L) eu-tropia
T ‘4“ . Societa Benefit

Eu-tropia
Jessica Gandolfo
Sarah Noemi Bonomi

=\
"J:‘. \\‘ .




) €u-tropia

Societa Benefit

DESTINATO A TUTTE LE PERSONE
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propria salute, fisica, sociale e mentale»
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| NOSTRI OBIETTIVI

‘ Generare _consapevolezza sull'importanza del tema
ﬂ della promozione del benessere nelle persone
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(ms Stimolare autonomia nella promozione del proprio
benessere

~~ «_! ., Fornire alcuni strumenti per migliorare il proprio livello
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LE PERSONE CON ATTEGGIAMENTO POSITIVO TROVANO PIU
OPPORTUNITA DI LAVORO, SVILUPPANO MIGLIORI RELAZIONI CON
COLLEGHI E SUPERVISORI E HANNO MAGGIORI SVILUPPI DI CARRIERA
_\ ¢ Sl 8
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The benefits of frequent positive affect: Does happiness lead to success? LyuBomirsky, L King,
E Diener (2005) Psychological bulletin 131 (6), 803




LE PERSONE POSITIVE HANNO MINOR PROBABILITA DI
SVILUPPARE LA SINDROME DA BURNOUT
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The beneflts of frequent positive affect: Does happiness lead to success?S. Lyubomirsky, L King,
E Diener (2005) Psychological bulletin 131 (6), 803
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LE PERSONE QUANDO
SI TROVANO IN UNO
STATO MENTALE
«POSITIVO»

. HANNO UN MIGLIOR
FUNZIONAMENTO
| \, DEL CERVELLO:

g ° MEMORIA

. CONCENTRAZIONE

. RISOLUZIONE DEI PROBLEMI
J CREATIVITA’
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The benefits of frequent positive affect: Does happiness lead to success?S Lyubomirsky,
L King, E Diener (2005) Psychological bulletin 131 (6), 803




CREARE UNA CULTURA DI POSITIVITA PERMETTE Al LEADER DI PRENDERE
DECISIONI MIGLIORI SOTTO STRESS

y

'\ :

) eu-tropia
Societa Benefit



) €u-tropia

Societa Benefit 5

& o \;& . - e\ 7

- "= 1. SCIENZA DELLA FELICITA
.' ? 2. PSICOLOGIA POSITIVA
)/ 3. BENESSERE MENTE-CORPO
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LA SCIENZA DELLA FELICITA? ~ Ooope

by

“Le tue esperienze contano. Non
solo per cio che provi in quel
momento, ma per i segni
profondi che lasciano nel tuo
cervello.

Le tue esperienze di felicita,
preoccupazione, amore o ansia
sono in grado di provocare
cambiamenti reali nella tua
rete neurale.

Il cervello si modifica in base a
cio su cui si focalizza la nostra
mente”.

Rick Hanson, Ph.D. Neuropsicologo
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CHE COSA HA DIMOSTRATO?
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NEURO-
PLASTICITA’

AMBIENTE
FERTILE

ESPERIENZA

NUOVE
CONNESSIONI
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2. IL CERVELLO CAMBIA
SE LO ALLENIAMO A NUOVI SCHEMI
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LA MANO NON DOMINANTE
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3. SIAMO TUTTI CABLATI PER LA NEGATIVITA
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4. IL CERVELLO E UNO E APPLICA LE STESSE
REGOLE DI FUNZIONAMENTO IN OGNI AMBITO



) eu-tropia

5. NON SERVONO GRANDI SFORZI PER
CAMBIARE IN MEGLIO LA NOSTRA VITA



) €u-tropia

Societa Benefit




Societa Benefit

) €u-tropia

OCCHIO

ORECCHIO

NASO
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NASO

OCCHIO

BOCCA




-tropia

Societa Benefit

U Eu

™ 6. LA FELICITA
ST~ EPOSSIBILE [
PERCHE E UNA
COMPETENZA
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LA LAMENTELA DISATTIVA | NEURONI
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OSSITOCINA: ORMONE DELLENGAGEMENT
E DELLA FIDUCIA
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QUANTI DI VOI HANNO SENTITO PARLARE DI PSICOLOGIA POSITIVA?
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LA RIVOLUZIONE

DELLA PSICOLOGIA
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IN SINTESI Bl

TR T
Psicologia «clinica» : Psicologia Positiva:
Patologia Salute
Deficit . Risorse
Malessere Benessere
Depressione Felicita
Insoddisfazione Sodgisfazione
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Robert Waldinger

«Per abbiamo
seqguito le vite di
uomini»

Y8 Q.
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Alle stesse persone vengono poste le domande e test anno dopo anno.
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Domande, cartelle cliniche, esami specifici cerebrali, analisi
del sangue, interviste ai famigliari
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Il primo gruppo: matricole di Harvard
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Il secondo gruppo: periferie di Boston
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«Risulta che le persone socialmente piu
connesse alla famiglia, agli amici, alla
comunita, sono piu felici, piu sane
fisicamente e vivono piu a lungo delle
persone che sono meno connesse.

—

L'esperienza della solitudine risulta essere
tossica.”
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La qualita delle relazioni

e fondamentale per il benessere del cervello
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Le persone che ad 80 anni
vivono relazioni positive hanno
una memoria piu acuta e
mantenuta e sperimentano un
declino cerebrale piu lento
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QUANTO TEMPO INVESTIAMO NELLE NOSTRE RELAZIONI DI QUALITA’?
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. GRATITUDINE
Cosa differenzia le persone che sperimentano
W alti livelli di gratitudine?
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* Si dichiarano molto felici, non si sentono
isolate

* Sono piu fiduciose e aperte nel presente e
nel futuro, agli altri e alle esperienze

* Conoscono il valore delle cose positive nella
loro vita e non le danno per scontate

* Non pensano che siano garantite o dovute
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Coltlvare la gratltudme S|gn|f|ca assumere una prospettlva dlvers
& mettere a fuoco cio che abbiamo (e non cio che ci manca) eserC|tarC|
' a vedere e a dare valore a tutto quello che riceviamo dagli altri.




A chi scrivereste la lettera?
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BENESSERE MENTE-CORPO‘.i
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UNA DIETA _\
EQUILIBRATA PERUN .
CERVELLO SANO .

-

Seguendo uno stile di vita sano ed una- \
dieta equilibrata, il cervello si manterra
giovane e attivo piu a lungo ed evita
malattie degenerative.
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LO SPORT “TONIFICA” IL CERVELLO E
CONTRASTA GLI EFFETTI DEL TEMPO

L

3

I
\

i
1

i

Ml







LW + L'ascolto della canzone
preferita attiva una
regione  responsabile

della memoria e del
consolidamento delle
emozioni sociali.

* Chi suona ha maggiori
connessioni tra i due
emlsferl
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| TEMPO PER SE STESSI ; K

Selezionare e proteggere gli
impegni che ci fanno star bene.
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TEMPO PER OZIARE ~ P
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Imparare sempre
qualcosa di nuovo:
* Lingua

* Strumenti

* Tecnologie

e Strade

* Sport

i' £ e Arti I
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