INSTITUTO
FEDERAL

Farroupilha

COMO POSSO ME
ORGANIZAR?

EM TEMPQOS DE
PANDEMIA

Estamos vivenciando um
contexto NOVo,
imprevisivel (na verdade
quase tudo na vida é) e
de ameaca a
humanidade, ou seja, algo
ainda ndo experimentado
pelas geracdes atuais.
Além disso, hd aindicacdo
de isolamento social em
meio 4 circulacdo de
informacdes, verdadeiras
e falsas, em tempo real.

Neste momento  nos

deparamos com a
fragilidade humana e seus
diferentes

desdobramentos  diante
da desigualdade social e
de direitos. Para além

Algumas medidas podem auxiliar nesse
momento. Confira a lista, analise e veja o que
pode ser adaptado as suas condigcoes e
realidade.

e CRIE UMA ROTINA com hordrios gerais, para
acordar, refeicdoes, atividades domésticas,
afividades de trabalho, pausas, lazer e sono.
Faca um CRONOGRAMA!

e Estabeleca HORARIOS e um LOCAL da casa para
acessar atividades remotas, e-mails, redes sociais
e noficias. Evite esses conteudos, pelo menos
uma hora, antes do hordrio de dormir.

e ORGANIZE seu ambiente de trabalho/ estudo,
separe os materiais no dia anterior.

Deixe as séries, filmes e leituras ndo obrigatdrias
para os finais de semana ou quando estiver com
as atividades concluidas!

e ALIMENTE-SE da forma mais sauddvel possivel e
lembre-se de tomar dgua.

e Precisamos de LUZ SOLAR, sempre que possivel
pegue um solzinho.

e Procure realizar ALONGAMENTOS e EXERCICIOS
regularmente, os profissionais tém disponibilizado
videos com atividades adaptadas ao espaco
domeéstico.

e Faca o que for POSSIVEL nagquele dia, sem
cobrancas excessivas. O planejamento precisa
ser flexivel. Lembre-se de que estamos em um
momento diferente e de adaptacdo! Se ftiver
duvidas, entre em conftato com alguém quem
pode auxilid-lo.

e Exercite a PACIENCIA e a RESILIENCIA, isso vale
para o mundo real e virtuall Evite discussdes em
redes sociais e grupos, filire o conteddo de suas
publicacdes quanto a veracidade e aos possiveis
efeitos em quem as acessar.

e AJUDE A SI MESMO e a quem puder! Isso vale
para os pensamentos e fambém para questoes



disso, um momento em
que se discutem quais sdo
as prioridades comuns
engquanto seres humanos
e nacdo. Temos ai muitos
ingredientes para
desencadear ou agravar
quadros de saude mental,
especialmente os sinfomas
de ansiedade.

Esses sinftomas podem se
acentuar na medida em
que, porum lado, estamos
em casa, com “todo o
tempo livre” e, por outro,
precisamos nos adaptar e
agir diante de uma nova
realidade pessoal, familiar,
institucional e social. Essa
realidade nos desafia
tanto pelas ameacas e
incertezas, quanto pela
necessidade de Nnos
organizarmaos e Nnos
reinventarmos.

ENTAO, O PRIMEIRO
PASSO E SAIR DO SENSO
COMUM DE QUE “ESTA

MAIS TRANQUILO”,

PORQUE NAO ESTA! O
SEGUNDO, E SUBSTITUIR

DEFINITIVAMENTE A

PREOCUPACAO POR

OCUPACAO, COM

CUIDADOS E
FLEXIBILIDADE!

bdsicas como alimentacdo, organizacdo do
espaco doméstico e atividades de vida didria.

RESERVE UM TEMPO para investir nas RELACOES,
destine momentos para manter contato real
(com as pessoas que estGo em casa com vocé)
e outro momento para as comunicacoes virtuais,
especialmente com as pessoas significativas.
Nutra essas relacées com espacos em que vocé
POSSa expressar suas necessidades e sentimentos,
equilibrando com a escuta compassiva do outro;
utilize, em especial, no final das interacoes,
elementos na comunicacdo que possam deixar
vocé mais leve, tranquilo, por exemplo,
observando o que vocé conseguiu ver de
positivo durante seu dia.

LAVAR AS MAOS com dgua e sabdo continua
sendo uma das principais medidas de prevencdo
em saude! Aproveite esses momentos para fazer
uma respiracdo profunda, mentalizar algo
positivo e agradecer pela cama quente, pela
comida e por tudo que te conforta e gera bem-
estar!

Reserve o momento do BANHO como um tempo
56 seu. Utilize o banho ndo s6 como uma limpeza
fisica, mas limpeza da mente, feche os olhos,
respire conscientemente, faca isso, ao menos,
trés vezes; faca uma mentalizacdo positiva, por
exemplo: meu corpo é sauddvel, meu corpo estd
em perfeito equilibrio, meu corpo estd banhado
em luz divina OU eu estou em paz, o mundo estd
em paz.

Faca uma pequena OBSERVACAO ao final de
cada diqg, inclusive de como vocé se sente e
peca agjuda caso ndo consiga organizar os
pensamentos!



