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APRESENTACAO

CARO LEITOR,

Em meio ao atual contexto mundial, que nos encontramospela
pandemia de Covid - 19.

Por medidas de seguranca para toda populacao se faz
necessario, o isolamento social regras e restricdes de convivio
social, assim como medidas e protocolos de cuidado.

Porém esse cenario muitas vezes, traz a tona um alto custo a
saude mental.

Atingindo milhares de pessoas e seu comportamento, suarotina,
seus planos em diversos niveis da vida desencadeando estresse

e sofrimento psiquico.

Gerando muitas vezes sentimentos de medo, ansiedade,culpa,
oscilacbes de humor, desespero, depressao entre tantos outros.

A salde mental esta ligada ao bem-estar fisico e social e a
sua manutencao, que exige de todos acoes coletivas de cuidado

e autocuidado.

Elaboramos esta cartilha, com intuito de favorecer habitos e
acoes positivas no seu dia a dia.

Com objetivo de auxiliar em dificuldades emocionais e"’ '
diminuir os impactos do estresse potencializado durante.,esse
periodo——————— = = = . =
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O QUE E SAUDE MENTAL?

E a definicdo de bem estar completo sendo ele fisico mentale social. Este
nos auxilia a perceber, compreender e interpretar o mundo a nossa volta.
(OMS,2010).

E quando este equilibrio é alterado, as consequéncias nao sao vistas somente
no seu comportamento fisico,b mas também, no seu organismo
principalmente em sua imunidade, na diminuicdo de hormonios, falta de
energia, fadiga fisica e esgotamento mental, insOnia, dores no corpo,
transtornos alimentares entre outros.

Por isso, vamos pensar juntos de forma social. Sera que a forma como vocé
trata alguém ou é tratado te deixa saudavel? E a forma que a sociedade
impOe alguns padroeste deixa saudavel?

Dessa forma, te convidamos a refletir sobre como podemos treinar e

melhorar sua atencao em relacao a sua saude mental no dia a dia.




EXTENSAO

EM ISOLAMENTO

DICAS DE AUTOCUIDADO

E se substituissemos a idéia de isolamento.
Com o seguinte pensamento: Diante de algo
amedrontador qual seria seu local mais
seguro eacolhedor ?

1. RETORNO AO LAR

Quando usamos o termo "isolamento" ele remete a
sobrevivéncia oretorno ao nosso lar. O que pode garante

exatamente isso.




EXTENSAO

EM ISOLAMENTO

MANTENHA METAS E HORARIOS

Tenha uma rotina organizada em
realizacdo de atividades uteis ex:
cronogramas de limpeza , refeicoes,
estudo, relaxamento e exercicios fisicos.

2. MANTENHA SUA ORGANIZACAO

Essa rotina precisa ser flexivel as suas possibilidades.
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EM ISOLAMENTO

CUIDE DAS SUAS RELACOES

Fortaleca vinculos afetivos com quem vocé ama.
Dedique um tempo para a familia
cozinhar , jogos detabuleiro, ver albuns
de fotos antigas, realizar videos -
chamadas, contar histérias com os
avos.
brincar com as criangas.

3. RESERVE UM TEMPO PARA QUEM VOCE AMA

Amigos, parentes, bichinhos de
estimacao, cuide de plantas ou de uma
horta se desejar.

Todos merecem carinho e atengao permita -se.
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EM ISOLAMENTO

APRENDA COISAS NOVAS
E REORGANIZE SEUS
PROJETOS
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Realize cursos do qual tenha interesse,
aprenda novos idiomas, projetos manuais,
reforme ou recicle materiaissem uso,
retome seus projetos de vida e os
reorganize.

4. RECONHECA SUAS HABILIDADES

Participe de grupos de estudo, féruns,
palestras online sobre assuntos do seu
interesse, toque algum instrumento
musical.

Se conecte a pessoas de outros locais e
realize coisas quepossam lhe dar prazer
no seu dia a dia.
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EM ISOLAMENTO

CUIDE DA SUA ALIMENTAGAO E DO SEU CORPO
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Coma mais frutas e verduras, faca exercicios
fisicos deacordo com as suas possibilidades.
Cuide do seu corpo e da sua mente.

5. SEJA GENTIL COM SEU ORGANISMO

Planeje refeicoes saudaveis, diminua consumo
de alcool.

Teste novas receitas e habilidades.
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EM ISOLAMENTO

PRATIQUE GRATIDAO

Agradeca sempre pelos pequenos detalhes
Evite ficar muito tempo sozinho, procure sempre
por atitudes positivas.
Se necessario, procure auxilio de profissionais
especializados.

6. SEJA GRATO PELA SUA VIDA

Por fim, nao sinta vergonha em pedir auxilio
quandonao se sentir bem.
Respeite seus limites, seus niveis de ansiedade
eestresse e inseguranca.

Faca exercicios de respiracao, sempre procure
conversar com alguém da sua confianca.
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Apoio para saude mental ou risco de suicidio:
Disque Saulde 136

Sistema Unico de Saude (SUS)

Disque 188 https://www.cvv.org.br/

Centro de Valorizagao da Vida — CVV Disque 100
site: http://www.disquel100.gov.br/

Rede que recebe diferentes tipos de dentncias, incluindo violacao de
direitos de criancas ou adolescentes, especialmente em casos de abuso ou

exploracao sexual.

ereC|dos os servigoscom o objetivo de fortalecer a convivéncia

co:n 5 familia e com a comunidade.

Centro de Referéncia Especializado de Assisténcia Social (CREAS) é uma
unidade publica da politica onde sdo atendidas familias e pessoas que
estdo em situacgao de risco social ou tiveram seus direitos violados.
Caso seu municipio ndo possua esse servico,procure a Atencao Basica
(UBS).



http://www.cvv.org.br/
http://www.disque100.gov.br/
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