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Apresentacao

Antes de comegarmos com o contetdo dessa cartilha, convidamos vocé a fazer um breve
resgate na sua memoria... Tente lembra os seguintes momentos: a primeira vez que caiu um dente
de leite seu, a primeira vez que vocé andou de bicicleta sem as rodinhas de apoio, a ultima viagem

que voce fez.

Certamente, durante esses momentos citados vocé estava na companhia de pessoas
Importantes para vocé (méae, pai, irmao(a), melhores amigos, avos). E essas pessoas geralmente
estdo ao nosso lado em momentos marcantes de nossa vida. No momento em que vivemos hoje,

infelizmente, precisamos ficar distante (fisicamente) de algumas dessas pessoas, devido ao
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distanciamento social, que tem como objetivo a diminui¢ao da disseminacdo do novo coronavirus.
Porém esta cartilha foi feita especialmente para a pessoa que esteve presente em todos 0s momentos

citados: vocé mesmo. Sim, vocé, o personagem principal de sua vida.

Este material foi produzido para que vocé aprenda um pouco mais a cuidar da pessoa mais
importante de sua vida. Sendo assim, convidamos vocé a conhecer um pouco mais sobre o

autocuidado. Vamos nessa?!




Sobre 0 momento que estamos vivemos...

Nos ultimos meses 0 mundo vem enfrentando uma pandemia. Esse termo € utilizado para
descrever uma situacdo em que uma doenca infecciosa ameaca muitas pessoas ao redor do
mundo simultaneamente. E a doenca em questdo é a tdo falada COVID-19, que é causada pelo

coronavirus Sars-CoV-2.

A COVID-19 apresenta um quadro clinico que varia de infec¢des assintomaticas a quadros
respiratérios graves. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a maioria dos pacientes

com essa doenca (cerca de 80%) podem nao apresentar sintomas e cerca de 20% dos casos podem
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requerer atendimento hospitalar por apresentarem dificuldade respiratoria e desses casos

aproximadamente 5% podem precisar de suporte para o tratamento de insuficiéncia respiratoria®.

Diante dos acontecimentos atuais, € importante cuidarmos de nossa saude. E
quando falamos sobre satde ndo nos referimos a auséncia de doencas ou enfermidades, pois a
salide diz respeito ao bem-estar fisico, mental e social dos individuos?. Ou seja, vocé pode ter
uma doenca crénica (que dura muito tempo ou ndo tem cura) e mesmo assim ser uma pessoa com
salde. Sendo assim, para cuidar da nossa saude ndo precisamos necessariamente ir a um hospital
ou consultorio médico. O cuidado com a saude pode e deve ser algo presente no nosso dia a
dia, através de acbes simples do cotidiano. Adiante vamos falar um pouco mais sobre esses

cuidados.




Cuidado e Autocuidado

O cuidado esta presente em nossas vidas desde antes
de nascermos, quando nascemos somos cuidados pelos
outros, e com o tempo também aprendemos a cuidar. O
desenvolvimento da capacidade de cuidar € essencial para o
desenvolvimento do ser®. Ao direcionar nossa atengéo para
cuidar do outro demonstramos nosso afeto e respeito.

Nesse sentido, tambéem é importante direcionarmos
nossa atencdo para n6s mesmos, colocando em pratica o

autocuidado.

7
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Fonte: Jodo Fazenda*
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O autocuidado se refere a pratica dos cuidados executados pelo individuo que possui uma
necessidade, para manter-se com vida, satide e bem-estar®. Para isso, o individuo deve ser capaz

de se engajar no autocuidado, tomando como requisitos as atividades da vida diaria.

Em suma, o autocuidado diz respeito a cuidar de si mesmo, buscando suprir todas as
necessidades que o seu corpo e sua mente exigem de vocé. E apesar de nada ser eterno, tudo que
cuidamos dura mais. Ou seja, se cuidarmos mais de nossa saude, de nosso corpo e mente, podemos
viver mais e viver melhor. Para isso devemos praticar diariamente uma serie de cuidados. Devido
a pandemia que estamos enfrentando, alguns cuidados devem ser redobrados para mantermos nossa

salide, sendo assim, trouxemos alguns tipos de autocuidado.
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O autocuidado Fisico

Em virtude do novo coronavirus, a Organizacdo Mundial de Saude disponibiliza
recomendacdes de cuidado como: lavar as maos com frequéncia, usando sab&o e agua ou um gel
a base de alcool; manter uma distancia segura de qualquer pessoa que esteja tossindo ou
espirrando; evitar tocar nos olhos, no nariz ou na boca; quando iy ——
tossir ou espirrar, cobrir o nariz e a boca com o cotovelo
dobrado ou um tecido; seguir as instrucdes de sua autoridade
de sadde local®. Além disso, também é recomendado o uso de

mascaras em publico para ajudar a impedir a propagacdo e

@Chargesdo MM

contaminacdo do coronavirus.

