' COMO CUIDAR DA SUA
SAUDE MENTAL NA PANDEMIA?

@alunoscontraocorona

@ @ Q MANTENHA O CORPO EM EQUILIBRIO
H Faca refeicOes saudavels com alimentos
-

G variados e beba dqua reqularmente.
Exercite-se com frequéncia.

Durma uma guantidade adequada por dia

V Evite 0 consumo abusivo de dlcool e cigarro
MANTENHA A ROTINA ATIVIDADES PRAZEROSAS
)

Planeje farefas e as | Ouca suas musicas favaritas,
execute em hordrios e

definidos. Ainda assim,
encare seus objetivos
Sem rigidez excessiva.

lela livros do seu interesse, PN
vela filmes, faca receitas
e brinque com criangas
e animals de estimacao

-

FILTRE INFORMAGOES

Procure se informar a partir de fontes confiavels, intercalando
noticias sobre a pandemia com assuntos mais leves, de modo a
evitar 0 excesso de INformagdo que pode aumentar a ansiedade.

ACEITE O MOMENTO ATUAL

Pratique o autoconhecimento e cologue suas pendéncias pessoals
em dia. Saiba que é normal sentir raiva, tristeza, medo e ansiedade
nessa fase. Tenha autocompaixdo e reflita sobre si mesmo.

CULTIVE SEUS LAGOS

Mantenha contato virtual com pessoas que Ihe fazem bem.
Tenha compaixdo pelos outros e reserve um momento do dig
para Interagir com sua familia.




