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INTRODUGAO

Sao tempos dificeis de isolamento

social. Para lidar com situacdao €
importante manter o cuidado da salde
mental. Somos seres humanos e, por
Mais que Nos esquegamos 3 maior parte
do tempo, somos frageis.

O nosso maior inimigo & um virus
invisivel. Ele est3 circulando em varios
lugares do mundo, confaminando mais e
mMais pessoas. E isso gera consequéncias
complicadasparatodosnds.Ndo estamos
falando apenas das mortes, apesar desta
ser a pior parte. Mas também dos efeitos
nocivos na economia e das mudangas
drasticas na rotina da populagao.

Aqui no Brasil, muito antes do
coronavirus desembarcar, 3 havia
dados da Organizagdo Mundial da Sadde
apontando que somos 0 pais mMais
ansioso do mundo. E agora? Como fica
3 sifuagcdo em tempos de isolamento?
Como se adaptar 30 isolamento social e
cuidar da sua salde menftal?

Esta cartilha tem como objetivo ser
um abraco cuidadoso em todos que
j9 estdo em casa, em quarentena, se
isolando e cuidando de si para cuidar
dos outros também. Vamos dar dicas
valiosas sobre como preservar a sua
saude mental!
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FILTRE INFORMAGOES

Se tem algo que bombardeia nosso cérebro
nessa pandemia sao informagdes de todos os
lugares. Mas devemos ter cuidado com as
FAKE NEWS!

Existem pessoas mal intencionadas que
querem Causar 0 panico e muitas vezes isso
ocorre, elas estdao em grupos de Whatsapp,
matérias no Facebook ou sites sem
credibilidade.

Por isso, procure saber somente o
necessario, por meio de sites ou jornais
confidveis, isso ajuda a manter sua salde
mental e estar por dentro do que realmente
esta acontecendo, reconhecendo o que € real
e 0 qQue n3o é.

O ministério da salde disponibiliza
informacgoes confidveis e diarias, & s acessar:
saude.gov.br

Use a internet, mas com moderagdo e
respeito com voceé!

A INTERNET COMO AMBIENTE DE
ACOLHIMENTO

A rede social pode ser uma aliada do
seu bem-estar. Mas & importante filtrar as
informagdes que vocé recebe. Leia e veja
apenas o0 necessario, um dos principais
fatores de ansiedade & o excesso de
informagdo que recebemos em tempo real
sobre a pandemia. Diante desse desafio do
recolhimento domiciliar, vocé pode comegar
3 ter necessidades essencialmente afetivas,
podendo se tfornar suscetivel 3 solidao. Se
estiver se sentindo sozinho, faga ligagdes
de 3dudio ou video para as pessoas que
importam para vocé, o video vai ajudar 3
se senfir proximo a elas. Compartilhe seus
sentimentos, isso 0 ajudard a se sentir um
pouco mais positivo.
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Expresse suas emogoes!

Nossas emogoes ndo devem ser ignoradas,
elas desempenham um papel importante e
podem ser aliadas nos momentos dificeis.
Permita expressar o que vocé sente. Se
estiver triste, chore. O alivio € um remédio! Se
quiser, compartilhe com um amigo ou pessoa
que te apoie sem julgamentos prévios. Vocé
também pode se expressar por meio da arte,
se aproximando de sentimentos positivos.
Desenho, pintura, muisica ou uma poesia,
podem ser boas opgoes!

Cuide da sua autoestima!

Trate 3 si mesmo com carinho e respeite
sua historia de vida! Atenda 3s necessidades
do seu corpo. Pratique escutar o que 0s seus
pensamentos e sentimentos querem te falar.
Pare com os julgamentos e reprovagdes que
te deixam mal. Aprenda com os erros.

Se olhe no espelho e veja sua imagem com
admiragdo e respeito. Vocé é Unico e espe-
cial. Se inspire em palavras de ternura e en-
corajamento. Se aceite como vocé é, seja au-
téntico, se ame!
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Recolhimento domiciliar SIM!
Insensibilidade afetiva NAO!

Estar em recolhimento e tendo que trilhar caminhos desconhecidos, pode trazer uma
forca capaz de descortinar varios sentimentos, que antes ficavam adormecidos. E potente
e cansa. Cansa fisicamente, cansa emocionalmente. Estar com 3 familia nos permite um
MUNDO de possibilidades. Orar junto aos familiares alivia emogdes como o medo, 3
ansiedade, 0 desamparo, 3 preocupacao e proporciona maior intensidade em
senfimentos como o amor, fé, gratidao, esperanga e bem-estar. Agbes assim
possibilitam empatia e compreens3ao mitua, proporcionando alivio.

Seja criativo!
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Faca novas descobertas. Perceba a beleza do outro, valorize a companhia dos seus
familiares, priorize atividades com os filhos. Cante, dance, contemple a natureza, tfome
um dia de sol, revigore suas energias. Descubra novos hobbies, como cozinhar, ler, tocar
um instrumento, fazer alongamentos, praticar meditagado, jardinagem ou decoragao do seu
lar. Ocupe seu tempo com atividades prazerosas.
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Leia

A leitura melhora o funcionamento do
cérebro porque aumenta as conexdes neurais,
bem como incita o senso crifico e provoca
empatia. Outros beneficios consistem no
retardamento de doengas, como o Alzheimer
e 3 deméncia, e 3 reducao de estresse podem
ser desfrutados por meio da leitura. Livros
alternativos, que nos levam a um “outro
mundo, outra dimens3o” também estimulam
3 criatividade. Dentre outros beneficios, o
sono é consideravelmente melhorado quando
3 pratica da leitura é exercitada diariamente.
Por ser relaxante, a leitura pode proporcionar
um sono de qualidade, profundo e reparador.

Aprenda um novo idioma

Por meio de associagdes que o cérebro
faz entre o novo idioma e a lingua materna,
novas habilidades podem ser adquiridas.
O exercicio fambém preserva a memoria e
retarda o aparecimento de doencas, como
0 Alzheimer. Quando o cérebro se habitua
3 receber novas informacgdes, necessita de
um fluxo continuo delas. Assim, cria-se um
ciclo virtuoso e quanto mais se aprende, mais
facil fica aprender, agugcando a capacidade
de aprendizado. O confato com outfros
habitos, costumes, modos de se relacionar
e pensar torna o individuo mais aberto para
enfender pontos de vista diferentes dos seus,
0 que torna possivel a solugdo para velhos
problemas e eliminar preconceitos.

Ser positivo

Exercite o habito da reflex3do!

Aproveite esse momento de reclusdo
domiciliar para repensar sobre algumas
coisas. Redescubra o verdadeiro sentido
da vida. Exercite o autoconhecimento para
questionar os seus padrées mentais, seus
julgamentos e valores de vida.

Comece o dia sendo grato pela vida, medite
antes de fazer qualquer coisa, escolha um
café da manh3d saudavel, tenha orgulho de
algo que vocé fez, pense e respire
positividade, deixe de lado o que nao
pode controlar e as mas noficias, leia algo
motivador, elogie alguém que fe inspira,
cuide das pessoas que ama.
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ESPERANCA!

FACA SUA PARTE PARA O MUNDO MELHORAR!
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