ANSIA, STRESS, EMOZ|ONI SGRADEVOL]|..

DURANTE LE TVE GIORNATE INTRODVC|
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E TECNICHE DI
RESPIRAZIONE)

CERCHI PENSIERI CHE TI
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LA NATURA O INTENSO COME (CANTA, RIDI O
) UNA CORSA) SBADIGLIA PER FINTA)
aQ
al
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g DOCCIA CALDA O
S o e SEGU| UNO STILE DI VITA SANO:
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SEGUI
UN‘ALIMENTAZIONE JoRm
APPROPRIATA (RIDUC] IL 1/9 ORE PER
NOTTE

CONSUMO DI CAFFEINA,
ZUCCHEROE, IN

GENERALE, MmIGLIORA LE
ABITUDINI ALIMENTARI) A CURA DI
SERVIZIO DI PSICOLOGIA
ASL VERCELL]|

PSICOLOGIA.VERCELLI@ASLVC.PIEMONTE.IT
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