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Stress? ..

Una guida rapida per capirlo e affrontarlo

Lo stress e una <‘insonnia 2Zstanchezza
reazione naturale
i H @ H
del corpo e della mente quando ¢=7 ansia %2 confusione

percepiscono una situazione
troppo difficile da affrontare.

v« Pud bloccarci... ma anche B isolamento < irritabilita

motivarcil!

difficolta di concentrazione &

procrastinazione

Come affrontarlo?

Coping orientato al problema Coping orientato allemozione
Se puoi agire sul problema: Se non puoi agire sul problema:
e Faiunato-do list e Focus sulle emozioni:
e Gestisciil tempo respirazione, rilassamento, sport
e Trova soluzioni e Cambia prospettiva

e Parlane con qualcuno

Coping centrato sull’evitamento

RICORDA! Distrarsi per ricaricarsi:
Riconoscere le e Dedica del tempo per te
tue risorse & |l e Faiuna pausa

stare meglio. affrontare le preoccupazioni
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A quick guide to understand and face it

Stressis a “insomnia 2Ztiredness
natural reaction
T H P H
of the body and mind when they ¢ anxiety =% confusion

perceive a situation as too
difficult to handle.

«¢ |t can block us... but also B isolation 2 irritability
motivate us!

trouble focusing %

procrastination

Coping strategies:

problem-focused emotion-focused
If you can act on the problem: If you can't act on the problem:
e Make a to-do list e Focus on emotions: sport,
e Manage your time breathing and relaxation tecniques
e Find solutions e Change perspective

e Talk to someone

avoidance-focused

Rest to reset:
REMEMBER! e Take some time for yourself

Recognizing o Take a pause

your strengths is e Seta "worry time" to face your

the first step to CONCerns

feeling better.



