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SENZA TITOLO

Le aziende possono attuare percorsi innovativi 
per la formazione del proprio personale, con 
particolare riguardo ai temi del capitale 
mentale, del benessere e della gestione dello 
stress per il personale.
Neocogita propone in risposta a queste 
esigenze un proprio approccio scientifico 
denominato Brain wellness creato sulla base 
delle moderne ricerche in neuroscienze e in 
psicologia cognitiva e caratterizzato da due assi 
su cui svolgere allenamento per aumentare il 
Brain wellness.



Le aziende possono attuare percorsi innovativi per la formazione 
del proprio personale, con particolare riguardo ai temi del 
capitale mentale, del benessere e della gestione dello stress per 
il personale.

Neocogita propone in risposta a queste esigenze un proprio 
approccio scientifico. 

La tecnica di riferimento adottata è la mindfulness del respiro 
(mindfulness of breathing), metodica che consiste nell’eseguire 
un training dell’attenzione sull’esperienza sensoriale presente, 
momento per momento, mantenendo un atteggiamento di 
osservazione consapevole delle esperienze e dei pensieri che 
spontaneamente si manifestano. Questa forma basilare di 
mindfulness affina notevolmente l’attenzione, al contempo 
riducendo lo stress e aumentando l’efficacia nel controllo e 
nell’autoregolazione dell’emozione. 

I benefici attesi da questi interventi riguardano:

I.  Sviluppo di capacità di concentrarsi mentalmente sulle 
proprie attività senza lasciarsi distrarre da pensieri ed 

FORMAZIONE 
DEL CAPITALE 
MENTALE
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emozioni non rilevanti. Il controllo sui propri 
pensieri, sul proprio respiro e su altre 
risposte psicofisiologiche sono gli elementi 
costitutivi di un atleta altamente preparato 
mentalmente. Obiettivo del training è 
insegnare a entrare in uno stato di “flow”, e 
cioè in una totale immersione nell’attività 
lavorativa grazie al focus mentale, alla 
scioltezza fisica, alla calma emotiva, alla 
soddisfazione profonda, al benessere e alla 
gratificazione. È quindi importante trovare 
la cosiddetta “bolla”, cioè l’equilibrio 
specifico per ciascun individuo che 
consente il raggiungimento della massima 
prestazione lavorativa.

II. Molti studi neuroscientifici mostrano come il 
parlarsi addosso (mind wandering) - 
indipendentemente dal contenuto – abbia 
un effetto negativo sulla performance. Una 
mente non allenata è altamente suscettibile 
ad eventi esterni, e la reazione tipica è il 
chiacchiericcio interno. È inoltre dimostrato 
come la mente influisca sul corpo e 
viceversa tramite un complesso sistema di 
collegamento neurofisiologico di feedback. 
Un pensiero attiva una sequenza di segnali 
all’interno del corpo, che attraverso il 
Sistema Nervoso, arrivano direttamente al 
corpo influenzando di conseguenza la 
prestazione fisiologica. Un pensiero 
negativo, la paura, l’ansia, l’intensità dello 
sforzo, sentire l’avversario che si avvicina, 
non riuscire a tenere la ruota del compagno 
davanti, incidono a livello mentale creando 
una sorta di blocco mentale che limita 

l’utilizzo del massimo potenziale. Avere una 
maggiore consapevolezza di questi 
processi, aiuta a sviluppare delle strategie 
per bloccarli appena si presentano o 
addirittura prevenirli con un conseguente 
miglioramento della prestazione. Per questo 
metodologie come la mindfulness aiutano 
notevolmente a ridurre la propensione al 
discorso interno incontrollato, il cui effetto 
ultimo è sostanzialmente di sottrarre risorse 
metaboliche, aumentare lo stress e distrarre 
dall’obiettivo. 

III. Oggi nessuna persona è a conoscenza o 
ha sviluppato strategie anti-stress ed è 
come come pedalare con una palla al 
piede, che rallenta e distrae da una 
performance ottimale. Respirare con il ritmo 
giusto, utilizzando solo i muscoli necessari 
e rilassando gli altri, consente un notevole 
abbassamento dello stress, al tempo stesso 
focalizzando tutte le risorse energetiche 
verso il raggiungimento dell’obiettivo. La 
respirazione aiuta inoltre a “creare” il ritmo 
all’interno del corpo e rendere fluidi i 
movimenti del corpo, come il movimento 
della pedalata. Una prestazione fluida aiuta 
a diminuire il dispendio di energie: diluirle 
nell’arco della prestazione (risparmio 
energetico) e concentrarle nei momenti 
opportuni (maggior focus).
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PROTOCOLLO DI INTERVENTO MINDFULNESS DEL RESPIRO

L’intervento della durata di almeno 4 settimane e mezzo si articola 
come segue: 

PRIMO GIORNO

Sessione introduttiva tenuta da un neuroscienziato. Si discute in 
maniera semplice, ma scientifica, di cos’è lo stress, quali sono suoi 
meccanismi biologici di base, cos’è il benessere, cos’è la mindfulness. 
Si descrivono le linee guida della tecnica detta mindfulness del respiro, 
e del funzionamento del cervello durante la mindfulness. Si spiega 
dettagliatamente il programma proposto.

SECONDO GIORNO

Somministrazione di tests individuali (questionari carta e penna) di 
verifica dei livelli di mindfulness e di benessere, quali ad esempio SMA 
Questionario sullo Stress, Perceived Stress Scale e Mindfulness 
Attention Awareness Scale (MAAS).
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Sempre più aziende nel 
mondo adottano programmi 
di Mindfulness per la gestione 
del capitale mentale del 
proprio personale



TERZO GIORNO

Utilizzo di audio guide della mindfulness del respiro – fruita su 
smartphone OS o Tablet Android in stanze con più postazioni 
(tablet o smartphone + cuffie).

