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Apresentacao

O novo coronavirus, agente causador da doencga
COVID-19, é altamente contagioso. Para a
Organizagao Mundial da Saude (OMS), a partirde 8 de
dezembro de 2019, quando houve a primeira
confirmacao da COVID-19 na China, o aumento
exponencial dos casos no mundo, fez com que, em 11
de marco de 2020, esta doenca fosse caracterizada
como uma pandemia. Desde entao, vivemos um
periodo favoravel ao desencadeamento de inUmeras
crises e incertezas nos meios publico e privado,
contexto agravado pelo isolamento social compulsorio
de milhGes de pessoas, 0 que tem aumentado os
impactos.

A seqguir, serao apresentadas estratégias praticas
de auxilio para o enfrentamento dos possiveis danos
emocionais agravados por uma série de fatores além
do isolamento social, considerado a principal medida
preventiva contra o contagio do novo coronavirus.




Implicacoes do isolamento social

O isolamento social é a principal medida
necessaria a contencdo da pandemia do novo
coronavirus. Apesar de sua inegavel importancia, o
isolamento tem potencial para desequilibrar o bem-
estar das pessoas e piorar alguns quadros emocionais
como a depressdo e a ansiedade. E comum que,
durante este periodo, as pessoas manifestem reacoes
fisicas e emocionais atipicas, tais como:

Mudancas intensas no sono e no apetite, dores (de
cabeca, no estbmago e musculares), prisao de ventre,
dificuldades sexuais, fadiga, desequilibrios hormonais
e agravamento dos sintomas de doencgas cronicas.




Profunda tristeza, irritabilidade, apatia, sensacao
de perda de controle, desamparo, solidao, paranoias,
baixa autoestima, raiva, culpa, negagao ou desespero
frente arealidade.

Retracao e dificuldade em dialogar e expressar
sentimentos; atitudes grosseiras e violentas; consumo
abusivo de medicamentos, alcool e outras drogas.




Orientacao 1: observe suas necessidades

Diante das implicacdes deste periodo na saude
mental, € fundamental observar os proprios sintomas
e procurar ajuda quando necessaria. Busque apoio
psicolégico. Os psicélogos sao autorizados pelo
Conselho Federal de Psicologia (CFP) a atenderem

por plataformas online.
Se vocé ja fazia acompanhamento com um

psicdlogo e/ou psiquiatra, dé continuidade. Entre em
contato com o profissional e combine uma nova

maneira de realizar os atendimentos.
Caso sinta vontade de se ferir fisicamente ou

colocar sua vida em risco, nao hesite: entre em contato
com o Centro de Valorizacao da Vida (CVV) pelo
numero 188 ou acesse o site: www.cvv.org.br




Orientacao 2: relacOes sociais e rede de apoio

Neste momento, € muito importante que se cultive
o dialogo e a solidariedade. Apesar das restricOes
quanto a interagir fisicamente, temos a tecnologia a
nosso favor. Conecte-se com seus familiares e amigos
por meio de mensagens, ligacoes e videochamadas.
Diga o que sente, pergunte o que estao sentindo.
Mantenha a comunicacgao ativa, ainda que online, pois
ajuda a diminuir a solidao e fortalece a sensacao de
pertencimento e amparo.

Cuide do coletivo: entre em contato com seus
vizinhos e saiba se eles estao bem ou se precisam de
algo. Ofereca apoio, se puder. E, se precisar, peca
apoio.

Faca sua parte na manutencao da higiene e da
boa convivéncia nos espagos comuns.

Informe-se sobre iniciativas solidarias em sua
cidade, verifique se pode colaborar de algum modo e
compartilhe-as com as pessoas. Agora, mais do que
nunca, € essencial que se desenvolva o senso de
coletividade!



Orientacao 3: seja seletivo no consumo de
informacoes

Vive-se atualmente um momento de amplo
acesso a informacao, porém é essencial buscar
conteudos de qualidade e procedéncia conf avel. Se
necessita esclarecer duvidas especificas sobre a
COVID-19, uma alternativa interessante é a Central de
Informacdes da UENP sobre o Coronavirus, que
atende toda a regiao do Norte Pioneiro do estado, por
meio do numero 0800 645 1525. Também é possivel
checar se algumas noticias que circulam pela Internet
sao falsas ou verdadeiras no site:
www.saude.gov.br/fakenews

A exposicao excessiva ao assunto pode se
tornar fator estressante e contribuir para o
aumento de pemsamentos inf exiveis e a reducao
do bem-estar. Delimite um tempo para o
contato com essas informacOes, evitando a
sobrecarga emocional e possibilitando ocupar-se
com outras atividades. Ter acesso a conteudos
prazerosos pode ajudar.



http://www.saude.gov.br/fakenews

Orientacao 4: cuide do corpo e da mente,
cultive bons habitos

Reservar um tempo a praticas de lazer, hobbies e
entretenimento é importante para diminuir o estresse e
promover a saude. Esteja consciente daquilo que lhe
traz sensacoes de prazer e relaxamento. Dedique-se a
leitura, filmes, musicas, jogos em familia ou qualquer
atividade de seu interesse. Aproveite para retomar
projetos pessoais adiados. Inicie coisas novas!

Estabeleca uma rotina de sono regulado e
alimentacao saudavel. Também & importante realizar
exercicios fisicos e tomar de 15 a 20 minutos de sol
diariamente, de preferéncia, pela manha. Procure
opcOes possiveis de serem praticadas em casa.
Durante o isolamento, muitos profissionais estao
disponibilizando aulas online, tutoriais de treinos e
diversos materiais interessantes que vocé pode
acessar gratuitamente.

Atitudes como essas sao essenciais para o
fortalecimento da imunidade e a manutencao do
equilibrio psiquico.




Orientacao 5: cuidados especiais com os
grupos derisco

Existem grupos sociais que estao mais
vulneraveis neste momento de pandemia e, portanto,
requerem cuidados mais intensos. Idosos, diabéticos,
pessoas com doencas crdnicas respiratorias,
hipertensos, gestantes de alto risco, puérperas e
pessoas com obesidade sao alguns exemplos.
Criancas possuem vulnerabilidade menor aos efeitos
da COVID-19, porém também sofrem bastante com as
restricoes de circulagao impostas pelo isolamento.

E comum que, pessoas pertencentes a esses
grupos de risco, apresentem forte ansiedade,
agitacao, estresse, raiva e retraimento emocional.
Algumas atitudes contribuem para a melhoria da

qualidade de vida dessas pessoas:

e Se voceé faz parte de algum grupo de risco,
evite sair de casa. Peca a algum familiar ou vizinho que
facam suas compras nos mercados e farmacias.




e Ao conversar com criancas e idosos,
transmita as informacdes de maneira clara e acessivel
a sua capacidade de compreensao. Esteja disponivel
para responder possiveis duvidas que surgirem. Seja
gentil e tranquilizador.

e Estimule as pessoas proximas a expressar o
que estao sentindo. Converse sobre suas angustias,
permita-lhes desabafar.

e Convide as criangas a desenhar, brincar;
proponha jogos e outras atividades novas. Utilize a
criatividade para evitar o tédio.

e [Esteja presente, mesmo se for necessario
usar recursos como chamadas de video e ligacoes.

e
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