COSA FACCIAMO?

« Osserviamo con curiosita come funzioniamo
« Nominiamo cid che proviamo

« Impariamo tecniche pratiche per regolarci
o Facciamo brevi esercizi tra un incontro e

I'altro

COSA CHIEDIAMO:

« Presenza regolare agli incontri
« Disponibilita a mettersi in gioco
« Voglia di osservare (senza giudizio) cosa

accade dentro e fuori di sé

CONDUTTRICE:
DOTT.SSA JULIA DAWSON

Psicologa e psicoterapeuta, si & specializzata
in psicoterapia cognitivo-costruttivista a
orientamento mindfulness presso la scuola
Nous di Milano. Ha completato la formazione
in Dialectical Behavior Therapy (DBT),
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) e
Compassion Focused Therapy (CFT), approcci
che integra nella pratica clinica individuale e
nei percorsi di gruppo. Nel contesto
ospedaliero ha consolidato la  propria
esperienza come conduttrice di gruppi DBT-
Skills Training, di gruppi rivolti ad adolescenti
per il trattamento dei Disturbi Emotivi Comuni,
e di gruppi per il trattamento dell'ansia e della
depressione.

MODULO 1

« 16 Ottobre 2025

« 23 Ottobre 2025

« 30 Ottobre 2025

« 06 Novembre 2025
« 13 Novembre 2025
« 20 Novembre 2025
« 27 Novembre 2025
« 04 Dicembre 2025
« 11 Dicembre 2025
« 18 Dicembre 2025

Inizio ore 19:30

Moduli 2 e 3: primavera 2026

Per informazioni e costi:
infoespazioformamentis.it

Spazio FormaMentis
Via Pietro Orseolo 3, Milano (cit. 16)

www.spazioformamentis.it
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EMOZIONI IN
EQUILIBRIO

UN PERCORSO PER
CONOSCERE, SENTIRE E
ABITARE LE PROPRIE
EMOZIONI




TI E MAI CAPITATO DI
SENTIRTI TROPPO ?

Ti & mai capitato di sentirti “troppo”?

Troppo sensibile, troppo arrabbiato, troppo
triste.

O, al contrario, “troppo poco”: distante,
bloccato, confuso.

parte della nostra

esperienza quotidiana, ma spesso ci sfuggono

Le emozioni fanno
o ci travolgono.

Questo percorso nasce proprio da qui: dalla
possibilita  di riconoscere,
comprendere e regolare le proprie emozioni,

imparare a

con maggiore consapevolezza e gentilezza.
L'obiettivo & imparare a sentire né troppo né
troppo poco, per accogliere meglio noi stessi e
il nostro vissuto emotivo.

EMOZIONI IN EQUILIBRIO & un percorso di
gruppo, pensato per sviluppare abilita di
regolazione  emotiva,  partendo  dalla
conoscenza consapevole delle emozioni nei
loro aspetti:

« somatici (consapevolezza corporea);

« di pensiero (storie e immagini mentali);

« comportamentali (impulsi all'azione).

E un percorso che aiuta a leggere meglio cid
che accade dentro di noi e scegliere azioni
allineate con cid che sentiamo.

PERCHE LA REGOLAZIONE
EMOTIVA E IMPORTANTE?

Non si tratta di “controllare” le emozioni.
La regolazione emotiva & infatti la capacita di:

« rimanere in contatto con cid che si prova,
senza esserne sopraffatti

. agire con intenzione, anche in presenza di
emozioni intense

« prendersi cura del proprio corpo quando &
in allerta

- riconoscere i propri bisogni e trovare modi
coerenti per rispondervi

In pratica, & cid che ci permette di non reagire
d'impulso, di capirci meglio, di scegliere come
agire e di non sentirci sbagliati per quello che

proviamo.

IN COSA CONSISTE IL
PROGRAMMA?

Il percorso & diviso in tre moduli, che

affrontano  livelli diversi della nostra

esperienza emotiva. E possibile partecipare
allintero percorso o solo ad alcuni moduli, in
base ai propri bisogni. Ogni incontro dura 2
ore.

MODULO 1 - IL PRESENTE (10 incontri)
Impariamo a:
« riconoscere le emozioni mentre si manifestano,
nel momento presente
. |eggere il |egc1me tra pensieri, corpo e azioni
« ritornare al momento presente con tecniche di
respirazione, grounding e rilassamento
« vivere le emozioni senza esserne travolti

MODULO 2 - IL PASSATO (4 incontri)
Spesso, senza accorgercene, alcune esperienze
passate influenzano quello che proviamo oggi. In
questo modulo cerchiamo di:
« capire meglio come le esperienze di un tempo
possono influenzare le emozioni di oggi
« accogliere la nostra storia con gentilezza,
senza forzature, per sentirci pit al sicuro con
noi stessi

MODULO 3 - IL FUTURO (4 incontri)
Lavoriamo su:
 mettere a fuoco i nostri bisogni e obiettivi, sia
nel breve sia nel lungo termine
* riconoscere e ridurre le spinte a evitare
+ sviluppare la capacita di scegliere, orientando
il nostro impegno verso cid per cui ne vale la
pena e pregustandone gli esiti



