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PREFACIO

Este e-book apresenta conteudos direcionados as demandas da pratica
psicoldgica clinica. Os autores elaboraram cartilhas especificas, para publicos
distintos como criangas, adolescentes, gestantes, adultos e idosos de diversas
tematicas, como estresse, depressao e outras dificuldades e patologias que podem
ser manifestadas pelas pessoas, inclusive em tempos de Pandemia.

Os autores deste e-book sédo os professores supervisores e os académicos
estagiarios matriculados no Estagio Curricular Supervisionado Obrigatério em
Psicologia Clinica e da Saude do curso de Psicologia da Universidade do Contestado
do campus de Canoinhas.

Viver uma Pandemia em pleno semestre letivo, possibilitou a necessidade de
reinventar-se e o desenvolvimento de praticas diferenciadas e inovadoras, como a
elaboracdo de materiais digitais para que de modo pratico viabilizasse as orientagdes
psicoldgicas para pacientes do Nucleo de Servigos em Psicologia.

Dar conta dos desafios atuais impostos pela Pandemia nao é tarefa facil, pode
surgir alteragbes de pensamentos como impoténcia, e sentimentos como medos,
angustias e ansiedade. Assim, € possivel encontrar neste material um arsenal de
orientagdes da ciéncia da Psicologia que pode contribuir para o melhor enfrentamento
deste momento. Cada cartilha publicada neste e-book é inédita. As cartilhas
apresentam conteudos, orientagdes e dicas de reflexao e tarefas que proporcionam o
ressignificado da vida, e o enfrentamento da Pandemia da COVID-19 de modo menos
traumatico e mais resolutivo.

Propdem-se aos leitores, assim como fizeram os autores deste e-book, para
experimentar compreender as intempéries como uma Pandemia, sendo uma
oportunidade desafiadora para ressignificar as relagdes e a vida, para reinventar-se,

inovar-se, remanejar suas prioridades e a melhor aproveitar o seu tempo.
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ENCONTRANDO A PAZ NA SOLIDAO

Thaina Kucarz

Daniel Costa Vianna Mucciolo

Coronavirus é uma familia viral, conhecida desde os anos 60, € causadora de
infeccdes respiratérias em organismos humanos e animais. Essas infecgdes causam
doencas respiratorias leves a moderadas, semelhantes aos resfriados ja conhecidos.
A doenca parece afetar mais seriamente pessoas com idade superior a 60 anos, mas
isso nao significa que o virus n&o possa afetar pessoas de todas as idades, bem pelo
contrario, por isso, € de extrema importancia se atentar para sintomas que possam
indicar a infecgao, como febre alta, tosse persistente e dificuldade para respirar.

A COVID-19 pode ser transmitida através de secrecdes respiratdrias e saliva,
sendo algumas das indicagbes para evitar pegar a infeccdo e passa-la para outras
pessoas, como cobrir a boca ao tossir ou espirrar, lavar as maos regularmente e evitar
tocar no rosto, principalmente na regiao dos olhos, nariz e boca e também evitar o
contato com pessoas que possuem sintomas de infecgao respiratoria (LEMOS, 2020).
A partir desse ultimo ponto citado, foi que o governo brasileiro decidiu adotar a medida
preventiva do chamado “isolamento social”’, evitando que as pessoas entrem em
contato umas com as outras sem necessidade, com o objetivo de evitar um surto da
doencga no pais.

O isolamento social pode ser definido como quando um grupo ou um individuo,
seja de forma involuntaria ou voluntaria, afasta-se, evita o contato ou a interagao, ou
€ privado de ter contato ou de manter relagdes com um grupo. As causas que levam
a esse fendbmeno sao muitas e devem ser vistas caso a caso. No momento atual, a
causa desse isolamento vem da necessidade de conter a disseminagdo da COVID-
19. O isolamento social € algo complexo, as ciéncias sociais estudam amplamente
esse fendbmeno. O que pode-se dizer € que as consequéncias podem ser tragicas,
podendo variar do desenvolvimento de traumas psicolégicos a depressao ou a
completa retragdo social do individuo isolado (UOU, 2020).

A partir disso, uma das primeiras situagdes que é necessario enfrentar é a
solidao. A solidao, em termos psicoldgicos, pode caracterizar-se pela auséncia afetiva

do outro e estar intimamente relacionada com o sentimento, com a sensacgao de se
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estar s6. O outro n&o necessariamente precisa estar longe geograficamente, mas n&o
ha aproximacgao psicoldgica; falta interagdo e comunicagdo emocional (MOREIRA,;
CALLOU, 2006). Partindo desse ponto, pode-se dizer que muitos ja vivenciavam a
soliddo muito antes da quarentena ser estabelecida, porém agora com a pausa de
muitos afazeres sociais sera, mais do que nunca, necessario olhar para essa situagao.
A solidao parece ser uma forma de sofrimento que o ser humano busca sempre evitar
sem nunca conseguir, porque lhe é inerente (MOREIRA; CALLOU, 2006).

