


J& estamos em isolamento hd qlgum

tempo e continuamos com muitas
incertezas. N&o perca o foco em se
manter bem! Viva um dia de
cada vez. Tente fazer
o que é possivel hoje.




CONTINUE SE
COMUNICANDO

Estamos cansados de lives e de reunides
on-line. Mas a comunicacdo com
as pessoas que vocé ama ndo pode
ficar de ladol E importante
manter as conexoes
afetivas.



R.ED.E.

Nao se pressione sobre as atividades
académicas. O REDE. néao é obrigatério,
mas sim uma oportunidade de manter
o contato com a UFSM, com os
professores e colegqs e com 0S
contetudos do seu curso.
Ninguém sera
prejuolicaolo.




Ser produtivo ndo se refere somente ao
que € académico, mas sim cumprir

nguma meta ou realizqr algumq

tarefa. Lavar a louga, por
exemplo, também contal




Diante de circunstdncias téo excepcionais,
é natural se sentir desanimado. Mas

ndo espere a motivagdo vir: O.jO_!

Uma pequena agdo pode
gerar motivagdo para
agoes mailores.




Depois de muito tempo em casa, o sono

pode ficar desregulaolo. Exercicios

fisicos colaboram muito na
quqlidqde do sono e no
restabelecimento dos
hordrios de
sono/ Vigﬂiq.




CUIDADO!

Evite os exageros ao ”afogqr as
mdgoas” na Qlimentquo e No Cconsumo
de dlcool e outras drogas. Se vocé
toma alguma medicacéo continug,
ndo mude as doses sem
consultar um médico.




TENHA FE

Exercite suas crencas. Fazer isso de modo
coletivo é melhor ainda: participe de
algo maior do que VOocé mesmo.
Que tal ajudar alguma
causa ou pessoq?



RESPIRE

Se a ansiedade estiver por perto,
pesquise por exercicios de respiracao
e treine. A respiracdo
diafragmdtica pode ajudar
bastante na gestdo de
alguns sintomas.




Criar maneiras de se expressar ajuda a

organizar pensamentos e entender
sentimentos. Desenhe, escreva, fng
videos. Se puder compartﬂhar
com alguém, melhor!




Problemas surgidos na convivéncia didria
sO poderdo ser resolvidos com conwversa.

Porém, se a possi]oﬂidqde de didlogo ja

se esgotou ou se voce estd sofrendo
qlgum Jripo de violéncia nesse
perioolo, busque O.jU.dO.,
nao fique sozinho(a)!



Se sentir que estd muito dificil, peca

ajuda de cﬂguém em quem confia.
Pense na possi]oilidade de

procurar ajuda profissionod.




A CAED oferece suporte
psicolégico e apoio
psicopedqgégico, ambos online,

pdara O_lU.l’lOS dO. UFSM

Inscrigc“ies: www.ufsm.]or/orgqos—

executivos/caed/servicos/formula
rio-de-encaminhamento-de-
estudante/




