“IL MOMENTO PRESENTE” - LABORATORIO DI EMOZIONI E MINDFULNESS

 
Il progetto si propone di allenare gli alunni a concentrarsi sulle proprie sensazioni e bisogni.

Durante gli incontri vengono svolte una serie di attività sul cibo, sulle sensazioni della propria mente e del proprio corpo e sulla percezione dei suoni e dei rumori.

Le esperienze sono seguite da una fase di discussione con uno psicoterapeuta.
Obiettivi specifici del laboratorio sono l'acquisizione di tecniche da utilizzare per migliorare la propria capacità di concentrazione, la tolleranza ai momenti di stress e il rispetto degli altri.

