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Guarda avanti —— Non si puo controllare quasi nulla —— Calcolo probabilita —

Si piegano ma non spezzano ——

Cambia punto di vista —

Es: amico sempre in ritardo?

Non si puo piacere a tutti

— Attivita fisica Fai una pausa prima
> < l di sentirti stanco Slinelerze

Breve sonno

Trai profitto dalle perdite! —— Prendi insegnamenti dalle difficolta

Dopo i 10 minuti di ritardo
se non arriva, vai via

do

Impara dagli Alberi Accettazione —

"Piccole termiti della vita"

Non infastidirti per le futilita i
°Q
Pratici ..
} Lavori —— Resta impegnato —
Costruttivi

Sistema STOP-LOSS
“freno alle perdite"

Fissa uno stop-loss
Es: aspetto max 10 minuti

A volte per invidia
} Critiche

Attenzione a -

Scrivi un diario —

"Nessun chicco di grano puo nascere se non

ci diamo da fare nel pezzo di terra che ci e

stato dato da coltivare". .
Devi essere

Non rassegnarti —— Caparbieta

autentico

Come vincere lo

stress e cominciare

a Vivere

Pensieri felici = FELICI -\@ ~

( Influenzano il corpo con > o < energia J (

Occuparsi = pensare + fare

Preoccuparsi = pensare solo a quello

<
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Solo PeR 0BG\

- essere felici

- adattarsi a cio che succede

- Prendersi cura di se

- Studiare qualcosa di utile

- Fare qualcosa di buono per qualcuno
- Essere cordiali

- Affrontare un problema alla volta

- Non avere paura

____ Programma "Solo per Oggi" J

Pensieri infelici = INFELICI —

} Occuparsi = Preoccuparsi —

Essere cordiale 0
} Rimedi —
Cerca di SORRIDERE! :)

Attenzione ai
NO VENDETTA —

m SI' GRATITUDINE

pensieri

Lista di cose da fare solo per un giorno

Fox
Studies
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~— Preoccupazioni

Le hanno tutti

somatizzano

No domani: ADESSO!

. Non pensare al futuro |
ingigantendo i fatti o problemi

et

Immagina il c
peggior scenario

Corpo e mente

RENI=Te[aE Y (R-1WeI=Te o[ [ JM—— Accettalo — T i —
— La\(org . Migliora la situazione!
Agisci
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~— Oggettivamente

— Avvocato del diavolo —

Parla come se
riguardasse un amico

Guardando tutta la scena,

Analizza tutto
della tesi opposta

Agiscila SUBITO!
‘— Prendi la decisione —[

il quadro

Senza pensare dopo averla presa

Se non gestite: |

~ Ulcera

— Disturbi cardiaci Lov A
]
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— Malattie psicosomatiche @
;/'

“— Depressione
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Cerca tutti i fatti a sostegno

~ Focus sul presente

— stagni di 24 ore

Vivere in compartimenti [ del futuro
- Yale University -

Metodo clessidra

non solo quella che l'ansia vuol far vedere

Chiudere la porta del passato,

Concentrarsi solo sul presente
“Il motivo per cui una clessidra non si blocca
mai & che i granelli di sabbia passano pochi

alla volta"

1 cosa alla volta




