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APRESENTACAO

Pelo simples fato de existirmos com os outros no mundo, € natural cuidarmos de
nés e dos outros. Em tempos de crise, como a que estamos enfrentando, o
cuidado com o ambiente e o autocuidado também s&do formas de prevenir o

desgaste fisico e emocional.

A implementacao de procedimentos adequados constitui a principal medida de
prevencao e deve ser adotada por parte de TODOS. Assim, é preciso reforcar
acOes preventivas diarias que possam auxiliar evitando e/ou minimizando a
propagacdo do Coronavirus. Existem alguns comportamentos, como o0
distanciamento fisico e as boas praticas de higiene, que estdo ao nosso alcance,
e que devemos realizar para reduzir o nimero de contagio, reduzindo assim, a
chance de nos contaminarmos e adoecermos. Seguir 0s principios basicos pode
auxiliar a manter a comunidade escolar em seguranca, além de ajudar a impedir

a propagacao da COVID-19.

Assim, convidamos vocé, GESTOR (a) e SERVIDOR (a) a ler este material, para
gue possa auxilid-lo(a) no momento de retorno as atividades. A primeira parte
sdo medidas individuais de protecdo e boas préaticas de higiene; a segunda parte
traz algumas estratégias possiveis para contribuir com um melhor bem-estar

fisico e mental de todos nés.




Recomendagdes de Prevencdo ao COVID-19, segundo o Ministério da

Salude %

Além do ambiente, € importante reforcar junto a comunidade escolar as
orientagcdes de prevengao ao COVID-19, que envolvem cuidados pessoais,

como:

e Lavar com frequéncia as maos até a altura dos punhos, com agua e
sabdo, ou entado higienize com alcool em gel 70%.

e Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com lenco ou com o braco, e ndo
com as maos.

« Evitar tocar olhos, nariz e boca com as méos néo lavadas.

e Ao tocar, lave sempre as maos como ja indicado.

« Manter uma distancia minima de cerca de 2 metros de qualquer pessoa
tossindo ou espirrando.

o Evitar abracos, beijos e apertos de maos. Adote um comportamento
amigavel sem contato fisico, mas sempre com um Sorriso no rosto.

« Higienizar com frequéncia o celular e os brinquedos das criangas.

« Na&o compartilhar objetos de uso pessoal, tais como: talheres, toalhas,
pratos e copos.

e Manter os ambientes limpos e bem ventilados.

e Se estiver doente, evitar contato fisico com outras pessoas,
principalmente idosos e doentes cronicos, e ficar em casa até melhorar.

e Dormir bem e ter uma alimentacdo saudavel.

Recomendacgdes quanto a utilizacdo de mascara — Como coloca-la, retira-
la e descarta-la, segundo a Secretaria de Saude do DF %6

A méscara deve ser utilizada sempre que for sair de casa para todos 0os espagos
publicos, vias publicas, equipamentos de transporte publico coletivo e
estabelecimentos comerciais, industriais e de servicos no ambito do Distrito
Federal. As mascaras sao efetivas apenas quando usadas concomitantemente

a higiene frequente das méos com alcool a 70% ou agua e sabdo, além do



distanciamento social minimo de 1 metro. Quando for usar a mascara facial de

uso nao profissional, vocé deve saber como usa-la:

- Antes de colocar uma mascara lave suas mdos com agua e sabdo ou alcool a
70%;

- Cubra sua boca e seu nariz com a mascara e tenha certeza de que nado existe

espaco entre seu rosto e a mascara;

- Evite encostar na mascara enquanto estiver usando-a. Caso seja necessario
tocar para ajustar a mascara no rosto, higienize as maos com é&lcool a 70% ou

agua e sabao antes e apos fazé-lo;

- Substitua a mascara a cada 2 horas. Se durante 0 uso a mascara a mesma
ficar tmida antes de 2 horas, como, por exemplo, apés um espirro, é necessario
substitui-la por outra mascara seca. Portanto, o ideal € que a pessoa saia de
casa com mais de 1 mascara. A quantidade de mascaras vai depender do tempo

gue a pessoa passara fora de casa;

- Para a mascara de pano/caseira ter um efeito protetor para a populacdo em
geral, é necessario que ela seja confeccionada com uma dupla camada de
tecido, o qual deve ser mais grosso, ou seja, com uma trama de fios fechada. A

indicacdo da ANVISA é gue o tecido seja preferencialmente 100% algod&o.