“Conhece-te a ti mesmo”, inscrigdo que se encontra no Templo de Apolo, em
Delfos. O saber estar s6 tem intima relacdo com essa frase. Sempre que se fala de
soliddo se entende como um vazio, tristeza, uma auséncia de contato com o mundo
exterior e um isolamento de si. Porém esta, pode ser grande parceira para se entrar
em pleno contato consigo mesmo (RAPINI, 2018).

Sendo assim, a intencao desta cartilha € fornecer as pessoas que se encontram
em quarentena, isolados do convivio social, de seus trabalhos, compromissos e
lazeres algumas orientagbes basicas no manejo da soliddo. No entanto, estas
mesmas orientagdes séo validas para todos que sentem soliddo mesmo quando na
companhia dos outros. Foi utilizada uma linguagem bastante acessivel, mas o seu
conteudo é baseado nos resultados de estudos cientificos da psicologia.

Boa leitura!
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As orientagdes a seguir sdo para vocé, que esta enfrentando problemas com a
orientagdo dada pelo ministério da saude, de se manter em quarentena, isolado do
contato com os demais como era de costume.

Cada pessoa tem as suas caracteristicas proprias e sera afetada de diferentes
formas nesse momento, no entanto, seja qual for a dificuldade, as informag¢des que
seguem sdo a base para qualquer estratégia de tratamento ou enfrentamento da
situacao.

Na pratica, nem tudo sera facil de realizar. Sabemos que nada acontece de
repente. Mesmo as mais pequenas mudancas, as vezes, exigem grandes esforgcos e
sacrificios, mas seja persistente e ndo se deixe abater. Siga sempre em frente com fé

e confiancgal!

Inicialmente existem dois pontos que se fazem necessarios conhecer:

A Solidao pode ser mortal: Apds avaliar o estilo de vida e a saude de trés
milhées de norte-americanos com até 65 anos, pesquisadores da Universidade
Brigham Young, nos EUA, concluiram no ano passado que o isolamento social
aumenta em até 32% as chances de morte prematura. Segundo o estudo, se sentir s6
faz tdo mal para a saude quanto fumar 15 cigarros por dia, ser alcodlatra ou obeso.
Isso porque a interagéo social ajuda a diminuir os niveis de cortisol do organismo. Este
horménio esta diretamente relacionado ao estresse, reagdo capaz de provocar
doencas cardiacas e derrame, que colocam a vida em risco. Por isso, procure ajuda!
(UOL, 2020).
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O lado bom da solidao se chama solitude: “A linguagem criou a palavra
soliddo para expressar a dor de estar sozinho. E criou a palavra solitude para
expressar a gléria de estar sozinho”, dizia o filésofo existencialista Paul Tillich. Para
Carlos, “provocar o que chamamos de ‘choque de solidao’ e se desconectar por um
momento do resto do mundo é uma ferramenta de autoconhecimento poderosa”.
Reavaliar planos, rever decisdes e aprender a se sentir bem na propria companhia
sdo os maiores méritos da solitude (UOL, 2020).

A partir disso, podemos pensar a soliddo de outra forma. Nesse momento, onde
nos encontramos obrigados a nos manter em isolamento social e encarar nossa
solidao pelo nosso proprio bem, podemos nos questionar porque é tao dificil sentir a
soliddo? O que tem de tao terrivel que pode causar até mesmo riscos a nossa vida?
E podemos nesse momento perceber que tem algo errado, e que precisamos aprender
a lidar com essa soliddo fazendo com que ela se transforme em seu lado bom:
solitude! Para que assim possamos enfrentar esse momento que visa nossa saude
fisica sem nos prejudicar de outras formas. Fazendo desse momento um encontro
com nos mesmos, onde teremos que aprender a nos conhecer e gostar disso.

