Vorbeste despre ce te ingrijoreaza.

Odihneste-te.

Un somn de buna calitate te ajuta sa te simti mai bine
mental si fizic, de aceea este important sa dormi suficient.

Ajuta-i pe ceilalti.
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Gandeste-te la modul in care i-ai putea ajuta ‘
pe cei din jurul tau sa fie in siguranta. E

Fa-ti timp pentru a te relaxa si a te concentra la prezent.

Acest lucru te poate ajuta sa te eliberezi de emotiile dificile,
ingrijorarile cu privire la viitor si te poate face
sa te simti mai bine.

Ai grija de starea ta fizica.

Sanatatea corpului tau are un impact mare asupra modului in care
te simti emotional si mental. Simptome fizice ale stresului si anxietatii:

¢ dureri de stomac;

e stari de greata si voma;

e batai ale inimii mai rapide sau neregulate;
e senzatii de ameteald;

e dureri de cap;

e dureri in piept sau pierderea poftei de mancare. &

)

.

q—)‘

Nu trece cu vederea simptomele si vorbeste cu un
adult (parinte, profesor, asistent medical sau medic)

despre ce simti si ce te ingrijoreaza. i
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