A) — Para remover a mascara
Remova-a por tras, pelas laterais (ndo toque na superficie externa da
mascara). Quando sair de casa leve sempre mascaras reservas e uma
sacola plastica para guardar a mascara usada quando houver
necessidade de troca.

B) — Para lavar a mascara de tecido
A méascara deve ficar de molho na agua, sabdo e agua sanitaria ou
equivalente de 20 a 30 minutos e, ap0s secagem, passar com ferro quente

e guardar.



E importante lembrar que as mascaras de tecido s&o de uso individual
e, portanto, ndo devem ser divididas com mais ninguém, inclusive

entre pessoas da mesma familia.

O retorno para casa também merece cuidados. As seguintes medidas sao

importantes:

e Se possivel, separar uma caixa para pertences e/ou colocar o cesto de
roupas sujas na entrada de casa para despejar a roupa que foi utilizada;

e Deixar os sapatos na porta,;

e Tomar banho;

e Assim que puder, lavar as roupas que foram usadas separadas das demais;
higienizar o solado dos sapatos com escova e desinfetante doméstico e
limpar os demais objetos com éalcool 70; apds esses procedimentos, devera

higienizar novamente as maos com alcool em gel.

Alguns pensamentos podem “brotar” nas nossas mentes de maneira
espontanea, sem que tenhamos controle sobre eles, mas poderemos encontrar
maneiras de enfrenta-los. Assim, além dos cuidados quanto as medidas de
higiene para a prevengédo ao COVID-19, a nossa saude mental neste momento

também merece atencao.

Cuidados com a Saude Mental

Os pensamentos de incapacidade e inseguranca podem nos gerar ansiedade e
medo neste momento. Existem alguns pensamentos que sdo promotores da
nossa saude mental e que estdo ao nosso alcance, por isso, precisamos focar

neles.



Como lidar com a ansiedade neste momento?

e A ansiedade é a antecipacdo do futuro, dentro de muitos cenarios
possiveis, 0 ansioso tende a prever o pior deles. Pense nas estatisticas e
observe as probabilidades sem esperar os piores resultados.

e Evite checar as noticias com muita frequéncia. A checagem compulsiva
pode exacerbar a sua ansiedade. Dessa forma, em vez disso, veja
noticias uma ou duas vezes por dia, preste atencdo nas acdes
necessarias para prevengdo e aproveite seu dia para realizar outras
tarefas necessérias.

e Seus planos foram interrompidos durante a pandemia? Pense que isso é
temporario e que assim que essa situacao acabar vocé podera desfrutar
do sentimento de realizacdo que tera ao executar esses planos.

e Cultive a gratidao! Quando cultivamos a gratiddo, tendemos a focar em
coisas mais positivas, estudos mostram isso. Existe um exercicio que
vocé pode fazer todos os dias: escreva diariamente em um caderno ou
agenda trés coisas pelas quais vocé é grato durante o dia, ao final da
semana, vera que temos muito a agradecer e sua mente seré inundada
por pensamentos positivos.

e A pratica da meditacao fortalece a atencéo e reduz a ansiedade. Se vocé
€ muito agitado(a) e tem dificuldade para permanecer parado, comece
fazendo em pouco tempo. Vocé pode parar por um minuto e prestar
atencdo a sua respiracdo. Observe o ar entrando pelo nariz, descendo
pela garganta, enchendo os pulmdes e depois fazendo o caminho inverso.
Com o passar dos dias, vocé vai aumentando o tempo de meditacéo, e
ter4 como resultados, maior capacidade de concentracado, fortalecimento
da memodria, reducéo da ansiedade, dentre outros beneficios;

e A prética de atividades fisicas também ajuda a controlar a ansiedade.
Nesse sentido, tente adapta-las para o espaco doméstico, sempre

reconhecendo as suas limitacdes;

e Pense de uma maneira alternativa como as informagdes séo processadas
neste momento (vozes de comando);
e Busque a boa alimentacéo, reduza a ingestédo de acUcar para preservar a

saude mental neste periodo;




e Se estiver fora do grupo de risco e dispuser de tempo livre, por que néo
fazer o bem? Quando for ao mercado, pergunte se seus vizinhos idosos
precisam de alguma coisa;

e Pratique a espiritualidade. Vocé pode recorrer a oracdes, meditacdes,
leituras de livros sagrados e se utilizar de quaisquer que sejam 0s meios

para fortalecer a fé no sobrenatural.

