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Mesmo para quem gosta de ficar sozinho, o isolamento social
pode ser algo bem dificil. Alguns momentos trazem a
preocupacao do que pode acontecer, estresse, ansiedade,

medo e tristeza.

E importante que vocé figue em casa  para se proteger do
coronavirus, mas cuidar da saude mental também devem

estar no topo das suas prioridades.

Medite

A meditacao pode ajudar a fortalecer as defesas naturais
do organismo e ainda controlar a ansiedade e o estresse,
melhora do sono e muito mais. Basta escolher um

horario do dia e se desligar do mundo, prestando
atencao na propria respiracao e deixa os pensamentos
fluirem livremente. Quem tem uma crenca pode optar

pela oracdo, que também serve como um momento de
meditacao.

Cuidado com o excesso
de informacoes

Ficar vendo jornal o dia todo pode dar a impressao de
gue nada de bom acontece neste momento - e isso pode
te deixar preocupado(a). Por isso, limite o tempo de
noticiarios: escolha o seu favorito e veja s6 um por dia. Os

telejornais da noite, por exemplo, tém as noticias mais

atualizadas e trazem os fatos mais importantes do dia.

Faca algo que voce goste

Deve ter algo que vocé sempre quis fazer, mas nao fez
por falta de tempo, certo? Por exemplo, escrever um
livro, aprender a costurar ou seguir uma receita super
elaborada. Pois bem, é a sua hora! Além de ajudar a
passar o tempo, produzir ou aprender algo vai fazer
VOCé se sentir bem consigo mesmo.

== Descanse a mente

Veja um filme, leia um livro ou comece uma série nova.
Reserve um tempo para fazer algo que realmente
descanse a sua cabeca. Realizar atividades prazerosas
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pode ajudar na producao de endorfina, o hormodnio do y 4
bem-estar e ainda te deixar mais criativo quando . Z
precisar resolver problemas dificeis.

Tome so|

Para manter a saude em dia, é preciso tomar sol de 15

a 30 minutos por dia, de preferéncia antes das 10h da
manha ou depois das 16h. Este habito oferece
inumeros beneficios como aumento da imunidade, ou
seja defesas naturais do organismo, melhora a
qualidade do sono, a autoestima e humor
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