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As rotinas sdo essenciais para a saude fisica e mental do ser humano. A falta de
planejamento, a desorganizacao e a escassez em atividades de rotina podem
comprometer a autonomia e funcionalidade do individuo, além de afetar os seus
aspectos emocionais, comportamentais e psicologicos.

Estd cada vez mais comum a preocupacdo em estabelecer uma rotina diaria
personalizada para a nossa vida pessoal. Essa preocupacao se estende,
principalmente, aos que necessitam identificar as suas necessidades e demandas fora
do ambito profissional regular. E o que acontece, por exemplo, com os aposentados,
idosos, desempregados ou até mesmo com quem estd em uma nova fase de
adaptacdo na vida. Essa preocupacdo também se aplica nos casos de confinamento e
isolamento social.

As rotinas precisam sempre ser pensadas com o objetivo de priorizar o bem-estar do
individuo, as suas dificuldades, suas demandas e a todo o seu contexto familiar e
social. Portanto, se planeje e se organize!

Neste periodo que estamos vivendo muitos estdao se queixando de dificuldade para
estabelecer planos didrios devido ao excesso de tempo livre e a preocupacdo com
toda a situacdo global. Entdo vao ai algumas dicas para esta temporada: comecem
listando as suas prioridades; estabelecam as suas necessidades; selecionem metas e
objetivos diarios; mantenham os habitos saudaveis como: se alimentar bem, escolher
alimentos frescos e beber agua; mantenham as horas de sono necessarias para
reestabelecer a sua disposicdo; facam algum exercicio fisico, mantenham alguma
atividade que exija da sua cognicao; mantenham os lagos afetivos pelo telefone,
WhatsApp ou recursos similares; para os que gostam, coloquem os filmes e séries em
dia; leiam aquele livro que ndo tiveram tempo de ler ainda; escutem musica e,
principalmente, procurem nao ficar o tempo todo preocupados com as noticias! Elas
sdao muito importantes, mas em excesso geram ansiedade, entao figuem atentos mas
nao se sobrecarreguem com elas. Enfim, busquem atividades prazerosas!!!
Precisamos manter a alegria e a esperanga viva em nossos coragoes.

"Nao tenhamos pressa, mas ndo percamos tempo” José Saramago

Figuem em casa e se cuidem!