Mantenha o foco

Estabelegca a rotina, defina horérios para cada atividade. Faca uma lista
alcancéavel de comportamentos que vocé pode fazer em um determinado espaco

de tempo, como por exemplo:

- Ao frequentar o mercado uma vez por semana, saiba que neste dia vocé devera
higienizar as compras e que precisara estimar um tempo para essa atividade.

Programe também atividades de limpeza da casa, dos objetos e das superficies.

- Se vocé mora com outras pessoas, divida as atividades, conscientize cada
pessoa da necessidade de contribui¢cdo para que ninguém fique sobrecarregado.
Distribua tarefas, inclusive entre as criancas e adolescentes (de acordo com as

limitacdes de cada idade).

- Programe o tempo necessario para cada atividade, seja realista naquilo que
vocé pode fazer durante um tempo predeterminado, para ndo o sobrecarregar.

Com isso, vocé aumentara seus sentimentos de autoeficacia.

Pratique o autocuidado

o Realize atividades que te proporcione bem-estar. Priorize 0 sono de
qualidade, alimente-se bem e busque atividades prazerosas. Trate-se
bem.

« Além da meditacdo, vocé pode praticar uma atividade de relaxamento. O

relaxamento muscular progressivo de Jacobson consiste em contrair e



depois relaxar varios grupamentos especificos de musculos do corpo. A
atividade pode ser feita de acordo com as instru¢cdes que seguem:

1. Procure um local silencioso e com baixa intensidade de luz e mantenha
os olhos fechados durante esta atividade.

2. Use roupas e calcados confortaveis, ou pode ser descal¢co também.
Sente-se numa cadeira, poltrona, ou deite-se em uma cama.

Estenda os bracos sobre os joelhos e comece essa sequéncia.

Maos — Feche as méos, contraia e sinta a tensao durante 10 segundos.
Depois solte os dedos e relaxe durante 20 segundos. Perceba a diferenca
entre tensdo e relaxamento.

5. Ombros - Empurre os ombros para cima, na direcao das orelhas e sinta
a tenséo por 10 segundos, e em seguida solte os ombros, perceba a
diferenga entre tenséo e relaxamento, diga mentalmente: “Estou calmo,
estou relaxado”;

6. Pescoco — leve o queixo em direcdo ao peito por 10 segundos e sinta a
tensdo na nuca. Depois relaxe por 20 segundos. Perceba a diferenca
entre tensdo e relaxamento, diga mentalmente: “Estou calma, estou
relaxado”

7. Cotovelos — Pressione as o encosto da cadeira ou poltrona, ou o colchao
da cama com o cotovelo e mantenha pressionando por 10 segundos e
depois relaxe.

8. Pés — estique os dedos dos pés e sinta a tensdo dos musculos durante

10 segundos. A seguir solte e relaxe.

De preferéncia, grave com sua voz essas instru¢des, em seguida, escute
os comandos de olhos fechados e realize esta atividade.

Cuidados com a Alimentagao

Sabemos também da importancia da saude fisica por meio da
alimentacédo neste momento. Controlar o estresse do dia a dia ndo € uma tarefa
facil, mas um fato curioso € que existe relagcdo entre o que ingerimos na
alimentacao, quais as condic¢des higiénico-sanitérias dos alimentos, com a nossa
saude. A imunidade sera uma grande e importante aliada e uma alimentacéo

equilibrada tem um papel fundamental no fortalecimento do nosso sistema




imunoldgico. Observe como esta sendo a sua alimentagdo e adote as
orientacdes nutricionais para melhorar o quadro de estresse e ansiedade,

melhorando a imunidade, auxiliando na prevencao de doencas.

