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METAL CONTRA AS NUVENS 

Legião Urbana
 

"E nossa história não estará pelo avesso
Assim, sem final feliz

Teremos coisas bonitas para contar

E até lá, vamos viver

Temos muito ainda por fazer

Não olhe para trás
Apenas começamos

O mundo começa agora
Apenas começamos"



 

E s tamos  v i venc iando uma época de ep idem ia

pe lo  COV ID - 1 9  em que há  ameaça cons tan te

a v ida e um g rande quan t i t a t i vo  de pes soas

e s tão doen te s  ou  mo r re ram .  Como

consequênc ia  a  popu lação também tem sua

saúde men ta l  a fe tada pe la s  t en sões

ocas i onadas ,  i s o lamen to  soc ia l  du radou ro  e

so f r imen to  i n ten so  v i v i do s  ne s se  momen to .

Pe la  g rande magn i t ude des sa  s i t uação ,  a

comun idade acadêmica também sen te  o s

p re j u í zo s  ocas i onados  po r  e s se  cená r i o .  Po r

i s so ,  se rão expos ta s  e s t r a tég ia s  pa ra  o s

d i scen te s  das  un i ve r s i dades  com o i n t u i t o  de

p ropo rc iona r  pos s i b i l i dades  de cu idado .

VAMOS FALAR UM POUCO
SOBRE (AUTO)CUIDADO?!



ESTRATÉGIAS DE BEM ESTAR 
 EM SITUAÇÃO DE PANDEMIA

Compreenda e sinta o fluxo das
emoções que surgem



Re tome es t r a tég ia s  e  ações  de cu idado

que tenha u sado em momen to s  de c r i se  ou

so f r imen to  e  ações  que t r ouxe ram sen sação

de ma io r  e s tab i l i dade emoc iona l ;

 

 

Reconheça e aco lha seu s  rece io s  e  medos ,

p rocu rando pes soas  de con f i ança pa ra

conve r sa r ;  

P l ane je  uma ro t i na  que i nc l ua  d i ve r são ,

bem-es ta r  e  descanso ;

 

 



Exp lo re  sua c r i a t i v i dade e ten te  descob r i r

a l go  novo ;

E xpe r imen te  mon ta r  um d iá r i o  du ran te  e s se

pe r íodo pa ra  reg i s t r a r  e  e labo ra r  me lho r  a s

emoções ;

I n v i s t a  e  e s t imu le  ações  compa r t i l hadas  de

cu idado ,  evocando a sen sação de pe r t ença
soc ia l  ( como as  ações  so l i dá r i a s  e  de

cu idado fam i l i a r  e  comun i tá r i o ) ;

Re se r ve  um tempo na sua ro t i na  pa ra

p ra t i ca r  exe rc íc io s  f í s i co s ;

 

 

 

 

 

I n v i s t a  em ações  que aux i l i em na

redução do n íve l  de e s t r e s se

agudo ,  como :  med i tação ,  l e i t u ra ,

exe rc íc io s  de re sp i r ação ,  ouv i r

mú s i ca  (c r i a r  uma p lay l i s t ) ,  a s s i s t i r

f i lmes  ou sé r i e s ,  en t r e  ou t r o s

mecan i smos  que aux i l i em a s i t ua r

o  pensamen to  no momen to

p re sen te ;

 



Recons t r ua  o s  p lanos  e  e s t r a tég ia s

de v ida ,  de fo rma a segu i r

adap tando à s  cond ições  a s soc iadas

a pandem ia ;

Man tenha a t i va  a rede soc ioa fe t i va ,

e s tabe lecendo con ta to ,  mesmo que

v i r t ua l ,  com fam i l i a re s ,  am igos ,

co legas ,  a té  p ro f i s s i ona i s ,  e  se

conec te  a novas  redes ,  ca so  s i n ta

neces s i dade ;

 

Expe r imen te  cu ida r  de uma p lan ta  ou de

um an ima l ,  i s t o  pode se r v i r  como uma

a t i v i dade te rapêu t i ca ;

Bu sque cu r so s  on l i ne  d i spon íve i s  do seu

i n te re s se  ou que pos sam ag rega r  na sua

fo rmação ;

Caso se ja  e s t i gma t i zado po r  medo de

con tág io ,  comp reenda que não é  pes soa l ,

mas  f r u t o  do medo e do e s t r e s se  causado

pe la  pandem ia ,  po r  i s so ,  bu sque apo io  de

pes soas  p róx imas ;

Em caso de sen sação de so l i dão ou

so f r imen to  i n ten so  é  impo r tan te  que busque

a juda p ro f i s s i ona l ;

 

 

 

 



Quando p rec i sa r  se  a tua l i za r  sob re  a s

no t íc ia s  do COV ID - 1 9 ,  bu sque fon te s

con f iáve i s  de i n f o rmação como o s i t e  da

Organ i zação Mund ia l  da Saúde e OPAS ;

Reduza o tempo que pas sa  a s s i s t i ndo ou

ouv i ndo cobe r t u ra s  m id iá t i ca s ;

 

Bu sque p lane ja r  sua s  a t i v i dades

acadêmicas ;

O rgan i ze  seu s  ho rá r i o s  de e s t udo .  É
impo r tan te  pac tua r  o  p lane jamen to

com as  cond ições   fam i l i a re s ,  de modo

a ga ran t i r  e s se  momen to  em seu

dom ic í l i o ;

Conec te - se  aos  g rupos  un i ve r s i tá r i o s

dos  qua i s  f a z i am pa r t e  an te s  da

pandem ia ,  i s so  pode rá  a j uda r  no

es t ímu lo  pa ra  o  desenvo l v imen to  de

es t udos ,  l e i t u ra s ,  e sc r i t a s

 

 

 

 



No caso de neces s i dade ,  bu sque apo io  de um

p ro f i s s i ona l  de saúde que o fe r t e  a tend imen to

ps i co lóg ico on l i ne  na un i ve r s i dade ;

Lemb re  que o u so  de med icamen to s  deve se r

r e s t r i t o  aos  caso s  e s t r i t amen te  neces sá r i o s  e

apenas  p re sc r i t o s  po r  e spec ia l i s t a s .  Não é
r ecomendáve l  o  u so  i nd i sc r im inado e po r

pe r íodos  p ro longados  de ps i co fá rmacos ;

a lgun s  de le s ,  como os  t r anqu i l i zan te s ,  têm

efe i t o s  secundá r i o s  impo r tan te s  e  causam

dependênc ia .

 

 

 

 

Em caso de d i f i cu ldades

sóc ioeconômicas ,  é  impo r tan te

busca r  a  ga ran t i a  do d i r e i t o  ao

aux í l i o  eme rgenc ia l ,  s ub s íd io

f i nance i r o  a t ravé s  dos  se r v iços

sóc ioas s i s t enc ia i s  e  aces so  aos

ed i t a i s  da un i ve r s i dade pa ra

so l i c i t a r  o s  aux í l i o s  d i spon íve i s  de

aco rdo com o seu pe r f i l .
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"As folhas das árvores servem para
nos ensinar a cair sem alardes"

Manoel de Barros
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