GUIA DE BOAS PRATICAS PARA QUEM TEM DE §F
SUBMETER A UMA SITUACAD DE ISOLAMENTO.

ORDEM
DOS
PSICOLOGOS

3. MPNTENHR-SE 0CUPADO COM ATIVDRDES E TAREFRS QUE
7 LHE DEEM PRAZER € TRANQUILIDADE, COMO LER
LIVROS, VER FILMES OU SERIES. " APROVEITE
TAMBEM A OPORTUNIDADE PARA FAZER
COISAS PARA AS QUAIS NAO
COSTUMA TER TEMPO',
ACONSELHAM 08
PSICOLOGOS

com_familia &
€ amigos.

7.0 SOLAMENTO FISC0 NAD IMPLICR UM AFRSTAMENTO SICIAL

INCONTORNAVEL. "FALAR COM PESSORS DE QUEM GOSTA E EM
QUEM CONFIA E UMR DRS MELHORES FORMAS DE REDUZIR A
ANSIEDADE, A SOLIDAO 0U 0 ABORRECIMENTO DURANTE 0 PERTODO
DE ISOLAMENTO", DESTACA A ORDEM DOS PSICOLOGOS. USE 0 TELEFONE, 0 EMAL,
A8 MENSAGENS, AS REDES SOCIAIS € VIDEOCHAMADAS PARA PERMANECER EM CONTRCTO.

" CONSULTE UMA 00 DURS VEZES POR DI AS
INFORMAGBES DE INSTITUIGOES OFICAIS, “MPS
LIMITE A SUR EXPOSICAO A NOTICIAS QUE
POSSAM AUMENTAR A SUR ANSIEDADE E
PREOCUPACHD"

. LEMBRE-SE DAY MAKIMA "CORPO §fi0, MENTE §"
£ REALIZE ATIVIDADES FISICAS SIMPLES COMO DANGH,

YOGA 0U EXERCTCIOS DE FORTALECIMENTO

00 CORE NO CHAO DE CASA.
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ESTE £ UM DOS RSPECTOS MAIS IMPORTANTES , =™ \o A s %o . CONFIE NAS SURS CAPRCIDADES PARA LIDAR 8. 5 TIVER 0 PEDR ALDR, FAGR-D
; PARA MANTER A SUA SAUDE FISICA E MENTAL, © o S LN £0M SITURGOES ADVERSAS € RECORRA AS PECA A ALGUEM QUE 0 AJUDE COM
. 4 PARA SE SENTIR BEM E DAR-LHE MAIS ENERGIA. o L4 ™ ESTRATEGIAS QUE COSTUMAM RESULTAR CONSIGO MEDICAMENTOS, COMPRAS, PRODUTOS
: l”_ 3 FRUTRS E VEGETRIS 70 RICDS EM FIBRAS, VITAMINAS, & @ 4 HOUTRAS SITURGEES DIFES: FRLE LM AHIDS L[] 0F HIGENE PESSOAL 01 MEIS DE
- N EVHNTE-SE H HORH . MINERAIS € ANTIOKIDANTES FUNDRMENTRIS & PROTEECQO .. ® FAMILIA ql PROFISSIONAIS DE SAUDE SOBRE A SUA \ I EOMUNICHCF‘). 0 QUE NECESSITAR
HABITUAL, VISTA-SE E FACA &= OR SAU0E . FACA POR CONSUMR, PELD MENDS, CINGD PORGOES = ;”Q"&Eﬁﬂgﬁﬂﬁ“ggﬁmf K et
RS REFEICOES A HORAS. S¢ FUSSTEL, POR DR DESTES ALIMENTOS s 0 ISOLAMENTO N0 VAl DURAR PARA SEMPRE

TRABALHE A PARTIR DE CASA.



