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O momento atual e de
enfrentamento a pandemia da
covid-19 (coronavirus) e exige muita
cautela. Para a grande maioria das
pessoas, o recolhimento domiciliar
infelizmente nao é uma opgao e sim
uma obrigatoriedade imposta a fim
de preservar vidas.

Mas sabemos o quanto pode ser dificil
manter uma rotina de afastamento do
convivio social e das nossas atribuicoes
cotidianas, ainda mais para nos, geralmente
tao habituados ao ritmo caracteristico da
vida social contemporanea.

Neste cenario de
O setor de Psicologia cuidados redobrados
do Campus Machado com a nossa saude fisica,
preparou uma série de também precisamos
el [PETE VI AT preservar nossa saude
da sua saude mental. : , .

psicoldgica.
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Informacao é algo crucial para nos ajudar a
passar por periodos de crise, mas é
igualmente fundamental que seja confiavel.
Informacoes falsas ou imprecisas geram
ainda mais ansiedade e desespero.

Portanto, precisamos ter um cuidado especial
na busca por fontes confiaveis e, acima de
tudo, sempre checar a autenticidade das
informacoes antes de compartilhar ou tomar
qualquer tipo de decisao.
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Nao custa lembrar que, uma hora ou outra, tudo
ISSO vai passar e precisaremos voltar as nossas
rotinas. Porém, nao sabemos ainda por quanto
tempo durara essa situacao.

Sequir uma rotina organizada pode nos auxiliar, nao
somente a manter o foco na realizacao de
atividades Uteis durante essa fase de recolhimento,
como também facilitar o retorno as atividades
quando tudo se normalizar.
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Um projeto precisa estar
0,\§ necessariamente aberto a
~ replanejamentos. A impossibilidade
de executa-lo da forma como foi

inicialmente planejado

talvez

somente indique que precise passar

por ajustes.

Ter um projeto para nos manter
focados em nossos objetivos é
algo fundamental. O momento
agora nao € de abandonar sonhos,
mas sim de reajusta-los diante de
circunstancias que nao estavam

previstas.
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Um dos principais componentes da ansiedade é
a incapacidade de rever metas e objetivos
diante de circunstancias imprevistas.

O momento exige que reconsideremos prazos e
exigéncias que haviamos nos colocado, na
certeza de que muitos dos compromissos
anteriormente assumidos serao inevitavelmente
revistos ou até mesmo reconsiderados.

Exercite sua capacidade de se dedicar a algo de
maneira menos apressada e, consequentemente,
mais cuidadosa.
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Recolhimento domiciliar nao
precisa ser sinbnimo de
Isolamento social. Temos
muitas ferramentas que nos
auxiliam a nos mantermos
conectados independente da
separacao geografica

Use com responsabilidade
essSes recursos, mas sem se
descuidar das suas
relacoes com aqueles ou
aguelas que estao vivendo
este momento em casa
com VOcCé,
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° E absolutamente compreensivel
que, em uma situacao complexa
o? CcoOmMo a que estamos passando,
por vezes, acabaremos por nos

defrontar com dificuldades com
as quais nao consequiremos lidar

sozinhos.
Dai a importancia de nao se
incomodar em pedir ajuda,
seja para pessoas do seu
circulo social mais préximo, v

seja para profissionais /
especializados das areas da

saude, seguranca publica e

protecao social.




Em momentos como este, € muito importante que
POsSsamos  permanecer unidos, apesar da
distancia. Precisamos encontrar maneiras para
superarmos juntos este desafio. Especificamente
no que diz respeito ao setor de Psicologia do
Campus Machado, nosso canal de contato serd o
e-mail do servidor Fabricio Aparecido Bueno,
psicdlogo da unidade.

fabricio.bueno@ifsuldeminas.edu.br

Precisando de algum tipo de

ajuda  psicoldégica, use o©

endereco acima, deixando seu

numero de telefone para que o

psicblogo entre em contato

com VOcé e para que juntos

possam encontrar melhores T
alternativas.
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