
COMO LIDAR
COM A

ANSIEDADE
NESSA

QUARENTENA?



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

 

A  A D O L E S C Ê N C I A  É ,  M U I T O

A N T E S  D O  N O V O

C O R O N A V Í R U S ,  U M A  E T A P A

Q U E  P O S S U I  A L T O S  Í N D I C E S

D E  C R I S E S  D E  A N S I E D A D E ,

D E P R E S S Ã O  E  S U I C Í D I O .  

 



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

 
A  S I T U A Ç Ã O  Q U E  E S T A M O S

V I V E N D O  -  O
D I S T A N C I A M E N T O  -  P O D E  S E R

U M  G A T I L H O  N A  S A Ú D E
M E N T A L  D O S  J O V E N S .

E  O  Q U E  P O D E M O S  F A Z E R
P A R A  D I M I N U I R  E S S E S  

 S I N T O M A S  É  T E N T A R  V I V E R
D E  U M A  M A N E I R A  S A U D Á V E L ,

P E N S A N D O  S O B R E  O
A P R E N D I Z A D O  Q U E  P O D E M O S
T E R  C O M  T O D A  E S S A  T R I S T E

R E A L I D A D E .



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

E V I T A R  V E R / O U V I R
M U I T A S  I N F O R M A Ç Õ E S
S O B R E  O  C O R O N A V Í R U S .

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

E S S A  Q U A R E N T E N A ?
 
 

 
V E J A  A L G U M  F I L M E  E / O U
L E I A  A L G U M  L I V R O  Q U E

V O C Ê  G O S T E .



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

M A N T E N H A  S U A  R O T I N A .
 

 
A N T E S  D A  Q U A R E N T E N A
C O M E Ç A R ,  V O C Ê  T I N H A

H O R Á R I O  P A R A  A C O R D A R ,
I R  À  E S C O L A ,  F A Z E R  S U A

T A R E F A  D E  C A S A  E  O U T R A S
C O I S A S  D O  D I A - A - D I A .

P O R T A N T O ,  E S S A  R O T I N A
N Ã O  D E V E  S E R  Q U E B R A D A .



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

U T I L I Z E  A  T E C N O L O G I A
P A R A  S E  C O N E C T A R  A
O U T R A S  P E S S O A S .

 

 
L I G U E  P A R A  S U A  F A M Í L I A ,
A M I G O S ,  F A Ç A  C H A M A D A

D E  V Í D E O  C O M  O S  P R I M O S ,
P E R G U N T E  S E  E L E S  E S T Ã O  S E

C U I D A N D O  N E S S A
Q U A R E N T E N A  E  C O N T E

C O I S A S  L E G A I S  Q U E
A C O N T E C E R A M  C O N T I G O

D U R A N T E  
E S S E S  D I A S .

 
 



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

F A Ç A  A L G O  Q U E  V O C Ê
N Ã O  F A Z  A  M U I T O  T E M P O .

 

 
A G O R A  É ,  D E  F A T O ,  O

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

O U  A P R E N D E R  A  C O Z I N H A R .
T U D O  I S S O  D E P O I S  D E

F A Z E R  A S  A T I V I D A D E S  D A
E S C O L A .



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

O  M A I S  I M P O R T A N T E :
F I Q U E  E M  C A S A .

 

 
I N F E L I Z M E N T E ,  A G O R A  N Ã O

É  M O M E N T O  D E  V I S I T A R
P A R E N T E S  N E M  A M I G O S ,

N E M  D E  F A Z E R  F E S T A ,  N E M
D E  S E N T A R  N A  C A L Ç A D A

P A R A  B A T E R  U M  B O M  P A P O .
O  M O M E N T O  A G O R A  É  D E

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

N O V O C O R O N A V Í R U S  L O N G E .



ANSIEDADE NA
QUARENTENA

 
S A B E M O S  Q U E  T U D O  F I C A R Á

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

D E  P A S S A R  P O R  E S S E
P R O C E S S O  D E

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

M E D I D A S  D E  P R E V E N Ç Ã O ,
Q U E  S Ã O :  U S A R  M Á S C A R A ,

L A V A R  A S  M Ã O S  C O M  Á G U A
E  S A B Ã O ,  P A S S A R  Á L C O O L

E M  G E L  ( C A S O  T E N H A ) ,  E
M A N T E R  D I S T Â N C I A  D A S

P E S S O A S .



UFJF-GV & E.M. VICENTE PETRONILHO
DE OLIVEIRA

 


