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Conserve as rotinas no dia-a
-dia

E importante tentar manter
rotinas. Estas transmitem
seguranga as pessoas com
quem vive, especialmente
as criangas.

e Mantenha o horario
normal de sono e de
refei¢des;

e Concentre-se em
atividades que gosta, por
exemplo ler, ver televiséo,
jogos em familia;

e Faca algumas atividades
para as quais nao costuma
ter tempo

Mantenha-se bem informado

e Use fontes de informacgao
crediveis;
e Mantenha-se atualizado

com noticias, mas nao exagere;

e Limite a informacao ao
estritamente necessario;
¢ Analise a informacgao
calmamente;

Se ouvir falar sobre coronavirus

Ihe provoca ansiedade, mude
de assunto.

Mantenha contacto com
familiares e amigos

e Manter o contacto € uma das
melhores formas de reduzir a
ansiedade, o sentimento de
isolamento, ou a frustragao por
estar em quarentena;

Fale ‘cara-a-cara’ através de
videochamadas com 0s seus

familiares e amigos.

atividades que ajudam a relaxar.
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Faca uma alimentacao
saudavel e nao esqueca o
exercicio

e Esta pode ser uma boa altura
para melhorar os seus habitos
alimentares;

e Cozinhe em familia,
experimente novas receitas e
sabores;

e N&o descure a atividade
fisica e pratique exercicio.

e A meditacdo, danca ou ioga
sdo atividades que ajudam a

relaxar
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Confie na sua capacidade
para lidar com situacoes;
Se necessario procure a ajuda

de um especialista em saude
mental liga SNS 808242424
ou 279348037



