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PROTOCOLLO DI MINDFULNESS PER LA RIDUZIONE DELLO STRESS BASATO SUI\JLA_/

PRATICA DELLA CONSAPEVOLEZZA

JLPROTOCOLILO MBSR INFO E ISCRIZIONI
Si tratta di un protocollo di intervento Il programma MBSR prevede otto incontri,
terapeutico messo a punto sul finire degli a cadenza scttimanale, della durata di

anni 70 dal biologo statunitense Jon Kabat- un’ora € mezza ciascuno, pit una giornata
7i PO 1 i i ~ % . . A
Zinn, per promuovere la riduzione dello intensiva di 5 ore.
stress  attraverso ratiche  meditative o :

b Il corso avra inizio ad Aprile 2025 (dalle

riadattate ¢ integrate con i principi della
18.30 alle 20.00).

moderna psicologia occidentale. La ricerca
scientifica ha dimostrato che la pratica
Mindfulness porta significativi benefici alla

salute  psico  [fisica riducendo ansia, COSTI

depressione, pensieri  ricorrenti, ADHD,

disturbi del sonno, del’attenzione, Il corso, comprensivo del materiale  di
problematiche alimentari, dipendenze ¢ una supporto (cartacco e audio), ha un costo di
vasta serie di disturbi fisici (ipertensione, 400 €.

dolori cronici, diabete, psoriasi, acufeni).

LA MINDEULLNESS

Nella vita di tutti i giorni pud capitare
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