
profissionais de saúde
GUIA DE AUTOCUIDADO 

ORGANIZAÇÃO: Material adaptado a partir da cartilha “Guia Prático de Autocuidado na
Pandemia" produzida pela Sociedade Beneficente Israelita Brasileira. 

Adaptação: Maria Angélica Borges (NASF), Juliana Veiga (Supervisora Docente), Janice
Ferreira, Marjory Rocha, Naiara Magalhães, Pamela Cavalheiro, Taiane Marino e Thaissa
Rodrigues (estagiárias);

para:

C M S  M A N O E L  G U I L H E R M E  D A  S I L V E I R A  F I L H O



A  A T I V I D A D E  F Í S I C A  E  O  R E L A X A M E N T O  P O D E M  S E R  
F E R R A M E N T A S  V A L I O S A S  P A R A  A J U D Á - L O

A  M A N T E R  A  C A L M A  E  C O N T I N U A R  A  P R O T E G E R  S U A  
S A Ú D E .

M O V I M E N T O

D I C A :
A P R O V E I T E  A  G R A N D E  V A R I E D A D E  D E  A U L A S  C O M
E X E R C Í C I O S  O N L I N E  E  E S C O L H A  A S  D E  S U A
P R E F E R Ê N C I A .  M U I T O S  D E L E S  S Ã O  G R A T U I T O S  E
P O D E M  S E R  F A C I L M E N T E  E N C O N T R A D O S  N O
I N S T A G R A M  E  N O  Y O U T U B E .

A N D A R  P O D E  A J U D Á - L O  A  P E R M A N E C E R  A T I V O .  S E
V O C Ê  R E C E B E R  U M A  L I G A Ç Ã O ,  F I Q U E  E M  P É  O U  A N D E
P E L A  C A S A  E N Q U A N T O  F A L A ,  E M  V E Z  D E  S E  S E N T A R .

E S C O L H A  A L G O  Q U E  V O C Ê  T E N H A  A F I N I D A D E ,  C O M O
C A M I N H A R ,  P U L A R  C O R D A ,  D A N Ç A R ,  E X E R C Í C I O S
L O C A L I Z A D O S ,  Y O G A  E  A R T E S  M A R C I A I S .

P R A T I Q U E  A T I V I D A D E S
M E S M O  D U R A N T E  O
I S O L A M E N T O  S O C I A L :  A
O M S  R E C O M E N D A :  
3 0  M I N U T O S  D E
A T I V I D A D E  F Í S I C A  P O R
5  D I A S  N A  S E M A N A   

D I C A :



M E L H O R A  D A  
A T E N Ç Ã O

A  E X P E R I Ê N C I A  D O  E S T R E S S E  É  C O M U M  A  T O D O S  N Ó S  E
N E C E S S Á R I A  P A R A  A  M A N U T E N Ç Ã O  E  E Q U I L Í B R I O  D O
C O R P O .  O  E S T R E S S E  P A S S A  A  S E R  U M  P R O B L E M A
Q U A N D O  S E  T O R N A  C R Ô N I C O .

G E S T Ã O  D E  
E S T R E S S E

A S  P R Á T I C A S  M E N T E - C O R P O  S Ã O  M U I T O  U T I L I Z A D A S  D E
T O M A R  I N T E G R A T I V A  E  C O M P L E M E N T A R  E M
T R A T A T A M E N T S O  D E  S A Ú D E ,  F O R T A L E C E N D O  A  A U T O
R E G U L A Ç Ã O  D O  O R G A N I S M O .

P P O D E M  P R O V O C A R  M O D I F I C A Ç Õ E S  C E R E B R A I S
B E N É F I C A S  T A I S  C O M O :  

R E G U L A Ç Ã O  
E M O C I O N A L

E M P A T I A  E  
M E M Ó R I A



S I N A I S  Q U E  V O C Ê  
P R E C I S A  D O R M I R  

M A I S  E / O U  C O M  
M E L H O R  

Q U A L I D A D E :
 

H U M O R  A L T E R A D O
E S T A R  S O N O L E N T O  

D U R A N T E  O  D I A ,
A D O R M E C E R  

D U R A N T E  
A T I V I D A D E S ,  E  

A P R E S E N T A R  
S I N T O M A S  C O M O  

F A D I G A .

