MBSR (MINDFULNESS BASED ©
STRES REDLJ( Tl( N) ®ociazione

Donna e Diritti

Cosa prevede il (Mindfulness Based Stress
Reduction). La pratica che orienta il protocollo, si basa
sull’allenamento a conoscere i propri processi psicologici e
comportamentali alla base dello stress, dell’ansia e del vissuto
emotivo. Non ha finalita psicoterapeutiche ma & un percorso psico-
educativo per entrare in contatto con seé stessi e con ['ambiente,
sviluppando la capacita di stare nel presente.

8 sessioni di gruppo a cadenza settimanale di due ore e mezza
ciascuno. |
E prevista, inoltre, una giornata intensiva di pratica e esercizi

individuali glornallerl da svolgere in autonomla durante la settimana.
E prewsto un

Laddove necessario, si |

rlchledera un breve colloqmo telefonico individuale, al fine di

comprendere le motivazioni e le eventuali controindicazioni alla

partecipazione al corso.

SESSIONE 0: 8 FEBBRAIO - 20:00/21:00

SESSIONE 1: 15 FEBBRAIO - ORE 20:00 -3 )
SESSIONE 2: 22 FEBBRAIO - ORE 20:00 | A tutti coloro che

intendono approcciare
alla gestione dello

stress in modo

0

1

2

SESSIONE 3: 1T MARZO - ORE 20:00

SESSIONE 4: 8 MARZO - ORE 20:00
5

SESSIONE 5: 15 MARZO - ORE 20:00 naturale e consapevole
SESSIONE 6: 22 MARZO - ORE 20:00 e a promuovere il
SESSIONE INTENSIVA: 256 MARZO - 10:00 /18:00 benessere nella vita di
SESSIONE 7: 29 MARZO - ORE 20:00 tutth Fglorni,

SESSIONE 8: 5 APRILE - ORE 20:00

QUOTA DI PARTECIPAZIONE: 360€. |

LA QUOTA DI PARTECIPAZIONE RISERVATA AGLI Centro Yoga Samsara A.S.D.

ASSOCIATI DI DONNA E DIRITTI E PARI A 140 Via Raffaele Balestra, 2/a,
00152 Roma RM

PER INFORMAZIONI E PARTECIPAZIONE

andrea_pucci@tiscali.it

info@donnaediritti.it

: Psicologo del Lavoro e delle Organizzazioni, Psicoterapeuta, Gruppoanalista,

iscritto all’ albo degli psicologi del Lazio. Istruttore MBSR abilitato all'insegnamento dalla &8
Facolta di Medicina e Psicologia La Sapienza di Roma, dalla UCSD Center for Mindfulness |/
Universita di San Diego (California) e da Italia Mindfulness.

¢ : Psicologa Clinica, Psicoterapeuta, Gruppoanalista, iscritta all’albo degli

p3|colog| del lazio. Insegnante di Yoga e Istruttrice MBSR abilitata all'insegnamento dalla
Facolta di Medicina e Psicologia La Sapienza di Roma, dalla UCSD Center for Mindfulness
Universita di San Diego (California) e da Italia Mindfulness.
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