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• L’87% dei lavoratori nel Mondo è demotivato

• Il 65% dei lavoratori afferma di non sentirsi apprezzato

• Nelle aziende con basso engagement calo del fatturato di 32.7%

• In Europa 40 milioni di lavoratori soffrono di stress lavoro correlato

• Oltre l’80% delle visite mediche dovuto a stress

• In Italia 11 milioni di persone usano psicofarmaci

• Negli ultimi 50 anni numero giovani depressi aumentato di 10x

• …

UN PO’ DI NUMERI DELL’INFELICITÀ



NON SAPPIAMO 

COME FUNZIONIAMO

PERCHÉ QUESTI NUMERI?

La Scienza della Felicità ci fornisce le 

informazioni che ci mancano per sviluppare 
il nostro potenziale



La Scienza della Felicità è il 

termine che aggrega tutte le 

discipline scientifiche che 

dimostrano che la felicità non è 

solo un’emozione ma una 

competenza, e come tale, può 

essere allenata. 

SCIENZA DELLA FELICITÀ: UNA DEFINIZIONE



EDONICA EUDAIMONICA

Significato

✓ Conoscenza di sé

✓ Scelte e azioni intenzionali

✓ Senso di scopo

Piacere

✓ Perseguimento di desideri e bisogni

✓ Felicità a breve termine

✓ Alta intensità

LE DUE DIMENSIONI DELLA FELICITÀ



La felicità come emozione è quello 

che proviamo quando ci sentiamo 

felici

La felicità come proposito è quello 

che facciamo per rendere la felicità 

una dimensione di vita sostenibile 

nel tempo

LE DUE DIMENSIONI DELLA FELICITÀ



DA COSA È DETERMINATA LA FELICITÀ?

Sonja 

Lyubomirsky

50% 

Genetica

Circostanze 

esterne
(età, stipendio, salute)

Attività 

intenzionali
(Azioni e pensieri che 

DIPENDONO DA NOI)



1: Il percepito è più vero del reale

NEGATIVITY BIAS

2: Ci adattiamo velocemente al piacere 

ADATTAMENTO EDONICO

3: La forza di volontà è una risorsa a consumo

NEUROPLASTICITÀ

ALLENARE LA FELICITÀ: PERCHÉ È DIFFICILE?

OSTACOLI



NEOCORTECCIA

LIMBICO

RETTILIANO

Paul D. MacLean

I 3 CERVELLI NEL CERVELLO

Sicurezza

Emotive

Connessione 

sociale

BISOGNO FUNZIONE

Abilità cognitive e 

sociali

Soddisfazione

Sopravvivenza



Ogni volta che ci sentiamo insicuri, non

riconosciuti, traditi, non compresi, soli,

produciamo una chimica negativa

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA



CORTISOLO 

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA

ADRENALINA

«Ormone dello stress»

«Ormone della fuga»

NEGATIVITY BIAS



ingiustizia

soprusi

violenza

aggressività

indifferenza

competizione

separazione

chiusura

giudizio

senso di colpa

…

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA



Ogni volta che i nostri bisogni di

sicurezza, stabilità, apprezzamento,

riconoscimento, appartenenza e

connessione sociale sono soddisfatti, il 

nostro corpo produce una chimica 

positiva.

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA



OSSITOCINA

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA

SEROTONINA

DOPAMINA

ENDORFINE

«Ormone del like»

«Ormone del buonumore»

«Ormone dell’amore»

«Ormone dello sport»



rispetto

gentilezza

gratitudine

coerenza

compassione

ascolto

empatia

amore

cooperazione

accoglienza

supporto

…

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA



Nella mia organizzazione, quanto i 

processi, politiche e comportamenti

fanno sentire le persone sicure, 

soddisfatte e connesse tra loro?

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA

LA DOMANDA DEL MILIONE…



La chimica positiva apre i

centri dell’apprendimento,

della creatività, della memoria

e dell’ascolto.

#1 +CHIMICA POSITIVA -CHIMICA NEGATIVA

La chimica negativa chiude la

visione, rende difficile risolvere

i problemi e soprattutto fa

male alla nostra salute!

«ENERGIE 

DISSIPATIVE»

«ENERGIE 

RIGENERATIVE»



MODELLO MENTALE DA MODIFICARE

Non sei felice perché hai successo, 
hai successo perché sei felice

Shawn

Achor

Felicità Successo



I 4 PILASTRI 
DELLA 

SCIENZA 
DELLA 

FELICITÀ

+ Chimica 
positiva

- Chimica 
negativa

+ Noi
- Io

+ Essere
- Fare e Avere

+ Disciplina
- Caos

Scienza della Felicità

Vince il 
più forte

Conta 
quello 
che hai o 
fai

Prima il 
dovere 
poi il 
piacere

Sono fatto così, 
non posso 
cambiare

SICUREZZA 
APPREZZAMENTO
CONNESSIONE

Ossitocina
Dopamina
Serotonina
Endorfine

Cortisolo
Adrenalinavs

Responsive
Reactive

NEGATIVITY BIAS

Siamo programmati 
per la negatività, ma 
funzioniamo meglio 
con la positività 

Da 
EGO a 
ECO

Siamo cablati per la 
socialità

• Cooperazione
• Coinvolgimento
• Supporto 
• Ascolto

Il potenziale e legato 
all’ambiente

CAPITALE SOCIALE

Consapevolezza

Qual è il mio
PROPOSITO

ESSERE

Energia
Valori
Comportamenti
Talenti

Non abbiamo scelto 
noi i nostri modelli 
mentali

La felicità è un 

muscolo 
volontario

che si esercita con la 
pratica

NEUROPLASTICITÀ

Il cervello si modifica in 
base a ciò su cui si 
focalizza la nostra mente

INTENZIONE+DISCIPLINA

Ordinata
Costante
Su misura

Pratica

In pillole
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