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SEPARE O QUE
VOCE CONTROLA

Separe 0 que vocé pode
controlar (como lavar
maos), do que vocé nado
pode (como por exemplo:
ter controle do que esta
havendo).
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" FACA EXERCICIOS
A FAC =

Exercicios fisicos ajudam
muito na satde mental. No
momento muitas
academias estao fazendo
lives e dando dicas.
Existem fontes como
Youtube de como fazer em
casa, como o canal
"Exercicio em Casa".
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_— NAO LEIA NOTICIAS
“ FREQUENTEMENTE

N&o leia ou veja noticias
frequentemente, pois a
guantidade de noticias
ruins causa muita
ansiedade. Quando tiver
que ler, busque-as em
fontes confiaveis.

CONECTE-SE COM AS
PESSOAS

Com as redes sociais e
programas como Skype,
Whats App e Zoom,
ninguém precisa sentir falta
de ninguém. E possivel
manter contato mesmo a
distancia.

www.psicologiacelina.com

¢, TENTE RELAXAR

E importante tentar relaxar.
Yoga, meditacéo ou
técnicas de relaxamento
sdo muito Uteis e podem
ser encontradas na
internet. Atividades como
ler um livro ou ouvir musica
também podem ajudar!

~ DEIXE SEU DIA
¥ GRATIFICANTE

Faca com que seu dia fique
gratificante, divertido e/ou
significativo. Encontre
coisas para fazer que te
motivem e te deixem com
um senso de realizacdo e
controle!

(48) 99977-1416




