
Riduci caffè e altre bevande stimolanti che possono
aumentare il livello di ansia.

9 LIMITA IL CONSUMO DI CAFFEINA

1

Tieni un diario per individuare situazioni specifiche
che causano stress.

IDENTIFICA LE CAUSE DELLO STRESS

2

Organizza le tue attività quotidiane in base alla
priorità per ridurre la sensazione di sovraccarico.

IMPOSTA PRIORITÀ E OBIETTIVI

3

Pratica esercizi di respirazione per calmare la mente
e ridurre la tensione fisica.

ESERCIZI DI RESPIRAZIONE PROFONDA

4

Dedica tempo ogni giorno alla meditazione per
migliorare la concentrazione e calmare i pensieri.

MEDITAZIONE QUOTIDIANA

5

Includi esercizio fisico nella tua routine per migliorare
il tuo umore e ridurre lo stress.

ATTIVITÀ FISICA REGOLARE

6

Utilizza la musica come strumento per distenderti e
rilassarti.

ASCOLTA MUSICA RILASSANTE

7

Mantieni il tuo spazio di lavoro ordinato per ridurre
l'ansia e migliorare la produttività.

ORGANIZZAZIONE DELL’AMBIENTE DI LAVORO

Parla apertamente delle tue preoccupazioni con
amici o colleghi per alleggerire il carico emotivo.

8 COMUNICAZIONE APERTA

Assicurati di dormire a sufficienza ogni notte per
ristorare mente e corpo.

10 RISPETTA IL SONNO

Dedica tempo a un hobby che ti appassiona per
distogliere la mente dallo stress quotidiano.

19 SVILUPPA UN HOBBY

11

Pratica il rilassamento progressivo dei muscoli per
ridurre la tensione.

TECNICHE DI RILASSAMENTO MUSCOLARE

12

Stabilisci una routine quotidiana per ridurre
l'incertezza e aumentare la sensazione di controllo.

CREA UNA ROUTINE QUOTIDIANA

13

Non avere paura di rifiutare impegni extra se ti senti
sopraffatto.

IMPARA A DIRE NO

14

Prenditi brevi pause durante il lavoro per recuperare
energia e chiarezza mentale.

FAI PAUSA

15

Dedica tempo a riflettere sui tuoi successi e ciò che
ti rende felice.

RIFLESSIONE PERSONALE

16

Scrivi quotidianamente tre cose per cui sei grato per
migliorare il tuo umore e ridurre lo stress.

PRATICA LA GRATITUDINE

17

Trascorri del tempo all'aperto per rilassarti e
riconnetterti con l'ambiente.

TRASCORRI TEMPO NELLA NATURA

Assicurati di includere attività che ti piacciono nella
tua settimana.

18 PIANIFICA MOMENTI DI DIVERTIMENTO

Se lo stress diventa insopportabile, considera di
consultare un terapeuta o un consulente.

20 CERCA SUPPORTO PROFESSIONALE

20 Strategie Efficaci per 
Gestire lo Stress in Modo Produttivo


