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(e fazer),

quando se está 
esperando”
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Como pessoas, somos seres sociais e nos organizamos 
em sociedade por meio da interação social, precisamos 
de um aperto de mão, de um abraço, do “olho no olho”... 
Portanto, durante períodos em que é necessário o 
isolamento, o mal estar psicológico pode se instalar, 
fragilizando nossa capacidade de adaptação e de reação 
ao estresse do confinamento.
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Tudo isso pode afetar nosso 
sistema imunológico e a 

condição de equilíbrio mental 
para enfrentamento de situações 

adversas.
Então, é importante que 

cuidemos de nós e de quem está 
pertinho da gente, contribuindo 

assim para o bem de todos.
E o que podemos fazer?



1. Estabeleça uma rotina;
2. Hidrate-se, alimente-se e durma bem;
3. Pratique atividade física em casa ou no 
quintal, nunca na rua;
4. Mantenha as mãos limpas;
5. Se estiver trabalhando, faça algumas pausas 
para relaxar e continuar;
6. Evite o excesso de informações sobre a 
pandemia;
7. Procure formas para se distrair.

CUIDADOS BÁSICOS
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1. Estabeleça uma rotina
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Mantenha rotinas e tarefas regulares 
sempre que possível e crie novas num 
ambiente diferente. Entre elas 
atividades diárias, estudo, limpeza, 
canto, pinturas e outras. Ajude outros, 
vizinhos, amigos e crianças, sempre 
que for seguro, claro. Mantenha o 
contato com os entes queridos ainda 
que por telefone e redes sociais. Não se 
preocupe se não conseguir estabelecer 
uma rotina nos primeiros dias, vá 
devagar!



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

Fazendo isso você fortalecerá o seu sistema 
imunológico no combate a diversas doenças. Tire um 
tempo para cozinhar, aproveite que está em casa e faça 
aquele prato trabalhoso e complicado que sempre teve 
vontade, mas não tinha tempo.



Aprenda exercícios físicos simples para fazer em 
casa todos os dias durante o isolamento e a 
quarentena para não reduzir a mobilidade.
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3. Pratique atividade física



4. Mantenha as mãos limpas

Medidas simples e 
baratas, como lavar as 

mãos e higienizar itens 
compartilhados, já 
ajudam a prevenir 
contra a infecção.
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5. Se estiver trabalhando ou estudando, faça 
algumas pausas para relaxar e continuar
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Cuide de você. Tente utilizar métodos para lidar 
com a situação como fazer pausas e descansar 
entre os seus turnos de trabalho e até mesmo tirar 
um momento dentro do expediente. 



6. Evite o excesso de informações 
sobre a pandemia 

Escolha uma fonte confiável para se 
informar (OMS, boletins locais da 
Secretaria de Saúde, dentre outras). 
Procure informações e atualizações 
uma ou duas vezes ao dia evitando o 
"bombardeio desnecessário".
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7. Procure formas para se distrair
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Durante esse período de estresse, 
esteja atento a seus sentimentos e 
demandas internas. Envolva-se com 
atividades saudáveis e aproveite para 
relaxar. Mantenha tudo em 
perspectiva. Os agentes de saúde, em 
todos os países, estão atuando para 
que os mais afetados pela pandemia 
recebam assistência e cuidados. 
Aprenderemos e sairemos mais 
fortalecidos!
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