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Muito se fala das medidas
de prevengao para conter
a disseminacao do nouo
Coronavirus, e todas sao
muito importantes. Mas
como esta o seu lado
emocional, a saude
mental? Esta recebendo

a atencao devida durante
a quarentena? Aqui,
queremos ajudar a manter
a saude e o equilibrio
neste periodo de
isolamento. Vamos la?




Sentir medo e ansiedade em uma
situag¢ao tao impar como uma pandemia,
é normal. Ter de se afastar de pessoas
queridas, trabalhar em casa, mudar
habitos, sem previsao de quanto tempo.
Esse ¢ o momento em que a nossa
capacidade de resiliéncia é posta

a proval
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O isolamento é dificil para todos, até
para quem sempre gostou de ficar em
casa. Dar uma volta, pegar um sol,
confraternizar, sao coisas importantes
que precisam ser adiadas. A vontade
pode ser grande, mas por ora, a
responsabilidade deuve falar mais alto.




Aceite 0s sinais que estamos recebendo
com sabedoria. A vida esta fora da
rotina e alguns costumes precisam ser
adaptados. Quem sabe € isso que
precisauamos para repensar atitudes?




Aproueite a oportunidade para fazer
aquilo que vocé sempre gostou, mas nao
tinha tempo. Aprenda algo novo, como
tocar um instrumento, desenhar, ou até
ensaiar alguns passos de danga na sala
de casa.




Nao esquega de ocupar a mente e o dia
de forma produtiva, seja com trabalho,
estudo ou lazer. Cuidado para nao
desorganizar ainda mais a sua vida/




Nada melhor do gue um bom filme para
divertir e passar o tempo. Listamos
alguns titulos, aclamados pela critica
nacional e de facil acesso, para assistir
em casa:




Classico de 1997 com grandes
atuacoes de Robin Williams e Matt
Damon. A historia mostra um jovem
e sua transformadora relagao com
seu terapeuta.




O filme brasileiro de 1983 trata de
coletividade, boemia e relacoes
intensas. Vencedor de melhor
roteiro e melhor atriz (Marilia Péra)
no Festival de Gramado.




Documentario sobre Maria
~ Bethania que mostra a influéncia
" da religiosidade em sua musica.




Vencedor de quatro Oscars, o filme
«  defaroeste de 1952 comtragos
| politicos e psicologicos e otima
trilha sonora




Filme argentino que mistura humor
e drama, sobre um senhor com
Alzheimer e sua familia, em uma
comouvente viagem para
reencontrar o passado.




Comédia francesa hilaria, sobre um
sujeito na crise dos 40 anos que

- forma uma equipe de nado
sincronizado para disputar o
campeonato mundial.




As redes sociais podem ser grandes
aliadas nesse isolamento. Hoje em dia, é
muito pratico fazer uma chamada de
video, mandar (e receber) um sorriso,
uma mensagem positiva para alguém em
qualquer parte do mundo. Estamos
longe, mas estamos mais proximos do
gue nunca!’




Whereby
W (https.//whereby.com/)

Hangouts
(https://hangouts.google.com/)

Microsoft Teams
d ® (https://products.office.com/pt
' -br/microsoft-teams/group-ch
~ at-software)



https://whereby.com/
https://whereby.com/
https://hangouts.google.com/
https://hangouts.google.com/
https://products.office.com/pt-br/microsoft-teams/group-chat-software
https://products.office.com/pt-br/microsoft-teams/group-chat-software
https://products.office.com/pt-br/microsoft-teams/group-chat-software

Mas cuidado com noticias em excesso.
Busque informagdées com critério, de
fontes confiaveis, e evite as mensagens
alarmantes. Faga a sua parte e tenha em
mente que tudo isso vai passar.




A empresa Zenvia - plataforma de
comunicacao multicanal lider nacional -
doou sua tecnologia para ajudar a evitar
o colapso no sistema de saude através
da triagem da populagao.

O sistema, criado em Porto Alegre, esta
apto a funcionar em todos 0s municipios
do Brasil! Basta acessar o site
https://covid.zenvia.com/, passar as
informacdes e, de acordo com o sintoma
e o perfil de risco da pessoa, o aplicativo
da o direcionamento adequado a partir
da sua localizagao.
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https://covid.zenvia.com/
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A proximidade com a familia € uma
béngao! A casa cheia pode gerar
conflitos e estresse, mas permita que
esse seja um periodo especial, de
conuiver mais com os filhos, de
conuersar mais com 0Ss pais, com o
marido ou a esposa. Use a situagao para
estreitar lacos.
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E se vocé estiver so, busque se
(re)Jconectar com a sua esséncia. Medite,
leia, descanse, faca exercicios na medida
do possivel, prepare refeicoes

saudaveis. Se houver um projeto
esperando para comegar, ou algum tipo
de desconforto que possa ser
descartado, agora é a hora!




O app Medite.se ¢ muito popular
z entre 0s adeptos da meditagao e
totalmente em portugués.

A proposta do app 5 Minutos ¢
ajudar o usuario a implantar
uma rapida meditagao diaria.

& O Nike Training Club, criado

NTC especialmente para mulheres,
conta com varios tipos de
exercicios, acompanhados por
um tutorial com fotos ou videos.

Elabore um programa de treinos
mensal com o app 30 days.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.tadashi.appmeditacao&hl=pt_BR
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PRATIQUE A EMPATIA

Em muitos prédios, por todo o mundo,
vizinhos mais jovens tém se oferecido
para fazer compras para os idosos. Que
tal ser um voluntdrio, deixando um
bilhete na portaria se oferecendo para ir
ao mercado por alguém que esteja nos
grupos de maior risco?




- Escritorios de design de Porto Alegre se
uniram e estao publicando, diariamente,
mensagens de apoio ou conscientiza¢ao.
Veja no Instagram:
@oquemarcaportoalegre

* A Pizza Hut tém entregue gratuitamente
pizzas para policiais em Servico.

- Uma vaquinha online busca recursos
para gjudar instituicées (bit.ly/ajudeoprox)

- O Lar Santo Antonio dos Excepcionais
precisa de alimentos nao pereciveis.

Contato: (51) 3336-2422
lar@larsantoantonio.com.br



https://www.instagram.com/oquemarcaportoalegre/
www.bit.ly/ajudeoprox

Seja a sua melhor versao, mesmo nas
mais dificeis circunstancias, e busque
evoluir com cada experiéncia.




MANUAL DA QUARENTENA POSITIVA

“A HORA MAIS
ESCURAE
JUSTAMENTE ANTES
DO AMANHECER”

- THOMAS FULLER
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