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Estimados estudantes,

Preparamos esse material informativo
com dicas valiosas para ajuda-los a
manter uma boa saude mental.

Desejamos uma excelente leitura e
recomendamos seguir as orientacoes
sugeridas! 3



O distanciamento social € a alternativa
mais eficaz para evitar a disseminacao do
novo coronavirus. As escolas foram
fechadas e o0s estudantes precisaram se
adequar a atual situacao repentinamente,
postergando as aulas presenciais e
conclusao de curso.

O distanciamento social nos proporciona
protecao contra o virus, porém, € também
um importante gerador de estresse, por
issO a necessidade de adotar estratégias
que favorecam uma boa saude mental.

Fonte: O globo, 2020

O QUE OBSERVAR?

Algumas sensacoes sao esperadas diante da
situacao. Observe se vocé esta vivenciando
alguma delas:

v'estado de alerta (preocupacgao constante);

v'sono comprometido
pesadelos);

(insoOnia e/ou
v’ pensamentos confusos;

v'medo e sensacao de falta de controle diante
das incertezas.
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Caso afirmativo: preciso
cuidar da minha saude
mental!




Reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessario;
Exercitar a autocompaixao e paciéncia consigo mesmo;
Reconhecer e aceitar seus medos e receios para que sejam
trabalhados;

Utilizar estratégias e ferramentas de cuidados em momentos de crise;
Praticar exercicios fisicos, meditacao, técnicas de respiracao, leitura,
musica, relaxamento e terapias integrativas, que possam ser realizadas
em periodos de distanciamento para auxiliar na redu¢ao do estresse;
Manter o contato virtual com familiares, amigos e colegas para evitar o
isolamento;

Caso seja estigmatizado por medo de contagio, ndo é pessoal, mas
fruto do medo causado pela pandemia.
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Tentar estabelecer uma rotina para o dia a dia;
Buscar alternativas para manter-se ativo mesmo diante das condicoes
adversas (Ex: cursos a distancia, revisar as disciplinas ja concluidas);

Evitar o uso de drogas licitas e ilicitas para lidar melhor com as emoc¢oes
e prevenir doengas mentais;

Evitar assistir coberturas jornalisticas sensacionalistas, que possam
aumentar o estresse e a preocupacgao relativos a pandemia;

Buscar fontes confiaveis de informagées como o site da OMS, OPAS,
Ministério da Saude e Secretarias Estaduais ou Municipais de saude;
Manter uma alimentac¢ao saudavel e uma boa higiene do sono, entre elas
nao tomar substancias que interfiram no sono, nao acessar dispositiv
eletronicos uma hora antes de dormir.
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4+ Fazer o bem para outras pessoas, respeitando as recomendacoes de
distanciamento social,

+ Fale de vocé, compartilhe seus sentimentos, compartilhe seu
estresse com alguém de confianga;

+ Ocupe seu tempo com atividades produtivas como: organizar
armarios, praticar exercicios fisicos; assistir filmes e evitar o uso do
celular enquanto realiza as atividades;

+ Procure manter a tranquilidade, apesar do momento delicado que

vivenciamos, manter-se calmo é necessario para manter uma atitude

positiva de enfrentamento;

Buscar os servicos de atencdo a saude mental, profissionais

qualificados, quando as estratégias utilizadas nao estiverem sendo

suficientes para sua estabilizacao emocional.
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+ E comum nos sentirmos desmotivados sobre algo
gque nao temos controle. Quando ja nao somos
capazes de mudar uma situacao, somos desafiados
a mudar a n6s mesmos, buscando sentidos e
propositos de vida, mesmo nas adversidades.

%+ Podemos nos reinventar e descobrir novas
habilidades. Somos uma fonte inesgotavel de
possibilidades!

+ Exercitar a solidariedade, encontrando maneiras
seguras para ajudar outras pessoas na crise, pode
fortalecer nosso sentimento de uniao e pertenca
social.
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