OrientacOes aos estudantes:
como lidar com o
distanciamento e manter o
bem-estar fisico e emocional?

Coordenadoria Sociopedagdgica/IFSP-CAR



Ola estudantes,

Devido a suspensao das aulas e outras atividades presenciais por conta da pandemia
de Covid-19, n0s da Coordenadoria Sociopedagogica continuamos a oferecer apoio a

VOCES, SO que agora a distancia.

Em conjunto com outras coordenadorias do estado, criamos esta cartiha com

orientacoes gerais e continuamos disponiveis pelo e-mail csp.car@ifsp.edu.br, caso

gueiram entrar em contato conosco, ou contato direto com a psicologa Cristina pelo

email: cristina.daniel@ifsp.edu.br

Vamos comecar...
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O momento em que estamos vivendo € desconhecido para nds e para
grande parte das pessoas no mundo todo, e por isso, pode gerar mal-esta

duvidas, estresse, ansiedade, medo e angustia.

Ainda mais quando nos € imposto um maior distanciamento social, nao é?

Por isso, todos esses sentimentos sao esperados, e € comum nos deparari
com um turbilhdo de emocdes ao longo do dia.

De maneira repentina, foi preciso nos distanciar fisicamente do IF e dos
amigos e isso pode fazer nos sentirmos sozinhos, principalmente quando a

escola € um lugar que nos ampara e nos protege das adversidades.




Nos perguntamos: Quando isso vai acabar? O que acontecera com o calendario? Vou

conseguir me formar esse ano?

Bem, para muitas perguntas nao temos as respostas ainda, mas certamente as decisdes a
serem avaliadas serao tomadas visando o menor prejuizo para todos, levando-se em

conta, claro, o cumprimento da legislacao e a manutencao da qualidade do ensino.

A lista de perguntas na nossa cabeca nao para de crescer:
= Devo estudar nesse periodo?

= O que fazer nesse periodo sem os amigos?

= Como conviver com a familia em casa?

= Me sinto estressado, o que fazer?

Para questdes como essas preparamos algumas orientacdes:
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Dentro do possivel para vocé e de
suas condicdes, tente fazer
atividades que vocé gosta de fazer
em casa € nao tem tempo para
iSs0 na correria do dia-a-dia.




Ou tente algo novo...




Informacao

Hoje em dia somos estimulados o tempo todo com
informacdes. Entao atente-se ao consumo
exagerado, que pode gerar mais pensamentos e
sentimentos ruins, e evite noticias que te deixam
com ansiedade ou estresse.

Assistir a noticias sobre a pandemia o dia todo, por
exemplo, pode nao fazer bem a vocé.

Cuidado também com as informacdes falsas que
circulam na internet, pesquisar se a fonte é confiavel
€ uma maneira de evitar a disseminacao de
desinformacao.

Fonte: Site da World Healthy Organization



Relacoes

Nesse momento de suspensao das aulas a
convivéncia com a familia aumenta, e, combinado
com o estresse da situacao, mais conflitos podem
surgir. Nesse momento, é importante tentar resolvé-
los com base no dialogo e na negociacao.

Ah | Aproveite também para contribuir na divisao das
tarefas domeésticas!

A relacao com os amigos também esta
diferente, portanto é a hora de utilizar
todas as ferramentas tecnoldgicas que
estao ao nosso alcance para mantermos o
vinculo com o grupo.




= Se puder, arranje um pegueno espaco em sua casa para se

exercitar.
= Mantenha sua rotina de sono e alimentag¢ao. Ah ndo se @&
esqueca do sol! e W
—
Evite consumir alcool, tabaco e outras drogas como [$)

: e
estratégias de enfrentamento do estresse, porque a ¢ \ B I\
longo prazo podem piorar seu bem-estar fisico e mental.

2 ¢ 2
Atenc3o: E hora de cuidar dos pensamentos e emocdes. L ©

Fonte: Site da World Healthy Organization



Estresse, Ansiedade e Medo

Em momentos de crise cada pessoa reage de um jeito, entao algumas podem
se sentir mais desmotivadas, irritadas, tristes, ansiosas e amedrontadas do que
outras. Por isso, € importante, mais do que nunca, exercitar a escuta e
empatia com familiares e amigos. E essencial também:

= Manter a atencao na realidade, ou seja, no que esta acontecendo hoje, e
evitar se perder em pensamentos que tragam catastrofe ou fantasiem a
situacao.

