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Trata-se de um manual com alguns cuidados simples que
podem auxiliar nesse periodo de isolamento social que
contribuam para a manutencao da saude mental.

O que é saude mental?

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude, saude
mental é um estado de bem-estar no qual o individuo é
capaz de usar suas proprias habilidades, recuperar-se do
estresse rotineiro, ser produtivo e contribuir com a sua

comunidade.
Em meio a essa situacao, cercado por medos, frustracoes

preocupacoes e incertezas, cuidar da nossa saude é
essencial. Para lidar com tudo isso, devemos lancar mao de
algumas acoes que venham contribuir para a manutencao
da nossa saude mental. Fazer atividades fisicas,
alongamentos, manter a qualidade de sono adequada,
manter a vida social por meios eletronicos e se programar
para manter uma rotina didria, sao exemplos de atividades
que sao fundamentais para cuidarmos do corpo e da mente
enquanto passamos por esse momento.
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Criancas

C

Nessa fase da vida, a crianca deve ir em busca de
maneiras de se expressar. Busque conversar com seus
filhos, encontre uma forma de ajuda-los a expressar
seus sentimentos, converse com as criancas, tente
estimula-las com brincadeiras e mantenha uma rotina
familiar.

Atividades ludicas, educativas ou que estimulem
interacao familiar podem ser um forte aliado no
cuidado a saude mental das criancas.

Ex: desenhar, pintar, jogos de tabuleiro, cantar,

dancar, mimica e etc.
Figura 1 - Sem titulo
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Tarislhart (2018, p.1).

Fonte: (SAYDAUNG, 2020, .1)
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Adolescentes

A adolescéncia € uma fase vital para o desenvolvimento de
habitos sociais e emocionais que serao levadas para toda a
vida, sendo assim, é importante que se dé atencao a esse
publico para que se minimize os determinantes que possam
contribuir negativamente a saide mental, como depressao e a

ansiedade que assolam tanto os adolescentes.
Sendo assim, algumas atitudes pode ser tomadas para que se

minimize esses fatores estressantes, como:
Equilibrar horario de estudo e entretenimento;

Evitar uso excessivo de aparelhos eletronicos;
Crie uma rotina;

Mantenha contato com seu circulo de amizade por meio
virtual;
Crie distracoes como leituras, filmes, séries e etc;

Procure apoio de amigos e adultos.
Figura 3 - Sem titulo Figura 4 - Sem titulo
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Fonte: (OVERHATE, 2017, p.1). Fonte: (IJMAKI, 2016, p.1).
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Adultos
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E importante tentar equilibrar a atividade laboral com os
afazeres de casa.

Simples atividades como: arrumar a casa, fazer exercicios
fisicos, dancar, ouvir musica, brincar com os filhos, manter
contato com amigos e familiares, fazer atividades relaxantes
podem ser benéficas para manter a saude da mente e do
corpo.

Vale destacar que nas atividades laborais é aconselhavel que
se estimulem peguenos intervalos, exercicios de alongamento
e relaxamento; caso perceba que algum colega de trabalho
sofra risco de desenvolver algum problema mental devido ao

estresse cronico, procure o lider da equipe.
Figura 5 - Sem titulo Figura 6 - Sem titulo

1|

Hassan (2017, p.1). Fonte: (AZZAMKAMOLOV, 2016, p.1)
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Na populacao idosa, manter alguns habitos e estimular novos
podem fazer com que esse momento de isolamento social
sejam menos danosos a saude mental evitando estresse,
ansiedade, diminuindo o medo e a ins6nia que podem acarretar

nesse momento de afastamento. Entre elas, podemos destacar:
e Brincar com animais de estimacao;

e Fazer atividade fisica em casa;

e Manter contato com a familia por meios virtuais;
Equilibrar noticias e entretenimento para reduzir

estresse e ansiedade;
Fazer trabalhos manuais;
Procurar atividades para entretenimento, como filmes

e novelas.
Figura 7 - Sem titulo  Figura 8 - Sem titulo Figura 9 - Sem titulo

Fonte: Modificado de Font: Fonte: (CLKER-FREE-VECTOR-
Helfinger (2020, p.1). 2020, p.1.) IMAGES, 2014, p.1).
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B Vale lembrar

e Evite consumo de alcool e outras drogas;

e Acompanhe e observe suas emocoes e
reacoes ao longo do tempo;

e Reduza o tempo gasto assistindo, lendo ou
ouvindo noticias que o facam se sentir
ansioso ou angustiado;

e Se necessario, busque sempre ajuda de um

profissional de Saude Mental e Atencao
Psicossocial (SMAPS).
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