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I benessere e una condizione di equilibrio che
coinvolge diversi aspetti della vita di unz
persone: il corpo. l2 mente e le relazioni socizli.
Opesso si pensa che stare bene significhi

sempli(:@m@nle non 2vere melattie. ma in realta il

benessere ¢ quzalcosa di piti ampio. Significa #

sentirsi bene con s¢ stessi. riuscire ad (

affrontare le difficolta quotidiane e vivere in

modo sereno ed equilibrato.




\ellz societa moderna. caratterizzata da ritmi velocl. stress e
continue pressioni. il benessere mentale e fisico ¢ diventato
un temea sempre pitu importzante. Prendersi cura di sé non e

soltanto una scelta personale. ma anche un modo per
migliorare la quzalitza dellz propria vita e delle relazioni con gl
altri.




Il benessere si costruisce attraverso piccole
zbitudini quotidiane che possono fare une +
grande differenza nel tempo. Avere uno stile

di vite sano ziutz non solo il corpo. ma anche

l2 mente. migliorando l'umore. I'energiz e la

cepacita di affrontare stress e probleml.
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dormire in modo regolare e sufficiente: ¢ & <

seguire unzlimentazione equilibrata:
praticare attivita fisice:

mzntenere relazioni positive:

dedicare tempo al riposo e alle passion
personali.




Anche semplici momenti di relax. come ascoltare musice. fare una
passeggiata o parlare con qualcuno di fiducia. possono contribuire 2l

proprio equilibrio mentale. Il benessere. infatti. non dipende dzlla
perfezione. ma dalla capacita di trovare u (]lllllbl 0 tra impegni. salute e
tempo per se stessi.
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Jno stile di vita sano ¢ fondamentale per prevenire probl@mi fisici e
psicologici. \on Signiﬁca seguire r@g0|@ rigide. mz adottare

comportamenti equilibrati e costanti nel tempo.




migliorare la concentrazione e la produttivite:

ridurre ansiz e stress:

aumentare | autostime:

favorire relazioni pit serene:

sentirsi piu energici e motivaiti.
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Uno stile di vita equilibrato puo quindi
2iutare chiunque a vivere meglio e ad

a2l frontare con maggiore serenita le

difficolta quotidiane. <
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m I_"ansia ¢ unza reazione naturale del corpo
davanti 2 situazioni difficili o stressanti.

=N Tuttavia. quando diventa troppo intensa.

m (requente o difficile da controllare. pus

R Q trasformearsi in un disturbo.

2375
yava




)

i T

el anre lae delee %(é(‘ Glrcr e €

“anjiee poijerc (ry

DICVCCArC 17012 CO22C;

preoccupazione costante:
agitazione:
dif ficolta nel sonno:
tachicardia:
paura eccessive.

Introduzione zai disturbi dellumore
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ristezzza persistente:
perditz di interesse nelle attivitz quotidiane:
stanchezze:
sbalzi d umore

difficolta nelle relazioni sociali.
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Riconoscere questi S@gnali Q
importante per comprendere
m@glio sO stessi e chiedere zciuto

QU< 2ndo necessario.




1 rzaidisturbi pitl comuni troviamo
gli attacchi di ]JBI']ICO.. | ansia

socizle. la depressione e il disturbo

bipolare. Conoscerli meglio ziutza 2
comprenderne i sintomi. le cause e
| possibili n'\el'odi per affrontarli e

superarli.
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Cli attacchi di panico sono episodi
improvvisi di paura intensa che possono
compearire anche senzza un pericolo
ezle. Durante un attacco. la persone
prova unz forte senszazione di perdita di
controllo e un 101 te disagio fisico ed
emotivo.



tachicardia:

difficolte @ respirare:
Lremoris
sudorazione:
senso di soffocamento:

Pall di svenire o morire.




<li attacchi di panico possono influenzare |z vita (:|l___|ol'i(;|iana.
|;)01"tan(;|0 E personz a evitare ll_.loghi O situazioni che teme

POS82N0 Provocare nuove Crisi.

IPossibili metodi per affrontarli
Imparare tecniche di respirazione e rilassamento:
praticare attivita fisica regolare:

ridurre stress e stanchezza:
parlare con persone di fiducia:
rivolgersi 2 uno psicologo o specizliste.

Ansia sociale



l_ ansizc sociale ¢ un disturbo

caratterizzeato da une forte paura del

git_ldi7 o de gll 2ltri. Chi ne soffre

prove disagio nelle situazioni socizli.
soprattutto quando deve parlare in e

~ pubblico o stare al centro

<

dell attenzione.




® evitare incontri sociali

® sentirsi costantemente
osservate:

e 2vere paurea di sba
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o

essere giudicate:
e provare rossore. tremori o

agitazione.

Questo disturbo puo limitare le relazioni socizali e influenzare scuola. lavoro e vite quotidiana.



avorare Ul”“('llc.ll]l onte sulle

sicUurezzza in se slessi:
2lfrontare poco alla volta le
situazioni sociali:
praticare tecniche di rilazssamento:

evitare lisolamento:

chiedere supporto psicologico

quando necessario.
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l_e de epressione e un disturbo dellumore caratterizzato

da una tristezzza intensa e persistente che influisce sulla

vite quotldl ne e sul modo di pensare.

e preoccupzzione costante
® agitazione:

® dif ficolta nel sonno:

@ tachicardia:

. paura eccessive.

o Introduzione 2i disturbi

dellumore
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mancanzea di ener
perdita di interesse:
tristezzea continues:
difficolta di concentrazione:

senso di vuoto o solitudine.




l_2 depressione non ¢ semplice
ristezza momentanea. ma una
condizione che pub durare 2
lungo e avere un forte impatto

sullz persona.




mzntenere unz routine quotidiana @quilibrata!
fare attivite: fisica e dormire regolarmente:
evitare lisolamento sociale:
pariare delle proprie emozioni:

rivolgersi @ professionisti della salute mentale.
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I disturbo bipolare ¢ un disturbo dellumore

careatterizzeato de forti cambiamenti emotivi. l.2

persongz alterna periodi di depressione 2

momenti di euforia ed energia e«
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tristezze:

stanchezze:

|:)@r‘dita di motivazione.
Durante le fasi maniaceali POSSONO compearire:

eccessiva energie: N\

impulsivite:
bisogno ridotto di dormire:
comportamenti rischiosi:

euforiz intense.

ti [POSSONO influenzare relazioni. stue
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seguire percorsi psicologici e medici adeguati:

!
|

meantenere zbitudini regolari:

Qvilare slress eCccessivo:

monitorare i cambiamenti d umore:
ricevere sostegno da familiari e amici.

cConclusione finale




| disturbi mentali sono condizioni rezli che possono
colpire chiunque e influenzare profondamente la qualite
della vite. Tuttavia. con il giusto supporto. il diclogo e
percorsi adeguati. molte persone riescono a gestire le

proprie difficolta e 2 migliorare il proprio benessere.




IParlare di salute mentale e importante pei

combezattere Pre yiudizi e e pall’e. Ma 2nche

gl
per ziutare le persone a sentirsi LOI]]I)I eSQ
e meno sole. Chiedere ciuto non € un

seono di debolezza. ma un P2880

Q
importante verso la cura di s¢ e il

miglioramento dellz propriea vita.

-~