S O N O

A L I M E N T E - S E  B E M  D U R A N T E  O  D I A ,  N Ã O  V Á  D O R M I R  C O M
F O M E ,  E  O P T E  P O R  U M A  R E F E I Ç Ã O  M A I S  L E V E  A N T E S  D E
D O R M I R .

F A Ç A  U M A  P R E P A R A Ç Ã O  A C O L H E D O R A  D O  A M B I E N T E  C E R C A
D E  1 5  A  3 0  M I N U T O S  A N T E S  D E  D O R M I R  ( E X :  O U V I R  M Ú S I C A
B A I X A  E  C A L M A ;  T O M A R  B A N H O  M O R N O  A  Q U E N T E ;  E  O  Q U E
M A I S  V O C Ê  C O N S I D E R A R  Q U E  T E  A C A L M E  A N T E S  D E
D O R M I R ) ;

P E R T O  D A  H O R A  D E  D O R M I R ,  M A N T E N H A  O  Q U A R T O  M A I S
E S C U R O ,  E V I T E  O  U S O  D E  T E L A S  ( C O M P U T A D O R ,  T V ,
C E L U L A R  E  T A B L E T ) ,  P O I S  A  L U Z  I N T E R F E R E  N O  C I C L O
B I O L Ó G I C O ,  A F E T A N D O  A  S E C R E Ç Ã O  D E  M E L A T O N I N A  E
A S S I M  A  I N D U Ç Ã O  I D E A L  D O  S O N O .

O  S O N O  É  F U N D A M E N T A L  P A R A  A  M A N U T E N Ç Ã O  D E  N O S S A  S A Ú D E .  
M U I T O S  T I V E R A M  S U A  R O T I N A  M O D I F I C A D A  N A  P A N D E M I A  E  

P O S S I V E L M E N T E  M A I O R E S  C A R G A S  D E  E S T R E S S E .  P R E C I S A M O S  
R E D O B R A R  A  A T E N Ç Ã O  E  O  C U I D A D O ,  P R O C U R A N D O  M A N T E R  A  

H I G I E N E  D O  S O N O  E  S E U  R I T M O  R E G U L A R

D I C A :



A L I M E N T A Ç Ã O

A S  C O R E S  D O S  A L I M E N T O S  E S T Ã O  R E L A C I O N A D A S  À S
S U B S T Â N C I A S  C O N T I D A S  N E L E S ,  P O R  I S S O  P R O C U R E  F A Z E R
P R A T O S  V A R I A D O S  E  O  M A I S  C O L O R I D O S  P O S S Í V E I S .

A U M E N T E  O  C O N S U M O  D E  F R U T A S ,  V E R D U R A S  E  L E G U M E S
N A  S U A  A L I M E N T A Ç Ã O ,  P R O C U R A N D O  C O M E R .  

B E B A  Á G U A  P A R A  S E  M A N T E R  H I D R A T A D O  E  A P O I A R  O
S I S T E M A  I M U N O L Ó G I C O  ( M Í N I M O  D E  2  L I T R O S  D E  Á G U A  P O R
D I A ) ;

* C A D A  P O R Ç Ã O  E Q U I V A L E  A  U M A  B O L A  D E  T Ê N I S  /  M Í N I M O  D E
5  P O R Ç Õ E S  P O R  D I A  +  I N C L U I R  C E R E A I S  E  G R Ã O S  I N T E G R A I S ;

P A R A  D E S E N V O L V E R  H Á B I T O S  A L I M E N T A R E S  S A U D Á V E I S ,  P R E S T E  
M A I S  A T E N Ç Ã O  A O  Q U E  O  S E U  C O R P O  P E D E  E  O B S E R V E  C O M O  E L E  

R E A G E  A O  Q U E  V O C Ê  C O M E .

