdo via con i miei pensieri, se sono all’ascolto dell’altro, riesco maggiormente a cogliere 

e capire le situazioni, essere sul pezzo e cogliere i punti chiave. Riesco ad esprimermi in 

maniera più chiara e a leggerete il linguaggio non verbale della situazione cogliendo aspetti 

sottili per poi e portarli a galla. 

Ad esempio, noi di Prossimità giriamo molto nel territorio e ci capita di essere in situazioni in 

cui ci sono un sacco di ragazzi che sono molto agitati e rischi di perdere la pazienza o fare 

un’azione sbagliata. Magari riesco a rifocalizzarmi un attimo e a ragionare su come sarebbe 

meglio agire invece che farlo d’impulso. Sono cose così sottili che non so se vengono dalla 

meditazione o perché ho acquisito determinate conoscenze ed esperienze professionali che 

mi permettono di affrontare le situazioni in maniera diversa visto che le ho affrontate più volte. 

 

Altre domande  

19. Come ti ha aiutato la mindfulness nella gestione dei conflitti? 

È una questione di riuscire a ritornare in sé il più in fretta possibile quando si perdono le staffe. 

Sicuramente la mindfulness aiuta a ricentrarsi ad accorgersi prima che si diventi arrabbiati e 

si commettano degli errori. 

 

20. Che effetti ha portato iniziare a praticare nella vita privata? 

Di nuovo, tutti quelli che ho già citato. 

 

21. Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro? 

Otto? Sette? Facciamo sette dai. 

 

Parte conclusiva  

22. Come pensi che potrebbe aiutarti la mindfulness in futuro nel tuo lavoro? 

Semplicemente, diventando sempre più accorto rispetto queste cose già citate, ossia, riuscire 

ad essere più presente, empatico, ascoltare meglio. Insomma, spero che mi aiuti a rafforzare 

tutti aspetti già citati, tutte quelle competenze che la pratica mi ha aiutato a sviluppare fino ora. 

 

23. Cosa ne pensi dell’utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro? 

Non farebbe male a nessuno. Sono convinto, però, che ogni persona ha il proprio modo per 

migliorare determinate caratteristiche. Per me personalmente, la meditazione è lo strumento 

migliore. La meditazione è forte, proprio perché ci sono tante persone che trovano il proprio 

equilibrio andando a correre ma io non posso andare sempre a correre per rincentrarmi e per 

poi tornare nella situazione. La pratica meditativa è un non fare niente, quindi è più facile da 

mettere in atto in varie situazioni di vita quotidiana che è il suo punto forza.  
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24. Con il senno di poi, cosa faresti diversamente nella pratica? 

Non farei qualcosa di diverso, se non il fatto che in alcuni periodo avrei continuato a meditare 

tutti i giorni, che è fondamentale. 

 

25. Consiglieresti ai tuoi colleghi a praticare mindfulness? Per quali ragioni?  

Consiglierei di praticare mindfulness se le persone la sentono loro, se vedono che ha dei 

benefici. Di solito la consiglio se mi viene chiesto e se c’è interesse, non è una cosa che 

propino. Dico sempre che richiede tempo e va fatto costantemente tutti i giorni e che i risultati 

non sono visibili subito. Magari mi arriva una persona che ha provato per qualche giorno 

dicendo che non è successo nulla. Infatti, perché abbia dei risultati è necessario un ingaggio 

di tempo. Nello Yoga sono necessari 42 giorni per un mandala, perché la pratica si possa 

portare avanti. Per vedere i primi benefici delle prime pratiche meditative sono stati necessari 

più di sei mesi, quindi la consiglio con riserva. 

 

26. C’è qualcosa di importante che non è stato detto e che pensi che sia importante dire? 

Ritengo che la meditazione sia stata la prima cosa in cui sono stato constante e disciplinato 

nella vita, ciò mi ha permesso di esserlo in altre cose. Quando uno svolge una pratica 

meditativa, come nella mindfulness, non si fa niente se non restare in ascolto di sé stessi, il 

proprio respiro e le sensazioni corporee. Penso che la pratica possa essere un ottimo 

catalizzatore per tante altre pratiche e aspetti virtuosi della propria vita. Per me è una pratica 

fondamentale con cui costruisco altri aspetti positivi dalla mia vita. 

Non è stato facile rispondere a tutte queste domande e mi sono trovato un po’ in difficoltà 

siccome erano domande aperte ma situazionali; quindi, non mi venivano in mente degli esempi 

specifici di una situazione. Mi hanno fatto riflettere in un discorso generale, ho detto spesso le 

stesse cose ad ogni giro. 
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Allegato 8 - Intervista 2 

 

− Età: 40 

− Genere: femmina 

− Formazione: bachelor in lavoro sociale (SUPSI) e corso istruttrice mindfulness (MBSR) 

− Professione: operatrice sociale, assistente sociale 

− Impiego e anzianità di servizio: assistente sociale al 50% e in servizio sociale 15 anni 

− Istituzione e ruolo al suo interno: servizio sociale comunale, co-responsabile servizio 

sociale 

 

Parte introduttiva 

1. Che cosa significa per te praticare mindfulness? 

La mindfulness è stato un momento prettamente di lavoro personale su di me, sui miei limiti e 

risorse. È come se prendi te stesso e ti metti sotto una lente di ingrandimento. 

 

2. Da quanto tempo svolgi la pratica legata all’ambito lavorativo? Quanto frequentemente 

ti capita di praticarla? 

L’incontro con la pratica meditava è avvenuta nel 2017, l’ho portata avanti assiduamente fino 

al 2020, l’anno del covid. Dopodiché per motivi miei personali ho abbandonato completamente 

la pratica, perché sono tra quelle cose che acquisisci le basi avendo fatto la formazione come 

istruttore mindfulness. Poi però essendo un lavoro costantemente su te stesso, come tutti 

lavori importanti che uno fa sulla propria persona, vi son periodi in cui hai le risorse per e altri 

in cui non era più il momento, quindi è rimasta lì. Il mio collega S., diceva che è come se metti 

seme nel terreno, non germoglia subito ma rimane lì, finché arriva il momento in cui fiorisce. 

Quindi, la mindfulness alla fine ti rimane dentro quando la conosci, rimane lì e in alcuni 

momenti della vita torna fuori. Prima, praticavo ogni giorno per una mezz’ora al mattino e a 

volte alla sera un’altra mezzora, in media un’oretta circa. 

 

3. Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? E per quali ragioni legata 

all’ambito lavorativo? 

La mindfulness non l’ho iniziata per questioni lavorative ma mie personali, in un periodo di 

forte crisi personale, dove dovevo prendere delle decisioni difficili. La mindfulness mi ha 

aiutato, perché quando sei constante, ti porta una chiarezza nella situazione di fronte, nuda e 

cruda per ciò che è. Essa, ti aiuta a prendere delle decisioni che prendiamo ogni tanto, dettate 

dalle esperienze, dalla pancia e da ricordi ma è come se tu prendi la situazione e riesci a 

scomporla. Quindi, qual è la situazione vera che mi mette in difficoltà? Che emozioni ho io al 

riguardo? Proprio scomponi la situazione a livello chirurgico, prendi qualcosa e lo metti in 

pezzetti. Hai in mente l’allegro chirurgo? Vedi le emozioni che una certa situazione ti suscita, 

i pensieri che hai il riguardo. È veramente un vedere a 360 gradi. Quello che succede è che a 

un certo punto che la situazione che era così incasinata, in cui ti senti male, quando pratichi 
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costantemente e ci entri dentro del tutto, si spegne giù tutto ma non nel senso negativo. Riduci 

in maniera importante tutta questa nebulosa, fatta da tanti componenti, la snoccioli.  

Perciò, per attaccarmi all’altra domanda, sicuramente la mindfulness aiuta in ambito lavorativo, 

perché i periodi in cui praticavo regolarmente, ti accorgi che hai una lucidità mentale che di 

solito non hai così tanto. Un po’ come se siamo sempre offuscati, quando pratichi regolarmente 

dà una grandissima chiarezza mentale e questo consente di valutare degli elementi che prima 

non riusciresti a vederli. Questo perché quel poco che vedi è tanto del tuo vissuto, riducendo 

quella parte, sganci e liberi energia che consente di vedere altre soluzioni che prima non erano 

viste. Con il tempo, è come se acquisisci una capacità di entrare in empatia differente, diversa 

quella che, ad esempio quando abbiamo lo stesso problema e quindi sono in sintonia con il 

tuo racconto. Ad esempio, in un colloquio tu mi racconti che i tuoi genitori hanno divorziato e 

io emotivamente sono vicina perché l’ho vissuto anch’io. Con la mindfulness ti sono vicina in 

un modo diverso, in un modo più comune all’umanità, riconosci tutta la connessione che c’è 

con tutti gli esseri viventi, l’empatia. È una sensazione molto bella quando la senti. Ti senti in 

sintonia con il tutto. 

 

Domande chiave: impatto della mindfulness nell’ambito lavorativo 

4. Quali sono stati i cambiamenti generali che hai iniziato a percepire dopo aver iniziato 

questa pratica? 

Sicuramente una maggior lucidità mentale su ciò che sta succedendo nel momento stesso. 

Ad esempio, nei colloqui difficili, esci alla fine che ti assorbono, soprattutto quando hai più 

persone, tra cui famiglie con figli e tu devi mediare. A fine colloquio ti rendi conto che hai 

dimenticato questo, che dovevi fare quello, ho gestito male! Non è che dopo gestisci tutto bene 

ma correggi strada facendo, perché sei consapevole di ciò che stai facendo nel momento in 

cui lo fai e ti permette di correggere costantemente il tiro. Ad esempio, nel momento in cui 

sono al colloquio con la persona, ho sempre in mente l’obbiettivo professionale, ho 

consapevolezza di cosa mi suscita, di come sono seduta di fronte all’interlocutore. La relazione 

con la consapevolezza diventa uno specchio per te e poter evolvere. Infine, sono un sacco di 

elementi che alla fine hai tutti strada facendo.  

 

5. Che strategie nuove ti ha permesso di adottare la mindfulness? 

Quindi, questo legato ciò che ho detto precedentemente, rispetto ai cambiamenti generali che 

ti permettono di correggere le strategie di lavoro, in concreto, in alcuni periodi prima di colloqui 

difficili meditavo sempre, anche solo cinque minuti. Prenderti dei momenti per centrarti prima 

di entrare in colloquio può essere una strategia molto utile, altrimenti, butti su di te e gli altri, 

cose non appartenenti all’interlocutore che stai per incontrare, diventa un pasticcio. Il fatto che 

tu sei centrato, tu sai già cosa porti nel colloquio. Ad esempio, ti sei alzato con la luna storta 

perché la sera prima hai litigato con la mamma e già sei stanco, ti girano e quindi ti porti questo 

al colloquio. Invece a volte, è un attimo, l’altro ti dice due cose che ti sale il nervoso, irritazione, 

e pensi che la colpa dell’irritazione sia colpo dell’altro. In realtà, ¾ dell’irritazione sei tu stesso 

che l’hai portata al colloquio. Non dico che non ci sta, perché tutti portiamo noi stessi, però il 
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fatto di centrarti prima, sai che cosa porti. Ti permetti un momento in cui ti permetti di fare il 

punto della situazione.  

La mindfulness mi ha incrementato la pazienza, alzi l’asticella della tolleranza in certe 

situazioni. 

 

6. Che competenze utili al lavoro ti ha permesso di sviluppare la mindfulness? 

Mi ha permesso di sviluppare la lucidità mentale, ma non solo, anche essere consapevoli di 

cosa sta succedendo, di cosa mette in moto e risveglia, quali ricordi richiama, che emozioni 

suscita, tante cose alla fine. Entri meno con il pilota automatico nei colloqui, sei più pronto a 

lavorare su ciò che la persona ti porta, perché, secondo me il rischio che c’è nei colloqui sociali, 

o ti lasci completamente in balia della situazione del tuo vissuto e quello dell’altro, o al 

contrario, sei completamente pilotato dalla tua scaletta del colloquio. La mindfulness si pone 

a metà di queste due cose. Da un lato hai presente la tua scaletta su qual è il tuo obbiettivo o 

scopo a livello lavorativo, ti fa rimanere presente con tutto il vissuto che tu porti e l’altro ti fa 

rievocare e tu sei nel mezzo. Lavori costantemente sul momento presente, su ciò che viene 

messo e arriva dall’altro, è un continuo scambio dove hai presente questo contesto intorno ma 

tu sei lì a lavorare su quello che l’altro ti porta. 

 

Cambiamenti nella relazione con sé stessi 

7. Com’era prima la relazione con te stesso? Com’è cambiata la relazione con te stesso 

dopo che hai iniziato a praticare? 

Sicuramente mi prendo meno sul serio rispetto a prima, ti fai meno “caziatoni” quando sbagli, 

diventi più buono con te stesso. Prima ero molto severa nei miei confronti e sono diventata più 

tollerante, vedere con più amorevolezza gli sbagli che fai sul lavoro, sulle relazioni con le 

persone, un po’ per tutto.  

 

8. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con te stesso?  

Ho iniziato con le pratiche di meditazione in un periodo molto difficile di vita, che poi ne sono 

uscita da questo periodo, dove non riuscivo a prendere delle decisioni, perché i problemi mi 

sembravano delle montagne invalicabili. La mindfulness mi ha permesso di sdrammatizzare, 

di ridare le cose il giusto peso. Se penso come funzionavo prima ero tanto influenzata e legata 

all’opinione altrui, ciò che gli altri pensano e dicono di te, il loro giudizio. Impari: “a dare ciò che 

è di Cesare, a Cesare”. Questo problema qua, mi dispiace per te ma è un tuo. Il fatto che in 

questa situazione in cui ti dico di no per una cosa e te la prendi, alla fine, mi dispiace ma sei 

tu che devi lavorarci. Vi è una restituzione di responsabilità all’altro della propria vita. Questo 

ha un effetto di smorzare i loop mentali. Sicuramente mi ha aiutato con il rapporto con me e 

quello con gli altri a ristabilire le distanze a non essere “non me ne frega niente”, né diventare 

ansiogena ma trovare la giusta preoccupazione. Non è più non preoccuparsi, okei, tu ti occupi 

di questa cosa che è una difficoltà tua mentre io di questa che è una difficoltà mia. Questo mi 

è stato sicuramente molto utile. 
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9. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso?  

Ce ne sono tantissimi. La mindfulness è un continuo aprire porte di sgabuzzini, accenderci 

dentro le luci per guardare cosa vedi e hai lasciato volutamente lì. A volte è un po’ scomodo, 

perché rimette alla coscienza cose che avevi messo volutamente nel dimenticatoio. I classici 

scheletri dell’armadio e iniziano a ballare. Non dico che non aiuta, ma è faticoso, quando esci 

da certi schemi ed esci dalla tua zona confort. Se non hai energie psichiche in quel momento, 

non ti ci mettere. Non prendere la persona esaurita a fare mindfulness, perché rischi di fare 

danni, a mio avviso. Devi prevenire, giocare d’anticipo. Può essere utile quando la persona è 

stressata ma ha ancora energie da investire non quando è già in stato burnout, perché può 

essere controproducente fare dei protocolli MBSR. Tranne, se, viene affiancato un lavoro 

psicoterapico, allora, ci sta.  

