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geram consequéncias que alteram as nalicl e
estruturas sociais e de controle que emstuj@ o U
Assim, ndo ha como falar em retornoa ., |
normalidade, mas sim da formagdo do que
se denomina uma nova normalidade,
sendo ela a construgdo de providéncias
para atravessar a crise em curta e longa

duracdo

Os impactos causados pela pandemia AN -

--------

Quando falamos em uma nova

‘ normalidade, temos que considerar a

" Resiliéncia, que indica a capacidade que um
individuo ou grupo tém para lidar com eventos
adversos. Se adaptando ou se autotransformando,
para assim se preservar.

Pensando nisso, separamos algumas dicas que
podem ajudar na adaptac¢éio a nova normalidade



>)»‘}p L“Emw}
Vo ;,iﬂf £ Mais do que sobreviver a periodos
de crise, a resiliéncia abrange a
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_ ‘T -1 capacidade de passarmos pela
S AF ‘u‘uﬁg @Jﬂﬁj J© O = situac@o, aprendermos e nos

recuperarmos. Para desenvolver habilidades de
resiliéncia, precisamos nos atentar aos nossos pensamentos, emocgdes e
comportamentos e, assim, prestar aten¢déio e administrar melhor nossas agdes.
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Cuidar da autoestima é importante para
conhecer nossos pontos fortes e como
utilizé-los no autocuidado e, assim, superar
novos desafios. Devemos ter em mente que
cada pessoa possui seu préprio tempo e seus

préprios recursos para administrar situacdes
dificeis.
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oe Evite pensamentos negativos, eles
podem levar a emocgdes negativas,
sobrecarregando a nossa mente e
prejudicando ag¢des necessdrias.

A flexibilidade é importante pois ela envolve Tente estabelecer metas utilizando a
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criatividade como recurso. Coloque foco
no gque deseja realizar e crie seu plano,
assumindo o controle da situagéio e
aproveitando o momento para cuidar
de vocé. Mas lembre-se de ndo se cobrar
demais!

o entendimento do que estd acontecendo e a
aceitagdio de que algumas coisas ndo podem
ser mudadas. E a capacidade de refletir e criar
formas para resolver os problemas que se
apresentam.
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Lavar as maos com agua e Cobrir a boca e o nariz com len¢o Evitar tocar olhos, boca
sabdo de maneira frequente ou o braco ao tossir ou espirrar e nariz
(ou utilizar dlcool em gel 70%)
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Evitar aglomeracées e limitar Manter de 1 & 2 metros de Limpar e desinfetar
a presengca em ambientes distancia de uma pessoa para objetos e superficies
fechados a outra tocados com frequéncia

como maganetas e botdes
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“Por uma nova normalidade”

~ Esse “novo normal” que surge na midia
bum preparar as pessoas para enfrentar a
nova ameaga mudando suas praticas de

higiene e convivio social. Escolas, hospitais,
1éreios, empresas, servigos publicos e

0s terdo que adotar novos protocolos
para se reajustar ao mundo...

Acesse mais em:
https:HiorncILusp.brI?p=325,602 ~

- —
T T =

httpi Hlorr.ml' Usp. br!’p 325¢
https://nacoesunidas.org
| https://www.facebook.