D I C A :



M E I O  A M B I E N T E

T R A G A  A  N A T U R E Z A  P A R A  D E N T R O  D E  C A S A ,  C O M
P L A N T A S  E  F L O R E S  N A T U R A I S .

E S C U T E  M Ú S I C A S  C O M  S O N S  D A  N A T U R E Z A
( P Á S S A R O S ,  V E N T O ,  M A R ,  C H U V A ,
C A C H O E I R A , F O G O ) .

O  C O N T A T O  C O M  A  N A T U R E Z A  R E D U Z  O  
E S T R E S S E .

D I C A :

P R O C U R E  E S T A R  E M :
 

C O N T A T O  C O M  A  
N A T U R E Z A  :  2 0  A  3 0

M I N U T O S  U M A  V E Z  
A O  D I A ;

 
M E L H O R A  O  Â N I M O  

E  G E R A  U M A  Q U E D A
C O N S I D E R Á V E L  N O S

N Í V E I S  D E  
C O R T I S O L .



R E L A C I O N A M E N T O S

A C O L H A  E  R E C O N H E Ç A  A  E X I S T Ê N C I A  D E S S E  S E N T I M E N T O ,  E  S E
P R E C I S A R  F A L E  S O B R E  E L E S  C O M  A L G U É M ,  E S C R E V A  O U
A P E N A S  P E R C E B A  E  A C O L H A  E S S A  E M O Ç Ã O  O U  S E N T I M E N T O  E
D E I X E - O  I R .  E M  S E G U I D A ,  M U D E  O  F O C O  D E  S U A  A T E N Ç Ã O  P A R A
A L G O  Q U E  T E  T R A G A  A L E G R I A .

C A S O  P E R C E B A  Q U E  V O C Ê  N Ã O  E S T Á  C O N S E G U I N D O  L I D A R  B E M
E  I S S O  E S T Á  A T R A P A L H A N D O  S U A  R O T I N A  E  S E U  B E M  E S T A R ,
P R O C U R E  A J U D A  D E  U M  P R O F I S S I O N A L  E S P E C I A L I Z A D O .

N O  C A S O  D E  P E R C E B E R  O  S O F R I M E N T O  D E  A L G U É M ,  E S C U T E
C O M  A  S U A  M E L H O R  Q U A L I D A D E  D E  A T E N Ç Ã O ,  C O M  M U I T A
G E N T I L E Z A ,  A C O L H E N D O  A S  F R A G I L I D A D E S  E  S E M
J U L G A M E N T O S .  S E  F O R  A L G O  Q U E  E X I S T A  U M A  S O L U Ç Ã O  E
V O C Ê  P U D E R  A J U D Á - L O ,  P A R T A  P A R A  A  A Ç Ã O ,  A J U D E - O
E F E T I V A M E N T E .

N O S S O S  R E L A C I O N A M E N T O S  E  C O M O  E S T A M O S  F E L I Z E S  N E L E S ,  
T Ê M  U M A  P O D E R O S A  I N F L U Ê N C I A  E M  N O S S A  S A Ú D E .  P R E C I S A M O S

A C O L H E R  Q U E  S O M O S  H U M A N O S ,  F R Á G E I S ,  A C E I T A R  N O S S O S  
L I M I T E S  E  O S  D O S  O U T R O S .

D I C A :

P A R A  O  C U I D A D O
C O M  A  S A Ú D E  

M E N T A L  É  
I M P O R T A N T E  
R E C O N H E C E R  

N O S S A S  E M O Ç Õ E S  E  
S E N T I M E N T O S :

 
T R I S T E Z A ,  A L E G R I A ,  
R A I V A ,  M E D O ,  B E M -  

E S T A R .


