
10 Consigli per
gestire la tua 

ANSIA

2. adotta uno stile di
vita sano

Allenta la tensione
con le tecniche di
rilassamento

1.

3. Gestisci il tuo
tempo e stabilisci le

tue priorita’

4. NON RICERCARE LA
PERFEZIONE

5. AUMENTA LA TUA
AUSTOSTIMA E LA

FIDUCIA NELLE TUE
CAPACITA’

6. Non restare solo

7. affronta e gestisci i
pensieri negativi

8. riduci lo stress

9. accetta l’ansia e sii
paziente con te stesso

10. chiedi aiuto a un
professionista


