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APRENDENDO A LIDAR COM AS MUDANGAS DE
ROTINA DEVIDO AO COVID-19: ORIENTACOES
PRATICAS PARA ROTINAS SAUDAVEIS*

Learning to deal with change routine due to COVID-19: guidelines
healthy routine practices

Resumo

Este artigo € o resultado da tradugdo e adaptagdo para o contexto brasileiro do material “A vida
normal foi interrompida - gerenciando a perturbagao causada pelo COVID-19” produzida na
Australia. O contexto atual causado pelo COVID-19 gerou mudangas no cotidiano das pessoas
em todo o mundo. E essencial seguir as recomendacdes de distancia e restricdes sociais para
manter as pessoas preservadas, impedindo a disseminagdo do virus, pois também precisamos
estar cientes de como essas alteragoes e restrigdes de rotina podem afetar nosso bem-estar,
fisico e mental. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2003), o desempenho das ativida—
des e a participagdo social sdo elementos fundamentais na condicdo de salde / doenca das
pessoas. Nesse sentido, este artigo tem como objetivo promover diretrizes de salde, baseadas
em referéncias de terapia ocupacional, no contexto de isolamento social e suas multiplas conse-
qliéncias causadas pela pandemia de COVID-19, a fim de ajudar as pessoas a manter niveis
satisfatorios de desempenho ocupacional e desenvolver rotinas mais saudaveis, evitando maio-
res problemas de salde
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Abstract

This article is the result of the translation and adaptation for the Brazilian context of the material
“Normal life has been disrupted - managing the disruption caused by COVID-19" produced in Aus-
tralia. The current context caused by COVID-19, has generated changes in the daily lives of people
around the world. It is essential to follow the recommendations of distance and social restrictions
to keep people preserved, preventing further spread of the virus, as we also need to be aware of
how these changes and routine restrictions can affect our mental, physical and well-being. Accor-
ding to the World Health Organization (2003), the performance of activities and social participation
are fundamental elements in people's health / illness condition. In this sense, this article aims to
promote health guidelines, based on occupational therapy references, on the context of social
isolation and its multiple consequences caused by the pandemic of COVID-19, in order to help
people maintain satisfactory levels of occupational performance and develop healthier routines,
avoiding greater health problems.

Keywords: COVID-19; Occupational therapy; Health.

Este articulo es el resultado de la traduccidn y la adaptacion para el contexto brasilefio del material
"La vida normal se interrumpié - manejando la perturbacién causada por COVID-19" producida en
Australia. El contexto actual causado por COVID-19 ha generado cambios en la vida cotidiana de
las personas en todo el mundo. Es esencial seguir las recomendaciones de distancia y restricciones
sociales para mantener a las personas preservadas, evitando la propagacion del virus, ya que
también debemos ser conscientes de coOmo estos cambios y restricciones de rutina pueden afectar
nuestro bienestar fisico y mental. Segln la Organizaciéon Mundial de la Salud (2003), el desempefio
de las actividades y la participacion social son elementos fundamentales en la condicién de salud /
enfermedad de las personas. En este sentido, este articulo tiene como objetivo promover pautas
de salud, basadas en referencias de terapia ocupacional, en el contexto del aislamiento social y sus
multiples consecuencias causadas por la pandemia COVID-19, para ayudar a las personas a man-
tener niveles satisfactorios de desempefio ocupacional. y desarrollar rutinas mas saludables, evi-
tando problemas de salud importantes.

COVID-19; Terapia ocupacional; Salud.
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1 Introducao

O contexto atual da COVID-19 estd causando grandes mudangas na vida cotidiana
das pessoas em todo o mundo. E fundamental seguirmos as recomendacdes de distancia-
mento e restrigdes sociais para mantermos as pessoas preservadas, evitando maior pro-
pagagao do virus, como também precisamos estar ciente de como essas alteragdes e res-
tricdes de rotina podem afetar nossa saude mental, fisica e bem estar.

Conforme a Organizacao Mundial de Saude (2003) o desempenho de atividades e a
participacdo social sdo elementos fundamentais na condicao de saude/doenca das pesso-
as.

Nesse sentido, verificou-se a importancia e necessidade da producdo de um mate-
rial informativo para o publico geral, com orientacGes e contribuicGes da terapia ocupacio-
nal sobre cuidados essenciais para o desenvolvimento de rotinas saudaveis, visando auxili-
ar na salde e bem estar das pessoas nesse contexto atual de isolamento social.