 

10. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con te stesso?  

Nella vita privata ho affrontato una separazione che senza quella chiarezza mentale non sarei 

riuscita ad affrontare, era impensabile, era troppa roba. A un certo punto ciò che è successo 

con mindfulness, ci sono situazioni in cui se c’è qualcuno che puoi salvare, è te stesso. Questo, 

la mindfulness te lo fa vedere con una chiarezza impressionante. 

Una volta in una riunione ero impegnata in questioni politiche ed eravamo in tanti, erano 

iniziate delle discussioni piuttosto accese. Ero riuscita a seguire tutto il discorso e gli scambi 

in maniera molto lucida, in quel periodo praticavo molto. Alla fine, non mi ricordo più cos’ho 

detto esattamente, però me ne sono uscita con una sortita, con un lampo di genio e ha fatto 

l’effetto come buttare acqua sul fuoco. Le persone si sono tutte zittite e guardavate. Quando 

praticavo mi venivano diversi lampi di genio, mi venivano così, ma con un loro legame. Penso 

che ciò che avevo detto, aveva un certo senso, anche se a me sembrava fuori ed è venuta 

così spontanea. Penso che, chi doveva si è sentito toccato nel vivo e si sono riappacificati, si 

sono messi a sorridere, si sono stretti la mano e il clima si è alleggerito. Era una questione di 

leadership, vi erano galletti su chi dovesse guidare il partito e decidere cosa. Non so dire 

cos’ho detto, però è stato un intervento di pura mediazione ma molto creativo. Mi capitava 

spesso di riuscire a mediare. Questo perché hai una visione privilegiata, perché quando sei 

veramente centrato, hai veramente un’altra posizione, sei lì ma sei anche fuori. Ascolti di più. 

Cogli delle sfumature che sennò non saresti in grado, con una forte lucidità. È un continuo 

muoversi tra ciò che succede all’interno e l’esterno. Di trovare la competenza giusta al 

momento giusto, gli strumenti gli abbiamo appresi nella formazione e nell’esperienza lavorativa 

però li buttiamo a caso. Si forma come uno spazio di manovra che prima non l’avevi perché 

sei in balia tra l’emotivo, il disagio, ecc. mentre lì entri e hai questo spazio manovra, riesci 

inserire un certo intervento, una certa cosa detta, ecc. 

 

Cambiamenti nella relazione con l’équipe o la rete 

11. Com’era prima la relazione con l’équipe o la rete? Come sono cambiate queste 

relazioni dopo che hai iniziato praticare? 
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Nell’équipe ho ridotto gli interventi, quando ci si trova a discutere, intervenivo meno e 

osservavo molto di più. Quando intervenivo erano molto più efficaci che portavano un valore 

aggiunto, meno cose buttate lì così ma più ponderate. 

 

12. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Superare e lasciare andare la paura del giudizio degli altri, legato a ciò che dicevo prima, non 

preoccuparsi eccessivamente del parere altrui ma avere il coraggio di esporti e sapere che 

non sei fuori luoghi o inadeguato. 

 

13. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

La difficoltà è nel filtrare, tu lavori tanto sull’aprire, diventi talmente ricettivo su tanti aspetti che 

poi a volte arriva troppo. Questa difficoltà l’ho riscontrata tanto quando ho ridotto la pratica a 

livello di tempo e frequenza, perché la consapevolezza va subito a farsi benedire, se non ci 

lavori costantemente con le pratiche diventi subito opaco. Tuttavia, la recettività del corpo 

rimane a lungo, è come se vai ad aprire i recettori fisici che prima erano meno aperti e 

rimangono così aperti. Viviamo in una società di stimoli a gogò, diventa difficile, perché hai 

tanto materiale e non riesci a fare ordine, perché la consapevolezza è scesa. Di conseguenza, 

hai questo sentire nel corpo ed emotività. Hai anche un incremento dello stress o forse è un 

ritornare nella situazione iniziale prima di praticare ma non ti ricordi più com’era? Non so se 

sia, un aggravarsi o ritornare alle origini? 

 

14. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con l’équipe e/o la rete? 

Mi ricordo di un colloquio con famiglia multiproblematica, al servizio sociale comunale, quando 

praticavo ancora. Ero molto centrata, c’era molta carne al fuoco, le persone erano molto 

arrabbiate e non volevano essere lì, perché erano state convocate dall’ufficio. Sono riuscita 

ad accogliere l’arrabbiatura dell’altro perché non volevano essere lì. Sono riuscita a non 

lasciare che questo rovinasse il lavoro di mediazione familiare. Questo, probabilmente se non 

fossi stata così centrata mi sarei lasciata tirar dentro da questi malumori e rovinare tutto un 

lavoro di collaborazione tra le persone. 

 

Cambiamenti nella reazione con gli utenti 

15. Com’era prima la relazione con gli utenti? Com’è cambiata la relazione dopo che hai 

iniziato praticare? 

Quello che dicevo anche prima, sentirsi vicino all’altro ma indipendentemente dal vissuto che 

l’altro porta. Prima era un sentimi vicino a te, che magari mi parli delle tue malattie, perché 

anch’io ho la stessa malattia. Ma è a presiedere da cosa tu mi porti e da cosa io ti porto, è 

proprio un sentirmi vicino per il semplice fatto che siamo dentro questo circolo dell’umanità 

tutti interconnessi. 
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16. Quali difficoltà la pratica ti ha permesso di superare nella relazione con gli utenti? 

Soprattutto il rancore, quando investi molto in un intervento con l’utente e lui te lo smonta. Ti 

monta il rancore, mi ha aiutato molto a diventare più tollerante. Alla fine, però pensi che la 

persona è ancora lì ma il progetto è andato farsi benedire. Il secondo aspetto che riesci a 

vedere è che le persone quando stanno male tirano fuori il peggio di sé. Quindi, questa 

consapevolezza di aiuta a smorzare questi sentimenti. Con la mindfulness, senti 

un’accettazione che è combinata tra mente e cuore. Indipendentemente da ciò che l’altro ti 

riporta dopo diversi colloqui, impari a lasciare uno spazio di apertura e lasciare il giudizio 

sospeso, lasciare che le cose accadano. Con la mindfulness, si sviluppa una fiducia completa 

in tutto ciò che sta succedendo, un lasciare andare e succedere, che le cose accadano e le 

persone sbaglino, perché alla fine tu sei sereno in tutto questo marasma e ti rilassi. Senti che 

siamo tutti interconnessi in questo universo, è qualcosa di superiore. 

 

17. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con gli utenti?  

Percepisci molto del vissuto dell’altro, non riesci più a chiudere queste porte, diventando molto 

ricettivo. 

 

18. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato o in cui eri in 

difficoltà con con gli utenti? 

L’unico che mi era venuto in mente era quello precedente, di questo colloquio con questa 

famiglia. 

 

Altre domande  

19. Come ti ha aiutato la mindfulness nella gestione dei conflitti? 

Il fatto di non avere paura delle situazioni di disagio, le arrabbiature e di lasciare che esistano, 

che trovino un posto anche loro. Legittimare anche queste cose, senza lasciare che prendano 

spazio eccessivamente. Dal momento che le legittimi, improvvisamente perdono forza e si 

smorzano. È come se guardi una cosa, e dal momento che la guardi, perde importanza. 

  

20. Che effetti ha portato iniziare a praticare nella vita privata? 

Quando praticavo regolarmente, ero molto più serena, per l’ultima cosa che abbiamo parlato. 

È come se ogni tanto ti senti responsabile del male del mondo e ti scarichi da dover trovare 

soluzioni sempre, di doverti fare sempre andare bene le cose. La mindfulness mi ha aiutato a 

togliermi dei pesi non miei, alleggerirmi. Ogni cosa assume il proprio spazio7.  

 

21. Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro? 

Quando praticavo regolarmente 10. 

 

 
7 La risposta alla domanda 21. è una continuazione a questo discorso. 
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Parte conclusiva  

22. Come pensi che potrebbe aiutarti la mindfulness in futuro nel tuo lavoro? 

Dovrei rimettermi a praticare e riprendere il lavoro, per il momento sono in pausa per motivi 

famigliari.  

 

23. Cosa ne pensi dell’utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro? 

Riprendo la risposta precedente. Penso che uno se lo deve sentire, deve esserci una pratica 

constante, è utile trovarsi con il gruppo ma non basta. Soprattutto, vorrei lanciare un grido di 

attenzione per tutti quelli che si improvvisano a fare pratiche mindfulness sul posto di lavoro 

senza sapere cosa stanno facendo, perché può essere pericolo. Risveglia tanto e quindi anche 

i fantasmi. Se tu devi fare un protocollo di pratica, dev’essere fatto da un istruttore formato 

esperto, qualcuno che sa i benefici ma anche i potenziali rischi. Non è pillole di felicità. 

 

24. Con il senno di poi, cosa faresti diversamente nella pratica? 

Niente. I periodi in cui ho praticato mi sono dedicata sia nella pratica quotidiana individuale, 

sia con ritiri con momenti di gruppo. Questo, trovo che aiuti, perché alimenta su più fronti, nel 

lavoro che fai a casa, nel lavoro con gli altri, si crea una connessione con il gruppo con cui vai 

a praticare, i ritiri che danno una boccata d’aria. 

 

25. Consiglieresti ai tuoi colleghi a praticare mindfulness? Per quali ragioni?  

La consiglierei ai miei colleghi, a meno che non siano in un momento di esaurimento 

psicofisico, allora gliela sconsiglio, perché richiede energie, risorse e perseveranza. Quando 

uno è esaurito deve puntare ad attività che nutrono e non per forza in un certo punto della vita 

la mindfulness è un nutrimento. Una persona fortemente esaurita consiglierei le attività che gli 

danno nutrimento, che può essere stare sulla strada a guardare gli uccellini. La mindfulness 

richiede un investimento, la consiglio alle persone che vogliono fare un lavoro su sé stessi, in 

particolare che lavorano nella relazione di aiuto, assolutamente sì. Ti dà una marcia in più e ti 

permette di toccare con mano tantissimi aspetti che altrimenti non potresti.  

 

26. C’è qualcosa di importante che non è stato detto e che pensi che sia importante dire? 

Penso che alla fine, il lavoro che fa la mindfulness, da un lato in maniera diversa lo fanno le 

grosse tradizioni religiose, ossia, le persone che hanno molta fede e lavorano con la preghiera, 

come i pellegrinaggi. Lo fa in maniera diversa anche la psicoterapia, l’ipnosi e queste correnti 

della psicologia ma lo fanno anche gli utenti. Quando dai spazio all’utente di incastrarsi i suoi 

vissuti con i tuoi, anche loro ti aiutano a risolvere dei tuoi problemi. Quando hai risolto tanti o 

tutti i tuoi problemi, smetti di lavorare nel sociale, perché non ne hai più bisogno. Tu fai questo 

lavoro perché hai qualcosa da risolvere, ti permettono di snocciolare alcune questioni, poi 

smetti di fare questo lavoro. Gli utenti ti sbattono tutte le parti di te che vorresti non vedere o 

nascondere. Ad esempio, se tu hai problemi con i figli, ti arrivano famiglie con figli adolescenti 



 

La mindfulness per gli operatori sociali: quale ruolo?  

69 
 

in crisi. Questo pensiero l’ho assodato nei miei 15 anni di professione. È uno stimolo che ti 

porta a lavorare insieme e ti porta delle cose che incastri con mindfulness che ti permette di 

vedere ciò che sta succedendo, ti rendi conto che l’altro ti sta aiuto. 

Saki Santorelli, quando sono iniziati i protocolli MBSR di John Kabat-zinn non si sono trovati 

nelle modalità di funzionare e si sono separati. Santorelli diceva sempre che: “quando hai una 

ferita e lì che devi guardate, perché è dagli scorci che entra la luce”. Quindi, quando c’è 

qualcosa che ti dà fastidio, vai ad indagare, perché dice qualcosa di tuo. 

Infine, cito una celebre metafora usata per rappresentare la mindfulness: “non puoi dominare 

le onde del mare ma puoi imparare a surfare”. 
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Allegato 9 - Intervista 3 

 

− Età: 53 

− Genere: maschio 

− Formazione: bachelor in lavoro sociale (SUPSI) e master in counseling (SUPSI) 

− Professione: operatore sociale, educatore  

− Impiego e anzianità di servizio: educatore al 100% (19 anni) e a tempo parziale 

counselor (10 anni) 

− Istituzione e ruolo al suo interno: scuole medie e educatore regionale 

 

Parte introduttiva 

1. Che cosa significa per te praticare mindfulness? 

Fare la doccia. La mattina e/o la sera uno fa la doccia per rinfrescarsi, lavarsi, togliere 

l’impurità, quindi uscire fresco, come nuovo e profumato. 

 

2. Da quanto tempo svolgi la pratica legata all’ambito lavorativo? Quanto frequentemente 

ti capita di praticarla? 

Da 11 anni medito e da 3 tutti i giorni, sono rare le volte che salto, magari una decina di volte 

all’anno. 

 

3. Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? E per quali ragioni legata 

all’ambito lavorativo? 

Nella mia ricerca interiore ho capito che delle pratiche mi avrebbero semplificato molto la 

strada. Vi sono persone che hanno studiato per millenni queste tecniche meditative e quindi 

perché non attingere alle loro conoscenze? 

Credo che abbia iniziato quasi subito a praticare qualche principio legato alla mindfulness al 

lavoro. Fin da subito ho trovato l’efficacia su di me e ho cercato di creare un ponte con l’ambito 

lavorativo, portandolo come strumento ai ragazzi. 

 

Domande chiave: impatto della mindfulness nell’ambito lavorativo 

4. Quali sono stati i cambiamenti generali che hai iniziato a percepire dopo aver iniziato 

questa pratica? 

I cambiamenti principali sono stati riguardo me stesso; una maggiore capacità a tollerare lo 

stress, una maggiore lucidità, una maggiore capacità ad esporre il mio pensiero, una maggiore 

creatività e una minore reattività e anche altri vantaggi. Gli altri vantaggi in senso generale nel 

lavoro sono che, a parte che noi abbiamo un constante attrito con la vita e con il confronto con 

gli altri, le cose scorrono in maniera più fluida e piacevole, in maniera più efficiente ed efficace. 

Togliendo l’attrito da te stesso, lo togli dalle relazioni con gli altri che tenderanno a sentirsi 

bene con te, accolti, non giudicati. Nella relazione con l’altro emerge maggiore quiete, 
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maggiore chiarezza, maggiore creatività, maggiore capacità di incontro con i pensieri e le 

vedute altrui. In qualche modo, mi verrebbe da dire che tocca tutti gli aspetti della vita.  

 

5. Che strategie nuove ti ha permesso di adottare la mindfulness? 

La prima strategia è quella di cercare con gli altri l’incontro e non il confronto, riprendo ciò che 

dicevo già prima nel togliere l’attrito. Già semplicemente questo, cambia un’infinità di cose. 

