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Il termine «ben-essere» pud essere riassunto in due

accezioni:

- Stare bene — uno stato

- Esistere bene — un processo dinamico

Quando ci si riferisce al benessere, & possibile
riconoscerne due dimensioni

OGGETTIVA

Riguarda componenti
quantificabili attraverso
parametri specifici

SOGGETTIVA

Riguarda la
soddisfazione percepita
dalla persona o il
funzionamento ottimale
della collettivita o di un

gruppo



In particolare, una specitica dimensione soggettiva
del benessere ha a che fare con quello che viene

definito «benessere individuale», inteso come

qualcosa che nasce dall'interno del soggetto, non
da criteri definiti esternamente, ed € quindi legata

alle caratteristiche specifiche della persona.



Quando ci si riferisce al benessere, ci si riferisce anche al
concetto di «qualita della vita»

AN

E un concetto complesso, ampio e personale: riguarda il
modo in cui ciascuno percepisce il proprio benessere o
malessere.

Dipende da come una
persona vive e valuta la
propria vita nelle diverse
situazioni e nei  diversi
momenti della giornata.

Per questo motivo, anche se le
condizioni di vita sono simili, le
persone possono percepire
una qualita della vita diversa.



L'Organizzazione Mondiale della Sanita, ha identificato
alcuni fattori utili a comprendere il concetto di «qualita
della vitax:

1. Salute fisica

2. Stato psicologico

3. Grado di autonomia degli individui

4. Rapporti sociali

5. Rapporto con le proprie credenze personali e con

'ambiente in cui si vive



Il concetto di qualita della vita & strettamente legato a quello di salute
e quindi anche a quello di malattia.
La malattia puo essere definita come

una condizione di malessere percepita dalla persona.

Questo malessere pud dipendere sia da condizioni di Vvita
oggettivamente difficili, sia dal modo personale in cui la persona vive e

interpreta la propria situazione.

Per questo motivo, salute e benessere non

significano _solo _assenza di malattia, ma

riguardano una visione piu ampia e personale

del proprio stare bene o stare male.



SET POINT

In relazione al benessere, € importante ricordare che ogni persona

ha un proprio livello di base, chiamato set point, cioé

un equilibrio personale di felicita e benessere che tende a

rimanere abbastanza stabile nel tempo.

Questo livello pud aumentare o diminuire
temporaneamente in seguito a eventi positivi o
negativi della vita, ma di solito, con il tempo,
tende a tornare al suo valore abituale.

Il set point dipende da diversi fattori, come le
caratteristiche personali, il temperamento e

anche in parte da fattori genetici.



BENESSERE EDONICO

Riguarda il modo in cui una persona valuta la propria vita in base a
come si sente.

Si basa su due aspetti:

- Emotivo: sentirsi in generale felici e provare emozioni positive

- Cognitivo: valutare la propria vita e le proprie condizioni in
modo soddisfacente

In altre parole, indica il livello di soddisfazione personale e |a
presenza di sentimenti positivi.

Le principali componenti del benessere edonico sono:

- la presenza di emozioni positive

- un buon coinvolgimento nelle attivita quotidiane

- il senso di aver realizzato qualcosa di importante nella propria
vita



BENESSERE EUDAIMONICO

Secondo Aristotele, il benessere eudaimonico

e la condizione in cui una persona vive accompagnata da un “buon
demone” (eu-daimon), che la guida e le permette di dare un senso
positivo alla propria vita e alle sfide quotidiane.

Oggi questo tipo di benessere & spesso collegato al benessere
psicologico. Non coincide semplicemente con la felicita momentanea o

con la soddisfazione personale, ma riguarda qualcosa di piu profondo,

che include anche il rapporto con gli altri.

Il benessere eudaimonico si basa su aspetti come:
- la crescita personale
- la realizzazione di sé
- | sentirsi utili e funzionare bene nella propria vita



BENESSERE SOCIALE

La capacita della persona di valutare in modo realistico le proprie
condizioni di vita e di riconoscere i bisogni di crescita della societa.

Significa svilupparsi come individuo, mantenendo relazioni positive con
gli altri e con la comunita.

