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Il corso si propone di
affrontare strategie,
tecniche e pratiche per la
gestione dello stress

Negli ambienti lavorativi lo stress & ormai un problema cronico diffuso in tutti i settori e
a tutti i livelli. In questo contesto storico dove le informazioni negative superano di lunga
quelle positive il nostro corpo e in continua allerta. il corpo rilegato e ammutolito, la
mente in confusione dalle notizie e informazioni contrastanti siamo in continuo confronto
con paure e ansie. Ognuno deve fare i conti con queste dinamiche che caratterizzano il
percorso della vita, oltre alle difficolta logistiche e umane che stiamo affrontando.

il corso si sviluppain 5 incontri in modalita teorico-pratico: lezioni teoriche si alterneranno
a sessioni pratiche. In particolare, verranno utilizzate: tecniche di risata incondizionata
tecniche di movimento BONES FOR LIFE® tecniche di respirazione guidata tecniche di
animazione socio educativa.

Date degli incontri: pal21 novembre al 19 dicembre — Lunedi ore 21/ 22.30

Costi e modalita di iscrizione: Ciclo di 5 incontri a 50€. Per info e iscrizioni
scrivere a info@unipop- pistoia.it o chiamare il numero 0573 / 760729

Stefania Nesi: Tecnico animatore socio-educativo. Insegnante di yoga della risata:
istruttore Bones for Life®. Ha collaborato con [lstituto M.Hack di Montemurlo, comune di
Montale e gruppi di motivazione nelle aziende.