Anche qui, tutte le strategie che utilizzavo prima in giovane età, seguivo la mia ragione mentre 

oggi le utilizzo verso l’incontro con l’altro. Cerco di capire: “cosa pensi tu? cosa penso io?”. Poi 

cerchiamo di fare ballare le nostre idee per farne uscire una nuova che sia più della somma 

delle parti. 

 

6. Che competenze utili al lavoro ti ha permesso di sviluppare la mindfulness? 

La maggiore presenza, mi verrebbe da dire che mi permette una maggiore osservazione che 

porta la possibilità di acquisire maggiori conoscenze e moltissime informazioni sulla relazione. 

Mi accorgo, che per esempio, quando sono in relazione con una persona, il mondo intorno a 

me non esiste. Posso perdere molte cose che accadono intorno a me, perché sono così 

concentrato sulla persona che colgo ogni suo piccolo movimento, la sua energia ed emozioni, 

che mi permettono di entrare più facilmente in sintonia e incontrare l’altro. Queste sono tutte 

competenze trasversali, interconnesse. Le mie competenze sono il nostro stesso stare al 

mondo. 

 

Cambiamenti nella relazione con sé stessi 

7. Com’era prima la relazione con te stesso e com’è cambiata la relazione dopo che hai 

iniziato a praticare? 

Conflittuale in qualche modo. La relazione con te stesso è come un film molto dinamico. Prima 

la relazione con me stesso era più conflittuale. Invece oggi lo è meno, ho cominciato a essere 

più accogliente, meno giudicante e curioso verso me stesso. 

 

8. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con te stesso?  

I limiti in generale, è come se, con le pratiche meditative ho allungano i confini del mio essere 

nella vita. Ho sviluppato la capacità di percepire, prima ero concentrato nella mia 

interpretazione del mondo mentre ora sono più parte del mondo. Sono meno chiuso nella mia 

rappresentazione, e sono più aperto, curioso all’esplorazione. I confini del mio mondo si sono 

allargati, la mindfulness mi ha permesso superare i miei limiti. 

 

9. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso?  

Nessuno. La mindfulness ti crea radici, quindi va a cadere su tutta la pianta, non ce una parte 

che è di meno o di più toccata.  
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10. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con te stesso?  

Fammi pensare… Una parte può essere quando ti trovi con differenti visioni, ad esempio, dei 

momenti di maggiore tensione nel mio lavoro è quando mi trovo confrontato con altri 

professionisti che seguono lo stesso ragazzo ma che abbiamo visioni completamente diverse, 

tra quella medica e educativa sono in contrasto. In passato ho avuto scontri forti con psichiatri, 

con rischio di escalation. Mi son accorto che ora non ci sono più questi momenti, la mia visione 

è cambiata rispetto al professionista e il mio modo di pormi. È migliorato il livello di 

collaborazione e quindi sono cambiati i risultati. Mi verrebbe da dire che mi ha fatto cambiare 

le strategie che mettevo in campo, invece di prendere la spada per confrontarmi, oggi ho 

iniziato a usare più intelligenza e creare alleanze. Pensavo che avessi il dovere di avere la 

ragione e aprire gli occhi ai professionisti. 

 

Cambiamenti nella relazione con l’équipe o la rete 

11. Com’era prima la relazione con l’équipe o la rete e com’è cambiata dopo che hai iniziato 

praticare? 

Prima erano meno armoniche e ora sono più fluide. Prima ogni tanto scricchiolavano e ora 

scorrono più serenamente e costruttiva da tutti punti di vista. Se le relazioni sono migliori, la 

voglia di scambiare, l’accoglienza e la fiducia aumenta. Tocca tutti aspetti e c’è soprattutto 

meno stress. 

 

12. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Le maggiori difficoltà con la rete sono le differenti visioni e con l’equipe vi è uno scambio più 

arricchente. 

 

13. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Già prima vi erano modalità pratiche funzionali, forse, alcune cose funzionano meglio, quindi 

vi è stato un miglioramento. La mindfulness non ha portato a un cambio radicale. Quindi, 

alcune cose si sono assodate rispetto altre meglio ma vi è stato un cambiamento su tutti livelli. 

 

14. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con l’équipe e/o la rete? 

Devi pensare che prendo a carico i ragazzi in modo diverso che altri professionisti della scuola, 

quindi, da parte della scuola c’è una certa pressione rispetto al mio lavoro e le sue aspettative, 

e quindi anche rispetto al cambiamento che dovrebbe fare i ragazzi. Quando questo 

cambiamento non avviene, quindi, continua a permanere una certa visione critica della scuola 

sul ragazzo. Quindi, questa visione diventa anche mia, perché anch’io non riesco a fare niente 

per cambiarlo e ciò va a toccare la mia immagine di buon professionista. Questo, mi può 

generare un certo stress e ricadute non tanto positive, perché come professionista hai la tua 

aspettava nei confronti del ragazzo che può essere diversa da quella del ragazzo. Queste 

aspettative possono diventare tossiche in maniera sottile. A volte si possono confondere nel 
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raggiungere obbiettivi personali con quelli dell’altro, bisogna essere molto attenti. Mi verrebbe 

da dire che non sento più la mia immagine da professionista messa in discussione, anche in 

momenti difficoltà, in confronto con la rete e l’équipe rimane nella collaborazione e nell’incontro 

reciproco e non in una posizione di difesa o attacco. 

 

Cambiamenti nella relazione con gli utenti 

15. Com’era prima la relazione con gli utenti e com’è cambiata dopo che hai iniziato a 

praticare? 

È come se alcuni ragazzi potevamo raggiungere solo certe profondità più superficiali di 

esplorazione mentre ora si può andare ancora più in profondità. Quindi, il rapporto con me 

stesso, la conoscenza di me stesso, come funziono e i miei limiti mi permettono di andare 

anche con l’altro in una profondità maggiore. Non puoi andare in profondità con l’altro se non 

sei riuscito ad andare con con te stesso, questo elemento dovremmo ricordarci come 

professionisti. Questi percorsi introspettivi, come tramite la meditazione, dovrebbero essere 

obbligatori per la formazione di professionisti nella relazione di aiuto. Il bachelor e il master è 

solo un’infarinatura nell’andare in profondità di sé stessi. Purtroppo, ho visto pochi 

professionisti in Ticino che vanno così in profondità di sé stessi. Bisogno andare più in 

profondità, mi viene da dire, fare un lavoro su sé stessi. 

 

16. Quali difficoltà la pratica ti ha permesso di superare nella relazione con gli utenti? 

Una delle cose maggiori è stata la proiezione di me stesso, la mia visione del mondo e le mie 

verità, la mindfulness mi ha permesso di incontrarmi con una sana curiosità nel voler 

conoscere davvero l’altro senza soddisfare un mio scopo. Non siamo abituati ad ascoltare 

davvero le storie dell’altro. Mi meraviglia e strugge ogni volta che dopo un’ora di colloquio 

utenti escono con una faccia piena di gioia esclamando: “non mi sono mai sentito ascoltato in 

questo modo”. Quando io ho solo fatto delle semplici domande. Con la mindfulness mi sento 

di essere più nell’ascolto e nell’accogliere l’altro. 

 

17. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con gli utenti?  

Te lo dico proprio convinto, in nessuno ma mi aiutato in tutti. 

 

18. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato o in cui eri in 

difficoltà con con gli utenti? 

Non mi ha aiutato direttamente la mindfulness con una difficoltà specifica ma indirettamente. 

Non posso dire che vi sia un caso emblematico che mi ha risolto il problema ma mi ha aiutato 

nel percorso composto di tanti piccoli pezzi nello stare in relazione con i ragazzi e il loro stare 

con me. La mindfulness non è una bacchetta magica. 

Sto pensando ancora, forse in un paio di situazioni per alleviare momenti di forte stress e 

confusione mentale, con contenuti energetici molto forti. Mi ha aiutato attraverso il camminare 

a piedi nudi focalizzandomi sulle sensazioni, un principio della mindfulness. Questo esercizio 

è stato anche utile per alcuni ragazzi che fanno fatica a stare fermi. 
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Mi viene in mente un piccolo aneddoto che può essere rappresentativo. Ero nei primi anni di 

scuola, lavoravo con un ragazzo molto complesso con cui ho avuto grandi difficoltà con la 

relazione. Questo ragazzo che agiva molto e durante una riunione sentendo la pressione della 

scuola, perché non produceva cambiamenti, ho cominciato a dare delle letture su di lui io 

stesso. Tuttavia, l’ho letto nella maniera sbagliata come uno che era cresciuto nelle strade dei 

grandi sobborghi delle città e aveva imparato delle regole imparate in quel contesto. Io ho 

etichettato questo ragazzo come casinista e di strada. Dopo qualche mese, durante profonde 

difficoltà sue ma anche miei personali, il ragazzo rischiava di essere buttato fuori da scuola. 

Quindi, all’ultima curva ci siamo incontrati, entrambi in difficoltà e persi in mezzo al mare come 

naufraghi, ci siamo riconosciuti e da lì ha iniziato ad aprirsi. Ho scoperto un ragazzo 

meraviglioso. Lui ha imparato queste modalità apparentemente disfunzionali come strategie 

per sopravvivere tra dei genitori separati molto conflittuali. Quindi, le rappresentazioni che hai 

di te stesso possono creare casini allucinanti. Infatti, io e questo ragazzo ci siamo ritrovati, ci 

sentiamo ancora ma lui ha preso sua strada. Questa storia l’ho riportata in molte riunioni, 

perché dobbiamo stare attenti che per proteggere la nostra immagine davanti a professionisti 

facciamo cavolate enormi e non ce ne accorgiamo. Infatti, le pratiche meditative, la 

mindfulness permettono di destrutturare questo attaccamento con la tua immagine di 

professionista, questo bisogno di vederti rappresentato da qualcuno che sia valido e capace. 

Attaccato a questa immagine ti muovi mondo per nutrirla, rischi di fare cavolate e bisogna 

capire quando staccarsi. Ho visto molti professionisti che fanno l’errore di proiettare i propri 

limiti e difficoltà sugli altri 

 

Altre domande  

19. Come ti ha aiutato la mindfulness nella gestione dei conflitti? 

Proiettando molto meno me stesso negli altri. Ancora una volta, oggi, non cerco un confronto 

difensivo o offensivo ma cerco molto un incontro e uno scambio reciproco. Questo per la mia 

persona è “wow”, ho fatto un grandissimo lavoro, perché prima ero molto energico nel fare e 

nei conflitti potevo portare molta energia accendendomi abbastanza. Quindi, questo è stato un 

grande cambiamento. 

 

20. Che effetti ha portato iniziare a praticare nella vita privata? 

Ha portato un miglioramento a 360 gradi. Quando penso e descrivo con i miei miei amici i 

cambiamenti che la mindfulness ha portato nella mia vita, ha migliorato tutto! Ha migliorato il 

sonno, l’umore, tenere i ritmi, la gestione dello stress, la lucidità, maggiore energia ed efficacia. 

Globalmente ho migliorato la relazione con gli altri, quindi tutto scorrere in maniera più serena 

e soddisfacente. In generale ho un migliore equilibrio. 

 

21. Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro? 

Che domanda difficile, non riesco a dare una cifra ma piuttosto ti do una percentuale. La 

percentuale di efficacia generale tra prima e dopo, vi è stato un aumento del 30-40% nella 

gestione lavorativa. Mi sento maggiormente di un 30-40% equilibrato e meno stressato.   
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Devo dire che mi lascia spesso meravigliato gli effetti della mindfulness sulla mia gestione 

delle riunioni, soprattutto quelle della rete, è la mia lucidità e capacità di spiegare e raccontare 

le situazioni in maniera spontanea e molto precisa. Ho notato che la mia efficacia nella 

comunicazione è maggiore e più fluida, prima tendevo a ripetermi più volte, dovevo recuperare 

il filo ed ero confuso. 

 

Parte conclusiva  

22. Come pensi che potrebbe aiutarti la mindfulness in futuro nel tuo lavoro? 

Sia nel sostenere i ragazzi seguo, sia continuare migliorare la conoscenza degli equilibri di me 

stesso, ciò aggiunge una migliore efficacia ed efficienza nel lavoro e per tutto. Mi piacerebbe, 

anzi, è un mio sogno, che nelle scuole si potesse fare almeno cinque minuti di pratica 

meditativa al giorno. Negli ultimi dieci anni, trovo che vi è una maggiore apertura verso altre 

pratiche meditative e la mindfulness da parte di tanti studenti e operatori sociali, spero che si 

prosegua in questa direzione.  

 

23. Cosa ne pensi dell’utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro? 

Sarebbe da promuovere largamente a 360 gradi nel posto di lavoro. 

 

24. Con il senno di poi, cosa faresti diversamente nella pratica? 

Il passato sono conseguenze di ciò che sono oggi, quindi non cambierei niente. 

Ciononostante, quello che farei è cercare di portare ai giovani il più veloce possibile a 

conoscere certi tipi di pratica meditativa e di percezione della vita. 

 

25. Consiglieresti ai tuoi colleghi a praticare mindfulness? Per quali ragioni?  

Alla grande, certo! Perché si sentirebbero certamente meglio, nella gestione migliore delle 

relazioni, dello stress, del sonno, della chiarezza, dall’ansia, insomma, tutto quello che 

abbiamo detto prima. Che poi in realtà mi piacerebbe che ogni essere umano potesse 

percepire il profondo appagamento nell’esplorazione di quella parte dell’universo interno. 

 

26. C’è qualcosa di importante che non è stato detto e che pensi che sia importante dire? 

Le cose importanti sono venute fuori prima, però vorrei ricordare che la mindfulness è una 

pratica ma ce ne sono tante altre. Mi piace vedere che ci sono molte persone che si stanno 

avvinando a corsi di meditazione e altro. Credo che siano strumenti che in questo periodo 

storico, personalmente, sono utili, necessarie e fondamentali. Più riusciamo a fare conoscere 

ad altri il potenziale seguire le pratiche meditative sarebbe una grande cosa per tutti. 

Infine, concludo rispetto al ruolo professionale di educatore: “sono un umano, io non sono il 

mio ruolo professionale ma faccio educatore”. 

La mindfulness permette di osservare i propri pensieri, facilitando la presa di coscienza di 

segnali di stress e affrontarlo adeguatamente è cruciale e avere a disposizione efficaci 

strategie per gestirlo.  
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Allegato 10 - Intervista 4 

 

− Età: 47 

− Genere: maschio 

− Formazione: bachelor lavoro sociale (SUPSI) e master in counseling, centro di 

formazione al Dragonato 

− Professione: operatore sociale, educatore  

− Impiego e anzianità di servizio: educatore (80%) e 20 anni servizio 

− Istituzione e ruolo al suo interno: fondazione Amilcare, Progetto ADOC educatore 

 

Parte introduttiva 

1. Che cosa significa per te praticare mindfulness? 

Secondo me la mindfulness diventa uno strumento di vita per il tuo benessere, insieme anche 

ad altri. 

 

2. Da quanto tempo svolgi la pratica legata all’ambito lavorativo? Quanto frequentemente 

ti capita di praticarla? 