Nesse sentido buscando por materiais de referéncia da terapia ocupacional, através
do site da WFOT (World Federation of Occupational Therapy), encontramos o material re-
cém publicado em marco “Normal life has been disrupted — managing the disruption cau-
sed by COVID-19” escrito por Lorrae Mynard — Occupational Therapy Australia, disponibili-
zado e autorizado pelo autora.

A partir da autorizacdo da autora, foi realizada a traducdo, adaptacao e texto para
o contexto brasileiro. A traducdo e adaptacao desse guia foi apoiado pela ACTOEP
(Associacdo Cultural dos Terapeutas Ocupacionais do Estado do Parana).

O que nos podemos fazer?

Estamos passando mais tempo em nossas casas, entdo vamos repensar como
adaptar nossas vidas diarias olhando para alguns pontos: Produtividade, Autocuidado, La-
zer, Nosso ambiente, Rotinas, Papéis.

2 Produtividade

Isso inclui tudo o que vocé faz, inclusive trabalho remunerado ou voluntario,
aprender ou estudar, cuidar e qualquer contribuicdo para sua familia e comunidade. As
restricdes atuais podem nos afetar de diferentes maneiras, dependendo do que normal-
mente faziamos durante a nossa semana.
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Possibilidades de adaptacdes atuais

Estudos

No contexto do estudo, precisaremos nos ajustar ao aprendizado online quando
oferecido pela Instituicdo (escola ou faculdade) ou para as criangas, oferecermos auxilio
no acompanhamento de atividades orientadas, quando houver.

Nesse momento também pode ser uma oportunidade aproveitar o tempo para
aprender coisas novas e fazer diferentes cursos online, disponiveis muitas vezes gratuita-
mente em diferentes plataformas na internet.

Trabalho

Pessoas que trabalham em um ambiente de escritério, pode ser relativamente sim-
ples manter o mesmo ou tarefas de trabalho semelhantes em casa. Algumas pessoas ape-
nas precisarao aprender e se familiarizar com plataformas de reunido on-line.

Também talvez seja interessante nesse momento avaliar a possibilidade de adaptar
seu trabalho temporariamente e oferecer outras opcdes ou modalidades do seu servico,
quando possivel.

Caso nao seja possivel exercer o seu trabalho temporariamente, LEMBRE-SE: vo-
cé ndo é o unico a passar por isso, compartilhe e converse com amigos e familiares
sobre suas dificuldades, pois em momentos como esse, poderemos encontrar alternativas
solidarias e nos ajudar, uns aos outros.

Prepare sua estacao de trabalho/estudo

E importante ter uma estacdo de trabalho bem preparada, pois essa pode ser uma
atividade que lhe ocupe certo tempo durante os dias, para seus estudos ou trabalho: ca-
deira confortavel, que |lhe permita boa postura, mesa com altura adequada, teclado, mou-
se ou notebook alinhados ao seu punho (conforme figura).

Existemn muitos recursos e conselhos para
trabalhar de casa. Agora € uma boa hora para vé-
los.

Para quem ainda continua trabalhando

Algumas pessoas continuardo indo para seus
locais de trabalho, mas as maneiras de fazerem as
coisas podem mudar e / ou o ritmo pode ficar mais
intenso devido a demandas da situagao do COVID-
19 (por exemplo, assisténcia médica e trabalhado-
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res de emergéncia, governo, lideres, trabalhadores de entrega).
E super importante:
- Garantir que vocé se alimente bem, se hidrate e faga pausas.

- Aproveite nesses turnos para oferecer apoio a colegas, verificar se estdo bem, estabele-
cendo relacdes de fortalecimento entre a equipe.

- Peca ajuda e orientacbes em seu trabalho, se precisar de suporte para lidar com situa-
¢oes novas e dificeis.

- Servicos de atendimento online estdo sendo criados por profissionais da salde para cui-
dar de vocés, que continuam trabalhando. Procure ajuda para manter-se saudavel!

Mude para algo novo

Dependendo de suas habilidades, experiéncia e localizagdo, pode haver uma opor-
tunidade de mudar para uma nova funcao pois determinados setores estdo contratando
mais funcionarios para apoiar sua resposta a pandemia, como: cuidados de saude, limpe-
za, entrega para compras online, governo, biotecnologia, companhias farmacéuticas, co-
municagdes baseadas na web.

