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Circolare n. 114 

 Agli alunni e alle famiglie 
Ai docenti 
 

E, p.c, Al DSGA 
 

Oggetto: corso “Relax your mind” - percorso di training autogeno 
Si comunica che a partire da giovedì 1 dicembre 2022 avrà inizio il percorso di training autogeno dedicato a 
tutti gli studenti dell’istituto. 
Il training autogeno è una tecnica di rilassamento riconosciuta nella comunità scientifica, utile per la gestione 
di emozioni e ansia, anche applicabile in ambito sportivo e in tutte le situazioni che richiedono un buon livello 
di concentrazione. 
L’obiettivo è fornire uno strumento pratico di gestione dello stress e dell’ansia. Gli alunni apprenderanno la 
tecnica del training autogeno e saranno stimolati a riflettere maggiormente sulle proprie sensazioni ed emo-
zioni. Gli incontri saranno anche un’occasione per relazionarsi ed esprimersi. Per gli studenti dell’indirizzo so-
ciale, questo corso potrebbe avere una doppia valenza: oltre a beneficiarne personalmente, dal punto di vista 
professionale potranno fare esperienza di una tecnica di rilassamento potenzialmente applicabile anche in 
contesto lavorativo. 
I posti sono limitati a un numero massimo di 15 alunni. 
Il corso sarà tenuto dalla prof.ssa Debora Mauri e si svolgerà in orario extracurricolare per 8 incontri, dalle 14.10 
alle 15.40, nelle seguenti date: 
 
1, 7, 15 Dicembre 
 
13, 20, 27 Gennaio 
 
3, 10 febbraio 
 
Per informazioni e iscrizioni scrivere a debora.mauri@istitutograziellafumagalli.edu.it. Sarà cura della prof.ssa 
Mauri fornire agli alunni interessati il modulo per la richiesta di autorizzazione da far compilare ai propri geni-
tori (nel caso di alunni minorenni) e riconsegnare prima dell’inizio del corso. 
 
Casatenovo, 24/11/2022        

Il dirigente scolastico 
prof.  Renzo Izzi 
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