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Um guia para ndo pirar na
quarentena e em época de
Coronavirus
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O coronavirus apareceu la na China e
pouco tempo depois chegou ao Brasil,
causando uma série de mobilizacoes,
polémicas e diuvidas.

No comeco muitos achavam que se
tratava de uma gripe. Outros ja
come¢aram a ficar com medo.

Muitas pessoas doentes, internadas,
hospitais lotados e o nUmero de mortos
aumentando causou um  grande
movimento. A de algo
errado no ar, o medo, a ansiedade,
inseguranca, e muitos outros sentimentos
que podem vir a aparecer.

A declaracdo de uma pandemia e a
necessidade de entrarmos em quarentena
fez com que muitas pessoas entrassem em
desespero, panico, fez com que muitos
comprassem dlcool gel, mascaras e
compras gigantes no mercado.
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Por ser uma doenca

, € necessario que todos
cumpram a quarentena a fim de
tentar controlar a doenca.
Para isso, contrui esse e-book com o
intuito de te ajudar a cuidar de si
mesmo nesse momento. Nossa saude
mental pode ser comprometida, por

Isso precisamos nhos cuidar!




E fato que a prépria noticia da doenca ja
estava causando alvoroco. Com a
quarentena, muitas pessoas tiveram
suas rotinas alteradas (sem que tivessem
opc¢do), negocios precisaram parar,
planos cancelados, projetos adiados,
rendas comprometidas.... Ufa tudo isso e
ainda todos os impactos na saide mental
das pessoas!

Aqui vocé vai ver algumas
para te ajudar a cuidar de si mesmo
nesse momento.
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E natural que vocé

£ fique curiosa(o) e

queira se manter

ﬂ rﬁ, atualizado com as

noticias.

Mas tome cuicado

para que Vocé nao
fique conectada(o) o
tempo todo em todas

as noticias.

O acesso o tempo todo pode fazer com que
vocé tenha um aumento da sua ansiedade,
medo, inseguranca.

Cuidado com as noticias
falsas, que servem para
criar ainda mais alarde.
Separe um tempo do seu
dia para se atualizar do
que esta ocorrendo.
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A ansiedade, o medo, a
sensacdo de impoténcia, de
inseguranca, entre muitos
outros podem
0 aparecer nesse periodo,
afinal, temos a noticia de
uma grave doenca
rondando todos os
lugares.

“o)

para perceber de verdade
o que vocé esta sentindo.

A quarentena pode causar varios outros
sentimentos, como sensacdo de estar
presa(o), sufocada, sem saida, tristeza,
irritacao, negacao entre muitas outras.

Muitas pessoas em
quarentena podem
vivenciar

, Uma
vez que a convivéncia
aumenta, além de
outros desconfortos.



é’wﬁm&mm%w
wesiedadde e medd

Evite negar os sentimentos
que vocé perceber. Nao ha
nada de errado em se sentir
dessa forma. Vocé precisa
saber que é natural se sentir
0 estranho nessa época. Negar
os sentimentos ndo faz com
que eles vao embora.

A ansiedade é um sentimento
importante, que todos nés temos, em
momentos variados. O nosso cérebro

entende que algo esta errado, que
estamos em perigo entdo ficamos em

Para cuidar desse

sentimento, evite ficar o dia

todo acessando noticias e '
consumindo conteudos sobre e

o assunto. Desligue-se por A

um tempo, seu cérebro <

precisa entender que vocé

ndo esta em perigo o tempo
todo.
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ndo é para que vocé
- controle a sua ansiedade, e
sim que vocé consiga tirar
um tempo para se perceber
e se conectar com seu corpo
e sua respiracdo.

Quando estamos com medo ou
ansiosas(os), nossa respiragdo fica mais
"curta", o que faz com que nosso corpo
ndo receba tanto oxigénio e assim
ficamos mais tensos e com dificuldade de
pensar com clareza.

Tire um momento para
tentar técnicas de
respiracdo e meditacao.
Nao se cobre para ser
perfeito nisso se vocé nunca

fez antes. a8
Lembre-se a pratica faz \
com que vocé evolua. Nao 4

desista.



O isolamento social é uma
medida de extrema
importancia para evitar
que o virus cresca ainda

mais.

Ndo se trata de uma punigdo ou algo
contra voce.

