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Ola caro leitor (a),

O momento atual € desafiador para
todos nds. Com objetivo de
apresentar alternativas e recursos
de cuidado emocional necessario
para passarmos por esta fase (sim,

(sm.) dar ao mundo-o melhor

é uma fase e vai passarl!), optei por de voce emvez daquilo que

resta de voceé.

escrever uma cartilha e divulgar a
populacao de modo geral.

Aqui vamos nos...




Dica 1:

Sera que existe possibilidade de
vermos algo positivo com a
Existem 2 tipos de chegada do Covid-197

pesso Que o momento que estamos

' olharmos sempre pela
perspectiva negativa, NAO NOS
AJUDARA EM NADA!




PERMLTA-SL SENTIR

fao b 2]
l|l\|‘H|1\!l
Ch b

Dica 2:

Permita-se sentir o medo, e
todas as emocoes tidas como
negativas, no entanto, nao
permita neste momento que
suas emocoes falem mais alto
gue a razao. Racionalizar o que
sentimos, neste momento, é de

extrema importancia.
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Equilibrio é tudo!

_TICKKS.COM



PELA PRIMEIRA VEZ NA
HISTORIA VOCE PODE
SALVAR A HUMANIDADE
DEITADO EM CASA SEM
FAZER NADA.

E MESMO ASSIM TEM
GENTE QUE FAZ
ERRADO...

A Unica coisa
que mantemos
sob controle
é 3 lusdo
de que temos
controle sobre
alguma caoisa.

Estar atento as noticias é de extrema
importancia. Mas as noticias
revelam cada vez mais o quao
impotente somos quando se trata de
uma pandemia.

Isso com certeza nao nos exime de
fazer nossa parte, no entanto,
vamos deixar os poderes apenas
aos super herois!



"APRENDA A §ER FILTRO,
Dica 4:Absorva o NAO ESPONJA."

necessario para sua
protecao e da outro.
O resto, jogue fora!




Dica 5: Seja paciente !
Todos nés sentiremos
desconforto emocional em
tempo de isolamento. A
diferenca esta em como cada
um lidara com aquilo que
sente.
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0 QUE NAQ TEM
SOLUCRD,
OLUCIONADO ESTA,



Dica 6:Nao seja egoista

Estamos todos no mesmo barco! Nao é hora de pular dele, é
hora de remarmos juntos!




Dica 7: Viva um dia de cada vez!

MEDO X ANSIEDADE

Medo: Sentimento despertado

por uma situacao iminente. @

Ansiedade: pensamento, muitas vezes CUIDADO PERIGO
automatico e inconsciente, sobre o que bt

pode vir a acontecer diante de determinada
situacao




PRA VOCE ABASTECER

O SEUFPOTINECO DE

Banho
relaxante

Escrever
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Mexer o
seu corpo
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Varios personais estao dando dicas
em suas redes sociais de exercicios
que podem ser feitos em casa. Ficar
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Ouvir musicas
gostosas

Se alongar i }%@ E%g

Dica 8: VIVEMOS RECLAMANDO DE FALTA DE TEMPO... AGORA ELE

NOS SOBRA! BORA LA...



Dica 9: Procure,
minimamente,
manter uma rotina.
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Dica 10: Lidar com a solidao...

Estamos em tempo de isolamento social, porém, nao de
isolamento AFETIVO
FACA Chamadas online com os amigos !

WHATSAPP
SKYPE
HOUSEPARTY

HANGOUT
' ZO0OM




Os psicologos estao se mobilizando para
atendimento online, se vocé percebe que precisa de
ajuda profissional, ndo hesite, busque apoio. Estou

a disposigado para ajuda-lo.
Telefone para contato: (34) 996877378
magalhaesbrunapsi@gmail.com
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