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Este livro apresenta a necessidade, de cada
vez mais, conjugarmos o verbo “cuidar-se” e
“deixar de lado” o verbo “cuidar”.

Ao cuidar-se: define-se e busca-se a propria
identidade; apropria-se de instrumentos para
que se faca uso da autoajuda; assume-se
compromisso com 0SS proprios defeitos e
qualidades.

SO assim, o sujeito estard pronto para cuidar
do outro. Ao cuidar-se, torna-se capaz de
cuidar e respeitar seus semelhantes.

Ao ter consciéncia de quem se ¢é, ou se tornou,
terd, assim, a consciéncia da existéncia do
outro e o quanto, mutuamente, pode-se propor
a construcdo e reconstrucdo de cada um.

Cuidem-se, todos.

Mbnica Maria Sigueira Damasceno




Este guia foi produzido com o intuito de trazer
acalanto a discentes do Instituto Federal do
Ceard, em meio 4 pandemia do novo
coronavirus, que nos pegou, abruptamente,
trazendo mudancas em nossa rotina: trabalho,
estudos, familias.

N&o somos 0s mesmos de antes, é certo! Porém,
somos sujeitos capazes de nos adaptar, de
enfrentar as dificuldades e seguir adiante.

Para tanto, devemos ter atencdo a alguns
sinais. Devemos olhar para ndés mesmos,
identificar e compreender nossos limites.

Quais sdo nossas prioridades, como manter um
bom ritmo em nossas atividades, e as
amizades? Cabe, portanto, o exercicio do
autoconhecimento, da organizacdo do nosso
tempo, de ter momentos de descanso, cultivar
amizades, enfim, cuidar de ndés mesmos, esta é
a principal licdo.

As autoras.
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Cuide de voce:
0 processo de conhecer a si mesmo

"Quem olha para fora sonha, quem olha para
dentro desperta”. Carl Jung
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Cuide de voce:
0 processo de conhecer a si mesmo

O autoconhecimento nos
proporciona compreender o nosso
intimo e, com isso, nossos limites,

nossos medos e fraquezas.

Quando vocé entende tudo isso, fica
mais fdcil saber que cuidar de vocé é a
tarefa mais importante a ser realizada.
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As 24 horas do dia ilustram
que tudo tem seu tempo.
Cabe a vocé aproveita-lo,
da melhor forma possivel.

Um dia produtivo é,
fundamentalmente, aquele que
distribuimos o tempo para nossas
obrigacodes cotidianas, mas,
também, para o nosso bem-estar.
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Todo dia é dia de se cuidar, de se
alimentar adequadamente, de
dormir bem, de prezar pela nossa
sauvde, ndo so fisica, mas mental e
emocional.
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Mantenha uma rotina

“Nada é dificil se for dividido em
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee




Manter a rotina diante de situacdoes adversas nem
sempre é algo fdacil, muitas vezes pelo trabalho,
as atividades rotineiras do lar, estamos
sobrecarregados e cansados.

Entdo, deixamos as atividades para depois,
depois..... mas, depois quando?
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Outras vezes, estamos 0CiosOS € vamos
deixando o tempo passar e o tempo vai
passando, passando e passando...




Por isso, para manter uma rotina de
atividades organizada, possibilitando
desenvolvimento de diversas atividades,
o planejamento é fundamental.

... @ importante estabelecer
hordrios especificos para

realizacdo das tarefas, sejam elas:
de casa, do trabalho, do instituto.
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Faca anotacoes, crie o hdbito.
Estabeleca sua agenda didria!

O planejamento e a organiza¢do nos
estudos sdo fundamentais para
bons resultados de qualquer estudante,
com intuito de ter éxito nas atividades e
O sucesso no aprendizado.




Dicas importantes:

» C !
ont'n“‘""ente as mfZar SUa roting
ng ? or ~
> Perder o5 Prazos "a€Ges parq
dos! A

crie o habito de revl
revis@o ajuda no fixacao.
possibilitando @

Mantenha uma rotina de estudos em um
hordrio de sua preferéncia. Se vocé ndo tiver
condicoes de dedicar mvuitas horas, trabalhe
diante da sua possibilidade: comece devagar
e va seguido, no seu ritmo. Aos poucos vocé

poderd organizar melhor sua rotina.
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Ressignificando
sonhos, planos e atitudes

“Tem motivo pra viver de novo. Tem o
novo que quer ter motivo. Tem a sede que
morre no seio. Nota que fermata quando
desafino. Descobrir o verdadeiro sentido
das coisas. E querer saber demais, querer
saber demais”. (Sonho de uma flavuta,
Teatro Magico)
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Ressignificando
sonhos, planos e atitudes

Se eu pudesse definir em uma
Unica palavra o momento atual
seria: ressignificacado.

No Diciondrio Aurélio, ressignificar
estd relacionado ao ato de atribuir
novo significado.

Podemos ressignificar nossa vida,
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Para isso acontecer, é fundamental
atribuir sentido novo aos nossos
sonhos, planos e atitudes.

L) /////
Que esse momento seja de
descoberta do nosso "eu", que

estava adormecido.

Que esse periodo seja de
conhecimento do que nos motiva.
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Podemos, assim, descobrir novos hobbies,
assistir aquele filme que tanto queriamos,
ler aquele livro que estava guardado,
escutar vdrias vezes nossa musica
favorita ou praticar atividade fisica.

Que o tempo que estamos tendo seja
usado para cuidar do que realmente
importa: nossa vida!
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Interaja

“Quem caminha sozinho pode até chegar
mais rapido, mas aquele que vai
acompanhado, com certeza vai mais
longe.” Clarice Lispector
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Sabe aquele amigo que vocé ndo vé hd algum
tempo? Entra em contato. Pergunta se vai tudo
bem, fala um pouco sobre o que tem feito.

Busque estar proximo de pessoas queridas
(mesmo, fisicamente, estando distante).

Use as redes sociais (mas ndo abuse!).
Faca chamadas e videochamadas.
Conecte-se com quem te faz bem!
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Procure ajuda

"O olho vé somente o que a mente esta
preparada para compreender".
Henri Bergson
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Procure ajuda

Abrir-se com um familiar ou amigo pode
ajudar em momentos dificeis.

A procura de um
profissional também
pode amenizar o peso

que carregamos.

A

Compartilhar sé traz beneficios!
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Muitas vezes ,ajudamos todos ao nosso
redor e esquecemos de nos cuidar.

Buscar apoio ndo é fraqueza, e sim muvuito
amor proprio!

Cuidem-se, todos e todas!
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