Orientagbes Nutricionais para o fortalecimento do sistema imune e para

minimizar o efeito do estresse:

- Inclua alimentos anti-inflamatérios, como: curcuma, gengibre, alho,
salsao, linhaga, chia, vegetais verdes escuros, cha verde, propolis, geleia

real;

- As fontes de vitamina C e D sdo importantes também neste momento:
vitamina C - frutas citricas (acerola, kiwi, goiaba, frutas vermelhas, laranja
e outros) e vitamina D — peixes e frutos do mar, leites e derivados como

gueijos e iogurtes, ovos;

- Evite 0 exagero no consumo de café e prefira uma xicara ao dia. O
excesso de cafeina acelera o fluxo sanguineo, o que pode gerar um efeito

mais intenso no estresse, deixando vocé mais hiperativo e instavel;

- Evite 0o consumo diario ou frequente de alimentos industrializados,
principalmente os que s&o ricos em agucares. Eles podem afetar a nossa

salde fisica e ocasionar maior irritabilidade.
- Prefira consumir alimentos naturais, sdo mais saudaveis;

- Inclua na sua alimentacdo fontes de triptofano. Esse aminoé&cido
influencia a producdo de serotonina, hormdnio responsavel pelo sono e
humor. Sdo eles: atum, améndoas, banana, mel, melancia, mamao, liméao,

nozes, ovos, entre outros.

- O 6mega 3 também é um importante aliado no auxilio do controle da
ansiedade, estresse e depressao. As principais fontes sdo: salmao,

sardinha, linhaca, chia, castanhas variadas, azeite;




- O magnésio € um mineral importante em muitas fun¢cdes do nosso
organismo. Ele é responsavel pelo controle dos hormonios do bem-estar
e do estresse, auxiliando no relaxamento e melhora do sono. Algumas
fontes sdo: sementes de abobora, linhaga, chia e frutas secas, além de

vegetais verdes escuros.

Orientacdes Higiénico-sanitarias dos alimentos:

A conservacdo dos alimentos implica cuidados na compra, no
armazenamento, No preparo e consumo e, por isto, alertamos para a

necessidade de prestar atencéo para os cuidados higiénico-sanitarios:

- Ao chegar em casa realize todas as medidas de higiene necessarias
antes de manipular os alimentos comprados: ndo toque em nada, antes de se
higienizar; troque a roupa que foi ao mercado; lave bem as méos e o antebraco
em agua corrente e com sabdo; passe alcool nas maos e antebracos com

concentracdo acima de 70°;

- Logo apos, higienize tudo antes de colocar na geladeira e nos armarios.
No caso de alimentos industrializados, algumas embalagens deverao ser lavadas
em agua corrente e sabdo, como latas, vidros e plasticos. Lave também todas as
verduras, legumes e frutas antes de guarda-los na geladeira. Além disso, tenha
cuidado com os alimentos que serdo consumidos crus. Lavar em agua corrente
as frutas e hortalicas uma a uma, e no caso das verduras, folha a folha. Deixe de
molho por 15 minutos - 1 colher de sopa de hipoclorito de sédio ou agua sanitaria

(sem alvejante) para 1 L de agua.

- Conserve os alimentos sempre cobertos e protegidos; ndo se deve falar,

tossir ou espirrar em cima dos alimentos;

- Lembre-se também que os utensilios e as superficies do local de preparo

dos alimentos precisam ser higienizados corretamente.



Cuidados com a alimentagé&o para o grupo de risco

Cuidados com a saude, a exemplo de uma boa alimentacao e nutricao,
contribuem para o adequado controle de doencas cronicas como diabetes
mellitus, neoplasias (cancer) doencas cardiovasculares e doencas respiratorias.
O adequado controle dessas doencas € imprescindivel para um possivel
enfrentamentos de infec¢des virais, a exemplo do Coronavirus, uma vez que sao

enfermidades de quem se enquadra no grupo de risco.

