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cava

l’estrazione del marmo migliore

non esistano né ricette né protocolli per essere felici

continua sperimentazione 

sono proprio le inezie

stato estatico di beautiful mind 

come funzioniamo e cosa è possibile 

sperimentare per funzionare meglio. 

ad entusiasmanti 

illuminazioni e Illuminazioni. OSA



Intelligenza emotiva

Gestione dello stress e dell’ansia

Respiro e Mindfulness:

Il viaggio che faremo insieme
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Il viaggio che faremo insieme



CON QUALE SPIRITO AFFRONTARE QUESTO VIAGGIO



Cosa faremo oggi
Come lo faremo

Perché
Quali benefici



SALUTE QUALE PREMESSA DELL’INTELLIGENZA EMOTIVA



Cosa significa?

Quali implicazioni ha?

Quali responsabilità?

Contesto di riferimento: SALUTE



sistema di convinzioni

condotta abitudinaria 

Sistema di convinzioni



CABLA

RINFORZANDO

RISULTATI.

Sistema di convinzioni



CABLAGGIO RIPETIZIONE 
emozioni GENI

IDENTITA’, 
MIO MODO DI PENSARE NEGLI SCHEMI

Sistema di convinzioni



CABLAGGIO

Sistema di convinzioni



cambiamento

Sistema di convinzioni



IL CAMBIAMENTO POSSIBILE



COME CAMBIARE I CABLAGGI



COME CAMBIARE I CABLAGGI



COME CAMBIARE I CABLAGGI



PENSIERI SCELTE

COMPORTAMENTO

ESPERIENZA

EMOZIONI

PENSIERI

PERSONALITA’

Sistema di convinzioni



ANNOTA E CONDIVIDI



A. programmazione verbale 

(QUALI PAROLE RICORDI MAGGIORMENTE DEL PASSATO)

B. modeling 

(A QUALI MODELLI TI ISPIRI E/O RITIENI ADOTTATI PER SOMIGIANZA

C. accadimenti specifici 

(QUALI EVENTI ACCADUTI RITIENI SIGNIFICATIVI PER TE)

Sistema di convinzioni



ANNOTA E CONDIVIDI



Intelligenza Emotiva 

e i suoi pilastri



INTELLIGENZA EMOTIVA



Autoconsapevolezza 

INTELLIGENZA EMOTIVA



AUTOCONSAPEVOLEZZA



AUTOCONSAPEVOLEZZA



ANNOTA E CONDIVIDI



loop di pensiero 
comportamenti

reazioni 
risposte automatiche
aspettative convinzioni

AUTOCONSAPEVOLEZZA



AUTOCONSAPEVOLEZZA



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



Tutti sappiamo che le condizioni atmosferiche sfuggono al 
nostro controllo. Se è possibile, evita la tempesta; ma se 
non è possibile e ti ci trovi in mezzo, sai quando è il 
momento di ammainare le vele, serrare i portelli, gettare 
l’àncora e aspettare che la burrasca si acquieti, tenendo 
sotto controllo quello che è controllabile e lasciando 
andare il resto. 
John Kabat-Zinn

CONTROLLO EMOTIVO



CONTROLLO EMOTIVO



Empatia e come allenarla 



EMPATIA



EMPATIA



EMPATIA



Abilità sociali



ABILITÀ SOCIALI



Automotivazione



scopo chiaro 

capacità di formulare gli obiettivi

creazione di un piano d’azione gestione concreta del tempo

AUTOMOTIVAZIONE



PAROLA 



COSA PORTARE LA PROSSIMA VOLTA


