CARTILHA: FADIGA

Programa de Estimulagao Cognitiva
Pos COVID-19

Esta cartilha faz parte de um conjunto de outras cartilhas que trazem boas
praticas para o seus dia a dia.
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Cuidados com a salde mental, satde fisica e alimentacdo sdo fundamentais
para sua qualidade de vida.

Esta cartilha contém orientacGes para minimizar os efeitos da fadiga em sua
vida.
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k%/ 0 treino diario depende apenas de vocé.
N

Procure sempre um profissional de satde para orientagdes.

Esta cartilha ndo tem o intuito de substituir uma consulta médica.

FADIGA

Como amenizar os efeitos da fadiga?

Cada corpo é um corpo.

0 ser humano é tnico e cada um de nds necessitamos de coisas diferentes e especificas para uma boa %
qualidade de vida. Reflita como estd sua rotina e o que vocé pode modificar para melhor

gerenciamento de sua salde. K @
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1. Planos de contingéncia

Elaborar com os familiares e/ou terapeutas estratégias para evitar e/ou receber ajuda nos casos da fadiga acontecer
em situacdes criticas (dnibus, reunides, escola).

2. Avaliar o ambiente

Identificar as caracteristicas do ambiente que podem contribuir para a fadiga como barulho em excesso, intensidade
de luz, ambientes de circulacdo, temperatura, local para sentar, etc.

3. Identificar as melhores horas

Identifigue as horas mais produtivas e estabelecer as atividades com maiores demandas cognitivas e/ou fisicas nestes

4. Programar periodos de descanso

Organizar na rotina prevista de atividades do dia e/ou semana periodos de descanso (prevengdo).

5. Fragmente as tarefas

Dividir as tarefas em etapas menores. Faca pequenos periodos de descanso entre as tarefas.

6. Foco em prioridades

Defina atividades prioritarias. Delegar outras aces quando possivel.



7. Tempo e Temperatura

O calor pode aumentar a sensacdo de fadiga.
Boas praticas
Cuidados com alimentacao, sono e atividade fisica sdo fundamentais para controle da fadiga.

Consulte a Cartilha com orientacdes gerais.

\ Procure orientapdes médicas para maiores orientapdes e informagdo. Exames complementares
i podem ser necessdrios para exeluir oulras doengas, falla de vitaminas, ele..
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Descreva sua rotina e entenda como vocé pode modifica-la!

Principal atividade

Tempo de percurso

Horario da alimentacao

Qualidade da alimentagao

Horas de sono

Qualidade do sono

Atividade fisica

Boas praticas

Habitos ruins

0 gue eu posso mudar agora?

ég Esta cartilha foi elaborada por: . @reabemcasa ﬁEﬁI‘a‘i{ﬁE



