Limiter I'anxiété - Fiche conseil

o Arrétez ou réduisez autant que possible votre consommation d'excitants (café, tabac, alcool ou
autres substances).

o Améliorez votre hygiene de sommeil.

o Pratiquez une activité physique réguliere (marche, course a pied, natation...).

o Mieux vivre avec la dépression
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https://institutdepsychiatrie.org/wp-content/uploads/2022/02/BAT-Trouble-Anxieux-Check_21.02.2022.pdf