Pratico da una decina di anni, almeno una volta alla settimana, minimo un ¼ d’ora fino a 45 

minuti. La pratica della mindfulness è molto specifica, perché tu rimani focalizzato attraverso 

il respiro sul corpo e osservi i tuoi pensieri, attraverso dei protocolli che ti guidano. Questo 

sviluppa un’attitudine a sentirti ed osservarti. Uno strumento di consapevolezza sia nella vita 

sia nel nostro ruolo di operatore.   

 

3. Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? E per quali ragioni legata 

all’ambito lavorativo? 

Ho già praticato altri tipi di meditazione. Ho conosciuto la mindfulness tramite la mia ex 

direttrice, la dr.ssa X, che già nel 2008 parlava di meditazione all’interno dell’équipe. La 

mindfulness si presentava come uno strumento più utilizzabile per gli studi e le ricerche che si 

sono sviluppati in ambito scientifico, rispetto ad altre pratiche meditative che si collocano in 

una zona più spirituale che nell’ambito scientifico dell’operatore sociale può stonare e creare 

pregiudizi, quindi ripulito dalla parte spirituale, lo rende uno strumento più utilizzabile. Mia 

moglie pratica Yoga da 20 anni, quindi c’era già quella attenzione alle pratiche meditative. 

Tuttavia, la mindfulness è diventato uno strumento scientifico supportato da ricerche, in 

particolare grazie al lavoro di Kabat-zinn che l’ha reso uno strumento maggiormente praticabile 

nel nostro contesto occidentale.  

Le competenze che ti porta la mindfulness nell’ambito lavorativo la devi adattare. Un esempio 

pratico di applicazione: durante un intervento, osservo il mio comportamento, i miei pensieri, 

le mie emozioni, quello che mi suscita (pregiudizi, paure, ecc.). Mi bastano pochi minuti di 

mindfulness per vedere quello che si sta muovendo, così divento più consapevole dell’incontro 

e di me stesso. Non è la panacea a tutti mali, perché se hai un’emotività bloccante, 

un’insicurezza o una paura, quella te la porti comunque dietro, ma la puoi osservare e dopo 
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come operatore con gli strumenti adeguati te la puoi lavorare. Quindi, per me il concetto 

principale è di portare consapevolezza nella pratica dell’operatore e la mindfulness lo fa. 

 

Domande chiave: impatto della mindfulness nell’ambito lavorativo 

4. Quali sono stati i cambiamenti generali che hai iniziato a percepire dopo aver iniziato 

questa pratica? 

I due principali sono una maggiore consapevolezza e un allentamento del ruminio mentale. 

 

5. Che strategie nuove ti ha permesso di adottare la mindfulness? 

Mi permetteva di utilizzare meglio gli strumenti che avevo già, come l’auto-osservazione e la 

supervisione individuale, uno strumento che a volte la si attende troppo ad utilizzare quando il 

malessere diventa molto grande. Osservando e riconoscendo i propri incastri personali ed 

emotivi, diventiamo più consapevoli e questi ci permette di usare gli strumenti dell’operatore 

sociale e di essere più efficaci nella relazione educativa.  

 

6. Che competenze utili al lavoro ti ha permesso di sviluppare la mindfulness? 

La consapevolezza che tu hai, ti parlo sempre quando sei in difficoltà, quando senti le reazioni 

emotive che partono, ti permette di lavorare sulle tue rappresentazioni. A volte ti rendi conto 

che la difficoltà che tu hai nel momento del colloquio, la si può riagganciare a una paura o 

un’insicurezza, a qualcosa che puoi andare a vedere in modo più profondo. Tuttavia, questo 

emerge attraverso il colloquio, che ti confronta con i tuoi limiti e con l’altro. Quindi, è molto utile 

poter avere questo strumento che ti permette di sentire e di osservare, in modo molto diretto. 

Ti rendi conto che nei colloqui lo fai: “io sto cominciando ad avere un pregiudizio su questa 

persona, mi è utile?, no!”. Respiri e ti rifocalizzi, riattivi la curiosità e le domande. È molto 

complesso, perché noi siamo lo strumento, se suoniamo bene creiamo una bella melodia 

relazionale con la persona, a volte facciamo delle stonature, le note diventano ripetitive ma 

quando ce ne accorgiamo, possiamo modificarle. La consapevolezza è una chiave di svolta. 

 

Cambiamenti nella relazione con sé stessi 

7. Com’era prima la relazione con te stesso? Com’è cambiata la relazione con te stesso 

dopo che hai iniziato a praticare? 

Cominci a vedere che c’è molto di tuo. Nel disagio che tu hai nel rapporto con gli altri, c’è una 

buona parte che è tua. Questa, è una bella rivelazione, perché è facile cominciare a proiettare 

la difficoltà e l’incompetenza sull’altro, no? Nel colloquio c’è anche una dimensione di potere. 

La mindfulness ti aiuta ad osservare i pensieri ad un livello più attento.   

 

8. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con te stesso?  

Riconoscere i pensieri ripetitivi e i pregiudizi anche verso sé stessi. Quando il criceto mentale 

parte; se la routine è un non sei in grado, non sei competente, attivi dei meccanismi di auto-

sabotaggio, ansiogeni che ti intossicano a livello emotivo che non hanno senso per la tua 
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crescita. Quindi, la mindfulness ti può porre in una posizione molto più costruttiva e attiva. Che 

cosa posso fare per essere più utile? Che cosa posso fare per stare meglio? Che strumento 

posso utilizzare rispetto all’obbiettivo che ho in questo colloquio. Ti può facilitare la riattivazione 

del tuo potenziale. 

 

9. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso?  

Non c’è un meno, il meno è se non lo fai. Se non lo fai con regolarità, non ti dà, allora rischi di 

banalizzare lo strumento, pensando che non è efficace, che non serve e che perdi tempo. 

Questo è il rischio. 

 

10. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con te stesso?  

Forse una delle prime volte che mi sono reso conto del ruminino mentale. È come se nella 

situazione in cui stavo vivendo ho cominciato a vedere che partiva un loop. Il loop poteva 

essere sul giudizio della persona, per esempio, una persona molto aggressiva che ti attacca, 

che ti suscita una reazione, che va in contrapposizione, perciò, diventa difficile essere 

accogliente verso una persona che porta quel tipo di malessere. Quindi, quando lo vedi, invece 

di irrigidirti nel tuo ruolo, nel proiettare sull’altro che non va bene, ti può arrivare 

un’illuminazione e arrivare una domanda. Ti rendi conto che di solito non è contro di te, anche 

se a volte può sembrare, però molto spesso è un malessere verso la vita e la situazione, e tu 

sei la persona con cui rappresenta quella sofferenza. È stata una bella scoperta. 

Nell’ambito lavorativo, è stato emblematico, la presenza e l’auto-osservazione facilitata dalla 

mindfulness, ti aiutano a relazionarti in modo diverso, prima di tutto con te stesso. Per me, 

soprattutto con l’aggressività e la violenza è stato un bel apprendimento.  

L’auto-osservazione appresa in SUPSI è uno degli strumenti che può essere potenziato molto 

con la mindfulness. 

 

Cambiamenti nella relazione con l’équipe o la rete 

11. Com’era prima la relazione con l’équipe o la rete? Come sono cambiate queste 

relazioni dopo che hai iniziato praticare? 

L’équipe e la rete sono contesti dove c’è relazione e comunicazione, lì puoi portare la 

consapevolezza di come ti stai muovendo. Non centra la funzione o il ruolo, è il confronto con 

l’essere umano. Chiaro che con l’équipe le strategie poco funzionali che ti porta l’utenza non 

dovrebbero esserci, perché ti confronti con professionisti. La consapevolezza, il rimanere 

curioso, sono trasversali a tutte le relazioni umane. Sono una bella attitudine da sviluppare e 

mantenere.  

 

12. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Allora, le difficoltà sono spesso date da incomprensioni e visioni rigide che noi ci mettiamo 

nella testa. Una volta che tu le butti in relazione quelle lavorano. Se io e te siamo convinti di 
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avere la verità, e dobbiamo trovare una via comune per il lavoro con l’utente, sarà molto 

difficile, perché sarà la mia o la tua verità quella più vera, così si scontrano. Riconoscere 

questo ti fa cambiare completamente piano, perché non ho nessun tipo di verità. Io apprendo 

che posso integrare la tua visione, così faciliti relazione. Se lo fanno tutti sarebbe ancora 

meglio. Se ti rendi conto che non hai una verità, diventa più facile co-costruire. 

 

13. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

È traversale su tutto, quando tu la inizi a mettere in relazione all’utenza dopo la puoi mettere 

su tutte le relazioni. Non è il ruolo professionale ma quello che stimola di più è utilizzarla. Se 

stai male sul lavoro e ci devi andare tutti giorni, vedi come costruisci il burnout. Una volta che 

cominci a utilizzare la mindfulness e ne vedi l’efficacia lo trasli verso tutti i rapporti, i tuoi figli, 

gli amici, ecc.. Perché non è uno strumento invasivo, è un puro facilitatore però richiede un 

impegno nell’applicarlo.  

 

14. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con l’équipe e/o la rete? 

Non ne ho in mente una particolare. Mi ha aiutato a facilitare la comunicazione, nella ricerca 

di soluzioni condivise e a riconoscere i miei pregiudizi. Il bello delle domande della tua 

intervista è che mi fa riflettere in modo più profondo sulle potenzialità della mindfulness nella 

mia vita.   

 

Cambiamenti nella relazione con gli utenti 

15. Com’era prima la relazione con gli utenti? Com’è cambiata la relazione dopo che hai 

iniziato praticare? 

È uno strumento che facilita le relazioni ma ci vuole tempo, costanza e voglia di mettersi in 

gioco. Con la mindfulness osservi alcune cose ma poi ci devi lavorare. Se emergono vissuti 

dolorosi e traumatizzanti nella tua vita la mindfulness non ti aiuta a elaborarli ma ti aiuta a 

prenderne una maggiore consapevolezza, e tu dopo decidi cosa fare. Puoi attivare i tuoi 

strumenti, che sia la terapia, la palestra, ecc., tutto parte dal riconoscere. La mindfulness non 

è la panacea a tutti mali ma è un buon strumento per riconoscere, fare emergere e vedere. 

 

16. Quali difficoltà la pratica ti ha permesso di superare nella relazione con gli utenti? 

Riconoscere meglio i miei pregiudizi, paure, appaiono meglio anche le insicurezze, tutte cose 

che puoi buttare sull’altro che possono diventare barriere nella relazione. Riconosci un po’ 

meglio le tue attitudini mentali. 

 

17. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con gli utenti?  

Non c’è un meno, faccio fatica a vederlo. Se lo usi ti aiuta, se non lo usi non ti aiuta, punto. È 

un’attitudine che facilita il processo per applicare le tecniche che hai già. È un facilitatore. 
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18. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato o in cui eri in 

difficoltà con con gli utenti? 

Sì, durante il lavoro c’era un utente che era incazzato nero. Lui ha iniziato a tirare “merda” sui 

servizi, sugli assistenti sociali, su di me anche se era la prima volta che lo vedevo, e suscitava 

molta irritazione. 

A tal punto che mi stavo irritando molto, le emozioni salivano e stavo perdendo la mia lucidità. 

Quando tu inizi ad osservare ciò che succede, che sei lì per aiutare e ti chiedi come mai c’è 

tutta questa rabbia, ritrovi un po’ di lucidità e curiosità. Gli chiedo: “Ma ho fatto qualcosa 

durante il colloquio?”. Risponde: “No! Sono incazzato con voi!”. “Ma chi?”. “Con me, 

l’assistente sociale X, con il dottore X”, “Sono incazzato con i miei genitori!”, “Grazie, mi stai 

aiutando a capire un po’ da dove viene la tua rabbia, pensavo fossi arrabbiato con me”. Potere 

riconoscere quello che stava succedendo in me, e ritrovare la lucidità e la curiosità per fare 

domande, mi ha permesso di ritrovare una relazione di accoglienza e più cooperativa con la 

persona.  

Con la mindfulness, cominci anche a riconoscere meglio e vedere quali sono i tuoi principi e 

valori. Quando vedi quello, e nei tuoi valori c’è il rispetto e lui ti manda a fanculo, se tu non lo 

vedi, che quella relazione è diversa da quella con gli amici, dove non sei pagata, il rispetto lo 

richiedi. Ma in una relazione professionale se tu hai il rispetto e non sei consapevole di quel 

principio, puoi andare in stallo. Perché se io ti dico: “Vaffanculo assistente sociale di merda!”. 

La pancia ti parte. Se tu non riconosci la pancia, non senti il principio e non vedi il tuo ruolo 

professionale, sei fottuto. Questo è anche il bello della continua crescita. Ogni utente ci può 

suscitare qualcosa, è un processo di continua messa in discussione ed evoluzione quello 

dell’operatore sociale. Per l’operatore sociale la tecnica non è sufficiente deve conoscersi 

sempre meglio per potere perfezionare il suo sapere essere. Quando viene toccato uno dei 

nostri principi, in particolare se non ne siamo consapevoli, si possono generare reazioni 

emotive che ci inondano, rischi di esaurirti e di trovarti in burnout.  

 

Altre domande 

19. Come ti ha aiutato la mindfulness nella gestione dei conflitti? 

Osservi cosa stai mettendo tu per alimentare il conflitto e apre una curiosità verso l’altro. Questi 

sono due ingredienti che facilitano a vedere se si è in conflitto e darsi la possibilità di fare 

qualcosa di diverso. Poi ci sono le tecniche che puoi utilizzare per la gestione del conflitto. Ci 

sono segnali che mostrano dei conflitti molto passivi e sono subdoli. Ad esempio, ci stiamo 

antipatici perché abbiamo degli approcci diversi e quindi c’è una tensione ma non si parla, io 

ho pregiudizio su di te ma non chiedo perché hai fatto quella cosa, così a lungo termine 

diventano logoranti inquinando il lavoro. Altri conflitti sono molto diretti, alcuni colleghi sono 

molto diretti e buttano subito fuori l’aggressività senza filtri. 

 

20. Che effetti ha portato iniziare a praticare nella vita privata? 

Facilitare la capacità di auto-osservarsi e di relazionarsi. Noi siamo esseri in relazione, ti darà 

un miglioramento nella tua vita. Per l’operatore è ancora più semplice, perché attivi altri 
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strumenti per l’auto-osservazione che si possono integrare con la pratica che le altre persone 

non hanno. 

La mindfulness la trasli su tutte le relazioni. Il contesto famigliare è quello migliore per vedere 

i rischi. Al lavoro sei sempre sotto-esame come operatrice. Ma sto facendo male o bene? chi 

è il responsabile? Mi danno conferme? Sei particolarmente attenta mentre in famiglia no, ti 

vesti nel ruolo del genitore e lo vivi senza che nessuno ti dia troppi rimandi se sei bravo o 

meno con i figli. Il potere che hai lì è esponenziale anche nel fare cavolate. Come genitore 

tenti di educare verso una linea secondo i tuoi principi che reputi buoni e veri, quindi sei fregato. 

