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Como Lidar com wma Situagdo de Isolamento?

Passamos a vida a queixar-nos que ndo temos tempo
para nada, mas o que fazer quando, de um dia para o ou-
tro, nos dao todo o tempo do mundo? E o que fazer se nos
delegam toda a responsabilidade de zelarmos pela nossa
saide e dos nossos?

Efectivamente, o isolamento contribui para conter a
propagacio do virus e mantermos os Agores e 0s agorianos
na maxima seguranca possivel.

N\

Y

DOS |
PSICOLOGOS
DELEGACAD FEGIDNAL
005 AGORES

Por isso, se esta a experienciar uma situagdo de isola-
mento, saiba que é normal poder sentir-se ansioso, com
medo, preocupado ou até mesmo zangado.

O isolamento também nos pode fazer sentir sozinhos,
por estarmos afastados de quem gostamos, e também frus-
trados e aborrecidos por nao podermos realizar as nossas
rotinas e atividades habituais.

Saiba que é importante cuidar de st préprio: manter ho-
rarios de trabalho, descanso, sono, fazer uma alimentagao
equilibrada e fazer exercicio fisico.

Diariamente, dar-lhe-emos dicas de como gerir o tra-
balho, falar com os seus filhos ou manter a sua Saide Psi-
colégica.

Fique bem, pela sua satide e de todos os acorianos!

Um conselho da Delegacao Regional dos Acores da Or-
dem dos Psicologos Portugueses.

Luz Melo
Presidente da Delegagdo Regional dos Agores
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O quotidiano mais antigo dos Acores

Grupo Bensaude oferece 14 ventiladores
aos hospitais da Regiao ...

Estivadores dizem que nao ha
condicOes para servicos minimos

“ESTADO TEM A UBRIGAQAU

“Precisamos
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ser dramatica”

RODRIGO RODRIGUES, PRESIDENTE .
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Director Regional da Ciéncia sobre o fecho dos aeroportos
“Decisao da Republica € incompreensivel,
esquizofrénica e irresponsavel”
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