Nao se trata de abandono, pois a
realidade é que muitas pessoas estdo em
casa mesmo contra suas vontades e com
toda certeza prefeririam estar com seus

familiares e amigos.

Nossa rotina é alterada,
muitos precisam trabalhar
de casa, outros ndo podem
trabalhar e isso faz com que
nao tenham renda, enfim..
saiba que vocé ndo esta
sozinho nessa. Pessoas em
diversos paises estdtoem ____ .
quarentena. bl ® i
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nao é definitiva e que é
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“ inclusive o seu e das

», Lembre-se que essa
pessodas que ama.

Caso vocé esteja com dificuldades para
lidar com a , procure ajuda de
pessoas proximas, mesmo que
virtualmente. Vocé também pode
contar com ajuda profissional em
momentos de crise.

Faca uso da tecnologia a seu favor, ja
que ela nos da a possibilidade de nos
conectarmos em tempo real.

v
Os abracos, beijos, v";
encontros estdo suspensos
por um tempo, mas o
amor, o carinho, a atencdo
e cuidado nao. Vocé pode
ser amoroso e carinhoso
mesmo a distancia como os
outros podem ser com vocé
também. Basta uma

pequena adaptacdo.
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Ficar ocioso pode ajudar a
aparecerem aqueles
pensamentos ruins.

Procure ver como vocé
pode manter uma rotina de
qualidade.

E importante que vocé tenha seus
momentos de descanso, de olhar
as noticias e até mesmo de
desabafar sobre seus medos,
chorar e ficar preocupado. Nao
ndo resuma seu dia apenas a
ISSO.

Exercicios fisicos ajudam muito no bem estar
fisico e mental.

Encaixe da sua rotina atividades que
agregam, como estudar, aprender coisas
novas (tem muitos cursos online gratis), ouvir
muUsicas novas, conversar com amigos
distantes, arrumar seu quarto, fazer aquela
limpeza boa na sua casa, enfim, ocupe sua
mente e seu corpo com coisas positivas.
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Mas cuide para nao se
afogar em um monte de
atividades para tentar
esquecer todos os
problemas e deixar de
cuidar daquilo que
realmente importa.

Um exemplo é com a alimentacao. Estou
vendo muitas pessoas descontando na comida
seus sentimentos por nao saberem como lidar

com eles. Cuide para que vocé faca coisas

produtivas em momentos de ansiedade e

inquietagcdo, como exercicios fisicos,
conversar com alguém, psicoterapia online (ja
que nao podemos sair de casa), ou qualquer
coisa saudavel.
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Esta tudo bem vocé comer o que gosta, seja
chocolate, ou um super prato daquilo que
vocé ama. O ponto aqui ndo é a comida e sim
o motivo de vocé comer.

Muitas pessoas confundem ansiedade com
fome. Preste atencdo nos seus sentimentos e
se precisar, procure ajuda profissional.
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Seja sua nesse momento e nao
seja cruel com seus sentimentos. Esse
momento pode fazer com que vocé planeje
muitas coisas para fazer no seu tempo e no
fim acaba nao concretizando nada ou quase
nada.

Faca uma com vVocé mesma,
organize tempo de trabalho, estudo e
também de cuidado, lazer e descanso.

Saiba que vocé nao precisa dar conta disso
tudo sozinha e que vocé pode contar com
ajuda quando a coisa apertar.
Procurar ajuda nao significa que vocé é fraca,
e sim que vocé sabe que isso pode melhorar
com alguma ajuda.
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Apesar desse momento dificil, lembre-se que
Muitas pessoas estao na mesma situacao e
assim como Vocé ja superou outras coisas da
vida, esse sera mais um desafio que trara
aprendizados e quem sabe em breve
estaremos aqui compartilhando todos eles
uns com os outros.

it

Compartilhe esse conteddo com quem
vocé achar necessario.




Marilia Mendes, Psicologa, tenho como
objetivo ajudar as pessoas a encontrarem
equilibrio emocional através de uma
psicologia descomplicada, de facil
entendimento e com muito humor.
Trabalho com atendimentos presenciais e
online ajudando pessoas que sofrem por
amor, seja por ciUme, inseguranca, baixa
autoestima, medo de se entregar,
dependéncia afetiva ou qualquer outro
motivo.

Meu sonho é que as pessoas se amem o
suficiente para construirem relagoes
saudaveis com os outros e com elas mesmas!
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