SOZINHO EM CASAY
DICAS DO QUE FAZER

Cuidados
COVID-19

Vocé nao esta sozinho

ILC Brasil - 2020
Ponto focal Karla Giacomin
Colaboracao Alexandre Kalache
Contribuicdes: Mariane Coimbra e Gonzalo Salcedo



Um dia pode passar muito répido ou muito devagar.

TU(JO (Jepende (Ja lforma Como 0 vivenciamos. Se temos a sensagéo (Je estar no

controle (Ja situagéo, nem perce[aemos 0 tempo passar, mas quando nos sentimos

cerceados, presos, isolados, em divida de tantas coisas, tudo parece mais comp|icado!
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E bom lembrar que em chings as
palavras “risco e oportunidade”
s&0 uma s0.

Nesse sentido, vocé pode

usar esta crise para criar

oportunidades de descobertas.

Diversas atividades $30

Para ndo perceloer 0 tempo passar muito
devagar ou muito depressa é preciso estar
concentrado naqui|o que se esta Fazendo.
Organizar velhas e novas rotinas dentro

de casa po&e ajuclar bastante nesse
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momento.

possiveis para uma pessoa

sozin\na em casa.

Veja algumas dicas préticas:
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Autocuidado e Sadde Mental

Cuide bem de vocé porque vocé é muito importantel Foco na sua
autoestima! Mantenha a esperanga de um tempo me”wr, (Je um mundo
mais solidério e menos desigua|. Para manter sua satde menta|, viva e

pense em um dia de cada vez. E necessario cuidar bem dos sentimentos
e da mente para fortalecer a imunidade. Ter clareza de que essa fase
vai passar e se concentrar no que é possivel fazer no presente é uma
forma de lidar com a ansiedade e o medo que poclem surgir. Tente
mentalizar coisas positivas para vocé, seus familiares e para o
mundo.

Organizagﬁo

Ter rotinas ao longo do dia e incluir atividades diferentes a0 longo da
semana favorece sua organizago interna e externa. lente dividir o tempo
entre atividades agracla'veis, movimentar-se dentro de casa e criar

momentos (Je repouso. Mantenha contato com o seu mundo interior,
estaloelega momentos de leitura, reﬂexéo, meditagéo, de nutrir sua
espiritualidade. Ainda assim, se vocé sentir solidso, tristeza, angustia,
saiba que hé muita gente solidéria, pronta a ajudar no que for
necessario. Nao hesite em pedir suporte e apoio - as vezes 0s
outros ndo perceloem que vocé estd necessitando deles.

Contatos sociais

Converse com 08 amigos, portele]fone ou aplioativos. Faga

chamadas com vfdeo diérias para Fi”\os e netos, para matar as

saudades. Aproveite para rever videos antigos, que também & um
bom programa. Descubra na sua rede de apoio, quem pode ajudar
Fazendo compras cJe alimentos, proc]utos de kigiene e

medicamentos.




Exercfcios

Fazer a|gum exercicio FI/SiCO, mexer-se, aumenta a sua sensagéo de
vitalidade eé possfvel se exercitar mesmo dentro de casal Fxistem
vérios treinos dispom’veis na internet e cartilhas com exercicios

simp|es e seguros de fazer. £ importante tomar cuidado para que 0
exercicio ndo |he traga nenhum prejuizo. Ha indmeros tutoriais na
internet e 0s pro{:essores de academias taml?ém tém criado treinos
on-line para seus alunos. Podem ser 20 ou 30 minutos, de
manh e 4 tarde.

Conexéo

Que ta| comloinar com 0s vizinhos que em um mesmo horério (Jo (Jia
vocés Faréo uma mesma atividade? Por exemp]o, todos podem
assistir a um mesmo Filme ou programa (Je Ve (Jepois comentar por
te|eFone ou por whatsapp (é Fécil esta|9e|ecer um grupo, todo mundo
pode até se vere opinar). Ou estaloelegam um momento comum (Je
oragéo. |ss0 pode proporcionar um sentido (Je pertencimento e
conexao. DeFinir entre vocé e os vizinhos diviséo (Je tareras - por

exemplo, quem vai colocar 0 IiXO para Fora - o{"erece um Senso

(Je utilidade.

J 0£0s

Aproveite para jogar palavras cruzadas, caga-palavras,
quelora-cabega,jogos Je cartas como paciéncia e louraco. Hs
também ap|icativos para a estimulagéo cognitiva que séo divertidos
e prazerosos.
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Nzo despreze o mundo |4 fora: olhe pe|ajanela, observe a paisagem,
comunique-se com vizinhos, amigos e familiares pelo celular ou pe|o
telefone. Assista aos noticiarios, mas com o cuidado de escolher fontes
confiveis. Na ddvida, recorra a pessoa de sua conFianga para esclarecer
se aqui|o que vocé é recebeu de inFormagéo ¢ mesmo verdade.




Atividades (Je cu|tura e |azer

Vocé pode aproveitar esse tempo para se dedicar as haloihdades

manuais: Fazer croché, trico, Ioorclados, marcenaria, costura,
pequenos reparos adiaclos. Tamloém pode usar para atividades
artisticas como colorir, pintar, escrever texto, dependendo (Jo
seu talento e interesse. Fscutar musica, tocar um instrumento,
cantar e dangar a0 som das suas mdsicas prelferidas também
podem ser 6timas atividades de cu|tura e lazer dentro (Je casa.

Registros

Crie um diério para escrever a histéria da sua propria vida. Fsta
pode sera oportunidade que vocé nunca esperava ter, de remanescer,
de deixar um |egado, uma pegada. E hoje hé editoras que fazem a
pu|9|icagéo desses re|atos em edig(")es reduzidas - ou pu|9|icag6es
on-line. Outra dica é escrever receitas de Famf'ia e i|ustrar 0 passo

a passo.
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A|imentag§o

Mesmo estancio sozinho, cuide cJe VOCE. Prepare cacJa re{\eigéo com
ouidado. Separe 0S alimentos e higienize-os. |nvente ou experimente
novas receitas com os ingredientes dispom’veis, sempre procurancjo
que sejam 0S mais saudéveis possfvel. Esco”wa alimentos que
{"orta|egam a imunidade: {\rutas, |egumes, verduras, castanlnas..
Arrume 0 |ugar oncJe vai se a]imentar para que ele Fique aincla

mais agrada’ve|.
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Higiene Pessoal

Mesmo Ficando em casa é necessario manter a rotina (Je higiene
pessoa| e 0S cuidaclos com a pe|e. Escovar 08 dentes ea |l’ngua pe|o
menos trés vezes ao clia; Fazer a Ioarba; tomar Ioanho diariamente e

trocar de roupa. Trocar aroupa de cama.

Repouso

Ninguém 6 de ferrol Tente dormir e acordar nos horérios habituais
para néo se confundir com os dias da semana. Tente fazer do
(Jomingo, 0 (Jomingo e respeitar as rotinas. Mas permita-se relaxar
também... Nada mais justo que tirar uma sesta (Jepois do almogo...

se nao For ”1e atrapa|har 0 S0No a noite.

Hiclratagéio

Com 0 envelhecimento a sede costuma diminuir, mas é essencial
manter-se hidratado. Proponha-se a Ioelner Ifquidos a0 longo cJo cha.
Agua, chés, sucos, sdo muito l)envinclos. Veja se consegue tomar

PQIO menos 6 a 8 copos por CJIa
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M‘ma\, 0 tempo voa...€ \ogo, \ogo

tqu igso val passar\.
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