- No caso de pessoas portadoras de Diabetes Mellitus, a glicose sanguinea

dentro da normalidade, sem picos, é fundamental, principalmente para melhor
controle do estado geral do organismo se houver infec¢cdo por Coronavirus. A
regularidade no horéario das refeicdes, o cuidado em relacdo aos alimentos
consumidos e a qualidade desses alimentos, podem auxiliar no melhor controle

da glicemia;

v" Inclua alimentos com baixo indice glicémico para melhorar o
controle da glicemia, como: ameixa fresca, péra, meldo, abacate, morango,
maca, ervilha seca, feijao, gréo de bico, lentilha, castanhas, nozes, aveia, batata
doce, repolho, couve, pepino, berinjela, tomate dentre outros.

v' Dé preferéncia a alimentos na forma integral, como paes integrais,
arroz integral, frutas com casca, ao invés de suco, mas bem higienizadas com
hipoclorito. Os alimentos integrais sédo fontes de fibras, que, se consumidos
moderadamente, funcionam como uma rede em nosso organismo impedindo
gue a glicose aumente rapidamente. Mas aten¢cdo, mesmo sendo integral, cuide
de quantidade, pois podem aumentar sua glicose do mesmo jeito que a farinha
branca.

v Fontes proteicas podem diminuir o potencial do alimento aumentar

sua glicemia, como ovo, queijos, etc.

- Para um melhor controle da Hipertensdo Arterial, dé preferéncias a alimentos

in natura, pois, os industrializados/ ultraprocessados, contém, em sua maioria,
sédio, o qual pode elevar a pressdo arterial. Preste atencdo no rétulo dos

alimentos, como também:



- Evite alimentos como embutidos (salsicha, presunto, salame, mortadela,
linguica, bacon, paio, calabresa), queijos amarelos, temperos prontos, molho
shoyo, molho inglés, tabletes de tempero, macarrdo instantaneo, salgadinhos de
pacote, entre outros;

- Prefira temperos naturais: alho, cebola, salsa, cebolinha, etc. e evite o saleiro

a mesa.

Quando dormimos mal, podem ocorrer alteragdes hormonais que
interferem no humor, na saciedade e, portanto, na quantidade de alimentos
gue ingerimos, assim como também pode interferir na qualidade das
escolhas alimentares. Alimentos como leite e derivados, nozes, peixes,
banana, linhaca, feijao, lentilha, chocolate amargo sdo exemplos de alguns
alimentos que, por serem fontes de triptofano, vitamina B e magnésio,
auxiliam na produg&o de serotonina, um neurotransmissor, que atua na

regulacéo do sono e do humor.

Cuidados com a Saude Fisica

A prética regular de exercicios fisicos esta associada a uma melhora da
funcdo imunoldgica em seres humanos, otimizando as defesas do organismo

diante de agentes infecciosos.

As pessoas inativas, sedentarias tém maior chance de apresentar
diversas doencas, como diabetes, hipertensdo e outras doencas
cardiovasculares, patologias cronico-degenerativas que levam seus portadores
a serem considerados de maior risco para a infeccédo pelo coronavirus. Além de
seu papel preventivo, o exercicio fisico também é uma importante ferramenta no
tratamento e controle destas doencgas, pois pacientes descompensados Sao
ainda mais suscetiveis as complicagbes e agravamentos da infeccdo pela
COVID-19.

Como efeitos fisioldgicos dos exercicios, podemos destacar a melhora da

mobilidade e flexibilidade articular; o reforco muscular; a prevencao da fadiga; a



reducgdo dos vicios posturais; a melhora da disposi¢do e animo; a otimizagéo da
respiracdo, a melhora do equilibrio acrescido dos beneficios psicoloégicos, como
a melhoria da autoestima e autoimagem. O exercicio torna-se fator essencial

para busca de saude.

A atividade fisica diminui o nivel de estresse, melhora o humor, alivia a

depresséao e reduz a ansiedade.

Nesse periodo, é essencial acrescentar na rotina diaria um horario para
realizar uma atividade fisica, mesmo que sejam necessarias algumas
adaptacdes quanto a locais de pratica ou contatos pessoais, procurando sempre

prestar atencéo as orientagdes dos orgaos oficiais de saude.

Contudo, ndo ha uma recomendacéao especifica sobre um distanciamento
minimo para exercicios fisicos ao ar livre. Dessa forma, em localidades onde nédo
haja proibicdo legal, a melhor recomendacgédo é a realizagdo individual dessa
prética e, de preferéncia, isoladamente, sempre evitando aglomeraces e com o

maior distanciamento social possivel.

Um treino de 30 minutos em casa é suficiente para fugir do sedentarismo,

manter o condicionamento e preservar a salde mental. Pense Nisto!

E Atencéo!!!