A Soliddo é o momento onde nos deparamos com um vazio dentro de nds
mesmos, que em nossos afazeres diarios e em nossas interagdes sociais acabamos
nao percebendo. Esse é conhecido como vazio existencial. A soliddo, muitas vezes,
tras consigo um sentimento angustiante e a partir disso pode comecar a aparecer
questionamentos sobre sentido do mundo, surgem as perguntas que fazemos e que
para as quais ndo encontramos respostas. Sendo assim, a soliddo também pode ser
uma experiéncia de amadurecimento que leva para uma vida melhor. Na solidao, o
individuo entende que a harmonia e a paz de espirito sé podem ser encontradas
dentro dele mesmo. Nesse momento de crise, vamos precisar ter coragem de

aprender com nossa solidao e encontrar a liberdade nela.
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ESTRATEGIAS PARA ENCONTRAR A PAZ NA SOLIDAO

1 Dedique um breve instante a fechar os olhos,

abrir seu coracéo e sentir todo o amor que vem

2 Busque um contato mais profundo com a

espiritualidade.

N 3 Muitos psicologos estdo realizando
atendimento online, a psicoterapia € uma

ferramenta que auxilia no autoconhecimento.

4 Faga exercicios fisicos mesmo dentro de casa.

5 Busque ter uma alimentagao equilibrada.
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6 Sempre que sentir necessidade faga um telefonema
e ouga a voz de um amigo distante e converse sobre

assuntos produtivos.

7 Desligue por umas horas o celular, a tv, o radio

e o notebook.

e L

8 Arrume suas gavetas, seus armarios.

9 Encontre fotos de quando vocé era mais

jovem.

10 Escute musicas que tenham belas letras e lindas

melodias.
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11 Assista filmes que tratem de questbes

relacionadas ao autoconhecimento.

12 Leia bons livros.

13 Observe o céu estrelado.

14 Tome banho de sol.

=

( T\ﬂ}:’%« c .

B
. 1 ‘ 15 Faga sua bebida favorita.
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16 Pratique meditacéo.

PALAVRAS FINAIS

A iniciativa desta cartiiha é modesta e muitas das orientacbes nédo sao
novidades. No entanto, € fundamental que tomemos consciéncia da importancia das
pequenas atitudes no dia-a-dia, pois 0 seu impacto € imenso. E vamos tirar desse

momento o que de melhor ele tem a oferecer.
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O MUNDO ESTA EM CRISE! E SUA FAMILIA, COMO ESTA?

Emanuele Guimaraes

Jessica Natana Dutra Lemos

IMPORTANCIA DE RELACIONAMENTOS FAMILIARES DE QUALIDADE

Na perspectiva psicoldgica, a familia € um grupo de coesa relagao interpessoal,
na qual se observa alguma relacdo de hierarquia e de cuidado entre seus membros.
A Antropologia emprega a palavra familia para definir um grupo de parentes que
residem juntos.

Na familia aprende-se que as diferengas humanas existem, pois é nela que sao
construidas as primeiras relagcdes sociais. Se espera que na familia, seus membros
encontrem os elementos necessarios para que possam viver uma vida saudavel. E a
familia que propicia os aportes afetivos e matérias necessarias ao desenvolvimento e
bem-estar dos seus componentes. Porém, muitas vezes as pessoas que convivem
sob 0 mesmo teto n&o se relacionam de maneira agradavel, mesmo possuindo elos

de parentesco ou vinculos sanguineos.

A familia saudavel se une por lacos de afetividade exteriorizados por amor e
carinho. Tem liberdade de expor sentimentos e duvidas, compartilha crengas, valores
e conhecimentos; aceita a individualidade de seus membros; enfrenta crises, conflitos
e contradi¢oes, pedindo e dando apoio a seus membros e as pessoas significativas.

A familia saudavel atua conscientemente no ambiente em que vive, interagindo
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dinamicamente com outras pessoas e familias, em diversos niveis de aproximacao,
transformando e sendo transformada. Desenvolve-se com a experiéncia, construindo
sua histéria de vida.

A comunicagao e o relacionamento sdo aspectos importantes que precisam ser
levados em consideracao nas situacdes de crise. Como a familia esta imersa em um
contexto de relagdes humanas, observa-se que a comunicagao se caracteriza como
sendo um veiculo importante entre os componentes da familia na busca do bem-estar

e convivéncia familiar.

