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Cuida el tew cos

Persones que Per gestionar les teves emocions, és important que cuidis el teu cos. Per aixo,
s’autolesionen hauras de tenir present:

Si cal, consulta amb el teu metge:

» Visita al teu metge si creus que és necessari. Si et dona medicacio,
pren-la tal i com t’ha dit. Segueix els seus consells.

Menja de manera equilibrada:

» No mengis ni molt ni poc. Evita aliments que puguin alterar les teves
emocions (per exemple begudes de cola, café).

Evita prendre qualsevol droga:
» Drogues com la nicotina o I'alcohol, poden alterar les teves emocions.
Dorm:

» Intenta descansar. Dorm un temps raonable, fins que et trobis
descansat. Un bon habit de son, t'ajudara a gestionar les teves
emocions.

Fes exercici:

» Fes algun tipus d’exercici cada dia. Caminar pot estar bé. Comenca
per poc temps i ves fent cada cop més.
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