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CHE COSA FARE
IN CASO DI ANSIA

Ecco alcuni consigli da mettere in pratica quando ti senti in ansia:

Cerca di capire cosa provoca la tua ansia;?

Pratica un'attivita fisica, in particolare e consigliata I'attivita aerobica;’

Segui una dieta bilanciata;?

Smetti di fumare, limita il consumo di alcol e caffeina;

Dormi serenamente per essere riposato;?

Fai respiri lunghi e profondi;?

Prenditi una pausa per dedicarti a qualcosa che ti piace;?

Yoga e mindfulness possono aiutarti a diventare piu consapevole del presente;2

Confrontati con i tuoi cari e i tuoi amici.2

Stampa e conserva questi consigli.
Possono essere un utile promemoria per te o per un tuo caro che soffre di ansia.
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