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RECOMANACIONS DEL SERVEI ACCES PER
MANTENIR-NOS ACTIVES

#JOEMQUEDOACASA

- L.+ HORARIS
g .{»."- : - - Estableix un horari segons les teves necessitats i
~ o .= *\ segueix-loal peudelalletra.
. L\ oo Desperta't cada dia a la mateixa hora (no dormis més
.~ %+ de8h)
B ,.ﬂ-.' __/__j

RUTINES

Mantigues les mateixes rutines de sempre.

Menja una dieta equilibrada, fes exercici, estigues
amb la familia i si pots, fes recerca de feina amb el
nostre suport!!!

DESCANSOS

Intenta fer pauses de 10 minuts cada 2 hores.
Relaxa't!

J Menja alguna cosa sana!

' Camina per casa o balla!

Seu al sofa!

RECERCA ACTIVA DE FEINA

Fes recerca de feina als portals on estiguis inscri't/a.
Aprofitaifes una bona carta de presentacio.
Sempre ho pots fer amb nosaltres via telefonica o
per correu electronic!

g ¢« & CONTACTE
(%]
G Mantingues el contacte amb la familia, amistats,
=
il companys/es de feina i també amb nosaltres per
“ - -
l donar-te el suport que necessitis!
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