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Perché praticare la Mindfulness e sviluppare le
competenze dell'Intelligenza Emotiva?

Le neuroscienze e le ricerche scientifiche confermano che la
meditazione Mindfulness e llntelligenza Emotiva sono un potente
strumento per ridurre lo stress e migliorare il benessere di mente e
corpo.

L'evento formativo nasce dal riconoscimento del bisogni
emers| dalle persone nel corso degli anni di conduzione
di Protocolli MBSR. aule formative e lavoro clinico, nonché
per rispondere all'esigenza di maggior strumentl di benessere
per gestire la situazione particolare che stiamo vivendo In
questo momento.

Quali benefici possono derivarne?
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Y e relazionali tavorendo lo sviluppo dellinelligenza emotiva
dellempata

.i_ Miglioramente, dellumere e della regecione emativar tiduzione degli
She
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Si & dimostrata particolarmente efficace nell'apportare benefici
in termini di qualita della vita delle perssne anche in ambite
organizzativo ed educative

Introdurre la Mindfulness nella propria vita quotidiana & utile per
sttenere pitl calma e pitl pace, per prendersi cura delle proprie
emozioni ¢ gestire la rabbla. per essere piu efficact nel soper
agire anche nelle situazioni pit complesse

Il training per costruire und vitda consapevole

Il corso propone delle esparienze in progressione che comprendono
meditazioni quidate, esercitazioni e suggerimenti di pratiche da
eseguire quatidianamente tra una sessione e I'dltra

Il partecipante pus usutruire durante il programra di un colloguio
arichiesta con una delle due conduttrici qualora fosse necessaric
raccogliere elernenti personali erersi

Modalita

Le sessioni awanno la durata di un'ora e mezzo e si tefranne
sulla piattaferma Zoom Meeting, scaricabile gratuitamente su
computer, cellulare o tablet

Vertanno fomite tracce audio utili anche per allenarsi tra una
sessione e ['altra e schede di asservazione per aprire uno spazio
di riflessione parsonala sulle pratiche svolte



Durata

Il percorso prevede 7 sessioni a cadenza settimanale e una di
follow-up dopo circa un mese dal termine.

A chisirivolge

I programima & indicato a chi personalmente o per professione vive
a rischio stress efo in cantesti seciali e relazionali di difficile gestione.

----O Professioni a stretto contatto con il pubblico o con ruoli di
resporsabilita { manager, HR, insegnanti etc.

---.0 Professioni sanitarie « assistanziali {medici, psicologi, infarmiari,
terapisti sccupaziendli e cella riabilitazione, asa e «ss, educatori,
animatofi j

0 Liberi professionisti e lavoratori autenomi {imprenditer,
avvocati, cornmercialisti, ingegner, architetti.. )

Il corso & un'ottima occasione per tutti quelli che hanno
interesse a:

prendarsi cura del proprio benassete psico tisico
S\/\‘UPPGYG o;mpelenze emative

@@ mattersi in armonia & capire la propria asperienza
immediata

usare al meglio la propria mente e imparate a lasciare
andare i pensieri non utli



Calendario e orari delle sessioni online

5 Ottobre 2620

12 Cttobre

20
LUNEDF 19 Ottobre 2020
20.30-22.00 26 Ottobre 2¢

5
2 Novembre 2620
9 Novembre 2020
16 Novernbre 2020

14 Dicernbre 2020
-Sessione conclusiva di Follow-up-

Costo del programma e iscrizioni:

La partecipazione allintero programma & di euro 260,00
Liscrizione deve essere effettuata entro lunedi 21 Settembre 2020.

Per laccesso al programma & previsto un breve colloquio telefonico
conoscitivo gratuito.
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