
Ansia, stress, emozioni sgradevoli..

gestiamole!
DURANTE LE TUE GIORNATE INTRODUCI

PICCOLE PAUSE IN CUI:

Fai una lunga
doccia calda o

un bagno
rilassante 

ti distrai con
attivita' concrete

e piacevoli (un
hobby o un’attività

che ami) 

Fai un’attività che
aumenti la pressione

intratoracica
(canta, ridi o

sbadiglia per finta)

Cerchi pensieri che ti
facciano sentire bene

(visualizza momenti che
richiamano sentimenti di

calma, tranquillità e
senso di sicurezza) 

Respiri
lentamente e

profondamente,
per almeno tre

minuti 

Fai esercizio fisico
(rilassante come lo yoga,

moderato come una
camminata a contatto con
la natura o intenso come

una corsa)

Fai esercizi di
rilassamento (training

autogeno, il
rilassamento

progressivo di
Jacobson, meditazione

e tecniche di
respirazione)

Segui
un'alimentazione

appropriata (riduci il
consumo di caffeina,

zucchero e, in
generale, migliora le
abitudini alimentari)

Dormi 
7/9 ore per

notte

segui uno stile di vita sano:

A cura di
Servizio di psicologia

ASL Vercelli
psicologia.vercelli@aslvc.piemonte.it
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