VENTI GIORNI (lavorativi) SUCCESSIVI

Venti sessioni di mindfulness del respiro con le lezioni guidate 
(focus su (a) tutto il corpo, (b) l’addome e (c) le narici). La durata 
di ciascuna sessione è di venti minuti. 

 ULTIMO GIORNO 

Al termine delle 4 settimane di mindfulness ri-somministrazione 
test carta e penna e confronto diretto con neuroscienziato per la 
restituzione dei risultati finali.
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CASO STUDIO - MINDFULNESS PER ADDETTI CALL CENTER

L’applicazione del protocollo di mindfulness è avvenuta presso il 
Centro Unico di Prenotazione dell’ASL di Trento. 

Il protocollo applicato è quello descritto in precedenza per un gruppo 
di 15 persone. Al gruppo sono stati somministrati i seguenti test allo 
scopo di pre e post valutare le condizioni di partenza relativamente allo 
stress, ansia e il livello di presenza mentale (mindfulness), benessere 
emozionale ed energia. I testi somministrati sono risultati i seguenti: 

1) Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS) (presenza mentale): 
misura la tendenza generale ad essere attenti e consapevoli 
dell’esperienza presente, momento per momento, nella vita di ogni 
giorno. Il risultato consiste in un punteggio unico. Se il punteggio è 
basso, questo indica una certa propensione ad agire come in “pilota 
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automatico”, o ad essere genericamente 
preoccupati o ansiosi, senza prestare 
attenzione al momento presente. Punteggi 
molto bassi sono invece indicativi di una 
personalità con una certa propensione al 
“nevrot ic ismo”, e cioè al l ’ansia, a l la 
p re o c c u p a z i o n e a n c h e i m m o t i v a t a , 
depressione, spesso accompagnata da 
insonnia. Viceversa, un punteggio alto indica 
una certa stabilità emotiva, una personalità 
aperta alle esperienze, con intelligenza 
emotiva, un alto livello di benessere. 

2) Questionario ansia di stato: misura il livello di 
ansia al momento presente, e dunque non 
misura un tratto della personalità, ma piuttosto 
uno stato d’animo che può anche variare di 
giorno in giorno, a seconda degli eventi 
quotidiani. L'ansia è definita come uno stato 
psichico, prevalentemente cosciente, in cui 
l’individuo avverte una generica sensazione di 
preoccupazione o paura, più o meno intensa 
e duratura, che può essere connessa o meno 
ad uno stimolo specifico immediatamente 
individuabile (interno o esterno).

3) Questionario sullo Stress: la “scala stress 
percepito” è il questionario psicologico più 
utilizzato per misurare la percezione dello 
stress. Si tratta di una misura del grado in cui 
situazioni nella propria vita vengono valutate 
come stressanti. Lo stress psicologico è stato 
definito come la misura in cui le persone 
percepiscono come gli eventi che accadono 
eccedano la loro capacità di fargli fronte. Il 
questionario misura quanto le situazioni nella 
vita vengono valutate come stressanti. Il 
risultato riguarda sia il livello di stress attuale, 
sia la percezione generale dello stress nella 
propria vita.

4) Short Form 36 (benessere): si tratta di una 
serie di misure differenti aspetti legate alla 
salute individuale. Per questo intervento ci 
siamo focalizzati su una misurazione del 
benessere emozionale e sull’energia (intesa in 
opposizione ad un senso di fatica).

I grafici riportati qui di seguito mostrano le 
variazione percentuali medie dei questionari di 
pre e post assessment. Dalla valutazione appare 
quanto segue:

• Il livello di presenza mentale aumenta da 59,9 
(medio) a 66.75 (medio-alto); 

• Il livello di ansia di stato diminuisce da 41,5 
(medio) a 30 (basso).

• Il livello di stress percepito diminuisce da 18,75 
(alto) a 14,25 (medio-alto); 

• I livelli di benessere emozionale migliorano 
aumentando da 60 (medio) a 70 (alto);

• Il livello di energia aumenta da 57,5 (medio) a 
66.25 (medio/alto).

L’intervento di mindfulness secondo il protocollo 
proposto da Neocogita ha consentito pertanto di 
migliorare in maniera significativa i livelli di 
attenzione e consapevolezza all’esperienza 
presente, in concomitanza con un aumento del 
benessere. Inoltre i livelli di ansia e stress sono 
diminuiti sensibilmente.

Questi risultati sono coerenti con decenni di 
ricerche scientifiche che mostrano come 
l’impatto di interventi di mindfulness, anche di 
breve durata, abbiano un effetto positivo molto 
ampio sull’individuo, che riguarda sia le sue 
capacità cognitive e attenzionali, che emotive e 
di benessere.
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Contattateci
Per maggiori informazioni su come Neocogita può aiutare individui o organizzazioni a gestire 
le proprie risorse interne aumentandone il livello di Brain Wellness, contattate 
info@neocogita.com o visitate il nostro sito web www.neocogita.com.

Profilo di Neocogita

Neocogita è una start-up trentina la cui missione è promuovere e diffondere la cultura e gli 
strumenti dell’allenamento mentale basato su ricerca scientifica, ed estendere al cognitivo e 
all’emozionale quello che da decenni avviene per il fitness fisico. Neocogita è composta da 
un team di neuroscienziati, psicologi, esperti di I.T. e dell’innovazione. Il team di sviluppo è 
composto da programmatori, da web/graphic designer, e si completa con la presenza di 
consulenti e collaboratori di estrazione accademica provenienti dagli enti di formazione e 
ricerca presenti in Provincia di Trento, quali principalmente la Fondazione Bruno Kessler 
(FBK) e l’Università degli Studi di Trento
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