CHE COSA FARE
IN CASO DI STRESS

Il primo passo per affrontare o stress e riconoscerne le cause.
Esistono, poi, una serie di comportamenti e buone abitudini che
possono aiutarti ad affrontarlo:?

Organizza al meglio la tua giornata per evitare che manchi il tempo di fare qualcosa;?

* Nel corso della giornata dedica un momento a qualcosa che ti piace fare;2

* Confida quello che ti preoccupa ai tuoi amici o familiari;?

* Abbi cura della tua alimentazione, prediligendo la dieta mediterranea, frutta e verdura;*
* Evita cattive abitudini, come il fumo;>

* Limita il consumo di alcol e caffe;*’

* Pratica tecniche di rilassamento, esercizi di respirazione e meditazione;?

* Pratica con regolarita unattivita fisica. Una semplice passeggiata all’'aria aperta, un giro
in bici possono aiutarti ad allievare lo stress e ad affrontare i problemi con piu calma;?

 Ascolta la tua musica preferita per fare una pausa e infondere la buona dose di
buonumore alla tua giornata;®

« Evita di utilizzare smartphone, pc, tablet e tv di sera, prima di andare a dormire.®

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