Continue se sentindo produtivo

Além do trabalho, o que mais vocé pode fazer para se manter produtivo? E real-
mente importante para sua salde mental e bem-estar, fazer coisas que lhe proporcionem
uma sensacao de conquista, satisfacdo e ainda, contribuir com os outros.

- Faga um curso online (gratuito ou com baixo custo) - disponiveis em plataformas como
Coursera, Senai e muitas Universidades e Institutos Federais.

- Faca algumas tarefas de limpeza, organizacao ou manutengao em casa ou no jardim,

- Apoie outras pessoas - oferega ajuda para cuidar dos filhos de seus amigos ou familiares
(que nao estejam indo para escola) caso precisem continuar trabalhando ou ofereca-se
para comprar ou realizar determinadas tarefas para familiares idosos ou vizinhos.

3 Autocuidado

Cuidar de si mesmo e do seu espago
Cuidado pessoal

Mantenha seu autocuidado didrio e procure ajuda se vocé ndo tiver o necessario
para sua saude ou higiene, como falta de remédios, ou determinados produtos de higiene
pessoal.
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Apoio a Saude

Se vocé faz algum tratamento ou acompanhamento essencial com profissionais de
salde como parte de seu autocuidado, verifique a possibilidade de continuar recebendo o
atendimento em casa ou em consultas/atendimentos on-line.

Apoio a Saude Mental
1.Esteja atento com sua saude mental neste momento:

- Divida e compartilhe suas necessidades emocionais (insegurancgas, estresse), isso ndo é
“fraqueza”.

- Procure estratégias saudaveis para se equilibrar e aliviar sua tensdo (veja nesse guia em
lazer e projetos pessoais).

- Entre em contato com profissionais de salde de sua confianga ou ligue e acesse servigos
de apoio psicoldgico ou rodas de conversas on-line que estdo sendo criados em todo o pa-
is.

-LEMBRE-SE: pedir ajuda é o melhor caminho para cuidar de nossa saiide mental.

Compras e Alimentacao

Compras de alimentos e artigos domésticos essenciais podem mudar, dependendo
das medidas de orientacdes preventivas da sua regido. Pedidos e comprar online ou por
delivery podem ser uma boa opgao nesse momento.

Vocé pode também iniciar e desenvolver suas habilidades e criatividade culinaria.
Procure preparar refeicdes equilibradas e nutritivas, evite exageros.

Pegue um livro, acesse sites de culindria ou assista a videos on-line para fazer no-
vas receitas.

Exercicio Fisico
O exercicio é muito importante para manter a saude fisica e mental.
- Procure incluir atividades e exercicios fisicos no seu dia.

- Acesse aulas online gratuitas e aproveite para desenvolver, experimentar ou descobrir
novas habilidades fisicas que ainda ndo conhecia (como exercicios funcionais, danca, yo-
ga, dentre outras).

- Mantenha-se ativo fisicamente, divida as atividades de organizacdao ou limpeza em casa
com as pessoas que moram com vocé, como cuidar do jardim, limpar as janelas, varrer a
casa.

- Se for possivel sair de casa (devido a medidas preventivas), aproveite para mudar de
ambiente, levando o cachorro para uma caminhada ou corrida, mas lembre-se, evite o
contato préximo com as pessoas.
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Dormir
O sono também é muito importante para a sua saude!

Seja disciplinado (que também é um cuidado consigo mesmo) e mantenha as horas
de dormir e os horarios regulares.

Desconecte-se! Se estiver com problemas para dormir, desligue os dispositivos ele-
tronicos (celular, tablet, notebook) uma hora antes de dormir.

Desacelere! Tente tomar uma bebida quente sem cafeina (ex. café, mate ou coca-
cola), um banho quente, ouvir musica relaxante, ler um livro ou fazer algo que o ajude a
relaxar (praticas de meditacdo, mindfulness ou relaxamento, etc)

4 Lazer

O lazer é muito importante para nossa vida e salude, nos traz prazer, energia e
bem estar.

Procure estar aberto a ampliar e descobrir novas opcdes ao longo do seu dia, além
das atividades que normalmente ja costuma fazer.

Ideias de lazer para experimentar

- Faca uma lista com atividades prazerosas para vocé e procure fazé-las ao longo da se-
mana;

- Ouga seu album favorito, artistas e playlists no youtube ou aplicativos de musicas gratui-
tamente;

- Transmita ao vivo um programa ou assista a um filme simultaneamente com um amigo
online e compartilhe e indique para seus amigos;

- Faga visitas virtuais em museus e galerias de arte pelo mundo, gratuitamente! Diversos
museus e centros culturais estao liberando acesso pela internet para visitas virtuais.

