"Il Ben-Essere: percorso per la gestione dello stress"
PROGRAMMA INCONTRI 

Il percorso si basa sul presupposto che i pensieri, espressi dalla mente sotto forma di linguaggio e d´immagini, esercitano un’influenza sia sull’umore, sia sul sistema nervoso. Attraverso il rilassamento fisico, la concentrazione mentale e l'indagine sui pensieri è possibile coltivare fiducia in se stessi e nelle proprie capacità, favorire e sostenenere i naturali meccanismi di auto-riequilibrio del corpo trasformando il pessimismo in ottimismo e limitare,così, l’impatto dannoso provocato dallo stress.

1°) incontro programma

Presentazione-introduzione

Funzionamento della mente

Mente cosciente: volizione, pensiero razionale, ragionamento

Mente sub-conscia: immaginazione, SNA (sistema nervoso autonomo), emozioni, memoria;

Respirazione-RMP

2°) Incontro programma

Cos’è lo stress

Concetto di Eustress e Distress

Come agisce  sul nostro equilibrio psico-fisico

Come gestirlo

3°) Incontro programma

Ruota della vita: individuazione delle parti della vita nelle quali c’è più o meno soddisfazione

Obiettivi: cos’è un obiettivo, a cosa serve, come porselo  e come raggiungerlo

4°) Incontro programma

Tecniche di respirazione e rilassamento muscolare progressivo; visualizzazioni guidate sull’esito positivo;

Conclusioni

Docente Simona Todaro

Date:

Maggio 4-11-16-26 sede collegio  orario  14.30-17.30

Partecipanti N° 15  infermieri

Quota di partecipazione 20 euro

