


INTRODUÇÃO

São tempos difíceis de isolamento 
social. Para lidar com situação é 
importante manter o cuidado da saúde 
mental. Somos seres humanos e, por 
mais que nos esqueçamos a maior parte 
do tempo, somos frágeis.

O nosso maior inimigo é um vírus 
invisível. Ele está circulando em vários 
lugares do mundo, contaminando mais e 
mais pessoas. E isso gera consequências 
complicadas para todos nós. Não estamos 
falando apenas das mortes, apesar desta 
ser a pior parte. Mas também dos efeitos 
nocivos na economia e das mudanças 
drásticas na rotina da população.

Aqui no Brasil, muito antes do 
coronavírus desembarcar, já havia 
dados da Organização Mundial da Saúde 
apontando que somos o país mais 
ansioso do mundo. E agora? Como fica 
a situação em tempos de isolamento? 
Como se adaptar ao isolamento social e 
cuidar da sua saúde mental?

Esta cartilha tem como objetivo ser 
um abraço cuidadoso em todos que 
já estão em casa, em quarentena, se 
isolando e cuidando de si para cuidar 
dos outros também. Vamos dar dicas 
valiosas sobre como preservar a sua 
saúde mental!
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Filtre Informações

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

Existem pessoas mal intencionadas que 
querem causar o pânico e muitas vezes isso 
ocorre, elas estão em grupos de Whatsapp, 
matérias no Facebook ou sites sem 
credibilidade.

Por isso, procure saber somente o 
necessário, por meio de sites ou jornais 
confi áveis, isso ajuda a manter sua saúde 
mental e estar por dentro do que realmente 
está acontecendo, reconhecendo o que é real 
e o que não é.

O ministério da saúde disponibiliza 
informações confi áveis e diárias, é só acessar: 
saude.gov.br 

Use a internet, mas com moderação e 
respeito com você!

A internet como ambiente de     
acolhimento

A rede social pode ser uma aliada do 
seu bem-estar. Mas é importante fi ltrar as 
informações que você recebe. Leia e veja 
apenas o necessário, um dos principais 
fatores de ansiedade é o excesso de 
informação que recebemos em tempo real 
sobre a pandemia. Diante desse desafi o do 
recolhimento domiciliar, você pode começar 
a ter necessidades essencialmente afetivas, 
podendo se tornar suscetível à solidão. Se 
estiver se sentindo sozinho, faça ligações 
de áudio ou vídeo para as pessoas que 
importam para você, o vídeo vai ajudar a 
se sentir próximo a elas. Compartilhe seus 
sentimentos, isso o ajudará a se sentir um 
pouco mais positivo.



Expresse suas emoções!

Nossas emoções não devem ser ignoradas, 
elas desempenham um papel importante e 
podem ser aliadas nos momentos difíceis. 
Permita expressar o que você sente. Se 
estiver triste, chore. O alívio é um remédio! Se 
quiser, compartilhe com um amigo ou pessoa 
que te apoie sem julgamentos prévios. Você 
também pode se expressar por meio da arte, 
se aproximando de sentimentos positivos. 
Desenho, pintura, música ou uma poesia, 
podem ser boas opções!

Cuide da sua autoestima!

Trate a si mesmo com carinho e respeite 
sua história de vida! Atenda às necessidades 
do seu corpo. Pratique escutar o que os seus 
pensamentos e sentimentos querem te falar. 
Pare com os julgamentos e reprovações que 
te deixam mal. Aprenda com os erros.

Se olhe no espelho e veja sua imagem com 
admiração e respeito. Você é único e espe-
cial. Se inspire em palavras de ternura e en-
corajamento. Se aceite como você é, seja au-
têntico, se ame!
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Recolhimento domiciliar SIM!
Insensibilidade afetiva NÃO!

Faça novas descobertas. Perceba a beleza do outro, valorize a companhia dos seus 
familiares, priorize atividades com os fi lhos. Cante, dance, contemple a natureza, tome 

um dia de sol, revigore suas energias. Descubra novos hobbies, como cozinhar, ler, tocar 
um instrumento, fazer alongamentos, praticar meditação, jardinagem ou decoração do seu 

lar. Ocupe seu tempo com atividades prazerosas.

Estar em recolhimento e tendo que trilhar caminhos desconhecidos, pode trazer uma 
força capaz de descortinar vários sentimentos, que antes fi cavam adormecidos. É potente 
e cansa. Cansa fi sicamente, cansa emocionalmente. Estar com a família nos permite um 

MUNDO de possibilidades. Orar junto aos familiares alivia emoções como o medo, a 
ansiedade, o desamparo, a preocupação e proporciona maior intensidade em
 sentimentos como o amor, fé, gratidão, esperança e bem-estar. Ações assim 

possibilitam empatia e compreensão mútua, proporcionando alívio.

Seja criativo!
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Leia

A leitura melhora o funcionamento do 
cérebro porque aumenta as conexões neurais, 
bem como incita o senso crítico e provoca 
empatia. Outros benefícios consistem no 
retardamento de doenças, como o Alzheimer 
e a demência, e a redução de estresse podem 
ser desfrutados por meio da leitura. Livros 
alternativos, que nos levam a um “outro 
mundo, outra dimensão” também estimulam 
a criatividade. Dentre outros benefícios, o 
sono é consideravelmente melhorado quando 
a prática 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 associações que o cérebro 
faz entre o novo idioma e a língua materna, 
novas habilidades podem ser adquiridas. 
O exercício também preserva a memória e 
retarda o aparecimento de doenças, como 
o Alzheimer. Quando o cérebro se habitua 
a receber novas informações, necessita de 
um fl uxo contínuo delas. Assim, cria-se um 
ciclo virtuoso e quanto mais se aprende, mais 
fácil fi ca aprender, aguçando a capacidade 
de aprendizado. O contato com outros 
hábitos, costumes, modos de se relacionar 
e pensar torna o indivíduo mais aberto para 
entender pontos de vista diferentes dos seus, 
o que torna possível a solução para velhos 
problemas e eliminar preconceitos.

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

Comece o dia sendo grato pela vida, medite 
antes de fazer qualquer coisa, escolha um 
café da manhã saudável, tenha orgulho de 
algo que você fez, pense e respire 
positividade, deixe de lado o que não 
pode controlar e as más notícias, leia algo 
motivador, elogie alguém que te inspira, 
cuide das pessoas que ama.
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Exercite o hábito da refl exão!



ESPERANÇA!

FAÇA SUA PARTE PARA O MUNDO MELHORAR!
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