Dopo i figli metteranno in discussione quei principi in adolescenza. Nel contesto familiare, la 

mindfulness ha efficacia esponenziale. È bello viverla in quel contesto perché inizi ad 

osservare i pensieri e come si costruisce il ruolo di potere sull’altro che l’altro svanisce quasi. 

Qui, la mindfulness è emblematica perché riapre la curiosità, la domanda. Chiedo a tuo figlio: 

“Come sei stato quando ti ho trattato così? Cosa hai pensato?”. La mindfulness ti porta a 

diventare consapevole ed è molto più potente che negli altri contesti. 

 

21. Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro? 

Se la usi 10, scende progressivamente con l’impegno che ci metti. Se non la usi 0. È proprio 

uno strumento molto dinamico e dipende da te. 

 

Parte conclusiva  

22. Come pensi che potrebbe aiutarti la mindfulness in futuro nel tuo lavoro? 

Se continui la pratica. È una pratica che non basta fare solamente frequentando il modulo 

MBSR, questo è solo l’inizio, perché il difficile sarà di applicare una pratica costantemente e 

diventare un’attitudine. 

 

23. Cosa ne pensi dell’utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro? 

Non può essere obbligata ed è una scelta personale. Il rischio di portarla come strumento 

generico è che ci sono blocchi e rifiuti nell’utilizzo, secondo me va proposto e facilitato poi è la 

persona che deve arrivare quando sarà il suo momento alla pratica. Portarlo nell’équipe come 

“adesso quest’équipe fa mindfulness”, è pericolosissimo. Rischia che si butta via lo strumento. 

Ci vuole di disciplina e devi avere voglia di farlo. 

 

24. Con il senno di poi, cosa faresti diversamente nella pratica? 

Applicarlo prima. Succede che fai il corso e non hai più la ritmicità del corso, perciò inizi a farlo 

meno. Con il corso fai moltissima mindfulness, ogni giorno, poi lo puoi perdere per un po’ ma 

lo vai a riprendere, così ne vivi sempre di più i benefici e lo fai tuo. Questa è la mia esperienza, 

ma tanti rischiano di perderlo completamente, finito il corso e l’esperienza mindfulness. 

 

25. Consiglieresti ai tuoi colleghi a praticare mindfulness? Per quali ragioni?  
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Si, di principio come strumento di scoperta personale. Siamo talmente scollegati dai noi stessi 

e dal corpo che andare a rincontrarti è carino. Sentire che hai le gambe, il cuore, ecc.. Noi in 

occidente siamo mentali, viviamo nella testa. Noi siamo passati dal pensiero, il nostro 

approccio scientifico è più mentale e meno centrato sull’essere spirituale, è più sul fare.  

 

26. C’è qualcosa di importante che non è stato detto e che pensi che sia importante dire? 

Aver potuto navigare, mettendo in relazione con sé stessi e il contesto professionale ed 

uscendo fuori ti fa entrare molto in ciò che può essere la mindfulness. È bello pensare la 

mindfulness come un’attitudine da integrare nella vita per poter stare meglio e aiutarci ad 

evolvere. Diventa efficace quando diventa attitudine e la integri regolarmente ma devi volerlo, 

perché ti devi impegnare e i suoi benefici non ti vengono regalati. È come praticare uno 

strumento musicale che devi continuare a praticare. 
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Allegato 11 - Intervista 5 

 

- Età: 28 

- Genere: donna 

- Formazione: Operatrice sociale, opzione educatore (SUPSI)  

- Professione: educatrice e direttrice 

- Impiego e anzianità di servizio: 80% e da 8 anni 

- Istituzione e ruolo al suo interno: nido, direttrice e educatrice 

 

Parte introduttiva 

1. Che cosa significa per te praticare mindfulness? 

Entrare in contatto con la parte migliore di sé. Quindi, entrare in relazione con me stessa e 

ricercare una “nuova me”. Non è una me stessa statica, anzi, desidero considerarmi “non per 

quella che sono ma per quella che posso diventare”; ovvero con nuove capacità, nuovi talenti, 

maggiore disponibilità verso gli altri, ecc. In sintesi, per me la pratica meditativa significa 

occuparmi del mio mondo interiore per determinare il mondo esteriore.  

 

2. Da quanto tempo svolgi la pratica legata all’ambito lavorativo? Quanto frequentemente 

ti capita di praticarla? 

A livello personale pratico da sette anni, ogni giorno tra i 21 e i 42 minuti. Ho mantenuto un 

anno di sperimentazione personale prima introdurla nell’ambito lavorativo e proporla anche ai 

bambini. Penso che questo sia importante: farne esperienza, imparare da chi sa prima di 

insegnarla a qualcuno; tutt’ora sto continuando ad imparare, seguendo corsi e formazioni. La 

propongo nell’ambito lavorativo da sei anni.  

 

3. Per quali ragioni hai iniziato a praticare la mindfulness? E per quali ragioni legata 

all’ambito lavorativo? 

Da sempre mi abita il forte desiderio di migliorarmi, che mi ha spinta a cercare strumenti per 

conoscermi meglio in modo da poter offrire al mondo la mia “versione migliore”. Avevo la 

sensazione di essere in qualche modo “scollegata” da me stessa, di non essere pienamente 

capace di esprimere il mio potenziale perché non in contatto con le mie aspirazioni più intime 

e profonde. Desideravo imparare a vivere pienamente.  

A livello professionale sicuramente i dati scientifici che ne testimoniano l’importanza. 

Facendo esperienza di un’altra qualità di vita, grazie alla pratica meditativa, è sorto il desiderio 

di condividere questa possibilità con le persone che incontro nell’ambito lavorativo. Inoltre, 

penso che il periodo storico in cui viviamo ci richiami alla responsabilità di trasmettere ai 

bambini calma, serenità, gioia e strumenti per imparare a vivere nella società attuale.  
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Domande chiave: impatto della mindfulness nell’ambito lavorativo 

4. Quali sono stati i cambiamenti generali che hai iniziato a percepire dopo aver iniziato 

a praticare mindfulness? 

Appena inizio a conoscere e capire meglio me stessa, conosco e capisco meglio l’altro; di 

conseguenza verso gli altri manifesto più empatia, più ascolto, più disponibilità, apertura, 

tolleranza e pazienza. Questo genera relazioni più costruttive ed emozioni più positive. Inoltre, 

mi è più facile “trasformare il limite in possibilità”, poiché riesco maggiormente a cogliere le 

opportunità che si celano nelle difficoltà.  

Secondo il Dalai Lama: “Se ad ogni bambino di 8 anni insegnassimo a meditare, elimineremmo 

la violenza dal mondo nel giro di una generazione”. La pratica meditativa (lavorando su 

conoscersi, quindi sull’autocompassione), ci permette di spostarci dal paradigma “perdere-

vincere” al paradigma “vincere-vincere”: non c’è nessun perdente, solo vincitori. È un altro 

modo di pensare. Non c’è più bisogno di schiacciare o farsi schiacciare, c’è mansuetudine, 

ovvero la comprensione che c’è spazio per tutti e insieme possiamo trovare soluzioni creative. 

Dove prima c’era un problema, ora c’è un’opportunità… quando siamo in contatto con la nostra 

parte migliore. 

La cosa meravigliosa di tutto questo, è che quando noi siamo più sereni, calmi e focalizzati, 

anche le persone intorno a noi beneficiano di questi frutti, dunque l’ambiente lavorativo 

migliora significativamente.  

 

5. Che strategie nuove ti ha permesso di adottare la mindfulness? 

La gestione delle emozioni, quindi avere più distacco e distanza, per mettere in campo la 

razionalità quando necessario al posto dell’emotività. Mi ha permesso di non dare più “risposte 

automatiche” alle sollecitazioni che mi raggiungono, ma poter (con un respiro lento e profondo) 

comprendere le sollecitazioni per dare “risposte adeguate”, che tengano in considerazione le 

priorità e le necessità delle persone coinvolte. Non ci sono più solo io con la mia visione, ma 

posso costantemente ampliare la mia cornice per vedere meglio l’insieme. Sicuramente ora 

ho più sensibilità nel cogliere i bisogni dell’altro, anche tante idee creative che ho avuto sono 

certa che derivino dalla pratica.  

 

6. Che competenze utili al lavoro ti ha permesso di sviluppare la mindfulness? 

Ho maggiore consapevolezza del mio ruolo professionale, di conseguenza mi è più chiaro 

definire quali sono le mie responsabilità e riuscire a stabilire un corretto ordine di priorità delle 

mansioni. Inoltre posso delegare consapevolmente le mansioni che permettono agli altri di 

crescere, sempre controllando con una visione generale che si vada sempre nella direzione 

voluta.  

Grazie alla pratica meditativa e a tutti i corsi formativi e seminari sull’intelligenza emotiva che 

svolgo periodicamente con il formatore Patrizio Paoletti, esperto di comunicazione e 
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consapevolezza di sé, riesco a gestire meglio le mie emozioni… ciò significa accogliere con 

prontezza gli imprevisti quotidiani, a restare aperta e flessibile ai cambiamenti, ad essere 

disponibile per le persone intorno a me.  

 

Cambiamenti nella relazione con sé stessi 

7. Com’era prima la relazione con te stesso e com’è cambiata dopo che hai iniziato a 

praticare? 

Prima la relazione che avevo con me stessa era molto meno amorevole, più giudicante, 

spesso mi precludevo delle possibilità perché mi dicevo “sono fatta così”. Ora invece ho 

imparato ad accogliermi come sono e al contempo a dirmi che posso imparare ciò che ancora 

non so; soprattutto, posso sempre migliorare, dicendomi come desidero diventare. Mi è anche 

più facile perdonarmi quando sbaglio, e riprovarci semplicemente.  

  

8. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con te stesso?  

Mi ha permesso di superare le idee e le convinzioni limitanti, ovvero i condizionamenti “non 

utili” ricevuti… andando a verificare ciò che mi è utile e ciò che non mi serve più, per poterlo 

lasciare andare. Inoltre le pratiche di consapevolezza di sé mi hanno permesso di lavorare 

sull’autostima: anziché sottovalutarmi o sopravalutarmi, riesco meglio a stimarmi 

correttamente, ovvero a valutare qual è la corretta posizione (cosa ho da offrire e cosa posso 

imparare).  

 

9. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con te stesso?  

Non ho trovato controindicazioni nella pratica... Certamente ti fa mettere in discussione, esci 

dalla tua comfort-zone, ti trovi in una “giusta scomodità” che ti permette di crescere, ma questo 

lo definirei un vantaggio e un aspetto positivo.  

 

10. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con te stesso?  

Recentemente abbiamo avuto un utente che è stato sospettato abbia un disturbo della prima 

infanzia. Quindi rendeva il lavoro più difficile, perché influenza tutto il resto del gruppo, e noi ci 

sentivamo più scariche di energia a fine giornata. Personalmente inizialmente mi sono sentita 

inadeguata e in difficoltà. Non essendo infatti stato ancora stato diagnostico il disturbo, non vi 

era la possibilità di beneficiare del sostegno adeguato (il rapporto numerico e la gestione 

attuale del servizio è stabilità su bambini normo dotati senza particolari difficoltà). Grazie alla 

pratica abbiamo trasformato tutto questo, imparando dalle difficoltà e riuscendo ad arrivare 

alla fine del percorso annuale con sensibilità, entusiasmo ed energia. Siamo riuscite a mettere 

in atto diverse strategie per accogliere e orientare l’utente in questione senza la necessità di 
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far intervenire figure esterne, pur avendo chiesto dei pareri e suggerimenti da professionisti 

competenti. Vi è stata apertura al cambiamento, lavoro di rete e, grazie gli strumenti condivisi 

in équipe, siamo riusciti a gestire al meglio la situazione. Sono soddisfatta di come l’ho 

personalmente gestito e fiera di come ci si sia mossi per trovare sempre soluzioni efficaci per 

tutti che focalizzarsi sui problemi, considerando i bisogni del bambino, del gruppo e dell’équipe. 

Ci ha aiutato nella gestione dello stress e come prevenirlo. 

 

Cambiamenti nella relazione con l’équipe o la rete 

11. Com’era prima la relazione con con l’équipe e/o la rete e com’è cambiata dopo che hai 

iniziato a praticare? 

Meditavo già prima di iniziare a lavorare in questa struttura. Ora c’è molta più sensibilità, 

ascolto, apertura, considerazione dei bisogni specifici di tutta l’équipe. Siamo riuscite a creare 

un legame che ci unisce per muoversi verso un obiettivo comune. Fra le persone c’è tanta 

sintonia, sostegno e comprensione. Svolgiamo diversi esercizi finalizzati a riconoscere il nostro 

valore personale e quello degli altri, quindi ci impegniamo a “far danzare” tutti talenti e 

apprezzare le diversità e diverse capacità. Attraverso esercizi di auto-valutazione permettiamo 

che ognuno possa mettere in campo la propria migliore attitudine; quindi, si è stimolati ad un 

lavoro qualitativo per sé stessi, prima ancora che perché lo richiede la struttura o io 

personalmente nel ruolo di direttrice. Io do uno stimolo e l’orientamento generale, poi ognuno 

lavora per sé stesso, oltre che per l’équipe. L’idea è di offrire costantemente anche un 

vantaggio personale nel praticare e nel percorrere la strada del continuo miglioramento (life 

long learning). 

 

12. Quali difficoltà ti ha permesso di superare nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Piccole incomprensioni, direi che non c’è stato un cambio radicale che ha trasformato 

completamente l’équipe... Abbiamo sempre lavorato nella stessa direzione, quindi, c’è sempre 

stata una grande sintonia e collaborazione. Aderiamo a questa modalità di pensiero legata al 

“vincere-vincere”. La pratica permette di sviluppare la capacità di comunicare apertamente per 

superare delle difficoltà e delle incomprensioni. L’équipe ha la possibilità di manifestare i propri 

desideri formativi, creiamo dunque formazioni d’équipe che rispondano alle esigenze e 

desideri di tutti. C’è molto dialogo per superare difficoltà momentanee ed evitare che si creino 

dei nodi dovuti a incomprensioni. 

 

13. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con l’équipe e/o la rete? 

Fortunatamente non ci sono controindicazioni nella pratica.  

 

14. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con l’équipe e/o la rete? 
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Grazie alla pratica mi sono ritrovata più volte capace di vedere il problema prima che si 

manifestasse apertamente, quindi, ho potuto lavorare sulla prevenzione, attraverso 

formazione e riunioni mensili d’équipe, proponendo letture specifiche e fornendo input che 

andassero a lavorare in quella direzione. Grazie alla pratica ho sviluppato una nuova 

sensibilità, ho colto subito dei piccoli segnali e andare a proporre degli strumenti adeguati che 

gestissero la situazione nel modo migliore. Ad esempio, nel momento in cui ho sentito che si 

stava creando un po’ di competizione fra alcune persone, in un periodo di cambiamenti, ho 

proposto esercizi finalizzati a riconoscere ed esternare il proprio valore e quello delle altre 

persone.  

 

Cambiamenti nella relazione con gli utenti 

15. Com’era prima la relazione con gli utenti e com’è cambiata dopo che hai iniziato a 

praticare? 

