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Cosa potrai imparare:

o Cos'e l'ansia

» Quali sono i principali disturbi d'ansia

e Quali tecniche possono essere
utilizzate per gestire I'ansia

e Come comunicare con una persona
che soffre di ansia
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Progetto finanziato dal Bilancio Partecipato dell'Ordine degli Psicologi della Lombardia 2021

La serata affrontera il tema dell’ansia. Si partira da una spiegazione generale sulle emozioni e sul loro ruolo, addentran-
dosi poi a parlare di ansia, funzionale e disfunzionale, di stato e di tratto, conseguenze, sintomi e disturbi specifici che la
vedono partecipe. Nella parte centrale verranno fornite informazioni rispetto ad alcune strategie utili per la gestione
dell’ansia (esposizioni, respirazione diaframmatica, tecniche di rilassamento, problem solving, diari, ecc..).

Infine si prendera in considerazione il ruolo dei familiari che sono in contatto con persone che soffrono di ansia, sia ana-
lizzando il loro ruolo nel mantenimento del disturbo che validando le difficolta che potrebbero trovarsi ad affrontare.

La serata sara accompagnata da esercizi esperienziali, cosi da permettere alle persone di sentirsi partecipi a 360° alla se-
rata.



