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EM TEMPOS DIFICEIS E AINDA MAIS IMPORTANTE
CUIDARMOS DE NOS E DO NOSSO BEM-ESTAR

LISTA DE ACCOES PROMOTORAS DO BEM-ESTAR

o >&
Lembre-se que ndo esta sozinho. Ligue a um amigo. Procure um Psicélogo.
S >4

| Como se sente? Partilhe a resposta com alguém.
______________________ >&
| Ja diz o ditado popular: “Quem faz o que pode, a mais néo é obrigado’
______________________ >&
I Arranje-se e ponha-se bonito/a.
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Cante em voz alta uma musica de que goste.
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| Faca um desenho e partilhe-o com alguém.
______________________ >&
I Pense numa ocasido em que se riu até as lagrimas.

| Feche os olhos, respire fundo e sinta-se relaxar.
______________________ >&
I Experimente cozinhar uma receita nova.
e >4
Faca uma caminhada.
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| Experimente cozinhar uma receita nova.
______________________ >&
I Reestabeleca contacto com alguém de quem gosta.

| Plante uma semente.



