
איך להפחית חרדה?
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פעולות שניתן לקיים באופן יזום כדי להפחית את תחושת החרדה

לאילו פעולות את מתחברת יותר?
 מוזמנת לסמן אותן ולבחון אולי פעולות נוספות אליהן תתחברי גם כן.

זכרי - שגם אם פעולה מסויימת מקלה עליך היום, זה יכול להשתנות בעתיד, 
ואז את מוזמנת לבחור פעולה אחרת. זה עוד שלב בו את לומדת להכיר את עצמך.

לייצר שגרת שינה.
לישון בזמן ולנוח כמה שניתן

לכתוב את
המחשבות והרגשות שלך.

לכי למקום
בו את מרגישה שלווה.

להתמקד בנשימה

לקבל את זה
שאת מרגישה חרדה עכשיו

תייצרי דיבור פנימי 
חיובי ומרגיע.

שאלי את המחשבות שלך שאלות. 
כמו – האם זה בוודאות המצב?

להפחית קופאין וסוכר
ולשתות הרבה מים

התמקד
בכאן ועכשיו.

לעשות משהו
שעושה לך טוב.

לזכור שהמוח שלנו עושה לנו "טריקים"
והמצב לא באמת קשה.


