
Lucrurile care le 
faci și te ajută
Listă de bifat – fisa 1

Află mai mult despre 
cum te simți

Lasă gândurile 
negative să fie...

Faci lucruri împreună 
cu alte persoane

Faci lucruri care te 
stimulează

Împărtășești probleme cu 
prietenii de încredere și familia

Ține pasul cu lucrurile
de rutină

Îți acorzi timp 
să dormi

Mănânci regulat 
și sănătos

Îți acorzi timp să te 
bucuri de mâncare

Hobbiuri, să asculți muzică, 
să faci o baie drăguță care 
îți acordă plăcere

Este un bun început 
pentru fiecare zi

Calci, faci curat în casă, 
grădinărești

Te pot ajuta cu adevărat

De exemplu: participarea la 
un grup de auto-ajutor din 
sectorul de voluntariat

Te oprești, gândești și 
reflectezi la anumite lucruri

Petreci timp cu familia și 
prietenii sau la telefon/prin 
scrisori/email
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Lucrurile care le 
faci și te ajută
Listă de bifat – fisa 2

Folosește-te de oamenii 
din jurul tău

I: mai fac și alte lucruri care 
mă ajută?
Scrie ceea ce faci dacă acest 
lucru este valabil pentru tine

Să faci planuri atât 
pentru tine cat și pentru alții

Iei medicamente cu 
rețetă în mod regulat

Relaxarea

Uitilizarea umorului 
pentru a face față

faci exerciții/mergi 
la plimbări/inoți etc.

Îți înfrunți temerile Folosești pașii mici

Poate fi parte din 
procesul de recuperare

Râsul mereu ajută

Te poate stimula

Cd-uri, dvd-uri, băi, orice 
funcționează pentru tine

Medicul tău, familia sau prietenii 
– oferă-le aceeași muncă- 
Foloseste tot ajutorul lor

Nu dai tot timpul tau

Făcând lucrurile 
esențiale

Nu lăsa facturile neplătite 
să se adune
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