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COMO CUIDAR DA
SUA SAUDE MENTAL

: DURANTE A
PANDEMIA DA
COVID-19

Guia para distanciamento social, quarentena e
isolamento durante um surto de uma doenca infecciosa
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Como
Cuidar da sua

Saude Mentdl

f @lapsiudesc
& lapsiudesc.wordpress.com
@lapsiudesc
# Sala B02-C, UDESC/CCT

R. Paulo Malschitzki, 200
Joinville , SC, Brasil

#DistanciaSalva

O surto do COVID-19 (do inglés,
Coronavirus Disease 2019) tem
provocado um grande estresse em
toda a populagdao mundial.

O periodo de isolamento social,
quarentena, distanciamento social,
incertezas sobre o futuro e
preocupacfes em relacdo a nossa
propria salde e de outros podem

about:blank

afetar negativamente a nossa saude

mental e emocional.

Essas implicacBes na salde mental

podem impactar cada um
diferentemente e, por isso, nds, do

Programa de Extensdo do Sentido da
Vida (UDESC/CCT), preparamos esse

guia para ajudar vocé a passar por
esse surto enquanto cuida da sua
saude mental e emocional.
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Cada um reage de maneira diferente
em situacoes de estresse. Vocé pode se
sentir ansioso(a), preocupado(a) ou
com medo em relacdo a:
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- Tempo perdido de trabalho,
possivel perda de renda e

seguranca no trabalho

- Desafios em garantir o que
Vocé precisa, como
mantimentos e itens de
cuidados pessoais

- Preocupacao sobre ser capaz
de cuidar de seus filhos ou de

outros em seus cuidados
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- Solidao associada com o sentimento
de estar isolado do mundo e dos entes
queridos

- Raiva por achar que vocé foi exposto a
doenca gracas a negligéncia de outros

- Tédio e frustracao por nao conseguir

trabalhar ou se engajar em atividades
diarias por muito tempo
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- Incerteza sobre o futuro

- Sintomas de Transtorno do
estresse pos-traumatico, como
memdrias intrusivas e
angustiantes, flashbacks

(revivendo o evento), pesadelos,

mudancas no pensamento e humor

- e assustar-se facilmente
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- Compreenda os riscos

Leve em consideragao quais sao os riscos reais que vocé e #
outros ao seu redor tém de serem infectados.

4
A percepgao publica de risco durante um surto de doenca
infecciosa pode ser imprecisa. A cobertura da midia pode ;
criar a impressao de que as pessoas estao em perigo 3

imediato.
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Mantenha-se informado(a):

Esteja em dia sobre o que esta acontecendo,

enquanto limita o seu contato com a cobertura

da midia.

8 of 26 5/27/2020, 1:33 PM



Firefox about:blank

\.'"Q 0 d00. f00.00 B 0; o 0e.

Evite assistir as noticias o dia inteiro ja que
isso pode aumentar sua ansiedade e criar

maiores preocupacoes.
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Lembre-se que criancas sao especialmente
afetadas pelo o que escutam e veem na
televisao.
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Procure por fontes confiaveis
de informacao sobre a doenca

Onde encontrar informacgoes sobre o

coronavirus no Brasil e no Mundo:

saude.gov.br
coronavirus.saude.gov.br
covid.saude.gov.br
nacoesunidas.org
en.unesco.org

who.int

google.com/covid19-map
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Fale sobre suas necessidad

Falar sobre quais sao as suas necessidades é

importante durante a quarentena, ja que vocé pod

nao ter acesso a um hospital ou outra instalagao

onde as suas necessidades basicas serao atendidas

Assegure que vocé tenha o que precisa para se

sentir seguro e confortavel
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Informe-se sobre como vocé

pode providenciar entrega de

mantimentos e produtos de

higiene pessoal para sua casa,

caso seja necessario
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Informe-se com seu médico,

farmacéutico ou com as
autoridades de saude sobre os

medicamentos que vocé faz uso

continuo e trabalhe com eles
para garantir que vocé continue

recebendo esses medicamentos
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Os profissionais de salude e
as autoridades de saude

devem fornecer informacoes

sobre a doencga, seu
diagnéstico e tratamento
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Nado tenha medo de T

fazer perguntas!

Comunicacao clara com um profissional
de saude pode ajudar a reduzir qualquer
sofrimento associado ao distanciamento

social, quarentena ou isolamento
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Pergunte a um membro da sua
familia ou um amigo para obter
informacgoOes caso nao seja possivel
para vocé buscar essa informacao

por conta propria.
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Conecte-se com oS outros
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Conversar com as pessoas que
vocé confia € uma das melhores
formas para reduzir ansiedade,

estresse, depressao, solidao e

tédio durante a quarentena
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Use seu celular, e-mail, WhatsApp

e as redes sociais para se manter

conectado com amigos, familia e

colegas
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Faca chamadas de video para
conversar cara-a-cara com
amigos e familiares
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Use a internet, radio e televisao

para se manter informado com
as noticias locais, nacionais e

4 44

internacionais

#DistanciaSalva
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Como relaxar

Relaxe o seu corpo fazendo atividades que
funcionam para vocé, respire fundo, faca
alongamentos, medite ou reze

‘
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Faca pausas entre atividades
estressantes e faca algo relaxante e
divertido depois de uma tarefa dificil

Considere manter um diario onde voce

escreve sobre o que esta sentindo
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Aproveite esse momento para colocar seu sono em dia.

Procure dormir de sete a oito horas, pois assim seu corpo

consegue combater melhor doencas infecciosas
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Comece a colorir. Estudos mostram
que colorir pode levar a um estado J§/
meditativo que ajuda a diminuir a

ansiedade

Escute musica. Ouvir musica pode

te ajudar a lidar com experiéncias

assustadoras e estressantes
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Quer saber mais sobre nosso
programa de extensdo?

Entre em contato pelo e-mail:

sentidodavidacct®gmail.com
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