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12 SUGESTOES PARA CUIDAR DA SAUDE
MENTAL DURANTE A QUARENTENA

pela Profa. Dra Albina K. Torres




m Fvite overdose de noticias

@alunoscontraocorona

Ficar o dia todo assistindo e checando noticias em redes
soclals pode aumentar a ansiedade e 0 medo nesta fase
de ascensdo do nUmero de casos e de mortes no pais.

se informe 1ou 2x /did, |
atraves de fontes confidavels

iINtercale noticias com outros
contelidos de seu Interesse

]

evite assistir TV antes de dormir
DAra NAao prejudicar 0 Seu sono




m F stabele¢a uma roting %ﬁ%

@alunoscontraocorona

Fla ndo precisa ser rigida, mas com uma estrutura de
horarios de sono, refeicdes, banho, atividade fisica,
[arefas de casq, estudo, lazer, diversao elc

Mas como todos 0s N0SS0S
habitos estdo sendo desaflados
e desconstruidos, tente tambem

fazer coisas diferentes ou

aprender coIsas Novas.

Aproveite para simplicar e tentar
descobrir o que e essencial e o
gue € supeérfluo para vocé




m Culde da saude fisica

Alimente-se e durma bem, tome
UM pouco de sol e, se possivel,
faca alguma atividade fisica Varias
aulas estao sendo oferecidas de
forma gratuita na internet.

[ Medite
Tire alguns minutos por dia para olhar

\ para dentro de si. Tudo feito com a

atencdo focada pro presente pode ser uma
. 0 presente € nossa uUnica base solida

/

pratica meditativa. O futuro e incerto, entdo



m Tenha autocompalxao

Seja bondoso e paciente com vocé
Mesmo, sem se julgar, se exigir
produtividade e se audtocriticar. A

perfeicao Ndo € uma meta razodavel
nuUNCa, MuIto Menos nesta fase

m Tenha compaixado pelos outros

Todos nos estamos sendo afetados e
sofrendo, em mMalor ou Menor grau

Q ASsIm, todos precisaremos de apoio
e acolhimento neste periodo dificil

Descubra o prazer de gudar o outro
NO que estiver ao seu alcance.
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IyA Mantenha-se conectado -

@alunoscon traocorona

0 1solamento corporal ndao implica em isolamento
emocional. O malor risco gue corremos neste momento
e de nos desconectarmos. SOMOS seres soclals e
precisamos uns dos outros. Nao estamos sozinhos.

Telefone, mande mensagens,
faca videochamadas frequentes
com seus familiares e amigos.
Compartilhe seus sentimentos e
escute sem julgamento. Vamos

NoS acolher e permanecer
Juntos para aumentarmos
nossa resiliéncia.




m Divirta-se

Cologue na sua rotina momentos
para assistir coisas leves na 1V,
focar um instrumento ou ouvir
muUslica, jogar, brincar com as

Criancas ou animals de estimacao,
oug ler qualguer outro hobbtf

m Cultive emocdes positivas

Nesta fase de tanto medo,
ansiedade e Incerteza, emogoes
positivas, sdo otimos antidotos

pAra o sofrimento psiquico.

Expresse e cultive gratiddo,

apreciacdo, amor e perdao.
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m Acolha todos 0s sentimentos

E normal sentir medo, ansiedade, confusdo, tristeza
OuU ralva nesta fase. Tais sentimentos nao devem ser
negados, julgados ou suprimidos, mas permitidos,
escutados, acolhidos e validados

~ X
= H Procure falar a respeito
de seus sentimentos
COM Pessoas de sua
conflanca e ndo tente
° . iIdar com eles usando
& bebidas alcodlicas,
CIgArro ou outros tipos

de drogas.
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m Reflita sobre si mesmo an

@alunoscon traocorona

Pense nesta pausa forcada ndo como castigo, mas como
Uma oportunidade de refletir sobre a vida. Ressignifique,
reavalie, reorganize e reconfigure a vida. Momentos de
Crise sdo sempre oportunidades de transformacao.

O Fsta pandemia deixa claro que

@,
: ndo temos controle sobre nada
) Ela nos impde a humildade, j&
gue NOS Vemaos Cara a cara com
0 fato de que somos mortals e
vulneravels, e de que
dependemos uns dos outros.




Ate 1§, vamos nos manter
conectados e apolando
UNS aos outros, nos
mover do medo ao
pertencimento e, juntos,
desenvolver mais
sabedoria, Compaixdao
e resiliéncla




