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METAL CONTRA AS NUVENS
Legiao Urbana

"E nossa historia nao estara pelo avesso
Assim, sem final feliz
Teremos coisas bonitas para contar
E até la, vamos viver
Temos muito ainda por fazer
Nao olhe para tras
Apenas comecamos

O mundo comec¢a agora
Apenas comecamos”




VAMOS FALAR UM POUCO
SOBRE (AUTO)CUIDADO?!

Estamos vivenciando uma éeépoca de epidemia

pelo COVID-19 em que ha ameaca constante

a vida e um grande quantitarivo de pessoas
estao doentes ou morreram. Como
consequéncia a populacao tambem tem sua
saude mental afetada pelas tensoes
ocasionadas, Isolamento social duradouro e

sofrimento Intenso vividos nesse momento.

Pela grande magnitude dessa situac¢ao, a

comunidade acadéemica tambem sente os
prejuizos ocasionados por esse cenario. Por

isso, serao expostas estratégias para os

discentes das universidades com O Intuito de
proporcionar possibilidades de cuidado.



ESTRATEGIAS DE BEM ESTAR
EM SITUACAO DE PANDEMIA

Compreenda e sinta o fluxo das
emoc¢oes que surgem



e Reconhe¢a e acolha seus receios e medos,
procurando pessoas de confian¢a para

conversdar:

e Planeje uma rotina que inclua diversao.,

bem-estar e descanso:

e Retome estrategias e acoes de cuidado

que tenha usado em momentos de crise ou
sofrimento e agoes que frouxeram sensacgao
de maior estabilidade emocional:




e EXplore sua criatividade e tente descobrir

algo novo:

e Experimente montar um diario durante esse

periodo para registrar e elaborar melhor as

emocoes;

eInvista e estimule a¢0es compartilhadas de

cuidado, evocando a sensa¢ao de pertencga

social (como as acoOes solidarias e de

cuidado familiar e comunitario):

e Reserve

um Tftempo

naQ

SUQ

rofina parad

praticar exercicios fisicos:

eInvista em acoOes que auxiliem na

reducao do nivel de estresse
agudo, como: meditacao, leitura,
exercicios de respiragcao, ouvir
musica (criar uma playlist), assistir

filmes ou s@ries, entre outros

mecanismos que auxiliem a situar
O pensamento no momento
presente:



eEXperimente cuidar de uma planta ou de
servir como

UMma

um animal, Isto pode
atividade terapeutica;

e Busque cursos online disponiveis do seu
Interesse OuU que possam agregar na sua
formacgao:

medo de

¥y

e

eCaso seja estigmatizado

por

contagio. compreenda que nao pessoal,

mas fruto do medo e do esftresse causado

pela pandemid, por isso, busque apoio de

pessoas proximas:

Em caso de sensacao de solidao ou

sofrimento infenso e importante que busque
ajuda profissional;

e Reconstrua os

planos e estrategias

de vida, de forma Q seguir

adaptando as condi¢O0Oes associadas

a pandemia:

e Mantenha ativa a

colegas., ateé profissionais. e

conecte d novas redes, caso

necessidade:

rede socioafetiva,
estabelecendo contato. mesmo que
virtual, com familiares, amigos.
se
sinta



e Busque planejar suas atividades
academicas:;

y

E

e Organize seus horarios de estudo.
Importante pactuar o planejamento
familiares, de modo

com as condi¢oes

Se U

momento em

a garantir esse

domicilio:

grupos universitarios
dad
podera ajudar no

e COnecte-se aos

dos quais faziam parte dantes
pandemiaq, 1ISSO

estimulo para o desenvolvimento de
estudos, leituras, escritas

e QuUAaNndo precisar se atualizar sobre as
noticias do COVID-19, busque fontes
confiaveis de informacao como o site da
Organizacao Mundial da Saude e OPAS:

e Reduza O tTempo qQque passa assistindo ou
ouvindo coberturas midiaticas;




e NO Ccaso de nhecessidade, busque apoio de um

profissional de saude que oferte atendimento
psicologico online na universidade:

eLlembre que o0 uso de medicamentos deve ser
restrito aos casos estritamente necessarios e

y

e

apenas prescritos por especialistas. Nao
recomendavel o uso indiscriminado e por
de psicofarmacos:

periodos prolongados
alguns deles. como os tranquilizantes, tem

efeitos secundarios importantes e causam
dependeéncia.

de dificuldades

¥y

sOcioeconOomicas, e importante

eEM cCaso

puscar a garantia do direito ao
emergencial, subsidio

auxlilio
financeiro atraves dos servigos
sOcioassistenciais e acessoOo aos

editais dad universidade para
solicitar os auxilios disponiveis de
acordo com O seu perfil.
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"As folhas das arvores servem para
NOS ensinar d cdair sem alargdes”
Vianoel de Barros
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