OrientacOes da Terapia
Ocupacional

Caso seja recomendado
mudanca de rotina  por
isolamento social (ou
quarentena) ou por

modificacdes na dinamica do
trabalho, é papel do estudioso
do fazer humano, terapeutas
ocupacionais, orientar as
ocupacgdes que fazem parte
do cotidiano, de maneira a
vivenciar este momento de
forma saudavel.

Vamos falar um pouco sobre a
rotina.

Para muitos pode soar como
um sacrificio, uma obrigacao,
mas a rotina tem um papel
muito importante na vida de
todos: um organizador!

A rotina organiza as relacbes
sociais, o lazer, a atividade

rentavel/ou nao, e todas as
atividades desempenhadas.
Ao apresentar algum prejuizo
na organizacdo da rotinag,
isto pode repercutir em um
desempenho aguém do
esperado nas atividades de
vida diaria.

Pensar em uma rotina
estruturada, benéfica e
funcional garante qualidade no
dia a dia das pessoas.

Na eventualidade de
inatividade, em decorréncia
do isolamento social, imposto
pela Pandemia, sugerir
possibilidades de novas
perspectivas de atividades,
proporcionard O  pProcesso
saude-doenca mais suave.
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COMO
MANTER A
ROTINA?

Organize a rotina considerando
horarios para as Atividades da Vida
Diaria, estabelecendo tempo para
cada uma delas, organizando por
categorias em uma agenda (Ex:
Google Agenda), marcando tempo
determinado para cada tarefa
(acordar/dormir; refeicdes; lazer),
além de poder enviar lembretes, se
necessario.

Para a rotina cotidiana, € de suma
importancia estabelecer horarios
para as atividades diarias, de forma
a seguir uma estrutura loégica e
pratica de organizacao. Organizar o
fazer, atribuindo a ele significado, &
importante a todos.

Lembre-se que é necessario
dosar bem as atividades, para nao
preencher a rotina apenas com
atividades laborativas, ou somente
com atividades de lazer.

ENntao, como esta
sua rotina®
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https://www.nike.com/ntc-app
https://www.freeletics.com/en/pages/download/
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https://www.imagem.eti.br/
https://www.sol.eti.br/
https://www.sol.eti.br/
https://www.wdl.org/pt/
http://machado.mec.gov.br/
https://portugues.free-ebooks.net/
http://www.gutenberg.org/wiki/PT_Principal

COMO ESTIMULAR O CEREBRO?
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LEVE SEU CEREBRO A ACADEMIA MENTAL COM
ATIVIDADES QUE ESTIMULEM O RACIOCICIO LOGICO, A
ATENCAO, A MEMORIA E A CONCENTRACAO.

1

RACIOCINIO LOGICO

Atividades de raciocinio
|6gico provocam aumento do
fluxo sanguineo e de correntes
elétricas no cérebro. Tais efeitos sdo
fundamentais para garantir melhores
desempenhos cognitivos e mais
saude mental.

3

MEMORIA

Atividades de memoéria proporcionam
a agilidade de pensamento, além
contribuir na prevencdo do declinio
cognitivo, promovendo mudancas
no processamento cerebral e
colaborando na funcionalidade e na
independéncia.

2

ATENCAO

Atividades de atencdo desempenham
um importante papel no dia a dia
da pessoa, pois estdo relacionados
aos processos de aprendizagem
e a memodria, bem como os outros
aspectos da cognicao.

4

CONCENTRACAO

Atividades de concentracdo é parte
importante para manutencao da
produtividade, da eficiéncia, do

foco, da clareza de objetivos e da
otimizacdo do tempo.
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RACIOCINIO LOGICO ATENCAO

MEMORIA CONCENTRACAO



Para manter e desenvolver o autocontrole e a saude mental,
é importante estimular o cérebro, nutri-lo com pensamentos
sauddveis e exercitd-lo. E comum encontrar pessoas com
algum comprometimento em componentes de desempenho
fisico, cognitivo, perceptivo, emocional, social e mental, que
gueixam-se de comportamento agitado, ansioso e com
oscilacao importante de humor (crises de choro frequentes,
intercaladas com risos imotivados).

HIGIENE MENTAL X CEREBRO EMOCIONAL

A higiene mental é fundamental para o equilibrio emocional.
Confira algumas dicas que a Terapia Ocupacional preparou
e estimule seu cérebro para atingir o autocontrole.



https://meditopia.com/pt
http://lojongapp.com
https://www.colorir.com/
https://www.colorir.com/

Uma boa oportunidade para guem ndo tem um fazer organizado € dar
significado ao tempo ocioso por meio de atividades contextualizadas/

significativas, tais quais:

Assistir filmes/série
interesse pessoal

+ EXEMPLOS

Tocar um instrumento
Ouvir musica

Jogar

Brincar com filhos/familiares

+ CLIQUE abaixo!

Tocar instrumento musical
Ver filmes e séries
Visitar museus virtualmente

Conversar
amigo (via on-line)

Fazer
culinaria

alguma

com

um

receita



https://www.cifraclub.com.br/
http://spcine.com.br/
https://artsandculture.google.com/
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COMO CUIDAR DA SAUDE ESPIRITUAL?

Tempos de crise colaboram para transformacao, conversdo e
o favorecimento do crescimento pessoal. Ao deparar-se com
a fragilidade, medo e paralisacdo social, percebe-se a finitude.
Nessa perspectiva, abrem-se caminhos de Espiritualidade
que devem nos conduzir para o Divino,
oportunizando alimentar-se de experiéncias que
pulsa e encoraja.

Mas, onde buscar essa fonte do bem supremo
em meio a esse cenario de dor e sofrimento?

1. Assistir missas/cultos/celebracdes pelas redes
sociais das congregacdes que pertence.

2. Participar de grupos de oracdes online
desenvolvidos nas congregacdes religiosas.

3. Realizar um itinerario interior em busca de
iluminacdo, através de oracdes,

meditacdes e das diversas formas de didlogo
com o Divino;

4. Fortalecer a fé através de uma conectividade
mais profunda com a espiritualidade.
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