TRUSA MEA
DE SPRIJIN

TEHNICI SIMPLE DE
FOLOSIT CAND Al NEVOIE
Cand te simti coplésité, anxioasa sau singura, nu tre‘buié sa faci hifnic

complicat. Alege un singur lucru din aceasta pagina si incepe cu el.
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| RESPIRA
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Aseaza-te confortabil,cu  Inspira pe nas, numarand Repeta procesul de 6-8 La final, respira normal
spatele sprijinit. Daca vrei,  incet pana la 4. Expira pe ori, in ritmul t3u. Daca cateva clipe si observa
inchide ochii sau priveste  gura, mai lung, numarand  numaratoarea e incomoda, cum te simti acum, fata de
un punct fix, linistit. incet pana la 6. renuntd laeasidoar lasa  cum te simteai la inceput.

expirul sa fie putin mai
lung decat inspirul.

. REVINO iN MOMENTUL PREZENT

TEHNICA5-4-3-2-1
Cand simti ca gandurile devin coplesitoare, observa si numeste pe rand:
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lucruri pe care le texturi pe care le poti pe care le pe care le pe care il poti
vezi simti prin atingere auzi mirosi gusta

Culca-te si trezeste-te cam la aceeasi ora, in fiecare zi.

*

% TInainte de culcare, nu te uita la televizor sau la telefon.
% Evita cafeaua sau alte produse cu cofeina in a doua parte a zilei.
%

Daca nu adormiin 20 de minute, ridica-te din pat, fa ceva
linistitor, revino cand ti-e somn.
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; DE RETINUT . UN PAS MIC AZ|
% Acere ajutor e un semn de putere, nu de % O plimbare scurta,
slabiciune. chiar si de 10 minute. '
% Tristetea prelungita, anxietatea si depresia nu % Un telefon dat
sunt ,normale” la nicio varsta si pot fi tratate. cuiva drag.
% Nu esti o povara. @ % Cateva respiratii
Cei care te iubesc lungi, seara.
vor sa stie cum @ % Ceva ceimiplace:
te simti. L -
’ ( o carte, muzica, o
% Un singur pas integrama.
mic, azl, % O vorbasincera cu
conteaza cu . o
9 medicul de familie
adevarat. .
despre cum méa simt. ‘

Tristetea sau nelinistea

P

Nu maiam

Dorm ori mananc mult

O <

Ma simt fara

mai mult sau mult mai
putin ca de obicei.

chef de nimic din
ce imifacea placere.

dureaza mai mult de 2
saptamani.

speranta sau
foarte singura.

CAND AM NEVOIE DE CINEVA
CU CARE SA VORBESC

informare si sprijin Harta Serviciilor - CNSMLA

0800 460 001 cnsm.org.ro/hartaservicii

Luni-Vineri 08-20, Spitale, CSMPTA, primarii si
Sambata 08-16 asistenta sociala, pe judete.
Gratuit si confidential Informatii: 031 425 56 73

Urgente

112

Daca tu sau altcineva
sunteti in pericol acum.
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O sun prima pe:

Pasulmeu miC de azit oo oo
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