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Como pessoas, somos seres sociais e Nos organizamos
em sociedade por meio da interacdao social, precisamos
de um aperto de mao, de um abraco, do “olho no olho”...
Portanto, durante periodos em que é necessario o
isolamento, o mal estar psicologico pode se instalar,
fragilizando nossa capacidade de adaptacao e de reacao
ao estresse do confinamento.




Tudo isso pode afetar nosso
sistema imunologico e a
condicao de equilibrio mental
para enfrentamento de situacoes
adversas.

Entao, é importante que
cuidemos de nds e de quem esta
pertinho da gente, contribuindo
assim para o bem de todos.

E 0 que podemos fazer?



CUIDADOS BASICOS

1. Estabeleca uma rotina;

2. Hidrate-se, alimente-se e durma bem;

3. Pratique atividade fisica em casa ou no
quintal, nunca na rua;

4. Mantenha as maos limpas;

5. Se estiver trabalhando, faca algumas pausas
para relaxar e continuar;

6. Evite 0 excesso de informacdes sobre a
pandemia;

7. Procure formas para se distrair.



1. Estabeleca uma rotina

Mantenha rotinas e tarefas regulares
sempre que possivel e crie novas num
ambiente  diferente. Entre ela$
atividades diarias, estudo, limpeza,
canto, pinturas e outras. Ajude outros,

vizinhos, amigos e criancas, sempre
que for seguro, claro. Mantenha o
contato com os entes queridos ainda
que por telefone e redes sociais. Nao se
preocupe se Nao conseguir estabelecer
uma rotina nos primeiros dias, va
devagar!
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2. Hidrate-se, alimente-se e durma bem

Fazendo isso vocé fortalecera o seu sistema
imunologico no combate a diversas doencas. Tire um
tempo para cozinhar, aproveite que esta em casa e faca
aquele prato trabalhoso e complicado que sempre teve
vontade, mas nao tinha tempo.



3. Pratique atividade fisica

Aprenda exercicios fisicos simples para fazer em
casa todos os dias durante o isolamento e a
guarentena para nao reduzir a mobilidade.




4. Mantenha as maos limpas

COMO LAVAR AS MAOS CORRETAMENTE

Lavar as maos com frequéncia & uma maneira simples de prevencao

Medidas simples e
baratas, como lavar as
mMaos e higienizar itens

compartilhados, ja

ajudam a prevenir
contra a infeccao.

Se car N
(e 05); é/
Se a torneira ndo for automatica, e
use a tolha de papel para fecha-la. ~
Vale também ter sempre consigo
alcool em gel para fazer a
limpeza das maos quando ndo

houver outros meios a disposicdo.



5. Se estiver trabalhando ou estudando, faca
algumas pausas para relaxar e continuar

*

Cuide de vocé. Tente utilizar metodos para lidar
com a situacdao como fazer pausas e descansar
entre os seus turnos de trabalho e até mesmo tirar

um momento dentro do expediente.
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6. Evite o excesso de informacoes
sobre a pandemia

Escolha uma fonte confiavel para se
informar (OMS, boletins locais da
Secretaria de Saude, dentre outras).
Procure informacdes e atualizacdes
uma ou duas vezes ao dia evitando o
"bombardeio desnecessario".
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7. Procure formas para se distrair

I
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Durante esse periodo de estresse,
esteja atento a seus sentimentos e
demandas internas. Envolva-se com
atividades saudaveis e aproveite para
relaxar. Mantenha tudo em
perspectiva. Os agentes de saude, em
todos os paises, estdao atuando para
que os mais afetados pela pandemia
reccbam assisténcia e cuidados.
Aprenderemos e sairemos mais
fortalecidos!
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