SAUDE MENTAL PARA OS ALUNOS

No final do

dia, escreve

3 coisas boas
que conseguiste
alcancar.

Comecaa
fazeruma
lista de
tarefas.

Seque uma
dieta
equilibrada.

Fazuma

pausa
das redes
sociais.

Desliga-te
da tecnologia.

Abranda
e respira.
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Participa
emalguma
formade
relaxamento
muscular.

Setiveresuma

preocupacao,
adia-aparaa
“hora das
preocupacdes”.

Pede ajuda
se te sentires
perturbado/a.

Rodeia-te
de pessoas
que te
fazem feliz.

Arranja
um “Frasco
da gratidao".

Fazalgo que
te faca sentir
feliz.

Ao longo

do dia, arranja
algum tempo
parate
exercitares.

Vive
0 momento
presente.

Criaum
ambiente
positivo
para dormir.

Envolve-te
em acoes de
voluntariado.
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Define alguns
objetivos que

queiras atingir.

Estabelece
uma rotina
de sono

adequada.

Questiona

0s teus
pensamentos
negativos num
“Didrio de
pensamentos”.

Cria um didrio
de atividades

e agenda coisas
divertidas

para fazer.

Pratica
habitos de
higiene
didria.

Encontra-te
com amigos
e familia.

Estd atento
aos teus
pensamentos

e sentimentos. |

Imagina-te
num ambiente

felize O

relaxante.

Fala com
alguém sobre
como te
sentes.

arespirar
profundamente.

Sé ativo
aolongo

Desenvolve
uma boa rede
de apoio.

ao longo

Descobre
oqueresulta
para i

e repete.




