IN PARTENZA IL CORSO FORMATIVO FINANZIATO DA

PR FSE+ TOSCANA 2021-2027 CON DD 1531 DEL 24/01/2025

ISCRIZIONI ENTRO MERCOLEDI 22 OTTOBRE

Auditorium c/o Artemisia, CAPANNORI

dalle 16:00 alle 19:00

Martedi 28 ottobre

Martedi 4 novembre
Martedi 11 novembre
Martedi 18 novembre

La salute mentale € unarisorsa preziosa:
imparare a gestire le emozioni € il primo passo
per vivere meglio.

Questo corso € uno spazio sicuro dove riscoprire
calma, forza e consapevolezza, giorno dopo
giorno.

A chivuole prendersi cura del proprio benessere
mentale in modo semplice e pratico. A chi vive
momenti di transizione o difficolta emotive legate
a stress da lavoro o studio, fasi della genitorialita,
relazioni personali o familiari, scelte importanti.

A chi desidera ritrovare calma, equilibrio ed energia.

Cofinanziato
dall'Unione europea

COESIONE
ITALIA 21-27

a2 BiblioCare

IN ARCHIVIO E IN BIBLIOTECA
PER IMPARARE

Fioriscono talenti
con BiblioCare

Benessere mentale

Strategie per affrontare le sfide quotidiane

Lezioni pratiche ed esperienziali.
Tecniche facili da applicare ogni giorno.
Circle time per la condivisione in un clima
di fiducia.

Esercizi guidati, simulazioni e role playing.
Nessuna conoscenza tecnica richiesta.

A riconoscere e gestire pensieri negativi, ansia

e stress.

Tecniche pratiche dirilassamento: respirazione,
ascolto e mindfulness.

A sviluppare consapevolezza di sé e migliorare
I'autostima.

A mettere a fuoco i tuoi obiettivi e affrontare

i cambiamenti con sicurezza.

A distinguere tra disagio momentaneo e situazioni
che richiedono supporto.

Biblioteca Comunale Centrale “G. Ungaretti
presso Polo culturale “Artemisia”

Via dell’Areoporto, 10 - 55012 CAPANNORI, LU
Telefono 0583936427

Email artemisia@comune.capannori.lu.it
bibliolucca.it/SebinaOpacLUA/.do
bibliocare.provincia.lucca.it/




