
Comprendere che cos’è il tecnostress, quali sono le sue principali cause e come può
influenzare benessere, performance e relazioni
Acquisire consapevolezza delle proprie abitudini digitali e riconoscere i segnali di sovraccarico
tecnologico
Conoscere strumenti e strategie pratiche per migliorare concentrazione, gestione del tempo
ed equilibrio tra vita personale e professionale
Sviluppare un approccio più sostenibile e consapevole all’utilizzo della tecnologia nel contesto
lavorativo e quotidiano

PARTECIPAZIONE 
gratuita per i Soci Federcongressi&eventi 

a pagamento per i non Soci    €70,00 (esclusa IVA 22%)

13 luglio 2026
ORE 11.00 | 13.00

WEBINAR
E 

PILLOLE FAD

LUNEDI’

WEBINAR
BENESSERE PERSONALE 
E LAVORATIVO 
Modera: Giulia Maino, Coach e attrice di teatro
Relatori: Annalisa Palmieri, Psicologa del lavoro 
                 Lory Caccamo, Mental coach

La connessione continua, le notifiche costanti e la crescente sovrapposizione tra vita personale e 
professionale stanno trasformando il nostro rapporto con la tecnologia. 
In questo webinar, insieme a uno psicologo del lavoro e un mental coach, esploreremo il fenomeno 
del tecnostress, analizzandone cause, sintomi e impatti sul benessere psicologico, sulla 
concentrazione e sulla produttività. Approfondiremo il concetto di digital detox come pratica 
consapevole per ristabilire un equilibrio più sano con gli strumenti digitali, senza demonizzare la 
tecnologia ma imparando a utilizzarla in modo più intenzionale ed efficace. Attraverso esempi 
concreti e strategie applicabili nella quotidianità, i partecipanti scopriranno come ridurre il 
sovraccarico cognitivo, gestire le distrazioni digitali e promuovere abitudini che favoriscano 
attenzione, benessere e qualità del lavoro.

 Obiettivi:

ISCRIVITI
Per maggiori informazioni eventi@federcongressi.it

in collaborazione con

https://www.bondium.it/annalisapalmieri
https://www.bondium.it/giuliamaino
https://www.bondium.it/lorycaccamo
https://forms.gle/9kzBmfUDtFQTgD249


Identificare i fattori che scatenano lo stress e agire in modo efficace su ciò che è 
  in nostro controllo  
  Annalisa Palmieri, Psicologa del lavoro

Come prendersi più cura di sé e perché farlo è così importante 
  Annalisa Palmieri, Psicologa del lavoro

Focus e produttività: strategie per costruire routine di successo 
  Lory Caccamo, Mental coach

Tecniche, metodologie e strumenti di time management 
  Lory Caccamo, Mental coach

QUOTA PER PILLOLA
Soci Federcongressi&eventi    €30,00 (esclusa IVA 22%)

Non Soci    €45,00 (esclusa IVA 22%)

PILLOLE FAD DI
APPROFONDIMENTO

WEBINAR
E 

PILLOLE FAD

Per maggiori informazioni 
eventi@federcongressi.it

in collaborazione con

Le pillole di approfondimento saranno disponibili sulla piattaforma FAD di Federcongressi&eventi
a partire dal 14 luglio 2026.
www.federcongressi-fad.it

https://www.federcongressi-fad.it/
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