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Isolamento Social-Teletrabalho e/ou com criancgas

Ficar em casa, em teletrabalho e/ou a cuidar dos nossos filhos nem sempre é facil...é por vezes uma tarefa muito dificil.

Estar preocupado/a com uma nova experiéncia, imposta por um virus que ndo conviddmos a estar presente mas que se apresentou
de forma devastadora e manter as nossas rotinas ndo é facil, contudo a adaptagdo do ser humano a novas situagdes, é de facto su-
perior aquilo que esperamos.

Nesta fase em que vamos permanecer em casa, hdo necessitamos de muitas calorias

| Mantenha horarios fixos para as refei¢des| Se necessério programe um alarme que o/a obrigue a parar!.
| Torne as refeigdes uma responsabilidade partilhada com os seus filhos |

|Ndo faga inimigos com os alimentos| Estar em casa rodeado (a) de alimentos proibidos pode ser traicoeiro. Pense que em casa
nada é proibido. Se necessario pense em racionar as por¢ées!

| Estabelega regras para os alimentos “para os mais pequenos”| Informe: estar em casa ndo pode nem deve ser pretexto para exis-
tir um consumo excessivo de comida!

|A Ansiedade e o tédio podem-nos levar ao picar continuo, ou seja estarmos sempre a petiscar| se tiver essa tendén-
cia, ndo tenha alimentos perto de si! Obrigue-se a ir unicamente a cozinha nas horas das refei¢des. |[Nao fa¢a da sua cozi-
nha o seu escritdrio!|

|O isolamento social ira terminar!| Esteja em forma para que o bom tempo e o verdo que ai vem ndo seja um motivo de
frustracdo ou de depressdo! |Mantenha-se em forma - faga atividade fisica em casa sozinho/a ou em familia!|

“Os abracos ja voltarao!
Os beijos dados com calma.
Se vocé encontrar um amigo,
Diga old com a alma.
Sorria, atire um beijo.
De longe, seja proximo,
N3o se toca no coragao
Somente com a mao!”
Jorge Drexler