: A ) E SOBRE QUERER QUE NINGUEM
Vale ressaltar que quando cuidamos de nos também FIQUE TAMBEM.

estamos cuidando do outro.
Fonte: Charges do Niniu’
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Além disso, também é importante mantermos os cuidados basicos com:
- Sono: 0 momento em que Nosso corpo e mente descansa, & um estado comportamental e uma fase
fisiologica normal e necessaria do organismo® Ele funciona como um alimento para nosso
organismo, rep0e as energias, revigora o corpo e a mente e nos regula para uma nova jornada. Por
ISS0, 0 sono é considerado como um dos momentos mais importantes do dia. A falta de sono
pode causar fadiga, irritabilidade e lapsos de memoria, alem do conhecido cansaco no dia seguinte.
E importante que possamos adotar horarios regulares de sono, evitar dormir muito durante o
dia, fazer atividade fisica, evitar bebidas estimulantes a noite (ex. café, refrigerantes), comer

alimentos leves no jantar.




13

- Alimentacdo: Manter uma alimentacdo equilibrada é importante para a manutencdo e
fortalecimento do nosso sistema imunologico. Néo € errado pedir um lanche por delivery uma
vez ou outra, mas € importante lembrar que precisamos evitar 0s excessos. Devemos lembrar
também de beber bastante agua durante o dia, além de evitar consumir muitos alimentos

industrializados.

Gca: Acrescentar aveia ao famoso cuscuz deixa a receita mais saudavel, pois vocé ira consumir
mais fibras. A aveia € rica em fibras sollveis e insolaveis. Essas fibras atuam na regulacdo do

transito intestinal, alem de ter a capacidade de ajudar a baixar os niveis de colesterol no sangue.

thro beneficio da aveia esta relacionado ao controle da obesidade.®
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- Exercicios fisicos: Devido ao isolamento social espacos como academias de musculacdo, danca,
artes marciais, etc. precisaram ser fechados, o que consequentemente pode ter feito com que a
pratica de exercicio diminuisse. Porém, durante a pandemia vocé pode (e deve) continuar

fazendo seus exercicios fisicos, isso porque o sedentarismo traz varios riscos a nossa saude.

De acordo com estudos da area, o habito de praticar exercicios fisicos trazem diversos
beneficios a saude como: melhoria do metabolismo que consequentemente resulta na diminuicao
da gordura corporal, aumento da massa muscular, aumento da forca muscular, aumento de
flexibilidade, melhora da postura, diminuicdo da pressdo arterial, diminuicdo de estresse,

ansiedade, melhoria no humor e disposicéo™°.
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Uma dica de exercicio fisico que vocé pode praticar em casa é pular corda, que é um

exercicio aerobico bastante completo, pois estimula a musculatura e o sistema cardiovascular e

respiratorio.

%

Fonte: criado pela autora com adaptacao




Cuidando do nosso lar...

Esta parte da cartilha esta direcionada a
reflexdo acerca da subjetividade do individuo,
algo que ndo podemos ver com os olhos, mas
que é tdo importante quanto 0 nOsSso corpo e
também deve ser cuidada. Estamos falando

sobre nossa mente.

16

COMO EU POSSO
SER MA1S LEGAL COM
0S OUTROS?

COMECE SENDO
MAIS LEGAL COM
VOCE PRIMEIRO.

@INSTADEVANEIOS YORHAN ARAUJO

Fonte: instadevaneios




Autocuidado Cognitivo
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E importante que possamos sempre estimular nossa mente e seus aspectos cognitivos como

a memdria, atencdo, linguagem, raciocinio.

Fonte: criado pela autora

Durante o isolamento social podemos fazer isso através de

atividades como leitura, passatempos como quebra-cabeca, caca-

palavras, palavras cruzadas, jogos como jogo da memoria,

Sudoku e torre de Handi. Além disso, aprender a tocar um novo

instrumento ou falar um novo idioma também podem ser 6timas

opcOes para exercitarmos nossa mente.

Dica de leitura: “Quem mexeu no meu queijo?” *?
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icios para que vocé es

’

Pensando nisso, reparamos dois exerc
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Autocuidado Emocional
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Para entendermos como cuidar da nossa saude emocional, vamos conhecer um pouco sobre

a afetividade. Esse e um termo que compreende varias modalidades de vivéncias afetivas, como o

humor, as emogdes e 0s sentimentos®,

Fonte: criado pela autora com adaptagao
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- Humor: é definido como tdnus afetivo do individuo, o estado emocional de base e difuso em que
se encontra a pessoa em determinado momento®. Nosso humor ¢ responsavel por “dar cor” as

nossas vivéncias.
- Emocoes: reacoes afetivas agudas, momentaneas, desencadeadas por estimulos significativos®.

- Sentimentos: Ao contrario das emocdes, 0s sentimentos podem ndo ser passageiros e, em alguns
casos, podem durar a vida toda. Em casos de sentimentos negativos (ex. tristeza profunda) podem
causar doencas, como a depressdo. E nesses casos é indicado a procura de profissionais para
que seja feito o tratamento adequado. Apesar de serem menos intensos que as emogdes, 0S
sentimentos duram muito mais tempo. O que pode ser bom (como um sentimento de amor) ou ruim

(como um sentimento de 6dio)®.
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Diante uma pandemia mundial é normal que os sentimentos negativos surjam. O medo
que sentimos aumenta os niveis de ansiedade e estresse em n6s®3. Porém, em alguns casos, ao invés
de sentir tais sentimentos as pessoas tentam exclui-los ou ignora-los. Afinal, quem quer se sentir

com medo, ansiedade, ou até mesmo raiva por poder ndo fazer coisas que antes podia?!
O que acontece ¢ que essa “negagao” de certos sentimentos pode acabar nos adoecendo.