Na presenca de sintomas e sinais compativeis com
infeccdes respiratérias como febre, tosse, dispneia (falta de ar),

a pratica de exercicios deve ser suspensa imediatamente.

Nesse momento também precisamos cuidar ainda mais dos nossos pulmdes.
Os pulmdes sdo os que mais podem sofrer com a COVID-19, logo sédo os
musculos respiratérios que podem auxiliar na melhora da sua condicdo
pulmonar. Os exercicios respiratérios ventilam os pulmdes e facilitam a saida da
secre¢do. Com o individuo parado, fica mais dificil da secre¢éo sair, propiciando

as infec¢des pulmonares. Aqui orientamos para alguns exercicios para exercitar



os pulmdes. Deve ser utilizada uma respiragdo mais ativa, mais intensa nestes

exercicios:

1) inspire — puxe o ar profundamente, expanda o torax e solte tudo pela

boca ativamente.
2) puxe o ar com forga, segure por trés segundos e solte em 6 segundos.

3) puxe o ar 2 vezes seguidas pelo nariz como se tivesse cheirando uma
flor e solte lentamente pela boca em 4 segundos como se tivesse

soprando uma vela.

4) com um cabo de vassoura eleve o braco a frente do corpo em trés
tempos e puxe o ar 3 vezes pelo nariz como se tivesse cheirando a flor.
Solte o ar lentamente pela boca em 6 segundos como se tivesse soprando

uma vela e abaixando o bragco ao mesmo tempo.

Faca 5 repeticbes de cada exercicio, se ficar tonto diminua o numero e
repeticdes. Pode ser feito 3 vezes ao dia e por medida de seguranca, esses
exercicios podem ser realizados na postura sentada afastado do encosto da

cadeira.

Cuidados com a Familia

O que fazer quando temos filhos em diferentes faixas etarias? Como
trabalhar com tantos sentimentos, desejos e necessidades em meio a esta

Pandemia?

Nesse contexto, seguem algumas orientacdes para nds pais e servidores
com o intuito de proporcionar um melhor entendimento sobre cada fase da
crianga e do adolescente, com atividades relacionadas para cada ciclo de

desenvolvimento de 7 em 7 anos, chamados seténios.



= FasedeOa7anos:

Nessa fase, as atividades com movimentos tém grande valor, pois as
criangas estdo em pleno desenvolvimento do corpo. Excesso de consciéncia,

falta de ritmo e de rotina de vida podem ser prejudiciais.

* Criancas de 0 a 7 anos possuem tendéncia a somatizar, pois estdo
desenvolvendo o corpo.

« Toda a atividade psiquica nessa fase estd centrada na acdo, nas
brincadeiras, nos membros.

* Na&o adianta apelar para a consciéncia, criangcas nesta idade precisam de
orientacdes claras e simples, o adulto é quem deve tentar passar segurancga.

+ O tato é tudo nessa fase, portanto, o contato fisico, o carinho pode trazer

seguranca e acalmar as criancas.

As brincadeiras com o corpo todo sdo fundamentais, tais como:

» Correr, pular corda, balancar. (Para quem tem espaco, essas atividades

séo excelentes).
* Brincar de fazer cabana.

» Se puder, coloque seu filho para brincar perto de vocé. Se vocé estiver

tranquilo na realizacdo das suas atividades, ele também estara.

* Nas horas de calmaria, podemos contar histérias engracadas da nossa

prépria infancia.
« Outra opcao interessante, € montar toquinhos de madeira.
» Cantar e dancar.

+ Além disso, estimule a crianca a ajudar na organizacdo da casa, como:

fazer pao, bolo, dentre outras atividades.

O que é tipico dessa fase?




= Fasede 7 al4 anos:

Para essa fase, as atividades que podem auxiliar estéo ligadas a arte.
Nesta idade ja podemos ponderar o que eles sabem sobre a situacdo, ouvindo,

acolhendo e explicando que tudo vai passar. Busque estimular atividades, como:

Pinturas livre

e Dancas

e Bordar, costurar

e Karaoké em familia, sendo esta, uma excelente estratégia
e [Fazer mosaicos

e Teatro

e Ajudar com a casa e com 0s irmaos mais novos

e Manter o didlogo com seu filho (a), procurar saber como estdo os seus

sentimentos em relagdo ao momento.

e Manter contato por telefone com amigos mais proximos.