Keyes (1998) ha individuato alcuni elementi che contribuiscono al
benessere sociale:

- Integrazione sociale: sentirsi parte della societa

- Accettazione sociale: riconoscere e rispettare il valore degli altri e dei gruppi

sociali
- Contributo sociale: sentirsi utili e partecipare al benessere degli altri

- Attualizzazione sociale: credere nelle possibilita di crescita e di miglioramento

della societa



NEUROSCIENZE POSITIVE

Nel tempo si sviluppa l'idea di guardare la mente non solo come qualcosa

da curare, ma come una risorsa da far crescere e sviluppare.

Dall'incontro tra psicologia positiva e neuroscienze nasce un nuovo
approccio che studia la complessita dell'essere umano, concentrandosi

SuU:

- Benessere del cervello: come mantenerlo in equilibrio e in salute

- Processi cognitivi positivi: memoria, attenzione, apprendimento e
concentrazione
- Stili di vita: alimentazione, attivita fisica, gestione dello stress e sonno, e

come influenzano la mente
- Impegno sociale e attivita intellettuale: il loro ruolo nel proteggere e far

crescere il cervello nel tempo



NEUROPSICOLOGIA POSITIVA

Studia come il cervello possa guarire, compensare o potenziare le
proprie funzioni per favorire il benessere.

Si concentra su quattro aree principali:

Educazione al benessere
cerebrale

Come le persone con lesioni Insegnare a prendersi cura
o malattie neurologiche del cervello con
[POSSONO recuperare O alimentazione, movimento,
compensare le capacita allenamento mentale e
perse. gestione dello stress.
Prevenire le disfunzioni Ruolo della tecnologia
cognitive Uso di strumenti come realta
Strategie per mantenere |l virtuale, biofeedback o
cervello attivo e prevenire programmi digitali per
problemi di memoria, stimolare e riabilitare il

attenzione e linguaggio. cervello.



All'inizio, la neuropsicologia positiva si concentrava soprattutto sugli
aspetti cognitivi del benessere, come memoria, attenzione, ragionamento
e apprendimento. Gli aspetti emotivi e relazionali erano spesso trascurati.

Questo era un limite: pensare che il benessere dipenda solo da un
cervello efficiente e sbagliato. Anche le emozioni e le relazioni sono
fondamentali.

Esempio: una persona puo avere ottime capacita cognitive, ma se & sola,
ansiosa o triste, non possiamo dire che stia bene.

Il vero benessere nasce dall’integrazione
di mente, emozioni e relazioni.

L'obiettivo deve quindi essere capire come
mente, cervello e relazioni lavorano insieme
per generare benessere. Non si tratta piu
solo di “funzionare bene” ma di vivere bene.



AREE DI APPLICAZIONE DELLE
NEUROSCIENZE DEL BENESSERE

1. Sport e attivita motoria

Negli sport, non conta solo la prestazione fisica.

Gli atleti devono anche saper gestire lo stress, mantenere la
concentrazione e preservare l'equilibrio mentale per ottenere i migliori
risultati.

Grazie alle neuroscienze, oggi possiamo capire meglio:

- come funzionano i processi mentali, sensoriali e motori durante l'attivita
fisica

- come gli atleti orientano le proprie risorse mentali

- come gestiscono il carico mentale e |a fatica

Questo aiuta a comprendere il legame tra resistenza fisica e mentale,
performance e benessere dell’atleta.



Oltre alla forma fisica (fitness fisica), oggi si parla anche
di altri due tipi di fitness per gli sportivi:

FITNESS PSICOLOGICA

Riguarda lo stato mentale
ottimale, necessario per

affrontare lo sport al meglio.
FITNESS

NEUROCOGNITIVA

Riguarda quanto bene una
persona usa le risorse del
cervello e della mente per
svolgere un compito,
considerando le difficolta del
compito e dell'ambiente, in
modo da raggiungere la
prestazione ottimale.



La peak performance ¢ il livello migliore di
funzionamento di mente e corpo che una persona puo
raggiungere in un momento specifico.

Si caratterizza per massima efficienza e coordinazione
delle risorse emotive, cognitive e fisiche.

Quando mente e corpo sono
ben sintonizzati, i movimenti
diventano fluidi e precisi, le
reazioni rapide e naturali, e si
ha un forte senso di controllo
sull’'azione.



2. Sistemi complessi e organizzazioni

Le organizzazioni in cui si promuove un alto livello di fiducia

ottengono maggiore coinvolgimento e impegno da parte dei
dipendenti.
Comportamenti prosociali (aiutare, collaborare, supportare gli

altri) aumentano la cooperazione, la sintonizzazione tra le
persone e, di conseguenza, la fiducia reciproca.

