PROJETO
INTER-AGIR
APRESENTA:

DICAS DE COMO
EVITAR

A PANDEMIA
DO MEDO

"Eu sou aquela mulher
a quem o tempo muito
ensinou . Cora
Coralina




1) MANTENHA-SE INFORMADA, 2) ESTABELECA UMA ROTINA
MAS EVITE EXCESSO DE DE ATIVIDADES

INFORMAQGES NA QUARENTENA , . , _
Horarios de acordar, café da manh3a, e

nao tente cumprir tudo rigorosamente.
Faca seu dia ser produtivo, mas sem

Ficamos muito angustiadas com muitas cobrancas.

tanta informacdo em tempo real.

®

3) PRATIQUE UMA ATIVIDADE 4) ALIMENTE-SE BEM E HIDRATE-SE
FiSICA IDEAL PARA VOCE

Tome bastante agua. Coma nutrientes
uma danca, busque mexer-se suf|C|e|7tes para melhorar seus
(caso vocé ndo tenha nenhuma mecanismos de defesa (frutas,
limitacao). verduras, feijao, cuscuz).

Caminhada, alongamento, Yoga,



5) NAO TORNE O HOME OFFICE
UMA COMPETIGCAO DE
PRODUTIVIDADE

Nao trabalhe mais do que o
necessario, busque um equilibrio
entre a vida profissional e pessoal. O
mundo existe além do trabalho, e
nada vale mais que sua saude mental
e seus vinculos de afeto.




7) BUSQUE SITES DE VIDEO,
LIVROS E ARTIGOS SOBRE

TEMATICAS QUE VOCE GOSTE
DE DEBRUCAR NO ASSUNTO

Leitura € um alimento a alma. Ajuda passar por essa
fase com mais tranquilidade. Escolha algo que
goste ou queira conhecer. Use conscientemente a
internet.



8) FACA MEDITACAO

E uma forma de relaxamento e
auto- conhecimento.

10) MANTER DISTANCIAMENTO
FiSICO NAO SIGNIFICA SE ISOLAR

Tenha certeza que existe uma rede de
apoio. Mantenha contato com pessoas
que vocé gosta, pessoas que vocé confia.
Faca ligacbes para amigos. Caso esteja
sentindo algo, busque apoio. Nao se isole
do amor e afeto, mas deixe a reuniao
presencial para depois.

9) SEJA EMPATICA COM O
OUTRO

Nao julguemos, cada um sabe os
motivos e o peso de suas lutas diarias.
Estamos vivendo um momento que
nao ha espaco para egoismo. O medo
é coletivo, o cuidado também.




12) TIRE UM TEMPO PARA A FAMILIA E
PARA VOCE. DESACELERE E CONTEMPLE
AS COISAS SIMPLES DA VIDA

Um café da manha em familia (os que moram
com vocé). Respire tranquilamente e lembre-se
que vOoCé nao € uma maquina, € um ser humano.

14) CUIDEM DA HIGIENE PESSOAL
E DOMICILIAR

Lave as maos, usem mascaras e deixe
0 contato fisico para depois.




Equipe Inter - agir

Carla Giselle P. M. de Alencar
Dina Santana de Novais
Janara Aparecida T. Batista
Joice Amorim Messias
Mariana Amado A. Coelho
Marinalva de S. T. Silva
Rafaela de C. Azevedo
Sandra Célia C. G. da Silva
Valéria Antunes Dias

@uneb.gepercs