Le mie riposte erano meno creative, ero più “automatica”: vi era una sollecitazione e 

immediatamente davo una risposta… che non era per forza quella più adeguata. Grazie alla 

pratica, ho più capacità di comprendere la situazione e la vera domanda che sta dietro un 

comportamento. Così posso fornire risposte più adeguate. L’educatore è un facilitatore, che 

aiuta il bambino a fare dei passaggi. Sono molto più creativa, più capace di dare nuove 

risposte.  

 

16. Quali difficoltà la pratica ti ha permesso di superare nella relazione con gli utenti? 

Incomprensioni, soprattutto con le famiglie, ora comprendo meglio i bisogni degli altri e sono 

più accogliente. Con i bambini, anziché focalizzarmi sulle difficoltà del momento, riesco a 

comprendere quali sono i passaggi utili per loro, senza prendere nulla in modo personale, 

creando dei progetti finalizzati al loro processo di apprendimento.  

 

17. In quali aspetti ti ha aiutato di meno nel rapporto con gli utenti?  

Nulla.  

 

18. Puoi raccontarmi un caso emblematico in cui la mindfulness ti ha aiutato a gestire una 

situazione di difficoltà con gli utenti? 

Per esempio, tutte le volte in cui un bambino sta proponendo un comportamento non utile per 

sé stesso e per gli altri, semplicemente riesco a “interrompere lo schema” spostando la sua 

attenzione su qualcos’altro. Noi evitiamo il “no” quando non serve. Chiaramente il limite è 

fondamentale e necessario, ma è importante distinguere quando è necessario per il processo 

di apprendimento del bambino e quando invece è una necessità dell’adulto.  

 



 

La mindfulness per gli operatori sociali: quale ruolo?  

88 
 

Altre domande  

19. Come ti ha aiutato la mindfulness nella gestione dei conflitti? 

Molto, soprattutto nel riuscire a mettere distanza, a distaccarmi e distanziarmi dal conflitto.  

 

20. Che effetti ha portato iniziare a praticare nella vita privata? 

Sono molto più felice, coltivo molte più emozioni positive e ho anche molta più connessione 

con me stessa, oltre che con altri e con la vita stessa. La pratica mi ha portato gratitudine verso 

la vita e maggiore capacità di cogliere le opportunità nelle difficoltà. Significa uscire dal mio 

piccolo mondo, fatto di idee, preconcetti e limiti, per entrare in un territorio molto più vasto, 

quello della possibilità.  

Meditare, se dovessi riassumerlo in una parola mi ha dato un nuovo senso nella vita. 

 

21. Da 0-10 quanto ti ha aiutato complessivamente la mindfulness sul lavoro? 

10.  

 

Parte conclusiva  

22. Come pensi che potrebbe aiutarti la mindfulness in futuro nel tuo lavoro? 

Molto, legata al continuo miglioramento, a rinnovare l’entusiasmo per il lavoro professionale e 

offrire sempre nuove risposte all’utenza. Anche nella gestione difficoltà, al superamento delle 

sfide che la vita ci propone nell’ambito lavorativo.  

 

23. Cosa ne pensi dell’utilizzo della mindfulness sul posto di lavoro? 

Aiuterebbe tutte le persone a essere più felici di andare sul posto di lavoro, meno dispersivi e 

più performanti. Aiuta a gestire i conflitti, creare un ambiente e clima sereno. A essere più 

felici. 

 

24. Con il senno di poi, cosa faresti diversamente nella pratica? 

Direi nulla. Mantenendo ampio spazio di miglioramento, non c’è nulla di particolare che andrei 

a cambiare. Mi piace l’idea di imparare dal passato per generare un presente migliore. 

 

25. Consiglieresti ai tuoi colleghi a praticare mindfulness? Per quali ragioni?  

Consiglierei a tutti di praticare, per entrare in contatto con la propria parte migliore e poterla 

offrire al mondo. Quindi, generare insieme un mondo in cui essere più consapevoli e dunque 
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più felici. Con i colleghi si utilizza la meditazione nelle pause, prima delle riunioni e formazioni. 

Porta dei vantaggi alla struttura e all’équipe. 

 

26. C’è qualcosa di importante che non è stato detto e che pensi che sia importante dire? 

Direi di no. Grazie. 



 

Allegato 12 - Riassunto sugli aspetti chiave emersi nelle interviste 

 
Domanda  Intervista 1 Intervista 2 Intervista 3 Intervista 4 Intervista 5 

1. Che cosa 
significa per 
te praticare 
mindfulness? 
 

-La mindfulness è un 

insieme di pratiche 

meditative adattate con 

successo al pubblico 

occidentale e integrate con 

principi scientifici. 

-Lavoro personale su di sé, i 

suoi limiti e le sue risorse. -Fare la doccia per lavarsi e 

togliere l’impurità; quindi 

uscire come nuovo e 

profumato. 

 
 

-È uno strumento di vita per 

il benessere insieme ad 

altri. 

-Entrare in contatto con la 

parte migliore di sé 

-Significa occuparsi del suo 

mondo interiore per 

determinare il mondo 

esteriore.  

 

2. Da quanto 
tempo svolgi 
la pratica 
legata 
all’ambito 
lavorativo? 
Quanto 
frequentement
e ti capita di 
praticarla? 

 

-Ogni giorno. 

-Circa ¾ d'ora. 

-Da 8 anni. 

 

-Ogni giorno. 

-Una mezzora la mattina e a 

volte alla sera per la media 

totale di un’ora. 

-3 anni. 

-Attualmente in pausa dalla 

meditazione. 

 

-Ogni giorno. 

-11 anni medita e da 3 anni 

tutti i giorni. 

-Almeno una volta a 

settimana. 

-Almeno 1/4 d'ora fino 45 

minuti. 

-Da 10 anni almeno. 

-Ogni giorno. 

-21-42 minuti. 

-7 anni. 

-Da 6 anni la propone al 

lavoro. 

3. Per quali 
ragioni hai 
iniziato a 
praticare la 
mindfulness? 
E per quali 
ragioni legata 
all’ambito 
lavorativo? 

 

-A livello personale 

permette di 

superare il giudizio degli 

altri quando va in palestra. 

-Porta dei benefici nella vita 

privata.  

-Nell’ambito lavorativo 

permette di trovare lo 

strumento per l’auto-

-Ha iniziato a meditare per 

ragioni personali, in un 

periodo di crisi. 

-Aiuta quando si è costanti, 

portando a chiarire le 

situazioni di fronte. 

-Aiuta nella presa di 

decisioni, scomponendo la 

situazione in pezzi. Ad 

-Permette la ricerca 

interiore, semplificato la 

strada di vita. 

-La mindfulness attingere a 

conoscenze studiate da 

secoli delle pratiche 

meditative. 

-Al lavoro ha iniziato subito 

a praticare dei principi 

-Prima svolgeva altre 

pratiche meditative. 

-Ha conosciuto la 

mindfulness grazie alla 

Dott.ssa X al lavoro, che 

parlava della pratica 

all'interno dell'équipe. 

-È uno strumento più 

utilizzabile rispetto ad altre 

-A livello personale le ha 

permesso offrire al mondo 

la sua versione “migliore di 

sé” e conoscersi meglio, 

prima si sentiva scollegata 

da sé.  

-A livello professionale è 

indicata per via del periodo 
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osservazione e prendere 

distanza.  

-Vi sono collegamenti 

evidenti tra l’auto-

osservazione e la 

meditazione. 

esempio, serve per 

comprendere le difficoltà 

nelle situazioni: “che 

emozioni e pensieri ti ha 

suscitato?”. 

-Significa guardare a 360 

gradi la situazione. 

-Nell'ambito lavorativo: 

porta maggiore lucidità 

mentale, minor 

offuscamento e chiarezza 

mentale, valutare elementi 

che prima non si riuscivano 

a vedere, consentendo di 

individuare altre soluzioni. 

-Consente di entrare in una 

empatia diversa: non 

dobbiamo affrontare lo 

stesso problema, ma siamo 

in sintonia col racconto.  

-Sensazione di una 

connessione e accettazione 

di tutti gli esseri viventi, 

l'empatia e la sensazione di 

essere in sintonia. 

mindfulness, trovandone 

l'efficacia su di sé.  

-Permette di creare un 

ponte con l’ambito 

lavorativo, portandolo anche 

come strumento per 

ragazzi. 

meditazioni, basato su un 

metodo scientifico, ripulito 

da pregiudizi spirituali che lo 

rende più adatto per il 

contesto occidentale. 

-La Mindfulness nell’ambito 

lavorativo le devi adattare. 

Ad esempio, prima di un 

incontro medita per pochi 

minuti per percepire ciò che 

si sta muovendo a livello 

emotivo e di insicurezze, 

diventando più 

consapevole. 

-Non è una panacea per 

tutti i mali, poiché emotività 

e insicurezza te le porti 

dietro. Ma la puoi osservarle 

con consapevolezza, e con 

l’aiuto di altri strumenti, la 

puoi lavorare. 

storico attuale e dati 

scientifici. 

-Ha portato un’altra qualità 

di vita, come un tesoro che 

vuole condividere. 

4. Quali sono 
stati i 
cambiamenti 
generali che 
hai iniziato a 
percepire 
dopo aver 
iniziato a 
praticare 
mindfulness? 

-Ha iniziato a praticare 

prima di lavorare. 

-Ci sono voluti 7 mesi di 

pratica per vedere dei 

risultati e delle differenze 

nella vita quotidiana. 

-È migliorato nel riuscire a 

restare concentrato per più 

tempo senza distrazioni e 

quindi è diventato più 

presente nell'ascolto degli 

-Ha portato una maggiore 

lucidità mentale su ciò che 

sta avvenendo sul momento 

presente. 

-Ad esempio, nei colloqui si 

è resa conto di ciò che si 

dimentica e può correggerlo 

strada facendo. 

-Permette di mantenere in 

mente l'obiettivo 

professionale e la 

-I cambiamenti principali su 

sé stesso: maggiore 

tolleranza allo stress, 

efficacia nell'esporre i 

pensieri, sviluppo della 

creatività, minore reattività e 

maggiore lucidità. 

-Secondo lui, c'è un 

costante attrito con la vita e 

confronto con gli altri. Con 

la meditazione le cose 

-Permette maggiore 

consapevolezza e 

allenamento al rimugino 

mentale. 

-Ha sviluppato: disponibilità, 

ascolto, apertura, tolleranza, 

pazienza ed empatia. 

Questo genera relazioni 

costruttive ed emozioni 

positive. Trasformare le 

difficoltà in opportunità. 

-Ha permesso di conoscere 

me sé stessa per conoscere 

meglio anche l'altro. 
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altri. Nell'ascolto attivo, si 

concentra su un unico punto 

focale. 

-Riesce a comunicare 

meglio per trasmettere 

messaggi a utenti e 

colleghi. 

-È diventato più 

consapevole, riflette su ciò 

che dice e presta 

attenzione. 

-Riesce ad osservare le 

situazioni in maniera 

oggettiva. 

-È in tono con le proprie 

emozioni e più lucido. 

-Più calmo.  

-È difficile che porti a casa il 

lavoro, riesce a prendere 

distanza. Quindi riesce a 

staccare e farsi coinvolgere 

emotivamente meno dalle 

situazioni. 

consapevolezza di ciò che 

suscita. 

scorrono in maniera più 

fluida e piacevole, si diventa 

più efficaci ed efficienti. 

-Togliendo attrito da te 

stesso e la relazione con gli 

altri, si sentiranno accolti e 

non giudicati. 

-La relazione con gli altri è 

diventata più serena, chiara, 

creativa, favorendo 

l'incontro di pensieri e punti 

di vista. 

-La mindfulness tocca tutti 

aspetti della vita. 

-Se si è più sereni, calmi e 

focalizzati, anche le persone 

intorno beneficiano di questi 

frutti, dunque l’ambiente 

lavorativo migliora 

significativamente.  

-Dalai Lama: “Se ad ogni 

bambino di 8 anni 

insegnassimo a meditare, 

elimineremmo la violenza 

dal mondo nel giro di una 

generazione”. 

 

5. Che strategie 
nuove ti ha 
permesso di 
adottare la 
mindfulness? 

-Riesce a ricentrarsi quando 

si lascia coinvolgere 

emotivamente da una 

situazione imprevista, che 

suscita emozioni intense 

come rabbia o 

preoccupazione. Si rischia 

commettere errori se non si 

riesce a mantenere una 

distanza. 

-L’esercizio aiuta a riportare 

la concentrazione su un 

-Permette di correggere le 

strategie di lavoro. 

-In certi colloqui difficili, 

meditava prima di entrare, il 

che può essere utile per 

evitare di proiettare sugli 

altri cose non appartenenti a 

loro. 

-Permette di centrarsi prima 

e fare il punto della 

situazione. 

-Aumenta la pazienza in 

certe situazioni. 

-Permette di cercare 

l’incontro e il confronto con 

gli altri, per togliere l’attrito. 

-Permette di capire cosa 

penso io e l'altro, creando 

nuove idee sommate. 

-Permette di utilizzare 

meglio gli strumenti 

posseduti, ad esempio, 

l’auto-osservazione e la 

supervisione. 

-Consente di osservare e 

rendersi consapevoli di un 

blocco emotivo, per 

utilizzare gli strumenti a 

disposizione dell'operatore 

sociale ed essere efficaci 

nella relazione educativa. 

-Permette di gestire le 

emozioni, avere più distacco 

e distanza. 

-Ha imparato a non dare 

risposte automatiche ma 

risposte adeguate e creative 

al bisogno di tutti. 

-Ha consentito di cogliere i 

bisogni che senza pratica 

non avrebbe colto. 
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punto e uno spazio, al 

momento presente. 

-Si accorge più rapidamente 

se si perde nei pensieri o 

nelle emozioni durante il 

lavoro. 

-Riesce ricentrarsi più 

velocemente internamente. 

6. Che 
competenze 
utili al lavoro 
ti ha 
permesso di 
sviluppare la 
mindfulness? 

-Ha sviluppato l’ascolto 

attivo, l’auto-osservazione, 

la presenza come 

attenzione. 

-Riesce a recuperare più in 

fretta l'equilibrio, non smette 

di sentire le emozioni 

soprattutto se forti, come la 

paura e la rabbia. 

-Prima si arrabbiava per 

un'ora mentre oggi per 

mezz'ora. 

-Ha imparato a lasciare 

andare. 

-“La mente è come il cielo e 

i pensieri sono come le 

nuvole che attraversano il 

cielo”. 

-Permette un aumento della 

lucidità mentale, 

concentrarsi sulla cosa che 

sta succedendo, cosa 

risveglia e suscita. 

-Usare meno con il pilota 

automatico. 

-Permette di essere pronto 

a lavorare su ciò che ti porta 

la persona senza lasciarsi 

trasportare dal suo vissuto o 

dalla scaletta del colloquio; 

la mindfulness ti metta a 

metà. 

-Permette di lavorare sul 

momento presente. 

-Ha aumentato la presenza, 

consentendo una maggior 

osservazione che porta a 

una maggiore conoscenza e 

informazione sulla 

relazione. 

-Quando si relaziona, il 

mondo non esiste; è 

concentrato sulla persona e 

coglie ogni piccolo 

movimento, l’energia, e le 

emozioni che gli permettono 

di entrare in sintonia con 

l’altro. 

