GUIFI DE BORS PRATICAS PARA QUEM TEM DE SE
A SUBMETER A UMA SITUACAD DE ISOLAMENTO
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o 7. 0/ ISOLAMENTO FIS0 NAD IMPLICA UM AFASTAMENTO S0CIAL

| INCONTORNHVEL‘"FHLHR COM PESSOAS DE QUEM GOSTA E EM
QUEM CONFIA E UMA DAS MELHORES FORMAS DE REDUZIR A
ANSIEDADE, A SOLIDAD 0U 0 ABORRECIMENTO DURANTE 0 PERi0DO
DE 1ISOLAMENTO", TELEFONE, 0 EMAIL, AS MENSAGENS, AS REDES SOCIAIS E
VIDEOCHAMADAS PARA PERMANECER EM CONTACTO.




MANTENHA-SE OCUPADD COM ATIVIDADES E TAREFAS QUE
LHE DEEM PRAZER € TRANQUILIDADE, COMO LER

LIVROS, VER FILMES U SERIES. “APROVEITE

TAMBEM A OPORTUNIDADE PARA FAZER

C0ISAS PARA AS QUAIS NAO

COSTUMA TER TEMPO'

\V



!
\~
w.

> 't LEVANTE-SE A HORA
. HRBITUAL, VISTR-SE E FACA &=

AS REFEICOES A HORAS. SE POSSIVEL,
TRABRLKE A PARTIR DE CASA



5. LEMBRE-SE DA MAKIMA "CORPO $AO, MENTE SA"
E REALIZE ATIVIDADES FISICAS SIMPLES COMO DANGR,

YOGA 0U EXERCICIOS DE FORTALECIMENTO
DO CORE NO CHAD DE CASA.

.....



ALMENTACAD,

equilibrada

ESTE E UM DOS ASPECTOS MAIS IMPORTANTES o
PARA MANTER A SUA SAUDE FiSICA E MENTAL,
PARA SE SENTIR BEM E DAR-LHE MAIS ENERGIA.
FRUTAS € VEGETAIS SAO RICOS EM FIBRAS, VITAMINAS,
MINERAIS € ANTIOXIDANTES FUNDAMENTAIS A PROTECCAD
DA SAUDE . FACA POR CONSUMIR, PELO MENOS, CINCO PORGOES
POR DIA DESTES ALIMENTOS.



[ CONFIE NAS SURS CAPACIDADES PARA LIDAR
COM SITURCOES ADVERSAS £ RECORRA AS
ESTRATEGIAS QUE COSTUMAM RESULTAR CONSIGO
NOUTRAS SITURGOES DIFICEIS. FALE COM AMIGOS,
FAMTLIA 0U PROFISSIONAIS DE SAUDE SOBRE A SUA COMUNICACAD. 0 QUE NECESSITAR

EXPERIENCIA € "MANTENHRA-SE ESPERANCOSO £ \§" PARA SE SENTIR SEGURO

CONFIANTE DE QUE TUDO VAI CORRER BEM CONFORTAVEL
0 ISOLAMENTO NAO VAI DURAR PARA SEMPRE

Al
8. s TIVER 0 PEDR AUUDA, FACA-D
DECA A ALGUEM QUE 0 AJUDE COM
MEDICAMENTOS, COMPRRS, PRODUTOS

0E HIBENE PESSORL 0U MEIS DE



