
mercoledì 
 8 ottobre    

2025
ore 14,00 - 16,00

Percorso per Anziani e Giovani  
tra Relazioni, Movimento e Risate
TRASFORMARE LA SOLITUDINE: dal chiudersi all’aprirsi

OBIETTIVI:
‣ 	Riconoscere e nominare la solitudine
‣ 	Sviluppare strumenti per affrontarla e trasformarla
‣ 	Iniziare la pratica di Yoga della Risata come apertura al contatto

CONTENUTI E ATTIVITÀ:
‣ 	Cerchio di condivisione: “Quando mi sento solo/a?”
‣ 	Brainstorming: “Cosa posso fare per connettermi agli altri?”
‣ 	Costruzione della “Mappa della mia rete affettiva”
‣ 	Introduzione e prima pratica di Yoga della Risata:

-	 esercizi base (respiro, riscaldamento, contatto visivo)
-	 prime risate simulate, risata silenziosa, risata del cellulare, ecc.
-	 rilassamento finale (yoga nidra breve o visualizzazione guidata)

SCUOLA PARENTALE OFFICINA  
DEL FARE E DEL SAPERE   
Fraz. Santa Maria Maddalena, 46 
Gubbio  

progetto “Mind the Gap - Misure per il contrasto alla solitudine e al disagio 
sociale degli anziani con attenzione al gioco d’azzardo patologico (GAP)” realizzato 
con il finanziamento concesso dal Ministero del lavoro e delle politiche sociali 
per l’annualità 2023 a valere sul Fondo per il finanziamento di iniziative e progetti 
di rilevanza nazionale ai sensi dell’art. 72 del decreto legislativo n. 117/2017.

BENESSERE  
IN CONNESSIONE  

Esperta FRANCESCA BORIOSI 


