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Ol4, acreditando que a cada dia estaremos mais formfecidbs , Yamos seguindb
colaborando pelo bem estar do ambiente familiar.

Continuando as orientagdes sobre satide mental em tempos de }aandémia.
Aproveitem a leitura e se precisarem de auxilio, estamos d Jisposigdo.

Um abrago de toda equipe das escolas e do Departamento ’Munici}oa[ de Educagao.
Sandra Szabo, Psicéloga CRP 08/7944 julho/2020.

Boletim o5 : FATORES PROTETIVOS PARA A SAUDE MENTAL

Nos boletins anteriores foram
abordados temas sobre os

Falnﬂia é O abrigo impactos emocionais em

decorréncia da pandemia,

que permanece em porém, € importante também

saber que existem fatores
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E o que sdo fatores protetivos?

aS mais fortes das Sao mecanismos para favorecer

o desenvolvimento saudavel e
tempeStadeS. oportunizar maior possibilidade
de tornar-se uma pessoa mais
segura para enfrentar a vida e
a P seus desafios com determinacao
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manual do homem moderno e entusiasmo.
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Afetividade e apoio emocional: € importante valorizar seus
interesses e preferencias. E preciso construir uma relacdo de
confianga e apego.

A relacdo de apego é importante e sdo construidas durante a
amamentacao, em brincadeiras, na hora do banho, alimentacao,
cuidado e protecdo, colo e conforto diante do sofrimento,
contacao de historias, durante a execugao das atividades
pedagogicas, em momentos de lazer, etc.
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) Algumas emog¢des nos despertam sensacoes agradaveis que ajudam no
nosso fortalecimento emocional e influencia na maneira como reagimos
em momentos dificeis.

As emoc¢oes se classificam em positivas e negativas e temos a tendencia
em ignorar ou negar emog¢oes como: tristeza, raiva, medo, culpa, etc.
Tanto emo¢®es positivas quanto negativas tem sua fungdo e devemos
prestar atencao e procurar realizar o enfrentamento diante delas.

Um dos fatores de protecao para a saide mental &€ promover um
ambiente acolhedor e para isso ha necessidade de algumas a¢des:

Resiliencia: € a capacidade de enfrentar as dificuldades com equilibrio,
adaptar-se a mudangas e encontrar solugdes sem criar crises. Quando
surgir uma situacao dificil, ndo se concentre em quem é culpado e sim,
no que vocé pode fazer para um resultado melhor.

Tenha atitude positiva: nossa tendéncia € olhar o lado negativo. Inverta
essa situacao, foque no que pode aprender com isso.

Mantenha-se conectado: fortaleca relacionamentos com familiares e
amigos. Em momentos dificeis &€ bom ter apoio.

Libere a tensdo: escreva um diario, desenhe, medite, dance, cante........

Tenha habitos saudaveis: exercicios fisicos regulares, alimentacao
saudavel, exercite o céerebro com leituras, jogos, desafios e tenha
momentos de lazer.
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Acredite em si mesmo: tenha consciéncia e orgulho de suas
habilidades e capacidades.

Sorria: manter o senso de humor alivia 0 estresse e torna a vida mais
leve e saudavel: ajuda no sistema imunologico, pressao arterial e ajuda a
relaxar.

Seja otimista: os problemas sao temporarios e vocé tem capacidade
para enfrenta-los.

Seja flexivel. Lembre-se do ditado: “arvore que enverga, o vento nao
quebra.

Aproveite para dedicar tempo para si e seus familiares, reconectando e
fortalecendo o vinculo e lacos afetivos.-.
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LEMBRANDO QUE A FAMILIA PODE SER UM FATOR PROTETIVO OU
DE DESAMPARO.

VOCE DECIDE. PENSE NISSO!!!
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é Tudo lgua\‘ Aso
NECESSARIO,

DE UM

’ " PROFISSIONAL
& ma IS ESPECIALIZADO
i E \/ O Departamento

Municipal de Educacéo
conta com servico de
psicologia.

Contato: 3232-4690

Oﬁrigad'a
Sandra Szabo



