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Infondi fiducia
in te stesso

E naturale voler essere una forza positiva nella vita dei tuoi figli. Un modo importante per farlo
e essere una forza positiva nella tua vita. In questo modo, i tuoi figli possono imparare in prima
persona cosa significa prendersi cura di sé, promuovere l'autostima e coltivare la resilienza.

- Prendersicuradisé significa fare le cose in modo proattivo per proteggere la propria salute e il proprio benessere
- Autostima significa valorizzare se stessi e credere di essere abbastanza bravi e degni di amore, gentilezza e rispetto

- Resilienzassiriferisce a gestire lo stress, adattarsi ai cambiamenti, far fronte ai momenti difficili e riprendersi dalle battute
d'arresto

Le situazioni, le responsabilita e le esigenze di ciascuno sono diverse. Vediamo quindi un semplice esercizio in cui “riempire gli
spazivuoti” per delineare alcuni modi in cui puoi mettere in pratica questi valori per supportare il tuo benessere.

Prenditi cura dite

1. Per mangiare cibi nutrienti, posso

2. Perdormire bene, posso

3. Pertenermifisicamente attivo, posso

4. Pertrovare il tempo per rilassarmi, posso

5. Tre cose che mi piacciono sono

Promuovi I’autostima

1. Tre cose che mi piacciono di me sono:

2. Tre dei miei punti di forza sono:

3. Tre cose in cui posso migliorare sono:

4. Tre modiin cui posso essere piu gentile con me stesso sono:

5. Tre cose che posso togliere dalla mia lista delle “cose da fare” per ridurre lo stress sono:




Coltiva laresilienza

1. Una prova che ho superato direcente e stata

2. Le persone su cui posso contare per ricevere supporto includono

3. Laprossima volta che misentiro stressato, posso per aiutarmi a stare pit calmo.

4. Un obiettivo realisticoche ho e
e posso realizzarlo nel

5. Tre cose che midanno speranza sono:

Bonus: Prendiamoci un momento per celebrare il buono in te e nella tua vita.
Riempi gli spazi vuoti:

1. Sonograto per

2. Qualcosa che hoimparato direcente &

3. Unricordo che custodisco &

4. Qualcosache mifaridereé

5. Come genitore, sono molto orgoglioso del mio modo di
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Questo programma non va utilizzato per le cure urgentio di emergenza. In caso di emergenza, chiama il 911 se ti trovi negli Stati Uniti, il numero dei servizi di emergenza
localise titrovial di fuori degli Stati Uniti oppure recati presso il pit vicino ambulatorio e pronto soccorso. Questo programma non sostituisce le cure di un medico o di
un professionista. Dato il potenziale conflitto diinteressi, non verra fornita la consulenza legale su questioni che potrebbero comportare un’azione legale contro Optum
oisuoiaffiliati, o qualsiasi entita attraverso la quale il chiamante riceve direttamente o indirettamente questi servizi (es. datore di lavoro o piano sanitario). Questo
programma e tuttiisuoi componenti, in particolare i servizi per i familiari di eta inferiore ai 16 anni, potrebbero non essere disponibiliin tutte le localita e sono soggetti
amodifiche senza preavviso. L'esperienza e/o i livelli diistruzione delle risorse delle Soluzioni di benessere emotivo possono variare in base ai requisiti contrattuali
onormatividel Paese. La copertura potrebbe essere soggetta a esclusioni e limitazioni.
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