Q(((

REPUBLICA
SERVICO NACIONAL ,* —
PDRTUGUESRM .lG ‘ SN DE SAUDE \SCEs s

o SAUDE ESCOLAR - DSP

-— /\/\CeS DICA SEMANAL3

cCoOVaA d a BEIRA

ata: 04-05-2020

: tinatério: Comunidade Educativa Morada: Rua do Empenho Escolar

aro(a) Aluno(a),

Ola a todos, como estdo a correr as coisas? Sdo tantos os desafios, tantas
novidades!...

Aqui ficam alguns conselhos da tua Equipa de Saude Escolar:

Espalha as boas noticias: informacGes cientificas confiaveis.

Faz exercicio: usa a tua imaginacdo, ajuda os teus pais a limpar a casa...fazer
exercicio ajuda a manter a salude mental.

Organiza-te por fora e por dentro: aproveita o tempo livre para arrumar coisas.
Dorme bem: ja sabes que a noite ndo deves usar tecnologias porque prejudicam
a qualidade do sono; procura cumprir o horario para acordares bem-disposto e
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“E natural que sintas, em ) ey
alguns momentos, com energia para cada novodia!

Experimenta ler um livro, ouvir musica, respirar tranquilamente. Tudo isto faz

bem e n3o é seca!!ll

Mantém as tuas relagOes: liga aos teus amigos, familiares e para quem vive

sozinho, essa rede de suporte pessoal é essencial.

Aproveitao tempo com os teus pais, vais descobrir coisas fantasticas...a sério!!!

No Estudo em casa, procura criar uma rotina: o nosso cérebro reage mal a falta

de planeamento, portanto, estabelece umarotina, escolhe um horéario de acordar,
= veste uma roupagira. Olha-te no espelho e lembra-te do ser maravilhoso e forte

L queés!!!!!

#+ Faz o planeamento do teu dia a dia escolar, usa um cronograma de tarefas. E
importante conheceres os canais de comunicagao que sao utilizados pelos teus
professores e colegas. Se tiveres duvidas comunica com a tua DT.

N3o te esquecas de fazer, pausas...também sdo necessdrias e importantes.

Com a diminuicdo da exposicdo solar importa reforgar o consumo de alimentos
ricos em vitamina D como por exemplo: salmdo, ovo cozido, figado, sardinha
enlatada, atum, cavala, leite...custa no inicio, mas vai fazer-te bem. Partilha esta
informacdo ai em casa.

#+ Se sentires necessidade de falar com alguém...podes contatar a tua Equipa de
Saude Escolar, os teus Professores ou os Psicélogos da escola.

Tudo isto vai passar!!! Temos que dar tempo ao tempo!!

Se vais iniciar as aulas presenciais em maio ndo te esquegas de cumprir as
indicacGes das Autoridades de Saude!!!
Todos nds somos agentes da satide publica!

ansiedade e até tristeza...

. Fala com as pessoas
da tua confianca sobre o
que estas a sentir e veras

que ficas melhor”
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