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( Chats Marco, Anna, Fabio..

Marco: oi come va? lo non ce la
faccio + Quasi quasi esco lo
stesso...x0 che palle!&

Fabio: Ciao! eh sto su TikToK non
riesco a dormire @

Anna: Pure io! tra video lezioni,
convivenza forzata e non poter
uscire ' da impazzire! (&)

Marco: Non sta andando tutto cosi
bene... alla faccia degli arcobaleni!

@

Anna: Help!! Mi manca il tipo come
faccio e =y

?

Ti suona familiare §
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In questa situazione
sfrana, mai vista prima,
stiamo vivendo....




Per atfrontare tutto questo
ecco alcuni piccoli
suggerimenti...

ORGANIZZA LA TUA
GIORNATA

Trova una nuova routine dandoti dei tempi e dei compiti
giornalieri: il nostro organismo funziona meglio se il ritmo

sonno-veglia e giorno-notte sono rispettati e se la giornata
é scandita da tempi e attivita diversificate.

PRENDITI CURA DI TE

Continua a vestirti come fai di solito, quando 4




...e infine qualche proposta
per il tuo benessere:

SICUREZZA

Per sentire un senso di sicurezza potresti provare a metterti in

un luogo tranquillo e silenzioso: ad occhi chiusi, immagina di
essere in un posto bello e sicuro, concentrati su cosa vedi,
osserva come ti senti e che sensazioni si muovono nel tuo

corpo; puoi ripetere di tanto in fanto questo semplice

esercizio, soprattutto quando hai bisogno di ritrovarti...

RILASSAMENTO

Quando ti senti confuso e agitato e hai bisogno di ritrovare
un buon equilibrio interiore , potresti sederti comodo su una

sedia con la schiena ben dritta e percepire bene tutte le
parti del corpo, partendo dalla testa e scendendo pian piano
fino ai piedi, quando arrivi ai piedi, concentra la tua

attenzione sulla pianta dei piedi e nel contatto col
pavimento, immaginando che tutto il peso del tuo corpo
scenda a terra e sprofondi come se ci fossero delle radici
che ti danno forza e stabilita.

SIAMO CERTI CHE HAI GIA
ATTIVATO LE TUE RISORSE E CHE,
DOPO QUESTA ESPERIENZA, SARAI

PIU FORTE PER AFFRONTARE

IL FUTURO!




