| BENEFICI DI YOGA E
MEDITAZIONE:

- Benessere
psicologico
- Benessere sociale



YOGA E BENESSERE PSICOLOGICO

Molti studi sulla relazione tra YOGA, ANSIA e DEPRESSIONE

Meta-analisi di 12 randomized controlled trials (RCTs) in cui & stata valutata la
relazione tra yoga e sintomi depressivi e ansiosi (Cramer et al., 2019):

A Depressione: riduzione dei sintomi depressivi nel breve termine in confronto al
trattamento tradizionale (effetti moderati) e deboli in confronto a tecniche di
rilassamento ed attivita fisica (effetti deboli)

A Ansia: riduzione dei sintomi ansiosi nel breve termine in confronto a tecniche di
rilassamento (effetti deboli)

A In pazienti con depressione grave: riduzione dei sintomi depressivi nel breve termine
(effetti piu forti)

A Limite: impossibilita di valutare gli effetti a lungo termine a causa dell’eterogeneita dei

RCT ‘

Nonostante i limiti metodologici degli studi, lo yoga sembra un trattamento
integrativo efficace per ansia e depressione (soprattutto per forme gravi di
depressione)
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Psicologia Positiva YOGA

~ =

Focus sul benessere (realizzazione
personale, significato)

Pochi studi su yoga e costrutti della Psicologia Positival!
(indicatori di benessere psicologico, tratti psicologici positivi, competenze sociali)

The Effects of Yoga on Positive Mental Health

Among Healthy Adults:
A Systematic Review and Meta-Analysis

Tom Hendriks, MSc! Joop de Jong, PhD? and Holger Cramer, PhD*>  (2017)
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YOGA E BENESSERE PSICOLOGICO

Criteri di selezione degli studi:

Ricerche con popolazioni non cliniche

Inclusione di indicatori di «salute mentale positiva»

Randomized controlled trials (RCT)

Analisi di tecniche yoga che includono: posture (asana), tecniche
respiratorie (pranayama), meditazione (dhyana) o una combinazione di
queste (stili di yoga non differenziati tra loro)

Too o o o

1 901 1 7 studi
studi — inclusi nella

identificati meta-analisi
(20 nella

‘ rassegna)

1 70 eliminati per la mancanza di outcome positivi!!l

CORSO DI LAUREA IN PSICOLOGIA DI COMUNITA, DELLA PROMOZIONE DEL BENESSERE E DEL
CAMBIAMENTO SOCIALE Tecniche per il benessere psicofisico




YOGA E BENESSERE PSICOLOGICO

CARATTERISTICHE DELLE RICERCHE ANALIZZATE:

A Nella maggior parte degli studi: tecniche yoga combinazione di
posture fisiche, respirazione e meditazione (o posture fisiche e
meditazione)

A Durata media dell’'intervento: 9 settimane (12 sessioni da circa 50
minuti)

A Condizioni di controllo: nessun intervento, esercizio fisico, yoga +
esercizio fisico, mindfulness, rilassamento frazionato del corpo
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YOGA E BENESSERE PSICOLOGICO

TABLE 2. CHARACTERISTICS OF INCLUDED STUDIES

60S
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Author, year,

country Intervention N Age VYoga type  Sessions, weeks, duration Results/Instrument
Bhat et al., 2012, 1Y 100 25-30 A+P Y: 60, 12w, 45 min * Psychological well-being (PWS): Significant effects for Y (4w
India 2. PE 100 PE: 60, 12w and 12w), PE (12w), and Y +PE (4w,12w)
3.Y + PE 100 Y +PE: 60, 12w
4. Non-active control 100
Bonura et al., 2007, 1.Y 33 77  A+P+D Y+PE: 6, 6w, 45min * Psychological well-being (STAI/STAXI/GDS/GSES/CDSES/
United States 2. PE 33 LGMS): Significant effects for Y (p <0.001)
3. Wait-list control 32 o General self-efficacy(GSEC) and self-efficacy daily living
(CDSECS): Significant effect for Y (p <0.001)
Bowden et al., 2012, 1. BWV 12 A+P BWV+Y+M: 10, Sw, * Mindfulness (MAAS): No significant effects for BWV (p=0.062),
United Kingdom 2.Y 9 75min+ 10 min daily significant effects for Y (p=0.028), and M (p=0.028)
3. M 12 practice
Bowden et al., 2014, 1. BWV 17 18-32 A BWV + Y: 8-12, 8-12w, * Psychological well-being (WEMWBS): Significant effects for BWV
United Kingdom 2.Y 14 75min+ 10min daily (p=0.014); no significant effects for Y (p=0.32)
practice * Mindfulness ( MAAS): Significant effects for BWV (p=0.005)
and Y (p=0.012)
Cusumano et al., (e 45 A+P 9, 3w, 80 min e Self-esteem (RSS): No significant effects
1992, Japan 2. Progressive relaxation 45
Elavsky and 1Y 51 499 A+P 12, 4m, 60 min+ 15-45min  ® Self-esteem (RSS, PSPP): No significant effects
McAuley, 2007, 2. Walking 60 daily practice
United States 3. Non-active control 39
Ghoncheh et al., LY 20 34 A 5. 5w, 30 min * Disengagement, joy, mental quiet (SRSI): Significant effects for
2003, 2. PMR 20 PMR disengagement ( p<0.005) and joy (p<0.01) at week 5,
United States mental quiet (p<0.04) at week 5: no significant effects for Y
Godse et al., 2015, 1.Y 40 A+P 2w, 14 days, 20 min ® Mental quiet, ease/peace, restedfrefreshed, strength and
India 2. Non-active control 40 awareness, joy (SRDI): Significant effects for Y (p<0.01)
o Love, thankfulness, praverfulness, childlike innocence, awe,
mystery, timeless/boundless (SRDI)s: No significant effects
Haber, 1983, India 1.Y 43 694 A+P Y + PE: 10, 10w +daily e Psychological well-being (BS): Significant effects for Y and PE
2. PE 43 practice (p<0.05)
Harinath et al., 2004, 1. 'Y 15 29.6 A+P+D Y + PE: 3m+60 min daily * Psychological well-being: Significant effects for Y (p<0.001)
India 2. PE 15 practice
Hartfiel et al., 2011, 1.Y 20 393 A+4P+D 6-18, 6w, 60 min+ 35 min * Life purpose and satisfaction (IPPA): Significant effects for Y
United Kingdom 2. Wait-list control 20 daily practice (p<0.009)
¢ Self-confidence (IPPA): Significant effects for Y (p<0.001)
* Agreeableness (IPPA): Small but no significant increase
Hartfiel et al., 2012, 1.Y 33 448 A+P+D 8, 8w, 60 min+20 min o Psychological well-being (PANAS X): Significant effects for Y
United Kingdom 2. Wait-list control 26 daily practice (p<0.001): serenity (p<0.001), self-assured (p<0.01), and

CAMBIAMENTO SOCIALE Tecniche per il benessere psicofisico

attentiveness (p<0.01)
Joviality: No significant effect for Y

(continued)
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YOGA E BENESSERE PSICOLOGICO

RISULTATI
YOGA vs nessun YOGA vs mindfulness o
intervento attivita fisica
A Effetti positivi sul benessere A Nessun effetto: nessuna
psicologico (qualita della differenza emersa dal
vita, emozioni positive) confronto tra gruppi

A Nessun effetto su:
mindfulness, relazioni sociali
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YOGA, MEDITAZIONE E PROSOCIALITA

A V.
A
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