= Embora desconfortavel, aceitar que estamos vivendo em um momento de
incertezas, bem como entender e aceitar o isolamento de maneira
voluntaria, e principalmente o porqué dessa decisao.

=  Buscar na memoria momentos em que alguma dificuldade foi superada.
Todos noés possuimos habilidades para resistir a adversidades.




3‘2 ‘ Estresse, Ansiedade e Medo

Manter o foco em acontecimentos que posso controlar como: minha rotina,
necessidades, atitudes, informacoes que absorvo, e neste caso de pandemia, como eu
sigo as orientacoes de higiene e saude.

Desviar o foco de acontecimentos que nao posso controlar como: reacoes e
comportamentos dos outros, se as pessoas estao seguindo orientacoes de higiene e
saude.

Em caso de muita ansiedade, angustia e medo, vale a pena monitorar os pensamentos
para saber o que influenciou na mudanca de sentimento.

Por exemplo: percebo que estou com muita ansiedade, entao analiso a situacao e tento
lembrar o que veio a minha cabeca logo antes.



Entdo percebo um pensamento como:

Ou uma imagem de algo catastrofico

“E se a situacao aparecer?

piorar a ponto de
algo muito ruim
acontecer?”

Sera que esse pensamento é muito exagerado e esta sendo prejudicial para vocé?

FOQUE no que vocé pode controlar
agora !



Mas porgue ISso acontece?

LA e Nossos pensamentos influenciam nas
nossas emocoes e comportamentos.
Ou seja, como eu interpreto determinado
acontecimento influencianaminha acao e

SomponamEnto 2y reacdo frente a situac3o.
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Continuando...
O que eu faco primeiro?

Primeiramente, nao se cobre por manter uma elevada
produtividade, mas faca o gque estiver dentro de suas
condicoes no momento.

Para nao se perder no tempo, gue agora € maior, € muito
util seguir uma rotina durante o dia e listar prioridades.

Aproveite também para estudar, se tiver vontade!



RESPIRE !

Quando estamos tensos com alguma situacao, o fluxo
de pensamentos e a respiracao podem acelerar, o que

dificulta ainda mais e nos deixa cada vez mai tensos.

Por isso, além dos pensamentos e sentimentos,
precisamos nos atentar a nossa respiracao e

desacelera-la!



Dica de exercicio de respiracao profunda e
relaxamento leve:

Pode ser utilizado por qualquer pessoa em momentos de tensao.
E de acdo rapida e pode ser feito em qualquer lugar, em pé ou sentado.

1. Coloque o dedo indicador da direcao do umbigo, mantenho os pés ligeiramente
afastados, posicione a palma da mao aberta no abdome e concentre-se nos
movimentos darespiracao.

2. Feche os olhos e imagine que seu abdome é um balao ligado por um canudo até o nariz.

3. Encha os pulmdes dilatando o abdome (imaginando que esta enchendo o balao) contando
até cinco (ou menos) até encher bem.

4. Agora solte a respiracao pela boca contando até dez (ou menos), esvaziando o balao bem
devagar.

5. Repita trés vezes.

Fonte: Lipp, M. N. Relaxamento para todos, Papirus Editora, 1997.



Se precisar, peca ajudal

Falar é a
melhor solugao!

= Varios profissionais de psicologia estao oferecendo atendimento
psicologico online gratuito neste momento de quarentena.

= (Caso esteja em tratamento, mantenha contato com os profissionais
(psicologos e médicos) e continue tomando sua medicacao.

= Se perceber um agravamento da situacao, busque a emergéncia mais
proxima de vocé. Vale lembrar o atendimento oferecido pelo Centro
de Valorizacao da Vida no DISQUE 188 ou www.cvv.org.br.




Na contramao do que vemos atualmente, estamos sendo

cobrados agora pelas circunstancias a desenvolver e aprimorar

i Yo nossa solidariedade, cooperacao, nosso cuidado com as pessoas
e e com a coletividade, de maneira a pensarmos nao sé em nos
mesmos e protegermos o maximo possivel de pessoas. Em um

pe il : momento como esse, ajudar o proximo, mesmo que a distancia,

pode também fazer nos sentirmos melhores!

Também pode ser util para vocé se conectar
com sua espiritualidade ou religiosidade.

E nao se esqueca, isso vai passar

Nos vemos em breve!!l