Vamos pensar na afetividade como se fosse um rio, onde as emocdes e sentimentos séo a
correnteza. E sendo uma correnteza € necessario deixar que o fluxo natural aconteca. Impor
uma barreira para impedir que certos sentimentos ndo estejam presentes € como criar uma represa.
E quando essa represa ndo suporta tanta agua, é provavel que ela transborde, o que pode trazer

prejuizos.
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E necessario vivenciar nossas emocdes e sentimentos de uma forma real, precisamos
sentir tudo: o bom e o ruim. E além de sentir precisamos externar esses sentimentos, pois aquilo

que ndo expressamos pela boca sera impresso em nosso corpo,

Vocé pode cuidar de seu bem-estar emocional processando e falando sobre seus sentimentos
com amigos confiaveis, familiares ou um terapeuta. Vocé tambem pode liberar emocdes

negativas através da arte: ouvindo masica, cantando, desenhando, dangando.
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E importante também lembrarmos do fato de que cada pessoa é Gnica, sendo assim, cada

pessoa esta reagindo a essa pandemia de uma forma diferente.

Durante esse momento de pandemia muitos profissionais estdo se adaptando e fazendo
atendimentos online. Caso esteja sendo muito dificil pra vocé lidar com todas as mudancas causas
pela pandemia, vocé pode procurar a ajuda profissional de um psicologo para atendimentos

online®,

Fonte: Edu Oliveiral®
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Autocuidado Social

Desde os primordios nés seres humanos somos caracterizados por vivermos em
grupos: nascemos, crescemos e morremos vinculados a grupos sociais. E nos grupos
que estudamos, trabalhamos, nos divertimos, aprendemos, brigamos, enfim,
vivenciamos diferentes situacdes de nosso ciclo vital. Devido a isso € praticamente
impossivel pensar no ser humano sem considera-lo um ser social, um ser em relagédo?’.

As relages sociais, afetivas e os vinculos sdo atributos da condi¢do humana, que
se da entre sujeitos que se constituem a medida que se relacionam?®®. Sendo assim é
importante que também exista um autocuidado com nossa dimensao social. Mesmo
com o distanciamento social devemos buscar continuar conectados aos nossos
amigos e familiares.




Em um momento tdo complexo que estamos
passando com essa pandemia, o0 apoio social/familiar
se mostra como um importante fator de protecao,
pois os vinculos que nds estabelecemos com nossos
familiares e amigos podem ser considerados como
suporte fisico, social e psiquico para nos.

As tecnologias se mostram como aliadas para
continuarmos proximos das pessoas que gostamos, por
exemplo, hoje em dia podemos fazer videos chamada
para “matar a saudade” de alguém que mora longe e que
também esta respeitando o isolamento social.

Fonte: Studio Protétipo!®
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Autoestima

A autoestima diz respeito a percepc¢ao que temos do nosso proprio valor, e € formada a
partir daquilo que achamos que somos, tanto do ponto de vista fisico quanto do social e do
psicolégico®. A autoestima tem a ver com a forma como nés enxergamos nas relacées com os
outros e como entendemos que 0s outros nos enxergam. Em termos praticos, a autoestima se mostra
como a disposicao que temos para nos ver como pessoas merecedoras de respeito e capazes de

enfrentar os desafios basicos da vida?.

 J

S sy r.'-ll.- 1

Iy gy

Fonte: Ana Luiza?




E importante que possamos reconhecer
e respeitar nossos limites, principalmente no

momento em que estamos vivendo.

Algumas pessoas estdo conseguindo
lidar bem com todas as mudancgas causadas
pela pandemia, por outro lado, outras pessoas
estdo tendo muitas dificuldades para lidar com

essa nova realidade.
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Estamos fazendo
0 Nosso melhor.. nunca
\ passamos por uma

pandemia dessa.
/

Fonte: Studio Prot6tipo?
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Finalizando...

Uma pandemia mundial demanda uma nova organizagdo em nossas vidas.
Nossos horarios, rotina e habitos mudam. E diante de tantas mudancas podemos acabar
negligenciando o cuidado com nosso proprio bem-estar. Nesse momento é importante
que possamos focar nas coisas que estdo sob nosso controle e nas estratégias de
enfrentamento que podemos desenvolver para passar por esse momento tédo
complexo. O autocuidado deve estar presente ao longo da vida, e agora, diante de todos
0s acontecimentos e mudancas causadas pela pandemia € importante exercermos ainda
mais esse autocuidado. O carinho por n6s mesmos deve ser exercido todos os dias.

Afinal, o que seria de sua vida se ndo fosse vocé?
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