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Comunicazione n. 199 

Agli studenti delle classi seconde, terze 

quarte e quinte (via mail) 

e alle loro famiglie (via Mastercom) 

 

Oggetto: ADESIONE AL PERCORSO “SCOPRI IL TUO POTENZIALE: MINDFULNESS E PNL” 

Percorsi educativi e formativi per il potenziamento delle competenze, l’inclusione e la socialità nel periodo 

di sospensione estiva delle lezioni negli anni scolastici 2023-2024 e 2024-2025 Azione: ESO4.6.A4 - 

Inclusione e contrasto alla dispersione scolastica- Sottoazione: ESO4.6.A4.A - Interventi di ampliamento 

del tempo scuola, di inclusione, di riduzione dei divari di apprendimento e territoriali, di contrasto alla 

dispersione scolastica, inclusi percorsi di motivazione allo studio - Progetto #InsiemeSiPuò: Stare insieme 

e apprendere - Codice CUP: G84D24002380007 

 

 

 

Gentili genitori, 

 

siamo lieti di comunicarvi che l’Istituto M. Martini, grazie al finanziamento del PN 2021-2027, propone 

nuovamente il percorso rivolto agli studenti e studentesse, intitolato: “SCOPRI IL TUO POTENZIALE: 

MINDFULNESS E PNL” (Programmazione Neuro-Linguistica), già proposto con comunicazione 164 del 

03/12/2024, 

 

Questo progetto, della durata di 30 ore, che si svolgerà tra fine gennaio e aprile, si propone di sviluppare negli 

studenti competenze trasversali essenziali, come la consapevolezza di sé, l’ascolto attivo e la gestione delle 

emozioni. Attraverso la pratica della Mindfulness e i principi della PNL, il percorso guiderà i ragazzi e le ragazze 

in un viaggio di crescita personale. Un’attenzione particolare sarà rivolta alla gestione dell’ansia, con tecniche di 

respirazione, meditazione e ristrutturazione cognitiva, e alla promozione di una comunicazione proattiva, per 

esprimere bisogni, ascoltare con empatia e risolvere conflitti in modo costruttivo. 

 

Perché partecipare? 

● Sviluppo della consapevolezza personale: la Mindfulness aiuterà gli studenti e le studentesse a vivere 

il presente con maggiore serenità, gestendo meglio le emozioni e lo stress. 

● Comprensione e applicazione delle 11 presupposizioni della PNL: i principi della PNL offriranno 

strumenti pratici per migliorare la comunicazione, rafforzare l’autostima e affrontare le sfide 

quotidiane. 

● Potenziamento delle relazioni interpersonali: grazie a tecniche mirate, i ragazzi impareranno a 

riconoscere e rispettare le diverse prospettive, migliorando empatia e collaborazione. 

 

Come si svolgerà il corso? 

Il percorso adotterà una metodologia esperienziale e collaborativa, con attività che favoriscono il coinvolgimento 

attivo e la riflessione personale. Le attività previste includono: 



 

 

● Pratiche di Mindfulness: per coltivare la calma e sviluppare l’attenzione al momento presente. 

● Laboratori sulle presupposizioni della PNL: per esplorare e applicare i principi fondamentali, come 

“La mappa non è il territorio” o “Chi ha più flessibilità domina”. 

● Esercizi di gruppo e simulazioni pratiche: per migliorare la comunicazione e la gestione dell’ansia e 

dei conflitti. 

● Tecniche per il raggiungimento degli obiettivi personali: come il goal-setting e la visualizzazione 

creativa. 

 

A chi è rivolto? 

Il corso è rivolto a un massimo di 20 studenti delle classi seconde, terze, quarte e quinte. In caso di adesioni 

soprannumerarie si terrà conto dell’ordine cronologico di arrivo. 

 

Quando e dove? 

Il corso si svolgerà tra gennaio ed aprile 2025 con il seguente calendario: 

Giovedì 23 gennaio 13.45 16.45  

Giovedì 30 gennaio 13.20 16.20 pranzo insieme per praticare 

Giovedì 6 febbraio 13.20 16.20  

Giovedì 13 febbraio 13.20 16.20  

Giovedì 20 febbraio 13.20 16.20  

Giovedì 27 febbraio 13.20 16.20  

Giovedì 13 marzo 13.20 16.20  

Giovedì 20 marzo 13.20 16.20  

Giovedì 27 marzo 13.20 16.20  

Giovedì 3 aprile 13.20 16.20  

 

Come aderire? 

Compilando questo form https://forms.gle/Sm7CKzmsTDVyiBos6 entro il 10.01.2025. 

 

Docente referenti: 

La professoressa Angela Sartori (angela.sartori@martinomartini.eu ) sarà a disposizione per qualsiasi 

chiarimento. 

 

 

La Dirigente Scolastica 

dott.ssa Valentina Zanolla 
Questo documento, se trasmesso in forma cartacea, costituisce copia dell’originale 

informatico firmato digitalmente, valido a tutti gli effetti di legge, predisposto e conservato 

presso questa Amministrazione (art. 3 bis D.Leg. n. 82/2005) .L’indicazione del nome del 

firmatario sostituisce la sua firma autografa (art. 3 D.Leg. N. 39/1993) 
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