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Respirare e Rigenerarsi tra Esami e

Scadenze

Un percorso in quattro incontri per riconnettersi con sé stessi e coltivare
il benessere interiore tramite la consapevolezza

4

Quante volte, davanti a un esame, a una decisione, o nella frenesia
quotidiana, ci sentiamo sopraffatti?

Questo ciclo di incontri € un invito a rallentare e a riportare

I'attenzione dal pensare al sentire: uno spazio protetto per ascoltare il
corpo, accogliere le emozioni e sviluppare strumenti interiori che ci

sostengano nella vita universitaria e oltre.

Ogni appuntamento prevede:
Esercizi di respirazione e movimento (Yoga, Tai Chi, Qi

Gong)

-  Pratiche di consapevolezza e rilassamento profondo

- Ascolto delle proprie sensazioni e condivisioni in piccoli
gruppi

Ritlessioni guidate su temi comuni: ansia, fretta,

emozioni forti
Dove?

Presso aula didattica della biblioteca di
Scienze Sociali
Via delle Pandetlte, 2, 50127 Firenze FI

Ouando?

¢ 8 maggio - Presentazione del percorso

“Spostarsi dal pensare al sentire il corpo:
Clicca qui per iscriverii

sensazioni ed emozioni’
¢ 15 maggio - "Ansia da esame’
¢ 22 maggio — “La fretta e come
oral

riposarsi nella corsa’
¢ 29 maggio - “Le emozioni forti’ e

Due sessioni disponibili a scelta:
. 1*sessione 16.30-1745

. 2*sessione 18.00-19.15
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https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x132a56ac296e8477:0xaef031ad2a6b3561?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://forms.gle/RYmiKBojq5wW5dwg7
https://forms.gle/RYmiKBojq5wW5dwg7

