Cuidando da saude mental na

pandemia do COVID-19

Saude mental e o ensino
remoto



Saude mental e o ensino remoto

As atividades remotas se destacam como
alternativa para o ensino no periodo de
distanciamento social em que vivemos.

Elas requerem adaptacao por parte do
estudante, podendo até mesmo desencadear
estresse e frustracao. Pensando na saude mental
durante o ensino remoto, seguem algumas dicas.
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e Faca um planejamento de sua rotina,
estabelecendo horarios para os estudos.

e Se possivel, realize seus estudos em um
ambiente organizado, iluminado e afastado de
estimulos como televisao ou outros que
possam dispersar a atencao.
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* Procure se organizar com antecedéncia para os
encontros virtuais com o professor, fazendo
leitura prévia do material e anotando suas
duvidas.

e Reserve um tempo para a realizacao das
atividades propostas, evitando sobrecarregas
na ultima hora.
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* Sempre que possivel, peca a colaboracao
dagueles que moram com vocé com as
tarefas e demandas da casa, para que vocé
tenha um momento de se dedicar aos
estudos.
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 Alimente-se bem e beba bastante liquido

durante o dia. Nao esqueca o copo de agua
no momento de estudar.

= Programe PauSas em Seus EStUdOS, Para
descansar o COrpo e a mente.
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 Realize atividades que sejam importantes e
orazerosas para vocé, como brincar com 0s
filhos, dedicar-se a animais ou plantas,
nobbies, dentre outras.

* Preze pelo auto-cuidado e evite julgamentos
excessivos sobre si mesmo e seu desempenho.
Lembre-se que € uma situacao nova para todos
e que cada um tem um ritmo.
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* O estudo remoto muitas vezes pode gerar o
sentimento de solidao e desamparo.
Mantenha contato com seus colegas e
amigos de curso, partilhando os desafios

vivenciados.
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e Converse com os professores sobre as
dificuldades que estiver vivenciando, seja no
acesso as plataformas, na organizacao do
tempo, no processo de aprendizagem, ou no
gue mais precisar. Peca ajuda para pensar
em solucoes!
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Lembre-se que o ensino remoto é uma
adaptacao em sua rotina. Nem sempre
acontece como vocé planejou.

Substitua o ideal pelo possivel.
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