Entendendo um pouco mais ...

* Nessa fase, a vida psiquica esta ligada ao sentimento, aqui as criancas ja
precisam de um pouco mais de espaco, autonomia, pois ja tem uma maneira
prépria de sentir o ambiente e a si proprios.

* As vezes ndo conseguem lidar com excesso de informagdes do universo
adulto, embora j& as percebam.

* Seus medos e insegurancas devem ser acolhidos com amor e protecao. Nutrir
o belo externo e dentro de cada um auxilia o crescimento emocional, por isso

as atividades artisticas sao interessantes nessa fase.




= Fasede 14 a 21 anos:

* Nessa fase biogréfica, de 14 a 21 anos, nasce na vida psiquica do jovem a
forca do idealismo, muitas vezes nessa fase € o que o impulsiona a vida para
aquilo que ele acredita, portanto, a sua verdade pode entrar em conflito com
0 que 0 mundo apresenta.

* Assim, essa fase esta ligada a busca do que € verdadeiro.

» Por isso, para trilhar um melhor caminho em meio a tantos questionamentos
e inquietaces tipicas dessa idade, o idealismo deve ser incentivado para
transformacéo da realidade com a¢des préticas e ndo so criticas.

« Nada melhor entdo do que refletir a realidade, elaborar através da arte e agir
no mundo com o resultado desse pensar criativo

Nessa fase, 0s h0ossos jovens estdo no auge do desenvolvimento do pensamento
racional, critico. A consciéncia na busca de caminhos saudéaveis € fundamental.

Nesse sentido, busque:

» Dialogar sempre, trazendo a consciéncia sobre os motivos e a importancia

do distanciamento social.

» Propor ao jovem que ele formule e execute acfes praticas para ajudar as
pessoas. Exemplos: arrecadacao de alimentos, produtos de higiene.

+ A arte ndo deixa de ser uma catarse para essa fase, eles podem gravar
videos cantando ou mesmo criando histérias que contenham boas
mensagens. Criar sempre € uma boa pedida. Podemos nos surpreender

com esse potencial do jovem.
Forca de Pensar, Sentir e Agir Juntas!!
O que é Comum em Todas as Fases?

+ O contato fisico, o carinho.




* A proximidade entre os moradores da casa e, a0 mesmo tempo, o respeito

a individualidade.
« O didlogo sincero. Acolha primeiro depois reflita junto.

« Se precisar de um pouco de espaco, dé espaco. E saudavel termos

momentos coletivos e individuais.

* Respeite em primeiro lugar a si mesmo, seja auténtico em relacdo aos

seus sentimentos e ao que vocé consegue fazer.

BUSQUE INFORMACOES CONFIAVEIS

Se precisar de informagdes, busque fontes oficiais de governo, de
organismos internacionais ou de universidades, tais como o
https://covid.saude.gov.br/ ; https://www.paho.org/bra/ e

saude.df.gov.br

N6s da SUGEP estamos aqui para te ajudar naquilo que vocé precisar, por meio
dos seguintes contatos:

DIRETORIA DE ACOMPANHAMENTO E APOIO AO SERVIDOR - DISER

(61) 99855-8303 diser.sedf@gmail.com

GERENCIA DE APOIO E DESENVOLVIMENTO DE PESSOAS - GADEP

gadep.diser@gmail.com

Caso necessite também, a SUBSAUDE, por meio da Geréncia de Satde Mental
— GESM, esté realizando um plantédo on-line para Acolhimento Psicolégico neste
periodo de pandemia através do e-mail:
plantdo.saudemental@economia.df.gov.br



mailto:diser.sedf@gmail.com
mailto:gadep.diser@gmail.com
mailto:plantão.saudemental@economia.df.gov.br
https://covid.saude.gov.br/
https://www.paho.org/bra/

E ainda, caso vocé ou algum conhecido precise de ajuda, existem outros
setores governamentais e da sociedade civil gue podem auxiliar na solucéo

de problemas relevantes:

Disque Saude - 136

Centro de Valorizacao da Vida - 188
Central de Atendimento a Mulher - 180

ATENDIMENTO PSICOLOGICO ON LINE: https://e-psi.cfp.org.br/cadastro-
simplificado/psicologasCadastradas
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