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Dica 1: coloque em dia suas atividades!

Quantos planos e projetos vocé tinha e nao levava adiante por
falta de tempo? Aproveite esse tempo e ponha a mao na
massa (ou no livro). Mas nao se esqueca de planejar para nao
se perder no caminho! @

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 2: ligue para alguém com mais de 60 anos.

Os idosos sao um grupo de risco da COVID-19 e muitos deles
estao sozinhos em casa. Que tal ligar e conversar um pouco?
Isso vai trazer maior conforto para ele e para vocé também. ©
#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 3: perdoe alguém.

Sabe aquela pessoa que te chateou faz um tempao? Pare um
pouco e veja se vocé realmente ainda esta chateado. Se sim,
que tal escrever em um papel seus sentimentos? Essa pode
ser uma forma de virar esta pagina para seguir em frente.%*
#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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\ Dica 5: prepare a sua comida favorita!

Todo mundo tem uma comida favorita, aquela que faz carinho
no estomago e o coracao sorrir. Que tal preparar hoje a sua
comida favorita (pode ligar para alguém da familia e pedir
aquela receita maravilhosa, viu)? Tente se Ilembrar de
momentos agradaveis em que esse alimento esteve presente
ha sua vida. ®

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 6: escreva seus sonhos e metas em um papel.

Sonhar é abrir as portas para o futuro. Pense no que vocé
gostaria de alcancar e depois veja 0 que € necessario para
tirar este objetivo do papel.

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 7: leia um livro e conte a alguém sobre sua historia.

A leitura permite conhecer outros lugares, pessoas e ideias.
Leva-nos a sonhar e a refletir. Aproveite a quarentena e
escolha um livro para ler, sem pressa. Quando terminar,
procure um amigo para partilhar suas impressoes. Que tal
agendar um “café virtual”? @[]

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu




Dica 8: pesquise curiosidades sobre Brasilia!

Flor do Cerrado? Quadrilatero Cruls? Palacio Nereu Ramos?
Escultura “Os Guerreiros”, de Bruno Giorgi? Vamos descobrir
um pouco mais sobre nossa Capital, que completa 60 anos de
historia. ®
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Dica 9: descubra a historia de seus familiares.

Descoberto no ano de 1500, nosso pais ja foi chamado llha de
Vera Cruz e Terra de Santa Cruz. SO depois veio o batismo
oficial: Brasil! Na histdria das pessoas também é assim. Sao
varios nomes e sobrenomes de origens diferentes, um mais
criativo que o outro. Descubra a historia dos nhomes dos seus
familiares, vocé pode se surpreender!

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu

COVID-19 UnB
N 4

No coracao
de Brasilia

UnB em acao







Dica 11: ore de acordo com sua crenca.

Espiritualidade é a propensao humana a buscar significados e
a estabelecer conexoes. Que tal enchermos o universo de
boas energias? Respeitando a crenca de cada um! %
#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 12: prepare uma mesa de café da manha.

Que tal preparar uma mesa de café da manha, mesmo que
seja sO para vocé? Coloque uma toalha ou pano colorido,
pratos, talheres e copos. Se tiver um enfeite bonito, coloque
nha mesa também. A composicao dos alimentos fica a sua
escolha, mas pense na sua saude, viu?!
#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 13: cuide-se!

Temos tempo para tantos compromissos, por que nao tirar um
tempo para cuidar de si mesmo? Tenha um momento sé seu
para relaxar, cuidar do corpo e da mente. Escolha o melhor
horario para essa pratica (e nada de deixar para depois, ok?).
#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 15: ligue para um amigo.

Perto ou longe, compartilhar sentimentos e experiéncias torna
a vida mais leve. Que tal conversar com um bom amigo para
partilhar os sentimentos que este periodo trouxe e quais sao
os objetivos e estratégias de vocés para o fim do isolamento
social?

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu






Dica 17: converse com alguém que te inspira.

O trabalho nos traz alegrias e desafios. Converse com alguem
que vocé admira sobre o trabalho dele(a)! Como ele(a)
escolheu essa profissao? Quais dificuldades enfrentou e
como conseguiu supera-las? Sera que ele(a) teve de se
reinventar  durante essa quarentena? Compartilhe
experiéncias.

Feliz Dia do Trabalhador!
#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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Dica 18: pratique meditacao.

Na meditacao trabalhamos concentracao, respiracao e
autoconhecimento. Vamos experimentar? A meditacao
mindfulness ou da atencao plena independe de crencas
religiosas.
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Dica 19: visite um museu virtual!

Que tal ver de perto a Mona Lisa, de Da Vinci, ou O Nascimento
de Vénus, de Botticelli? Ou mesmo conhecer mais sobre a
nossa histéria e cultura negra e indigena? Mas claro, sem sair
de casa. Muitos museus tém visitas on-line que permitem uma
visao privilegiada e sem tumulto. Veja algumas sugestoes para
comecar o seu passeio:

Casa de Anne Frank (Holanda):
https://lwww.annefrank.org/en/museum/web-and-digital/

Galeria Uffizi (Italia): https:/iwww.uffizi.it/gli-uffizi

Metropolitan Museum of Art (Estados
Unidos): https://lwww.metmuseum.org/art/online-features/met-
360-project

Museu Afro Brasil - (Sao Paulo, Brasil):
https://lartsandculture.google.com/partner/museu-afro-brasil

Museu de Arte Moderna (MAM) - (Salvador, Brasil):
http://lwww.bahiaview360.com.br/mam/

#CriandonaQuarentena #CoredesDasu
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