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mai ogni giorno
6.7% 6.7%

meno spesso di una volta al mese
6.7%

circa una volta al mese
3.8%

circa due volte al mese
10.6%

piu volte a settimana
38.5%

circa tre volte al mese
4.8%

piu volte al mese
10.6%

una volta a settimana
11.5%



tachicardia

angoscia

Sspossatezza,senso di stordimento
dolore toracico

prurito

tremore

nausea

nessuno di questi,non soffro di ansia
sensazione di freddo, brividi e vertigini
sintomi intestinali

pianto

herpes

sintomi intestinali e cutanei
overthinking

respiro affannato,senso di soffocamento

25(

50(

75(
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Perché dobbiamo cura di sé

praticare cura di
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Facebook Metti in evidenza Altro

Facebook Metti in evidenza Altro Facebook Metti in evidenza Altro




Come gestire l'ansia

1.Chiedo aiuto, parla con qualcuno di fidato.

2.Cerca di focalizzarti sul momento presente

3. Tocca gli oggetti o te vicini per rimanere Curn sé socinle
collegoto olla realta

4.Crea qualcosa | A Mantieni | ropporti con le altre persone

Contatta -|']l-| r|||"":"I-'.{Il Iomo ".‘III':I“!"]:" nven un

5. Fai degli esercizi di respirazione
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©. Trova una distrozione positiva sentire
7.Fai un giro all'aria aperta
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Cura di sé mentale cosciente e concediti d - 8. Bevi dell'acqua fresca

9. Scrivi le emozioni e | pensien che vivi
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"Agisci in modo da considerare
'umanita, sia nella tua persona, sia
nella persona di ogni altro, sempre
anche come scopo e mai come

semplice mezzo"

IMMANUEL KANT



