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“Ascolto di sé e consapevolezza: sviluppare attengj concentrazione

e calma mentale”
(2 giorni)

Obiettivo

Attraverso la sperimentazione di alcune tecnichendiditazione, favorire lo
sviluppo dell’attenzione, dell’ascolto e del cotdaton se stessi e con gli altri.
Una maggiore concentrazione e calma mentale sdtwifdi grande utilita per il
miglioramento delle performance lavorative e dedlazioni.

Contenuti

- Essere consapevoli: una definizione

- Il contatto profondo con sé stessi: una dimensdaeecuperare

- Ascolto di sé e relazione con l'altro: controlléeenostre reattivita

- La consapevolezza e lo sviluppo dell’attenzionelé&acdtcalma mentale
- Consapevolezza, obiettivi aziendali e risultatifpssionali

- Consapevolezza del corpo, delle emozioni e deiipens

- Sperimentazione di alcune tecniche di meditazione

- Indicazioni utili per una pratica costante




