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Dicas simples que podem evitar ou
atenuar o sofrimento mental

1. N3ao veja noticias o tempo todo.

2.Separe dois horarios nos quais vocé se
atualizara, por meio de veiculos
confiaveis.

3. Tenha uma rotina. Mesmo que simples,
ela é importante.

4.Busque a internet como aliada.

5. Tente realizar atividades fisicas em casa.
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