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e ® Mentis

QUANDO?
Il percorso si basa sui protocolli MBCT -

. . 8 Ottobre
Mindfulness Based Cognitive Therapy e 15 Ottobre
MBSR - Mindfulness Based Stress 22 Ottobre

29 Ottobre

Reduction, due approcci riconosciuti a
5 Novembre

12 Novembre

gestione dello stress e nel favorire 19 Novembre
26 Novembre

livello internazionale per l'efficacia nella

l'equilibrio emotivo.
Inizio ore 19:00

Un metodo gentile, accessibile ed

esperienziale, finalizzato ad

accompagnare le persone verso una

relazione piU equilibrata con le proprie QUOTA DI ISCRIZIONE EURO 390

esperienze interiori. L'obiettivo &

sviluppare consapevolezza, ridurre gli

automatismi e favorire un modo di oy i e T A

rispondere alle difficolta piv lucido e infoespazioformamentis.it

intenzionale.

GLI INCONTRI Spazio FormaMentis
Via Pietro Orseolo 3, Milano (cit. 16) PERCORSO DI GRUPPO
Whatsapp: 375 8119899 BASATO SULLA
Il percorso si articola in 8 incontri di circa www.spazioformamentis.it

2 ore, con pratiche quotidiane individuali M I N D F U L N E S S

da svolgere tra una sessione e |'altra.




COS'E LA
MINDFULNESS?

Secondo Jon Kabat-Zinn, pioniere della
Mindfulness in Occidente, & “la
consapevolezza che emerge prestando
attenzione, intenzionalmente e senza
giudizio, all'esperienza del momento

presente”.

Non & una tecnica di rilassamento, ma un

modo di coltivare presenza, lucidita e

accoglienza verso il proprio mondo emotivo.

La sua semplicita & parte della sua

profondita.

Numerose ricerche scientifiche evidenziano i
benefici della Mindfulness nella gestione
dello stress, nella qualita del sonno, nella
regolazione dell'umore e nel benessere

psicologico complessivo.

MINDFUL MIND FULL

COSA FACCIAMO

Attraverso pratiche guidate e momenti di
riflessione, i partecipanti sono invitati a
portare attenzione al momento presente con
curiositd, apertura e gentilezza. Il percorso
sostiene un lavoro sulla relazione con i propri
pensieri e sulla risposta allo stress, favorendo
una maggiore consapevolezza, presenza e

Capacitd di autorego|azione.

COSA CHIEDIAMO

Il percorso non insegna una tecnica, ma un
atteggiamento. La pratica personale tra un
incontro e l'altro & parte essenziale del

processo.

CONDUTTRICI

Giulia Caretto

Psicologa e Psicoterapeuta di orientamento
Cogpnitivo - Costruttivista - Relazionale formata
presso il Centro di Terapia Cogpnitiva di Como.
Svo|ge, in quq|it<‘1 di libero professionista,
attivita clinica prettamente con adulti e giovani
adulti e attivita di gruppo incentrate sulla
Mindfulness e sulla rego|ctzione emotiva.

Ha svolto il training di primo e secondo livello in
Compassion Focused Therapy di Paul Guilbert e
approfondito il tema della DBT - Terapia
Dialettico Comportamentale.

Dal 2018 ricopre il ruolo di socia di Spazio
FormaMentis Srl.

Elena Visioli

Psicologa con formazione orientata al
benessere individuale e organizzativo, si
occupa di gestione dello stress e supporto nei
momenti di cambiamento personale e
professionale.

Svolge attivita clinica con adulti e interventi
mindfulness-based individuali e di gruppo,
anche in contesti organizzativi.

Ha ottenuto l'abilitazione alla conduzione del
protocollo MBSR presso la Scuola Italiana
Mindfu|ness, riconosciuta dal Mindfulness Center
della School of Public Health — Brown University.
Dal 2024 collabora con Spazio FormaMentis.



