Siga as recomendag¢des da Diregao-Geral da Saude. Cuide de si e de todos.

RELACTI®N

Psicologia, Terapia Familiar e de Casal

3 DICAS PARA CUIDAR BEM DA SUA SAUDE MENTAL.

www.psicologiarelaction.com

CONSULTA PSICOLOGICA ONLINE

Contacte-nos: 910 830 806 | info@psicologiarelaction.com



Quer ser feliz dentro de casa?

DICA 1. SORRIR E RIR

= Envolva-se em atividades que o(a) fagam sorrir e rir. Mesmo em situagdes de
pandemia, beneficiard em encontrar momentos que o(a) fagcam acolher as
emoc¢godes positivas. Nao se sinta culpado(a) por isso. Estd a cuidar da sua saude
mental.

www.psicologiarelaction.com

CONSULTA PSICOLOGICA ONLINE RELACTI®N

Contacte-nos: 910 830 806 | info@psicologiarelaction.com Psicologia, Terapia Familiar e de Casal




Quer ser feliz dentro de casa?

DICA 2. DIALOGUE.

= Crie e mantenha boas conversas. Nalguns momentos vai querer falar sobre a
situacao nacional e mundial face ao novo coronavirus, mas ndo se esquec¢a de criar
didlogos sobre um livro que leu ou sobre outros assuntos da atualidade.
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Quer ser feliz dentro de casa?

DICA 3. SEJA INVENTIVO(R).

= Dé uso a sua imaginac¢ao. As crises também servem para criarmos mundos novos
para a nossa vida e para os outros. O mundo precisa da sua capacidade inventiva.
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