
IL RILASSAMENTO

1a Giornata -  Sabato 19 settembre 2026

08:30 – 09:00 Iscrizione dei partecipanti
09:00 – 09:30 Storia del rilassamento:  dall’antica Grecia e l’antica Roma fino al periodo 

moderno. (Teoria)
09:30 – 10:00 Il concetto di rilassamento muscolare (Teoria)
10:00 – 11:00 Il rilassamento progressivo di Jacobson e  altre tecniche legate al tocco (Pratica)
11:00 – 11:15 Pausa
11:15 – 11:45 Il rilassamento in Psicologia:  tecniche per acquietare la mente (Teoria)
11:45 – 13:00 Tecniche di rilassamento derivanti dal Training Autogeno ed il rilassamento 

settoriale (Pratica)
13:00 – 14:00 Pausa pranzo
14:00 – 14.30 Rilassamento globale: principali effetti del rilassamento propriocettivo ed 

interocettivo (Teoria)
14.30 – 15.30 Rilassamento globale (Pratica)
15:30 – 16:30 La conduzione vocale del rilassamento (Teoria)
16:30 – 17:30 La conduzione vocale del rilassamento (Pratica)
17:30 – 18:30 Il rilassamento attraverso la vibrazione interna (mantra) ed esterna con utilizzo di 

strumenti (Pratica)

2a Giornata - Domenica 20 settembre 2026

09:00 – 09:30 Confronto tra il rilassamento in Occidente e in Oriente (Teoria)
09:30 – 10:30 Il rilassamento attraverso il respiro e il rilassamento  dell’olfatto (Pratica)
10:30 – 11:00 Il rilassamento e il suono: effetti scientifici della musica, della vibrazione e del 

canto (Teoria)
11:00 – 11:15 Pausa
11:15 – 12:30 Il suono nel rilassamento (Pratica)
12:30 – 13:00 Il rilassamento attraverso la meditazione statica e dinamica (Teoria)
13:00 – 14:00 Pausa pranzo
14:00 – 15:00 La meditazione statica (Pratica)
15:00 – 15:30 La meditazione dinamica (Pratica)
15:30 – 16:30 Il rilassamento attraverso l’attivazione del nervo vago (Pratica)
16:30 – 17:30 Esame. Conduzione di un rilassamento 

DOCENTE DEL PROGRAMMA FORMATIVO con crediti ECM
Dr.ssa Raffaella Bellen
Psicologa-psicoterapeuta, laureata in Scienze Motorie. Master in Neuropsicoendocrinoimmunologia, 
formatrice Mindfulness. Abilitazione al Training autogeno inferiore e superiore. Istruttore Nazionale di 
Ginnastica Yoga Csen Liv.2, fondatrice della Scuola di formazione per Istruttori di yoga “Oriente-
Occidente” certificata Csen e Yoga Alliance International.

Crediti ECM
Discipline accreditate: Psicologia, 
Psicoterapia.
Ore formazione: 16 (di cui 10 
interattive/pratiche) - Crediti 
formativi: 19,6

Costo del corso
La quota d'iscrizione è di 120€

Sede del Corso
Presso l'Associazione Culturale 
Sportiva Dilettantistica 
Metamorfosys
Via XXX Ottobre, 19 - 34122 
Trieste

Per informazioni o iscrizioni: raffaella.bellen@gmail.com
3471312034 (solo messaggi)


