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MERCOLEDI 6 MARZO

Ore 13.45/14.00

Registrazione dei partecipanti
Ore 14.00/18.00

Tematiche trattate con lezioni,
esercitazioni, pratiche individuali,
discussione

© Significato e definizione di
consapevolezza

© Importanza del momento presente

© Apertura all’esperienza sensoriale

© Consapevolezza del corpo

MARTEDI 19 MARZO

Ore 14.00/18.00

Tematiche trattate con lezioni,
esercitazioni, pratiche individuali,
discussione

© Le difficolta possono essere affrontate
© Mind wandering: vagare della mente
© Il respiro come ancora al momento
presente

Evento ECM 443. 253110
Obiettivo ministeriale di processo:
Aspetti relazionali, comunicazione, umanizzazione delle cure

MARTEDI 2 APRILE

Ore 14.00/18.00

Tematiche trattate con lezioni,

esercitazioni, pratiche individuali,

discussione

© Teoria sullo stress

© Pattern abituali e soggettivi riguardo
ad eventi stressanti

© Stress nelle relazioni e nella
comunicazione

MERCOLEDI 17 APRILE

Ore 14.00/18.00

Tematiche trattate con lezioni,

esercitazioni, pratiche individuali,

discussione

© Integrare la mindfulness nella vita
quotidiana personale e lavorativa

© Come mantenere la propria pratica
personale

Ore 18.00/18.15

Elaborazione della prova scritta di
apprendimento e compilazione dei
questionari di valutazione dell’evento

| pomeriggi di formazione si caratterizzeranno nell’utilizzo di

metodi interattivi, con alto coinvolgimento dei discenti;
si consiglia un abbigliamento comodo.

CORSO BASE DI MINDFULNESS
PER OPERATORI SANITARI

Il percorso di Mindfulness é finalizzato a:
@ fare esperienze dell'interazione mente-corpo;
@ divenire consapevoli dei propri pensieri, delle proprie
emozioni e delle motivazioni che spingono i propri com-
portamenti;
@ acquisire la capacita di descrivere cid che si prova, impa-
rando a non giudicare I'esperienza interiore ma ad accoglie-
re ed accettare tale esperienza per quello che &;
@ sviluppare la capacita di restare in contatto con il pro-
prio mondo interiore senza ricorrere a comportamenti dan-
nosi o di fuga per mettere fine ad esperienze emotive sgra-
devoli e che si ritengono impossibili da gestire;
@ esplorare cosa accade nella nostra mente assumendo una
posizione di osservazione dei propri pensieri senza lasciarsi
travolgere da essi;
@ coltivare un atteggiamento di amorevolezza e benevo-
lenza verso se stessi in alternativa ad atteggiamenti di biasi-
mo, colpevolizzazione e rifiuto che spesso determinano
stati di sofferenza.

La meditazione é I'impalcatura della Mindfulness, pertanto

verranno proposte:

® esperienze guidate nelle pratiche di meditazione
Mindfulness (meditazione seduta, meditazione camminata,
body scan);

® esperienze guidate di movimento consapevole;
* condivisioni e dialogo di gruppo;

®  pratiche di comunicazione mindful per migliorare la con-
sapevolezza nelle relazioni;
impegno di pratica e esercizi di consapevolezza quotidia-
ni.

Le tematiche affrontate saranno:
© Consapevolezza del corpo e delle sensazioni;
© Consapevolezza delle emozioni;
© Consapevolezza dei processi di pensiero;
© Amorevole gentilezza

Il percorso di mindfulness proposto, si articola in quattro
incontri di 4 ore ciascuno; al termine di questo primo step,
sara possibile ottenere I'attestato di partecipazione al proto-
collo Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), con una
giornata intensiva (data e luogo da definirsi).

Il corso sara tenuto dalla dr.ssa Giulia Lancello, psicologa e
docente, insegnante di Mindfulness e protocollo MBSR.



