LUCRURILE CARE LE
FACI SI TE AJUTA

LISTA DE BIFAT — FIsA 1

TU

MANANCI REGULAT
S1 SANATOS

ITI ACORZI TIMP
SA DORMI

TINE PASUL CU LUCRURILE
DE RUTINA

FACI LUCRURI TMPREUNA
CU ALTE PERSOANE

FACI LUCRURI CARE TE
STIMULEAZA

IMPARTASESTI PROBLEME CU
PRIETENII DE TINCREDERE SI FAMILIA

AFLA MAI MULT DESPRE
CUM TE SIMTI

LASA GANDURILE
NEGATIVE SA FIE...
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. BIFEAZA
Iti acorzi timp sa te
bucuri de mancare

BIFEAZA
Este un bun inceput
pentru fiecare zi

_ _ 5 BIFEAZA
Calci, faci curat in casa,

gradinaresti

Petreci timp cu familia si dlizazia

prietenii sau la telefon/prin
scrisori/email

Hobbiuri, sa asculti muzica, I

sa faci o baie draguta care
iti acorda placere

BIFEAZA
Te pot ajuta cu adevarat

De exemplu: participarea la TN

un grup de auto-ajutor din
sectorul de voluntariat

BIFEAZA
Te opresti, gandesti si
reflectezi la anumite lucruri

8 S



LUCRURILE CARE LE
FACI SI TE AJUTA

LISTA DE BIFAT — FISA 2

TU

BIFEAZA

ITI INFRUNTI TEMERILE Folosesti pasii mici

BIFEAZA

FACI EXERCITII/MERGI
LA PLIMBARI/INOTI ETC.

Te poate stimula

BIFEAZA

UITILIZAREA UMORULUI
PENTRU A FACE FATA

Rasul mereu ajuta

BIFEAZA

SA FACI PLANURI ATAT

PENTRU TINE CAT sI PENTRU ALT!I [Nt S

BIFEAZA

I El MEVDICAMENTE @V Poate fi parte din
RETETA IN MOD REGULAT procesul de recuperare

BIFEAZA

RELAXAREA Cd-uri, dvd-uri, bai, orice
functioneaza pentru tine

BIFEAZA

FOLOSESTE-TE DE OAMENII Medicul tau, familia sau prietenii
¢ < — ofera-le aceeasi munca-
DIN JURUL TAU ° *

Foloseste tot ajutorul lor

BIFEAZA

FACAND LUCRURILE Nu lssa facturile neplatite
ESENTIALE sa se adune

|: MAI FAC SI ALTE LUCRURI CARE
MA AJUTA? .

SCRIE CEEA CE FACI DACA ACEST
LUCRU ESTE VALABIL PENTRU TINE
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