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SERVICO DE PSICOLOGIA E ORIENTACAO

Na situacdo atual que vivemos, poderdo surgir sentimentos, emocoes e duvidas

dificeis de gerir.

O Servico de Psicologia e Orientacdo do Agrupamento de Escolas de Vila Flor
encontra-se ao dispor da comunidade educativa (alunos, encarregados de educacéo,
docentes e ndo docentes) para vos ajudar a encontrar as melhores ferramentas para

lidarem com as situagdes que véo surgindo.

Poderdo contactar-me através do correio eletréonico: aevilaflor.spo@gmail.com.

Alguns Conselhos:

» Mantenha-se atualizado;

» Mantenha contacto com familia e amigos (através de tecnologias da informacéo
e comunicagao);

» Relaxe;

= Mantenha a rotina (levantar, vestir-se, alimentar-se a horas habituais...);

» Faca exercicio fisico (Mente s&, Corpo sdo);

= Faca uma alimentacéo equilibrada;

»= Mantenha uma atitude positiva (confie nas suas capacidades para lidar com
situacOes adversas);

= Peca ajuda para obter o que precisa.

A Psicologa

Elisa Roque
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