- Viaje, sem sair de casa, assistindo a documentarios;

- Acesse canais e programas de transmissao ao vivo, atualmente abertos no youtube ou
internet;

- Compartilhe seu talento com apresentacdes ou transmissGes online com 0s amigos
(piadas, pinturas, desenhos, apresentagdes musicais..).

- Leia livros, revistas ou acesse pela internet aplicativos ou sites gratuitos para leitura de
livros, revistas, audiolivros, filmes e muito mais.

Projetos pessoais

Esse pode ser o momento perfeito para iniciar e concluirmos projetos pessoais que
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muitas vezes haviam ficado de lado, ou mesmo

- Faca algo que ha muito tempo vinha adiando;

- Repense novas formas de organizar e decorar os ambientes em sua casa ou jardim;
- Monte ou organize um album de fotos;

- Aprenda uma nova habilidade (culinaria, artesanal ou artistica);

- Organize armarios, gavetas ou objetos pessoais;

- Se vocé ja toca um instrumento, aprenda a tocar novas musicas ou quem sabe comece a
aprender um.

- Utilize esse tempo para se conhecer mais e descubra o que faga sentido para vocé;

- Se dedique a ajudar, realizar alguma acdo voluntaria ou compartilhar algo que tenha
com quem esteja mais vulnerdvel nesse momento.

Adaptando seu espacgo

Nossas vidas ocorrem no contexto de um ambiente e fazer alteragcbes em nosso
espacgo ou objetos pode ajudar e contribuir para nosso bem estar.

O que vocé pode fazer

Aproveite o tempo para organizar seu ambiente, como por exemplo, objetos pesso-
ais, estante de livros, equipamentos (de escritério ou de exercicios), materiais para a rea-
lizacdo de seus hobbies ou tarefas de manutencao ou conserto.

Nutrir seus sentidos

Sons, sabores, fragrancias, ambiente visual - o que faz vocé se sentir confortavel e
com bem estar.

- Cologue musica para melhorar o seu humor.

- Abra as janelas para tomar ar fresco ou para se conectar com os sons do ambiente ex-
terno;

- Utilize tampodes de ouvido para se concentrar no seu trabalho ou atividade que exija mai-
or concentragao.

- Ouga estagoes de radio ou podcasts para se sentir menos isolado.

- Use cha de ervas ou 0leos essenciais para relaxar.

- Cultive um vaso de plantas para ambientar e trazer maior harmonia a sua casa.
Rotinas

As rotinas podem variar de pessoa para pessoa, mas ho geral nos fornecem um
padrdo para nossas vidas didrias, nos ajudam a fazer as atividades e tarefas que preci-
samos fazer, nos dando maior senso de produtividade e sensacao de seguranca.
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Mantenha uma rotina

E fundamental manter uma rotina semelhante ou criar uma rotina que possa se
tornar o 'novo normal' para vocé e sua familia durante esse periodo.

- Se vocé estiver trabalhando em casa, procure manter os horarios semelhantes que
possuia no seu local de trabalho habitual,

- Se vocé tem filhos, desenvolva uma rotina para as criancas, intercalando turnos e o
tipo e modalidade da atividade (escolar, motora, sensorial, ludica..).

- Procure dormir e acordar em seu horario habitual.

- Se prepare para fazer suas aulas e cursos nos mesmos horarios de antes.
- Procure manter a frequéncia (dias e horarios) de sua atividade fisica.
Escreva sua rotina de horarios

Escrever sua rotina de horarios pode ajudar para estabelecer limites claros para
as tarefas de casa, do trabalho, autocuidado e o0 momento para estar e cuidar dos fi-
Ihos, deixando claro quem esta disponivel para responder as necessidades das criangas
durante os periodos do dia.

Encontrando equilibrio

Mantenha um equilibrio entre as atividades de autocuidado, produtividade e la-
zer em sua rotina. Variedade e movimento sao importantes. Tente exercicios de alon-
gamento suaves durante as atividades em que permanecer mais tempo sentado ou le-
vante-se durante as chamadas telefonicas.

Equilibre seu tempo entre as atividades individuais, de interagdes sociais e afeti-
vas em seu dia.