-Sono competenze 

trasversali interconnesse. 

-Ha sviluppato la 

consapevolezza di quando 

si sente in difficoltà, in cui le 

reazioni emotive partono. 

-Permette di sentire le 

difficoltà nel colloquio, in cui 

si può reagire con paura o 

insicurezza. 

-Consente di vedere più nel 

profondo. 

-È uno strumento che 

permette di sentire, 

osservarsi e rendersi conto 

dei propri pregiudizi. 

-Consente di riattivare la 

curiosità e le domande. 

-La consapevolezza è la 

chiave di svolta per 

cambiare. 

-Ha maggiore 

consapevolezza del suo 

ruolo professionale; quindi 

riesce a determinare le sue 

responsabilità e stabilire il 

livello di priorità delle 

mansioni. Ha sviluppato la 

capacità di delegare. 

Aumento volontà e 

attenzione 

-Si trova più pronta e 

disponibile per rispondere 

agli imprevisti quotidiani, 

flessibile ai cambiamenti. 

7. Com’era prima 
la relazione 
con te stesso 
e com’è 
cambiata 
dopo che hai 
iniziato a 
praticare? 

-Ha imparato a lasciare 

andare le cose più in fretta.  

-Riesce a mantenere un 

umore più stabile. 

-Porta un carattere 

tendenziale depressivo, ora 

riesce fermarmi prima di 

sentirsi così. 

-Prima verso si sé era più 

severa se sbagliava. 

-Ora è più tollerante e 

amorevole verso di sé 

stessa. 

 

-Prima era più conflittuale- 

-Oggi è meno conflittuale e 

giudicante, più accogliente e 

curioso. 

-Ha cominciato a vedere 

che nel disagio che aveva 

nel rapporto con gli altri, c’è 

molto di suo. 

-Ha preso consapevolezza 

di proiettare le proprie 

difficoltà e incompetenze 

sull'altro. 

-Prima con sé stessa era 

meno amorevole e più 

giudicante. 

-Basata su idee di me 

invece considerarmi come 

un essere in divenire.  

-Ha cambiato il pensiero da 

“io sono fatto così” a “sono 
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-In passato, se era giù di 

morale sembrava che 

durasse per tutto il tempo. 

Ciò può essere dovuto 

all'età, alla crescita e alla 

pratica di meditazione. 

-Ha presto consapevolezza 

del suo corpo e nel sentirne 

maggiormente sue tensioni. 

-Ha perfezionato la capacità 

di respirare con il diaframma 

grazie alla meditazione, di 

conseguenza, quando si 

trova in situazioni di stress e 

ansia è in grado di respirare 

in modo consapevole e 

calmo. 

-Permette di osservare i 

pensieri. 

in divenire”. Ha imparato ad 

accogliersi e migliorare. 

-Ha sviluppato la capacità di 

perdonarsi. 

8. Quali difficoltà 
ti ha 
permesso di 
superare nel 
rapporto con 
te stesso?  

-Ha acquisito maggiore 

consapevolezza del fatto 

che le cose sono transitorie; 

se commette degli errori o si 

trova in una situazione 

imbarazzante, quella 

situazione difficoltosa 

passerà col tempo. 

-Prima tendeva ad 

accumulare le varie 

negatività ingigantite per 

portarsele dietro. Ora ha 

maggiormente capacità 

lasciarle andare. 

-Ha iniziato a praticare in un 

periodo difficile vita che poi 

ne è uscita. 

-Permette di prendere 

decisioni. 

-Ha imparato a 

sdrammatizzare, ridare 

giusto peso alle cose. 

Ridare la responsabilità 

all'altro della propria vita. 

-Prima era fortemente 

influenzata dall'opinione 

altrui, da ciò che pensavano 

e dicevano di lei, dal loro 

giudizio. 

-Ha imparato a smorzare i 

loop mentali e a ristabilire 

distanze tra ansie, trovando 

la giusta preoccupazione. 

-Ha sviluppato la capacità di 

percezione. 

-Prima era concentrato sulla 

sua interpretazione del 

mondo. 

-Ora è più parte del mondo. 

-I confini del suo mondo si 

sono allargati, 

permettendogli di superare i 

suoi limiti. 

-Gli ha consentito di 

riconoscere i pensieri di 

screditamento e i pregiudizi 

personali che partono in 

loop.  

-Tra questi ci sono i pensieri 

del tipo 'non sei in grado, 

non sei competente', attivati 

come una forma di auto-

tortura ansiosa che lo hanno 

intossicato a livello emotivo. 

-La mindfulness porta a 

mettersi in una posizione 

più costruttiva e riaccendere 

il proprio potenziale. “Cosa 

puoi fare per stare meglio?”. 

-Ha permesso di superare le 

idee e le convinzioni 

limitanti, i condizionamenti 

ricevuti “non utili”. 

-Ha permesso di lavorare 

sull’autostima, non sopra-

sottovalutarsi ma stimarsi 

correttamente. 
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9. In quali aspetti 
ti ha aiutato di 
meno nel 
rapporto con 
te stesso?  

-Nessuno. 

-Non ha mai cercato dei 

risultati, ha iniziato e basta. 

-Si adatta bene alla sua 

persona  

-Ha molti aspetti positivi.   

-Meditare apre porte di 

sgabuzzini, accende luci e 

permette di guardare 

volutamente dentro. È 

scomodo e faticoso, fa 

uscire dalla comfort zone e 

dagli schemi, è necessario 

avere energie psichiche 

però può aiutare a crescere. 

-Non raccomandato per 

persone esaurite! Vi è il 

rischio di fare danni.  

-È raccomandata per 

prevenire e giocare 

d'anticipo. È utile quando la 

persona è stressata e ha 

ancora energie, non quando 

è già in stato di burnout 

perché può essere 

controproducente. 

-Va bene per la persona 

esaurita se è affiancata a un 

lavoro psicoterapeutico. 

-Nessuno. -Non c'è un meno, 

solamente se non lo usi. 

-Se non usi con costanza, lo 

banalizzi, si pensa che non 

è efficace. 

-Non ha controindicazioni 

ma fa mettere in 

discussione. Fa uscire dalla 

comfort-zone che permette 

di crescere, quindi, è visto 

come un vantaggio. 

10. Puoi 
raccontarmi 
un caso 
emblematico 
in cui la 
mindfulness ti 
ha aiutato a 
gestire una 
situazione di 
difficoltà con 
te stesso?  

-Meditare lo aiuta quando 

deve parlare in pubblico o 

davanti a un gruppo di 

persone, situazioni che 

possono generare stress. 

-L'allenamento, lo aiuta a 

rimanere più facilmente 

concentrato e presente 

quando la situazione 

richiede un approccio più 

incisivo. 

-Erano in una riunione di 

politica con una discussione 

molto accesa. 

-Lei era molto lucida e 

praticava molto, ha avuto un 

lampo di genio che ha 

portato tutti a riappacificarsi 

e il clima si è alleggerito. 

-Ha sviluppato la creatività 

quando mediava. 

-Essere centrati permette di 

cogliere delle sfumature che 

-In passato, rispetto alle 

diverse visioni e alle 

tensioni durante il confronto 

con altri professionisti che 

seguono ragazzi, c'erano 

forti scontri. 

-Oggi non ci sono più quei 

momenti; è cambiata la 

visione professionale e il 

suo modo di porsi. 

-Si è reso conto del rumine 

mentale, ha cominciato a 

vedere pensieri che si 

ripetevano in loop, come un 

giudizio sulla persona che lo 

portava a essere meno 

accogliente. 

-Quindi, invece di leggere 

l’altro come che non vada 

bene, ha avuto un’apertura 

alla domanda. 

-Un utente era sospettato di 

un disturbo dell’infanzia. 

Rendeva il lavoro più 

difficile, influenzava il 

gruppo di bimbi e il carico 

dell’équipe. 

-Grazie alla pratica hanno 

imparato ad avere più 

energia, gratitudine e 

sensibilità. Sviluppando la 

gestione dello stress e nel 

prevenirlo. 
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non si sarebbe in grado 

senza una forte lucidità. 

-Permette di ascoltare di 

più. 

-Permette di applicare la 

competenza giusta al 

momento giusto, rispetto 

agli strumenti appresi 

durante la formazione e 

l'esperienza lavorativa, 

senza dispersioni casuali. 

-Permette di inserire 

interventi in maniera 

pertinente. 

-Ha migliorato la 

collaborazione, quindi i 

risultati educativi. 

-Ha cambiato strategia. 

Prima prendeva la spada 

per confrontarsi. Oggi crea 

alleanze. 

-Si è reso conto di aver fatto 

qualcosa di diverso nel 

gestire l'aggressività e la 

violenza. 

-Potenzia l’auto-

osservazione. 

11. Com’era prima 
la relazione 
con con 
l’équipe e/o la 
rete e com’è 
cambiata 
dopo che hai 
iniziato a 
praticare? 

-Non ha una risposta, 

perché ha iniziato a 

praticare prima di 

cominciare a lavorare e 

sono passati molti anni. 

-Ha ridotto gli interventi, 

osserva molto di più ma 

quando interveniva era 

molto efficace e portava un 

valore aggiunto, non a caso. 

-Prima le relazioni erano 

meno armoniche e 

scricchiolavano. Ora sono 

diventate più fluide, serene 

e costruttive. 

-Ha migliorato le relazioni 

portando la voglia di 

scambiare, con maggiore 

accoglienza e fiducia. 

-Sente meno stress. 

-È trasversale all'essere 

umano, può essere 

applicato in diversi contesti 

relazionali, portando più 

consapevolezza e 

mantenendo la curiosità. 

-L’équipe ha sviluppato più 

sensibilità, ascolto, 

apertura, considerazione dei 

bisogni e 

creato unione 

per lavorare sullo stesso 

obiettivo. C’è più sostegno e 

compassione. 

-È aumentata la sensibilità 

nel valorizzare le diverse 

capacità di ciascuno. 

12. Quali difficoltà 
ti ha 
permesso di 
superare nel 
rapporto con 
l’équipe e/o la 
rete? 

-Ha migliorato la capacità di 

concentrazione, mantenersi 

presente, ascoltarsi e 

ascoltare gli altri. Questi 

hanno portato benefici 

trasversali: è più attento, 

focalizzato nell'ascoltare gli 

altri in modo concentrato e 

nel percepire le sue 

emozioni. 

-Permette di superare la 

paura del giudizio altrui, non 

preoccuparsi 

eccessivamente del parere 

degli altri, ma avere il 

coraggio di esporsi, 

sapendo di non essere fuori 

luogo o inadeguato. 

-Nell'équipe, lo scambio è 

diventato più arricchente. 

-Le difficoltà sono spesso 

generate da visioni rigide, 

dove “io e te” siamo convinti 

di avere una verità, ma 

dobbiamo trovare una via 

comune. La mindfulness ha 

aiutato a vedere questo. 

-Ha permesso di superare 

piccole incomprensioni, vi 

stato un cambio radicale. 

-C'è sempre stata una 

grande sintonia e 

collaborazione. 

-Ha sviluppato la capacità di 

comunicare per superare le 

difficoltà e incomprensioni, 

come anche la possibilità di 
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-Riesce a essere più 

distaccato e oggettivo 

rispetto a quello che pensa. 

manifestare i propri desideri 

formativi. 

13. In quali aspetti 
ti ha aiutato di 
meno nel 
rapporto con 
l’équipe e/o la 
rete? 

-Non ha mai avuto effetti 

negativi o collaterali ma 

tanti positivi. 

-Ha incontrato difficoltà nel 

filtrare, è diventata molto 

ricettiva su tanti aspetti e a 

volte si trova a gestire un 

eccesso di stimoli. 

-Quando ha ridotto la 

pratica, la consapevolezza è 

diminuita e si diventa 

opachi. 

-La ricettività nel corpo 

persiste a lungo; si aprono 

ricettori fisici che prima 

erano meno aperti e 

rimangono attivi per un 

periodo prolungato. Si può 

avere un incremento dello 

stress che può essere 

dovuto al ritornare all'origine 

o a un aggravarsi. 

-Non c’è stato un cambio 

radicale ma alcune relazioni 

funzionano meglio. 

-È trasversale, la pratica la 

puoi applicare sull'utenza e 

in tutte le relazioni. 

-La mindfulness è un 

facilitatore. Non è invasiva 

ma richiede impegno per 

applicarla. 

-Se si sta male ad andare al 

lavoro tutti i giorni, permette 

di vedere come si costruisce 

il burnout. 

-Non ha controindicazioni. 

14. Puoi 
raccontarmi 
un caso 
emblematico 
in cui la 
mindfulness ti 
ha aiutato a 
gestire una 
situazione di 
difficoltà con 
l’équipe e/o la 
rete? 

-Nel parlare in pubblico o in 

gruppo. 

-È difficile pensare a una 

situazione specifica in cui 

emerge un problema e 

utilizza la mindfulness per 

risolverlo.  

-Lo aiuta focalizzarmi nelle 

situazioni di stress. 

-Era arrivata al servizio 

sociale una famiglia 

multiproblematica molto 

arrabbiata perché era stata 

convocata. 

-Lei era molto centrata, è 

riuscita ad accogliere 

l'arrabbiatura. 

-È riuscita a evitare che 

questo influenzasse il lavoro 

di mediazione; non sarebbe 

riuscita a farlo senza la 

meditazione, poiché 

l’avrebbe lasciata 

-Egli porta una posizione 

diversa rispetto alla scuola e 

ai professionisti, creando 

pressione e aspettative 

affinché possa apportare dei 

cambiamenti agli utenti. 

-Se il cambiamento non 

avviene, si crea una visione 

critica della scuola nei 

confronti del ragazzo e di 

lui. Questo, genera stress e 

cadute negative su 

aspettative che possono 

diventare tossiche.  

-Consente di facilitare la 

comunicazione, la ricerca di 

soluzioni condivise e di 

riconoscere i pregiudizi. 

-Le ha permesso di vedere 

prima che si manifestassero 

i problemi e rispondere 

adeguatamente. Ad 

esempio, ha colto che si 

stava creando competizione 

nell’équipe per via di una 

nuova collega, un 

cambiamento. Si ha 

imparato una gestione 

vincente del cambiamento 

che va a lavorare su 

riconoscere il proprio valore 

e autostima 
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trasportare dai malumori 

rischiando di compromettere 

la collaborazione. 

-Ha imparato a non mettere 

più in discussione la sua 

immagine professione, 

nemmeno nei momenti di 

difficoltà. 

-Nel confronto con la rete, 

rimane orientato alla 

collaborazione e all’incontro, 

senza adottare una 

posizione difensiva o 

aggressiva. 

 

15. Com’era prima 
la relazione 
con gli utenti 
e com’è 
cambiata 
dopo che hai 
iniziato a 
praticare? 

-Riesce a concentrarsi 

maggiormente, essere in 

ascolto di sé stesso e 

dell’interlocutore. 

-Permette di sentirsi vicino 

all'altro indipendentemente 

dal suo vissuto. 

-Prima la relazione con gli 

utenti era superficiale. Ora è 

più profonda. 

