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Imagina que tens um saco inteiro de
gomas! Nham...se as comeres tudo
de uma vez, vais ficar maldisposto,
enjoado, com dores de barriga. Nao
queremos isso!!

O melhor € comer uma de cada vez.

Ajuda pensares no que vais fazer em cada dia:

— procura acordar e ir para a cama a mesma hora

- mantém os teus habitos de higiene

- nao andes sempre vestido com o pijama

- faz um horario para as tuas aulas virtuais e para o estudo

- ajuda os teus pais com as tarefas da casa

— € brinca muito, aproveita os jogos, 0os puzzles, os legos, 0s
bonecos, enfim da asas a imaginacgao.
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Agora que tens de ficar em casa € normal
que sintas medo, impaciéncia, tristeza,
zanga.

As nuvens sao como as emogoes que
podemos todos sentir neste momento -
umas vezes sao mais brancas e fofas,
bonitas, outras vezes mais escuras,
pesadas. Mas as nuvens vao e vém, nunca
sao as mesmas.

Por isso quando sentires emogoes mais
pesadas, com mais forca, acredita, elas
vao passar. E falar com os pais, os amigos
sobre como te sentes, ajuda!




saude

ocupacional

@

Encontra um lugar dentro ou fora de ti,
onde te sintas seguro. Onde encontres
calma, conforto. Mesmo em casa, todos

temos esse cantinho!

Nao procures guardar o que sentes, o
que pensas, dentro de ti, tudo ao
molho....depois € como uma gaveta
desarrumada, quando a abres tudo o
que esta la dentro salta com muita
forca! Ja sabes, vai falando com a tua
familia e os teus amigos e procura ouvi-
los também, para que as gavetas deles
nao fiqguem desarrumadas.
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O elastico estica, estica e depois volta a
sua forma normal. E flexivel! E ser flexivel
€ muito importante - saber que
podemos sentir emocoes diferentes, que
podemos comer coisas diferentes, saber
que podemos fazer coisas diferentes, e
que podemos repetir as que nos fazem
sentir bem. Podemos ser flexiveis!

Fonte: HFF
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