Cuide com a quantidade de tempo e qualidade das noticias que escuta durante o
seu dia. Nao apenas isso pode aumentar a ansiedade, mas também pode ser uma dis-
tragao para outras coisas que vocé pode fazer.

Papéis Ocupacionais

Através dos nossos papéis ocupacionais, realizamos atividades que contribuem
para a nossa identidade pessoal, organizando o uso do nosso tempo e como nos relaci-
onamos com as pessoas ao hosso redor.

Temos diversos papéis ocupacionais em nossas vidas, como ser estudante, tra-
balhador(a), voluntario(a), membro de uma associacao, um hobby, pai, mae, irmao(a),
amigo(a) dentre outros.

Quais sao os seus papéis ocupacionais?
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Faca uma lista com todos os seus papéis ocupacionais.

Procure manter seus papéis durante esse periodo de distanciamento e isolamen-
to social.

Esta é uma boa oportunidade para viver melhor alguns de nossos papéis com
amigos, filhos, familiares, vizinhos, ou conhecer melhor pessoas que moram perto de
vocé (mesmo que seja, nesse momento através de grupos de whatsapp).

Viva seus papéis ocupacionais

Desenvolva estratégias criativas para fazer encontros e reunides online
(whatsapp, Skype, hangouts) e assim manter contato com seus grupos de trabalho,
associagao, amigos e familiares.

Jogue um jogo de tabuleiro pela internet com um amigo, irmao ou leia um livro
para seus netos pelo Skype.

Tente estabelecer contatos e interagdes de diversas maneiras - atenda o telefo-
ne e converse sem pressa, escreva uma carta ou e-mail, faga algo e dé ou envie para
alguém.

Vamos descobrir um significado

Talvez essa desaceleracao forcada em nossas rotinas ou passar mais tempo com
a familia possa nos ajudar a rever alguns valores pessoais e nos trazer aprendizados e
algo benéfico sobre como vivemos. Vamos aprender a olhar e descobrir novos sentidos
e significados sobre esse contexto inusitado que estamos vivendo.

A situagdao do COVID-19 nos coloca a viver em circulos geograficamente meno-
res por um certo periodo, mas isso ndo precisa nos impedir de aprender e de viver a
vida ao maximo.

Entao, o que os terapeutas ocupacionais fazem?

Terapeutas ocupacionais (TOs) sdo profissionais de saude que apoiam a saude e
0 bem-estar das pessoas em suas atividades, em todas as fases da vida. Entendem
amplamente a palavra 'ocupacao' para descrever: tudo o que as pessoas precisam fazer
(como cuidar de si mesmas), querem fazer (como ir ao cinema, lazer ou projetos pes-
soais) ou devem fazer (como ir ao trabalho, escola ou realizarem algo produtivamente).

Alteragdes no curso de vida (doencas, lesdes ou dificuldades) podem afetar a
maneira das pessoas participarem e desempenharem suas ocupagoes.

Os Terapeutas Ocupacionais podem auxiliar as pessoas, explorando seus poten-
ciais e capacidades de mudanca e de adaptarem-se, na ocupacgao (atividades) ou no
ambiente para possibilitar maior participacdo e autonomia.
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Orientacgao

Esta é uma informacdo geral destinada a apoia-lo(a) no gerenciamento da atual
situacao de maior restricdo ocupacional relacionada a pandemia. Entre em contato com
um profissional de salde ou terapeuta ocupacional para orientagdes mais especificas.

Considere todas as orientacdes de prevengdao e medidas de restricao, de acordo
com as atuais recomendacdes do ministério da Saude e OMS (Organizacao Mundial de
Saude), pois sdo atualizadas regularmente e no momento da elaboracao desse guia,
alguma informacao talvez ja nao seja mais adequada ou possivel.

Este guia foi traduzido e adaptado por Tiago Ribeiro, Terapeuta Ocupacional e
membro da ACTOEP a partir do material original “*Normal life has been disrupted — ma-
naging the disruption caused by COVID-19" escrito ror Lorrae Mynard - Occupational
Therapy Australia, 2020. Revisado por Milton Carlos Mariotti e arte e layout de Aline
Bridi.

Referéncia

Mynard, L. Normal life has been disrupted — managing the disruption caused by COVID-
19. Occupational Therapy Australia. https://otaus.com.au/member-resources/covid-19.
Acesso em 30 de Abril de 2020.

* Texto original de Lorrae Mynard. Traducdo e Adaptacdo de texto: Tiago Ribeiro da Silva;
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