Natal em tempos de COVID,

Auto-cuidados e promogao de uma boa saude psicoldgica

A saude mental ndo tira férias, e neste natal, mais do que nunca, é importante que
cuidemos do nosso bem estar fisico e psicoldgico. Esta época do ano apela aos afectos,
a partilha e solidariedade. Pensar o natal € pensar em serenidade e harmonia. Ainda que
por vezes talvez nao seja facil criar um ambiente livre de ansiedade e stress, determinados
comportamentos “preventivos” poder-nos-ao ajudar a experienciar um natal alegre, anima-
do, prazeroso e divertido. Este ano vivemos um momento peculiar, de constante reformu-
lagao e adaptacao, e em baixo encontrara algumas dicas que podera utilizar para aproveitar
o melhor possivel a magia desta época natalicia.

Dicas e Estratégias comportamentais

1. Planei com antecedéncia, estabelega planos flexiveis e versateis
caso se imponham alteragdes de ultima hora

2. Introduza algo diferente na sua rotina natalicia

3. Partilhe com alguém em quem confie as suas preocupacgoes,
um familiar, amigo, psicélogo/a

4. O natal é um tempo propicio a proximidade, quando tal
nao for praticavel substitua o toque pela expressao verbal e/ou
escrita das suas emogdes e sentimentos

5. Mantenha o contacto com quem é importante
para si, ex. via telefone, carta, internet

6. Recorde e partilhe boas memadrias com os que lhe sao
queridos, recordar é viver

7. Organize tempo de descanso e reflexao para si, isso
ajuda-la/o-a a sentir-se melhor

8. Mantenha uma alimentacgao equilibrada e mantenha-se
activa/o, uma mente sa precisa de um corpo sao

9. Caso passe o natal sozinha/o e tenha acesso a telefone
ou internet-video conferéncia, se viavel opte por conectar-se em tempo real com amigos ou
familiares durante a consoada ou almogo de natal

10. Oferega presentes criativos, caso possivel envolva a familia na sua realizagao

11. Estabeleca uma lista de actividades especificas para os principais dias de celg
bracao T

12. Seja proactiva/o na escolha dos programas/canais de televisdo que quer ver -
filmes; documentarios, telejornais

13. Evite comparagdes, aceite que este sera um natal diferente, seja criativa/o

14. Seja realista, desfrute do momento presente, este natal ndo tem de ser perfeito
ou igual ao do ano passado, aceite que sera o melhor possivel g

—

Desejamos-lhe um Bom Natal 2020! /
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