-Ha aumentato la profondità 

del rapporto con sé stesso, 

con una maggiore 

conoscenza dei suoi limiti, il 

che gli consente di 

approfondire anche la 

relazione con gli altri. 

-Permette di intraprendere 

un percorso introspettivo 

attraverso strumenti come, 

ad esempio, la meditazione, 

che dovrebbero essere 

obbligatori nella formazione 

dei professionisti nel campo 

delle relazioni di aiuto. 

-Nel lavoro sociale bisogna 

andare più in profondità e 

fare un lavoro su sé stessi. 

-È uno strumento che 

facilita la relazione ma ci 

vuole tempo, costanza e 

voglia di mettersi in gioco. 

-Permette di osservare 

alcune cose poi ci devi 

lavorare. 

-Non rielabora vissuti ma 

aiuta a vedere e conoscere, 

poi è necessario attivare 

altri strumenti. 

- La mindfulness non è la 

panacea a tutti mali. È un 

buono strumento per 

riconoscere, far emergere e 

vedere, si può integrare con 

gli strumenti forniti dalla 

formazione scolastica. 

-Prima le sue risposte erano 

meno creative, reagiva in 

modo più automatico. 

Sviluppa la capacità 

comprensione quando c'è 

sollecitazione, portando 

delle risposte creative e 

nuove adeguate alla 

situazione. 

16. Quali difficoltà 
la pratica ti ha 
permesso di 
superare nella 

-Lo aiuta a essere meno 

giudicante, a non dare 

troppo ascolto ai suoi 

pensieri e commenti 

-Ha sviluppato meno 

rancore quando investe 

molto in un intervento con 

un utente. 

-Gli permette di migliorare la 

proiezione di sé stesso, 

della mia visione del mondo 

e delle mie verità. 

-Permette di riconoscere le 

attitudini mentali: i 

pregiudizi, le paure e le 

insicurezze. È trasversale. 

-Prima vi erano 

incomprensioni con le 

famiglie. Ha sviluppato la 

capacità di sciogliere 
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relazione con 
gli utenti? 

mentali, e a rimanere 

oggettivo mentre ascolta. 

-È diventato più empatico, a 

sentire maggiormente 

quello che l'altro sta 

provando e a comunicarlo. 

-È diventato più loquace, 

più presente e disponibile 

nell'ascolto, sia di sé stesso 

che degli altri. 

 

 

-È diventata più tollerante, 

capendo che le persone, 

quando stanno male, 

mostrano il lato peggiore di 

sé; questa consapevolezza 

smorza tali sentimenti. 

-Ha portato un'accettazione 

combinata tra mente e 

cuore, spazio d'apertura e 

giudizio sospeso. 

-Ha imparato a lasciare che 

le cose accadano. 

-Ha fiducia completa in ciò 

che sta succedendo, 

lasciare andare e 

succedere, consente di 

sentirsi serena e rilassata. 

-Ha sviluppato una sana 

curiosità nel conoscere 

l’altro, nel suo ascolto e 

nella sua accoglienza. 

 tensioni ed essere più 

accogliente. È diventata più 

neutra e non prende sul 

personale se un progetto 

non funziona. 

 

17. In quali aspetti 
ti ha aiutato di 
meno nel 
rapporto con 
gli utenti?  

-Nessun aspetto negativo. -Si percepisce molto del 

vissuto dell'altro, diventando 

molto ricettivo. 

-Nulla. -Non c'è un meno, se lo usi 

ti aiuta se non lo usi non ti 

aiuta. 

-Non è uno strumento che 

dà tecniche concrete ma 

facilita il processo per 

applicare quelle che si 

hanno già. 

-È un facilitatore. 

-Nulla. 

18. Puoi 
raccontarmi 
un caso 
emblematico 
in cui la 
mindfulness ti 
ha aiutato a 
gestire una 
situazione di 
difficoltà con 
gli utenti? 

-Non è una tecnica che 

mette in atto in un momento 

specifico in cui gli serve. 

-Durante gli incontri 

individuali con i ragazzi, se 

è ben concentrato 

nell'ascolto, evita di perdersi 

nei suoi pensieri, rimanendo 

sul pezzo e cogliendo i punti 

chiave. 

-Esempio di colloquio con 

famiglia. 

-Non lo ha aiutato 

direttamente nella gestione 

di una difficoltà specifica ma 

indirettamente. 

-Non conosce un esempio 

concreto, ma lo ha aiutato 

nel percorso composto da 

tanti piccoli pezzi nella 

relazione con loro e con lui. 

-In una consulenza sociale 

un utente era molto 

arrabbiato. 

-Verrebbe di rispondere con 

routine mentali e pregiudizi 

ma permette di fare 

domande. 

-Permette vedere i propri 

principi e valori. 

-Insegna ha interrompere 

schemi ai bambini, 

spostando l’attenzione su 

qualcos'altro. 
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-Riesce ad esprimersi in 

maniera più chiara e a 

leggere il linguaggio non 

verbale.  

-In alcuni incontri con 

ragazzi molto agitati, c'è il 

rischio di perdere la 

pazienza e di compiere 

un'azione sbagliata. 

Tuttavia, grazie alla 

meditazione, riesce a 

rifocalizzarsi per un attimo e 

a ragionare su come sarà 

meglio agire invece di agire 

di impulso. 

-Non è una bacchetta 

magica. 

-La meditazione lo ha 

aiutato in un paio di 

situazioni per alleviare 

momenti di forte stress e 

confusione mentale. 

-Vi era un ragazzo che 

agiva molto, il che portava a 

dare letture giudicanti per 

proteggere la propria 

immagine di fronte agli altri 

professionisti. La 

mindfulness permette di 

destrutturare questo 

attaccamento con la propria 

immagine, vedendosi 

rappresentato come un 

professionista valido e 

capace. 

-Porta una continua 

crescita. 

-La relazione con la 

consapevolezza diventa uno 

specchio per sé stessi e per 

poter evolvere. 

19. Che effetti ha 
portato 
iniziare a 
praticare nella 
vita privata? 

-Tutti quelli già citati. -Si sente più serena, 

lasciando andare i pesi che 

non le appartengono e 

alleggerendosi. 

Ha avuto un miglioramento 

a 360 gradi, in tutti gli 

aspetti della sua vita. 

-Ha migliorato: sonno, 

umore, ritmi, gestione dello 

stress, lucidità, energia ed 

efficacia. 

-Inoltre, ha migliorato la 

relazione con gli altri, 

rendendola più serena, 

soddisfacente ed 

equilibrata. 

-Facilita la capacità di auto-

osservarsi e di relazionarsi, 

in tutte le relazioni. 

-Nel contesto familiare vedi 

più rischi perché al lavoro si 

è come “sotto esame”. 

-Si sente più felice e 

sperimenta emozioni 

positive. Sente una 

connessione con sé stessa, 

la vita e gli altri. 

-Ha sviluppato gratitudine 

alla vita e maggiore 

capacità di accogliere le 

opportunità nelle difficoltà. 

-Le permette di uscire dal 

suo mondo di preconcetti e 

idee limitanti. 

20. Da 0-10 
quanto ti ha 
aiutato 
complessivam
ente la 

-7-8. -10, se praticata 

regolarmente. 

-La percentuale di efficacia 

è aumentata del 30-40% 

nella gestione lavorativa, 

-Se la si usa 10, scende 

progressivamente con 

l'impegno che ci si mette. 

-Se non la si usa 0. 

-10. 
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mindfulness 
sul lavoro? 

portando a un maggiore 

equilibrio e meno stress. 

- Ha migliorato la gestione 

delle riunioni con maggiore 

lucidità, capacità di spiegare 

le situazioni in maniera 

spontanea e precisa. 

-La comunicazione è 

diventata più efficace e 

fluida, prima si ripeteva più 

volte. 

21. Come ti ha 
aiutato la 
mindfulness 
nella gestione 
dei conflitti? 

-Permette di ricentrarsi il più 

presto possibile, accorgersi 

prima di diventare arrabbiati 

e commettere degli errori. 

-Ha insegnato a non avere 

paura delle situazioni di 

disagio e rabbia, lasciandole 

esistere. Dal momento che 

si legittimano, esse perdono 

forza e si smorzano. 

-Oggi, con gli altri non 

adotta un atteggiamento 

difensivo o offensivo, ma 

cerca un incontro e uno 

scambio reciproco. Ha 

meno conflitti con sé stesso. 

-Prima, era molto energico 

nei conflitti e poteva 

accendersi, vi è stato un 

grande cambiamento. 

-Permette di osservare cosa 

si sta facendo per 

alimentare il conflitto e la 

curiosità verso l’altro. 

-Porta la possibilità di fare 

qualcosa di diverso. 

-L’ha aiutata molto nella 

gestione dei conflitti, perché 

ha permesso di mettere 

distanza e distaccarsene. 

 

22. Come pensi 
che potrebbe 
aiutarti la 
mindfulness 
in futuro nel 
tuo lavoro? 

-Diventare più accorto di 

quello che ha detto prima, 

essere più presente ed 

empatico, ascoltare meglio. 

-Rafforzare gli aspetti citati, 

le competenze sviluppate 

fino ad ora. 

-Dovrebbe riprendere a 

praticare e a lavorare; è in 

pausa per motivi familiari. 

-Ha permesso di migliorare 

la conoscenza e l'equilibrio 

di sé stesso. 

-Ha migliorato l’efficacia e 

l’efficienza nel lavoro, in 

tutto. 

-Sogna che a scuola si 

svolgano almeno 5 minuti di 

pratica meditativa al giorno. 

-Negli ultimi anni vi è stata 

una maggiore apertura delle 

pratiche da parte di tanti 

studenti e operatori sociali; 

spera che questa direzione 

prosegua. 

-Porta benefici se si 

continua a praticarla, 

diventa un'abitudine 

constante.  

-L’ha aiutata molto nel 

futuro lavorativo, può 

continuare a migliorare per 

rinnovare l’entusiasmo e 

offrire nuove risposte.  

-L’ha aiutata nella gestione 

delle difficoltà e al 

superamento delle sfide 

della vita lavorativa. 
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23. Cosa ne pensi 
dell’utilizzo 
della 
mindfulness 
sul posto di 
lavoro? 

-Non farebbe del male. 

-Ogni persona ha il proprio 

modo per migliorarsi. 

-Per lui personalmente, la 

meditazione è lo strumento 

migliore. È facile da 

praticare nelle situazioni 

della vita quotidiana, mentre 

per altri potrebbe essere la 

corsa, ad esempio. 

-Per iniziare a meditare, la 

persona deve sentirsi pronta 

ed essere costante.  

-Attenzione a coloro che 

improvvisano a praticare 

senza sapere cosa stanno 

facendo, poiché può essere 

pericoloso. Risveglia tanto, 

anche i fantasmi. 

-Il protocollo deve essere 

guidato da un istruttore 

formato esperto, che sa i 

possibili rischi e benefici. 

-Non sono pillole per la 

felicità. 

-Da promuovere a 360 gradi 

nei posti di lavoro. 

-La meditazione non può 

essere imposta, è una 

scelta personale. Altrimenti, 

si corre il rischio di creare 

blocchi e rifiuti nell'utilizzo. 

-È pericoloso renderla 

obbligatoria nell'équipe, 

poiché si rischia di 

vanificare l'efficacia dello 

strumento, il quale richiede 

disciplina e deve essere 

utilizzato volontariamente. 

-Aiuterebbe a essere più 

felice al lavoro, essere 

meno dispersivi e più 

performanti. 

-Aiuta a gestire i conflitti e 

creare un clima sereno. 

24. Con il senno 
di poi, cosa 
faresti 
diversamente 
nella pratica? 

-Niente di diverso, in alcuni 

periodi avrebbe continuato 

a meditare tutti i giorni. 

-Niente. -Non cambierebbe nulla. 

-Cerca di portare ai giovani 

la conoscenza delle pratiche 

meditative. 

-Applicarla prima. -No. 

25. Consiglieresti 
ai tuoi colleghi 
a praticare 
mindfulness? 
Per quali 
ragioni?  

Consiglierebbe la 

meditazione alle persone 

che la sentono adatta a loro 

e ne vedono i benefici. Se 

gli viene chiesto, la 

consiglia, ma sottolinea che 

richiede tempo e va 

praticata costantemente 

ogni giorno per ottenere 

risultati, quindi la consiglia 

con riserva. 

-Lo consiglierebbe ai suoi 

colleghi. 

-Lo sconsiglia alle persone 

in esaurimento, poiché 

richiede energie, risorse e 

perseveranza. 

-Se la persona è esaurita 

consiglia delle attività che 

nutrono, non per forza 

mindfulness. 

-Consiglia la mindfulness 

alle persone che vogliono 

fare un lavoro su sé stesse, 

in particolare i professionisti 

nella relazione di aiuto. 

-La pratica dà una marcia in 

più, permettendo di 

-Consiglierebbe 

assolutamente la 

meditazione ai colleghi per 

sentirsi meglio. 

-Serve per migliorare la 

gestione delle relazioni, 

dello stress, del sonno, ecc. 

 

-Sì, come strumento di 

scoperta personale, per 

connettersi con il corpo e 

con sé stessi. 

-Consiglierebbe a tutti di 

praticare, per entrare in 

contatto con la parte 

migliore di sé e offrirla al 

mondo. Ciò permetterebbe 

di essere più consapevoli e 

felici. 

-Con i colleghi si utilizza la 

meditazione nelle pause, 

prima delle riunioni e nelle 

formazioni. 

-Porta dei vantaggi alla 

struttura e all’équipe. 
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esplorare tantissimi aspetti 

che altrimenti non si 

potrebbe. 

26. C’è qualcosa 
di importante 
che non è 
stato detto e 
che pensi che 
sia importante 
dire? 

-È stata la prima cosa in cui 

è stato costante e 

disciplinato, il che gli ha 

permesso di esserlo in altre 

situazioni. 

-Non si fa niente se non 

stare in ascolto di sé stessi, 

del proprio respiro e delle 

sensazioni corporee. 

-Può essere un buon 

catalizzatore per altre 

pratiche e aspetti virtuosi e 

positivi. 

-La mindfulness svolge un 

lavoro simile anche alla 

terapia, all'ipnosi e agli 

utenti. 

-L’utente incastra i vissuti 

con quelli dell’operatore, 

aiutando a risolverli.   

-La pratica stimola a 

lavorare su di sé, 

permettendo di vedere ciò 

che sta succedendo, mentre 

l'altro fornisce assistenza. 

-Sempre più persone si 

avvicinano a corsi di 

meditazione; sono strumenti 

utili in questo periodo 

storico. 

-Più riusciamo a far 

conoscere agli altri i 

potenziali delle pratiche, 

porta benefici per tutti. 

-La Mindfulness è 

un’attitudine da integrare 

nella vita per poter stare 

meglio e aiutare ad 

evolvere. 

-Diventa efficace quando 

diventa attitudine regolare 

ma bisogna volerlo, perché 

richiede impegnare e i suoi 

benefici non vengono 

regalati.  

-È come praticare uno 

strumento musicale che 

bisogna continuare a 

praticare. 

 

-No. 


