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Fiti creativi, alegeti diversitatea ! Fiti prieteni cu voi insiva

Alocarea zilnicd a unui interval de timp in care @ Temerile, gindurile care va pot asalta,
sa faceti activitdti placute, pentru a va asigura o ingrijordrile, cogsmarurile si chiar unele nopti
bund igiend mintala. albe sunt firesti si controlabile, pot fi intelese
si acceptate. Acestea nu ne definesc i sunt

trecatoare. pot varia

In alta iar asta este ceva normal.
.

N
AN
#, deloozi
.
e

Trhirile

Mentineti-va in forma, fiecare Pastrati disciplina gandurilor
este important ®

Puteti resimti presiunea din jur ca pe un indemn Giéndurile pot deveni avalange distructive
la actiune, la a fi mai energic, la a face mai mult, pentru sdnatatea mintald sau pot fi
mai bine, mai rapid. Dar trebuie sd va alocati transformate si canalizate intr-o manierd
timp pentru propriile nevoi, iar asta sa nu va faca constructiva.

sd va simtiti vinovat!
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Ramaneti in comunitate 6 invatati sa fiti atenti cu cei din jur
de la distanta ®
Izolarea la domiciliu nu trebuie sd insemne Fiti intelegdtor, tolerant, suportiv cu cei care
insingurare sau abandon. Existd suficiente au deja o suferinta psihica.

alternative pentru a vd mentine conectati cu cei
dragi, online sau telefonic. Putefi inventa noi
rutine i noi modalitdti de interactiune.
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