Strategie di coping
per la regolazione

Meditazione consapevole:
pratica la consapevolezza
per rimanere presente e
non giudicare, aiutandoti a
gestire efficacemente le
emozioni forti.

Supporto sociale:
parla dei tuoi
sentimenti con amici o
familiari oppure, se
necessario, rivolgiti a
un professionista.

Affermazioni positive:

usa un dialogo
interiore positivo per
aumentare l'autostima
e gestire le emozioni
negative.
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Respirazione profonda: pr

respiri lenti e profondi per

calmare il tuo sistema
nervoso e ridurre 'ansia.
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Tenere un diario: scrivi
i tuoi pensieri e
sentimenti per

comprendere meglio le
tue emozioni e

elaborarle.

Cura di sé: dare
priorita ad attivita di
cura di sé come fare
un bagno, leggere o
dedicarsi a un hobby
per gestire lo stress.

Rilassamento muscolare )
progressivo: contrai e
rilascia i gruppi muscolari
per alleviare la tensione
fisica che accompagna le
emozioni forti.
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Attivita fisica: fare
regolarmente
esercizio fisico per
rilasciare endorfine
e ridurre lo stress.
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( Tecniche di distrazione:
dedicarsi ad attivita
che distolgano
temporaneamente la
propria attenzione
dalle emozioni forti.
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