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INTERNET, NOTICIARIOS, REDES SOCIAIS,
OVERDOSE DE FILMES E SERIES
E PANDEMIA
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Sabe aquela velha maxima de que tudo
em excesso faz mal? Nao vamos esquecé-la nos
nossos dias de distanciamento social! Tudo bem que
lancar mao dessas estratégias pode nos ajudar. Mas,
o importante mesmo € estabelecer uma rotina de
vida. Que tal estabelecer algumas metas que vocé
possa cumprir nesse periodo? Essas metas podem
estar alinhadas com os seus objetivos de vida, ou
mesmo, pode ser algo que seria impossivel realizar
sem que voce tivesse esse tempo “livre”.

Pense também que, abrindo mao de uma
rotina, o “volta as aulas” pode se tornar mais dificil e,
do contrario, seu corpo e seu cerebro estarao mais
motivados, vocé mais produtivo e o seu “volta as
aulas” certamente sera muito mais feliz.
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Outra dica importante € prestar atencao no
seu ritmo de absorcao de noticias. Vocé sabia que o
excesso de informacao pode nos fazer mal? Ja
imaginou quem esta acompanhando muitas noticias
da pandemia a toda hora, exemplo, de manha, tarde
e noite? Isso pode nos deixar confusos ou ansiosos!
Nesse caso, que tal dar uma relaxada e escolher
apenas uma fonte de informacao de sua confianca?

Nunca é demais lembrar: cuidado com as
fake news. Confira sempre a fonte da publicacao.
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VOCE SABIA QUE NA SUA CASA
RESIDE A PRINCIPAL FORCA
QUE VOCE PRECISA PARA
ENFRENTAR ESSE MOMENTO?
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Seja vocé mesmo o seu principal suporte
emocional, nesse e em todos os outros momentos
da sua vidal

O apoio externo é importante, mas nao
podemos nos tornar dependentes do outro para
realizar o nosso projeto de vida. N6s somos os
verdadeiros resposaveis pelas nossas escolhas e
pelo nosso crescimento. Nessa caminhada, & muito
importante aprender a ficar s6 consigo mesmo e
desenvolver a nossa auto-confianca.
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O DISTANCIAMENTO SOCIAL
E SEMPRE RUIM?
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Nao! Embora o motivo pelo qual estamos
passando por esse momento seja ruim, lembremos
que as experiéncias negativas também podem nos
deixar bons aprendizados!

Acredite que vocé pode fazer do
distanciamento social uma experiéncia de grande
valor. Se pergunte: qual aprendizagem estou tendo
com isso?

Sejamos solidarios com os que estao sendo
mais afetados, porém, ndo nos deixemos contaminar
pelo desespero ou por problemas que nao estao ao
nosso alcance resolver.
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TEDIO! NAO AGUENTO MAIS
FICAR EM CASA.
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Por mais sedutora que sejam as atividades
que fazemos fora das nossas casas. Por mais dificil
que possa ser a convivéncia de algumas familias.
Vamos lembrar que a nossa casa € o nosso lugar de
descanso. E onde nos alimentamos e guardamos os
objetos pessoais que nos sao mais sagrados. Esses
sao alguns motivos pelos quais precisamos ter mais
respeito pela nossa casa e cuidado com os que
dividem esse espag¢o com a gente!

Tenha paciéncia e acredite que ficar em
casa tem seu lado positivo.
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Psicologa do IFPA Campus Tucurui

Projeto Grafico e Diagramacao: ASCOM IFPA

COR#ZNAVIRUS EEI INSTITUTO FEDERAL

f IfpaOficial IFPA Oficial




	Página 1
	2: 6_Card
	Página 3
	Página 4
	5: 7_Card
	Página 6
	7: 8_Card
	Página 8
	9: 9_Card
	Página 10
	Página 11

