
9.00 Registrazione e accoglienza

9.30 La consapevolezza di sé: "Conosci te stesso", come aumentare la consapevolezza 

10.00 La percezione di sé

10.30 Che cos'è e come funziona la Mindfulness

12.00 Come si pratica e come funziona la Mindfulness

13.00 Pausa pranzo 

14.00 Come fronteggiare lo stress attraverso Mindfulness

15.00 Esercizi/"allenamento” di Mindfulness. pratica formale

16.00 Mindfulness per andare d'accordo con i colleghi ed essere più felici al lavoro 

17 .00 Esercizi/"allenamento” di Mindfulness. Pratica informale. 

18.00 Conclusioni
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