10 RECOMANACIONS

PSICOLOGIQUES PER PORTAR
MILLOR EL CONFINAMENT

konsultam@chmcorts.com
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Aixecat i v€s a dormir mes o
menys a la mateixa hora.
Recorda: si fas migdiada, que no
sigui de més de 20 minuts!
Intenta portar una alimentacio
saludable. Fes O apats al dia i
evita picar entre hores!
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MANTINGUE ' T "\
ACTIU FISICAMENT f V

Practicar exercici fisic a casa
tajudara a millorar l'estat
danim. Hi ha multitud de

TeCUrsos per internet que pots

utilitzar.
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Aprofita la tecnologia per
seguir quedant amb €ls teus
amics. Busca suport en les
PErsones que timporten.

MANTINGUES EL
CONTACTE AMB
ELS TEUS

ENTRENA TAMBE ‘(illes
EL TEU CERVELL & &

Llegeix, fes puzles, mots
encreuats, jocs de taula,...
No estiguis tot el dia enganxat
a les pantalles, €l teu cervell
tamb¢ necessita activitat!
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PRACTICA TECNIQUES DE
IDENTIFICA LES <. . RESPIRACIO, RELAXACIO O g
TEVES EMOCIONS W ~— MINDFULNESS

APROFITA PER FER ﬁ PREN NOTA DELS TEUS
*~

COSES QUE NO PLANS PER QUAN TOT 7T\
ACOSTUMES A FER PASSI

.- Sigues Positiu! . W

Valora que amb el teu sacrifi, estas fent un

gran bé per la societat! KONSULTA'M SSG-LC

konsultam@chmcorts.com

#lotsortirabe 672.64.25.73-662.02.35.84
T #fquedatacasa



