[bookmark: _Hlk116895986] (
Ecco un elenco di cose che alcune persone trovano utili quando si sentono stressate o sopraffatte. Scegli una o due cose che ti sembrano realizzabili inizialmente, prima di passare a provare altre idee. Dai tempo a te stessa/o per capire cosa funziona per te! Ricorda che ognuno è diverso, quindi ciò che funziona per qualcun altro potrebbe non funzionare per te.
)Cura di sé: cosa posso fare

	[bookmark: _Hlk115967820]
	
	Consigli sulla cura di sé

	[bookmark: _Hlk115967898]Tu hai…
	Lun
	Mar
	Mer
	Gio
	Ven
	Sab
	Dom
	
	1.Cerca di mettere in pratica alcuni di queste suggerimenti qualche volta a settimana. Ricorda che dedicare del tempo a queste attività ti aiuterà a evitare che le cose diventino troppo pesanti nel lungo termine.

2. Ognuno è diverso, quindi scegli ciò che funziona per te.

3. Scegli una combinazione di cose che puoi fare facilmente nel momento presente e quelle che potrebbero richiedere più pianificazione in futuro.

4.Diverse situazioni potrebbero richiedere diverse strategie. Ad esempio, ciò che aiuta quando sei triste potrebbe non aiutarti quando ti senti solo/a.

	Fatto una passeggiata
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Fatto una lunga doccia calda
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Scritto a un amico/a
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Scritto i tuoi pensieri su carta
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Spento il tuo telefono
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Ascoltato musica
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Pulito la tua stanza
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Dato o ricevuto un abbraccio
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Fatto qualche esercizio di respirazione
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Ti sei trattato bene- te lo meriti!
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Bevuto molta acqua
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Evitato di saltare i pasti
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Visto qualcosa di divertente e hai riso
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Dormito almeno 6-8 ore
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Passato tempo nella natura
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
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	Fatto qualcosa di creativo
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Fatto stretching per un minimo di 5 minuti…
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Ballato (come se nessuno stesse guardando) alla tua canzone preferita.
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	

	Visto video non seri su YouTube
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	☐
	
	





 (
Cose che Io posso Fare
) (
Scrivi una lista di cose che puoi fare. Concediti del tempo per capire cosa funziona per te e non avere paura di provare cose nuove! Ricorda che puoi aggiungere o modificare questa lista in qualsiasi momento.
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	Consigli sulla cura di sé

	Cose che trovo utili…
	Lun
	Mar
	Mer
	Gio
	Ven
	Sab
	Dom
	
	
1.Scegli un misto di cose che puoi fare facilmente sul momento e quelle che potrebbero richiedere una pianificazione più approfondita in futuro.

2. Diverse situazioni potrebbero richiedere diverse strategie. Ad esempio, ciò che aiuta quando sei triste potrebbe non aiutare quando ti senti solo/a.

3. Prenditi il tuo tempo per scoprire ciò che funziona per te!
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