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Quando pensamos em salide mental em situagdo de pandemig, é fun-
damental considerar que reagdes emocionais como ansiedade, tristeza
e estresse sdo esperadas, devido a quantidade de novas preocupagdes
e comportamentos de autocuidado.

Estudos em Atengdo Psicossocial em Emergéncias e Desastres sdo
unanimes em apontar que manifestacdes psicolégicas sdo reacdes
normais diante o contexto atual.

Neste sentido, apresentaremos aqui alguns caminhos e estratégias
de enfrentamento para te auxiliar a identificar se é necessario buscar
ajuda, rever os habitos de autocuidado e como auxiliar outras pessoas:

Reconhecendo os sintomas fisicos

Os sintomas - tanto fisicos quanto os psicolégicos — tém a fungdo de
nos avisar que algo ndo vai bem com a gente. Além de nos chamar a
atengdo, eles também nos contam que precisamos mudar a forma de
nos cuidarmos.

E importante assim estar em alerta caso apresente sintomas frequentes
como: respiragdo acelerada, musculos enrijecidos, sensacdo de frio na
barriga, transpiragdo excessiva, dificuldades de se concentrar, altera-
¢bes no humor (deprimido, irritadico), no sono (sonoléncia ou insénia)
ou comportamento alimentar (falta ou aumento de apetite). E comum
que nosso corpo apresente alguns sinais de que algo ndo estd legal,
principalmente através dos sistemas digestivo e nervoso.

Consegue
perceber em quais
momentos estes
sinais aparecem
ou pioram?

Vocé percebe que
estd vivenciando

alguns destes
sinais?

Teve que fazer

\/ uso de alguma
medicagdo?

Sensagdo de coragdo
acelerado e falta de ar
Dores de cabega (na auséncia de resfriado ou
ou musculares outro problema respiratdrio)
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M3 digestdo e/ou
queimagdo e/ou
sensagdo de peso no
estébmago

Alteragdes do
apetite e do sono
(falta ou excesso)

/

Tremores nas
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Reconhecendo os sintomas psicolédgicos e comportamentais
A atual situagdo que o mundo estd enfrentando possui grande potencial
de afetar a salide mental das pessoas, aumentando a possibilidade de
ocorréncia de episddios depressivos e ansiosos principalmente, dentre
outras respostas de natureza psiquica. Vale se atentar a:

e Sensacdo de tristeza, raiva, confusdo e preocupagdo

e Sensagao de desanimo ou agitagdo

¢ Sentimento de desamparo, tédio e soliddo

e Sentimento de angustia ou ansiedade

e Indiferenga afetiva (incapacidade para sentir emogdes)

e Aumento ou uso de substancias (medicag¢des, dlcool, cigarro e
drogas)

o Pensamentos repetitivos e sabotadores sobre temas desagradaveis

e Medo de se contaminar ou a terceiros, de viver perdas (pessoas
queridas

e Conflitos com pessoas

¢ Dificuldade de concentragdo
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Vocé percebe que estd passando por alguma delas?
o
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Sente-se mais sensivel ou mais nervoso com frequéncia?
\
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Esta conseguindo organizar seus pensamentos?
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[ O que consegue fazer nesses momentos?

Como estou enfrentando tudo isso?

Até aqui, pudemos compreender algumas preocupacdes e a forma
que 0 Nosso corpo e mente reagem ao estresse derivado da vivéncia
de pandemia.

A partir deste cendrio, é hora de entender como vocé estd lidando com
esses desafios e como sua lida estd influenciando suas decisGes e seu
cotidiano. Reconhecer esses fatores é importante para eleger a quais
recursos lancar mdo para superar adaptativamente possiveis dificuldades.

Vamos apresentar a vocé algumas estratégias positivas de enfren-
tamento a contextos prolongados de estresse. Vocé pode criar sua
prépria lista e estabelecer suas metas individuais, registrando-a em
algum lugar visivel (como: tela do computador, porta da geladeira,
espelhos) para ler todos os dias.

Planeje uma rotina minima, estruturar a execugdo de suas atividades
do dia a dia oferece a sensacdo de normalidade e permite nos lembrar
de comportamentos essenciais de autocuidado, permitindo que todo
nosso organismo funcione em harmonia. Aqui cabe incluir:

e Ingestdo didria de dgua

e Horarios especificos para acordar e dormir. Isso também vale para
as atividades de trabalho

e Alimentacdo balanceada

e Atividade fisica regular
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Mesmo que a distancia, mantenha contato utilizando a tecnologia:
mensagens de texto e dudio, chamadas de video e as préprias ligagdes
telefénicas sdo os meios de que dispomos hoje para matar um pouqui-
nho a saudade, receber e oferecer suporte. Se vocé puder, se coloque
a disposigdo para fazer compras e outras atividades que exigem sair
de casa. Caso precise, ndo deixe de solicitar ajuda as pessoas de sua
confianga. Nas redes socioafetivas, quem ajuda se sente Util e quem
é ajudado se sente apoiado em suas necessidades, fortalecendo os
vinculos.

Crencas religiosas sdo cientificamente reconhecidas como promotoras
de sentido e sentimentos de pertencimento e esperanga, e podem
proporcionar sensacdo de aconchego e resiliéncia. Se vocé ja se iden-
tifica com algumareligido, busque realizar suas oracdes, fazer leituras
edificantes e manter seus rituais de costume. Caso ndo tenha um credo
religioso especifico, procure conhecer algumas opgdes, através de seus
amigos e familiares.
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Respeite a necessidade de o corpo renovar as energias gastas no curso
do dia, para poder funcionar de modo equilibrado e eficiente. Estudos
diversos apontam estreita relagdo entre privacdo de descanso e o de-
senvolvimento de doencgas, como a hipertensdo arterial e o diabetes,
além de altera¢Ges de humor e diminuigdo da produtividade. Se engaje
em atividades prazerosas, de meditacdo e relaxamento.

Nossa expectativa € que, a partir dessa cartilha, vocé consiga conhecer
melhor seu corpo, suas emog¢des e como esta reagindo a vivéncia de uma
pandemia. Ndo deixe de considerar que todos, em maior ou menor grau,
estamos enfrentando desafios desconhecidos. Portanto seja compreen-
sivo com possiveis dificuldades, lembrando-se que sempre pode ser feita
uma nova tentativa de se organizar para se sentir melhor. Se ficar muito
pesado, tenha em mente que vocé ndo esta sozinho. Conte com a gente!
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Caso vocé tenha alguma dlivida ou precise de orientagdes entre em contato
com o Servigo de Psicologia do Espaco Viver Bem da Unimed Uberlandia,
de segunda a sexta-feira das 08h as 17h, através do telefone (34) 3293-
3350. Se ndo atendermos, ndo se preocupe: retornaremos sua ligagdo!
E lembre-se, para assisténcia médica, vocé pode procurar o Centro
Integrado de Atengdo a Saiide (CIAS), de segunda a sexta-feira, das
07h as 20h, e aos sibados, das 08h as 12h, nos nimeros 0800 940
6900 / (34) 99677-1232

Vocé também pode contar com os contatos abaixo, 24h por dia, todos
os dias da semana:

Centro de Valorizagdo da Vida - 188
Central de Atendimento a Mulher - 180
Central de Orientagdo em Satide (COS): 0800772 8988 / (34) 99983-8496
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Estd com duvidas sobre
sintomas, doencas ou precisa
de orientagdo em saude?

Fale'com o COS: 0800 772 8988
{©34 9983 8496
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