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Cuidado com a sobrecarga de informacao!
Defina um momento do dia para se
manter informado. Escolha fontes

confiaveis




Planeje as atividades do dia. Separe
horarios para o trabalho, para o lazer e
para a interacdo familiar. Ndo se esqueca
do autocuidado




Estabeleca pequenas recompensas apos a
finalizacado de cada tarefa (assistir um
episddio da sua série favorita, brincar com
seu animal de estimacado).




Quem esta com a questado financeira
complicada: faca uma tabela com ganhos
e gastos.
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Busque pessoas que possam acolher sua
demanda emocional. Faca video
chamadas para se conectar com as
pessoas.




Aceite apoio emocional e ofereca auxilio
quando puder.




Experimente outras formas de se expressar
(pinturas, desenhos, escrita. Aprimore
habilidades de artesanato ou musicais.




Expresse suas emocoes e sentimentos (e
promova essa expressdo na sua casa).




Caso seja adepto de alguma religido reze
ou pratique o ritual religioso de sua
crenca.




Busque momentos de conexdo emocional
consigo mesmo.




Aceite a situacdo: e um fato que as aulas ndo
podem ser presenciais hesse momento e que
alguns trabalhos estdo sendo realizados de
maneira remota. Gostar ou ndo dessa situagdo
ndo vai muda-la.




Questione pensamentos que podem estar te
atrapalhando, por exemplo, “isso ndao tem
solucao”. Sera que é um fato ou s6 um
pensamento?




Pense no que voce podera aprender nesse
periodo (novas receitas, construir objetos de
decoracdo com materiais que ja tenha em casa,
cultivar uma pequena horta ou jardim).