Il benessere di ciascun dipendente e del gruppo nel suo
insieme e fondamentale per raggiungere gli obiettivi aziendali.

Il leader ha un ruolo chiave: favorisce la fiducia, promuove il
benessere dell'organizzazione e sostiene la coesione tra i
membri.



Ad esempio:

Riconoscimenti espliciti e valorizzazione adeguata dei
dipendenti

Apprezzamento per i risultati e successi personali da parte degli
altri membri

Definizione di obiettivi realizzabili

Sensazione di coesione del gruppo per il raggiungimento di un
obiettivo comune, superando insieme elementi sfidanti e criticita
Possibilita di definizione dei propri obiettivi , autogestirsi e
scegliere su cosa lavorare

Rivelazione delle proprie imperfezioni da parte dei manager



Creare ambienti di lavoro basati sulla fiducia e sulla
stima & molto importante, perché aiuta le persone a
gestire i problemi senza essere dominate da paura o
ansia.

Un altro elemento fondamentale & la condivisione di
un sistema di promesse. Mantenere la parola data €
un segno di affidabilita e aumenta il senso di fiducia tra
le persone, anche quando le promesse non sono
scritte, ma espresse oralmente.



3. Invecchiamento di successo

Questo concetto descrive un invecchiamento positivo, che
comprende:

- soddisfazione per la propria vita

- longevita

- assenza di disabilita

- senso di auto-efficacia

- impegno attivo nella vita quotidiana
- autonomia

Anche qui, non si parla solo di assenza di malattia, ma di
mantenere le capacita funzionali nel tempo.



Ipotesi del lobo frontale

Secondo questa ipotesi, le difficolta cognitive possono comparire
durante la vita a causa di un graduale deterioramento del lobo
frontale, che € legato a:

- Perdita di materia grigia nelle aree prefrontali laterali (meno
nelle aree sensoriali o sottocorticali)

- Riduzione della connettivita nelle regioni anteriori, dovuta a una
minore efficienza della sostanza bianca

- Alterazioni del sistema dopaminergico

In altre parole, alcune funzioni cognitive possono diminuire nel
tempo a causa di cambiamenti strutturali e chimici del cervello.



Attivita fisica e invecchiamento

Con l'eta, il corpo subisce cambiamenti che possono ridurre:
- Mobilita

- Forza

- Flessibilita

Il metabolismo rallenta, la massa muscolare diminuisce e le articolazioni
diventano meno flessibili.

L'attivita fisica puo ridurre questi effetti:
- Attivita aerobica — migliora cuore e polmoni, rallentando il declino
fisico

- Esercizi di forza — aumentano la massa muscolare
- Yoga e stretching — migliorano la mobilita articolare e riducono il
rischio di cadute

Inoltre, fare attivita fisica migliora il
benessere psicologico grazie al rilascio di
endorfine.



Stili alimentari e invecchiamento

Con l'eta, il corpo subisce cambiamenti come:
- Rallentamento del metabolismo

- Minore efficienza nell’assorbire i nutrienti

Alcuni nutrienti sono particolarmente importanti per mantenere
salute fisica e cerebrale, tra cui:

Omega-3
Vitamine C,Ded E

Polifenoli

Calcio

Seguire una buona alimentazione aiuta a preservare energia, forza
e funzione del cervello.



Vita sociale e benessere

Con l'eta, i cambiamenti sociali come pensionamento o la perdita
di amici e familiari possono aumentare:

- Isolamento sociale

- Solitudine

- Depressione e ansia

Partecipare a gruppi sociali, attivita comunitarie o volontariato
aiuta a dare senso e scopo alla vita.

La socializzazione & anche utile per il cervello, perché stimola le
funzioni cognitive, promuove la plasticita cerebrale e la
neurogenesi, aiutando a prevenire il declino mentale.



Vita mentale e benessere

Attivita intellettuali, ricreative e artistiche, come:
- leggere o risolvere cruciverba

- giardinaggio, danza, teatro

- meditazione

possono migliorare sia il benessere fisico che quello
mentale.

Queste attivita aiutano a:

ridurre il rischio di malattie croniche

dare un senso di realizzazione e scopo

migliorare autostima

favorire I'espressione emotiva
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