MEDO E ANSIEDADE

Como parte do sistema defensivo, o0 medo e a ansiedade sao ativados por
situagdes potencialmente ameagadoras ou por perigos reais. O medo pode
desencadear sentimentos ou reag¢des no individuo causando um sentimento de pavor.
A ansiedade é responsavel por preparar o individuo para situacbes de ameacga e
perigo. Juntamente com o medo, ela envolve fatores cognitivos, comportamentais,
afetivos, fisiologicos e neuroldgicos que modulam a percepcdo do individuo ao
ambiente, provocando respostas especificas e direcionando a algum tipo de agéo. A
ansiedade pode ser definida como uma condicdo orientada para o futuro,
caracterizada por: apreensao relativa a percepgao de nao poder controlar ou prever
eventos potencialmente aversivos; sintomas corporais de tenséao fisica; e desvio do
foco de atencdo para esses eventos potencialmente aversivos ou as respostas

afetivas eliciadas por eles.
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FRUSTRAGAO E RESILIENCIA

A frustragcdo € um sentimento que ocorre quando algo que era esperado nao
acontece. E uma sensagdo de incapacidade diante a uma adversidade. Ela ocorre
quando se identifica um erro ou discrepancia entre aquilo que se planeou alcancar e
0 que realmente aconteceu. Quanto maior for a expectativa sobre o que se espera,
maior sera a frustracdo. Porém, quando a expectativa é frustrada, ela pode, muitas
vezes, despertar uma vontade de mudancga e gerar novas motivagdes. Sendo assim,
a frustracdo pode ser vista como uma oportunidade de crescimento interno, um
avango no desenvolvimento e na maturidade.

Apés o impacto da frustragao, a pessoa podera desencadear um mecanismo
de protecéo, a resiliéncia, que a tornara mais resistente e preparada para o confronto
e superacao das adversidades. A resiliéncia é, entdo, a capacidade de uma pessoa
lidar com seus préprios problemas, vencer obstaculos e ndo ceder a presséo, seja ela

qual for.
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A IMPORTANCIA DA PSICOTERAPIA

A Psicoterapia € um tratamento exercido por um profissional treinado
(Psicologo), que tem por objetivo auxiliar as pessoas a lidarem de forma mais saudavel
com suas dificuldades e sofrimentos, os quais podem ser vivenciados e manifestados

de diferentes formas, tanto fisica quanto emocional.

E um processo focado em auxiliar o individuo a encontrar solucdes para os
problemas relacionados com sua saude mental, ou com questdes emocionais, tais
como ansiedade, depressao, estresse, dificuldades de relacionamentos entre outros.
Ela auxilia no processo de autoconhecimento e amadurecimento individual.

Alguns de seus beneficios sdo: autoconhecimento, motivagéo, tolerancia a
frustracao, superacao de conflitos e melhora dos relacionamentos interpessoais,
elaboracdo de crises existenciais, ansiedade, luto, entre véarios outros. E um valioso
recurso para lidar com as dificuldades da existéncia em todas as formas que o

sofrimento humano pode assumir.
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DICAS DE COMO VOCE PODE CONTRIBUIR E ESTIMULAR O
DESENVOLVIMENTO SAUDAVEL DE SEU FILHO

» CONVERSE COM ELE
Fique na altura dele, falando devagar e olhando nos olhos da crianga, vocé
estara favorecendo a criacdo de um vinculo afetivo mais forte e duradouro, e isso ira

influenciar todas as relagdes futuras que ela tera.

> TENHA INTERAGAO EM FAMILIA
A presenga da familia € uma das coisas mais importantes para o
desenvolvimento das criangas, ja que em um ambiente favoravel, eles tendem a se

sentir mais seguros e podem se arriscar em novas atividades.
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> BRINQUE COM ELE

Através das brincadeiras a crianca pode expressar sentimentos e fantasias do
seu mundo interno, desenvolvendo a criatividade e aprendendo a lidar com as suas
emocdes. A crianga que brinca demonstra ter saude e inteligéncia emocional, mais

facilidade para se comunicar e maior capacidade para se relacionar com os outros.

> LEIA COM/PARA ELE

Com o habito da leitura as criangas desenvolvem a criatividade e a imaginacao,
e podem aprender sobre sentimentos, valores e relacionamentos. Através das
historias, elas podem se comunicar, exercitar a atengdo e a memdria, adquirir
conhecimento, aprimorar a linguagem, melhorar a escrita e refletir sobre o mundo que

as cerca.
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> OUGA MUSICA COM ELE
A musica mexe com emocgdes e sentimentos, relaxa, acalma... pode ainda
trazer recordagdes e criar bons momentos junto de pessoas queridas. Além disso,

através da musica, as criangas podem treinar ritmo e coordenagao motora.

E I.: ‘L L - -

» ESTABELECA UMA ROTINA PARA A HORA DELE IR DORMIR
Durante a noite o organismo libera diversos horménios importantes para a
saude, entre eles a melatonina, responsavel pelo sono, e também o horménio do

crescimento.
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> FAGA COM QUE ELE TENHA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Uma alimentagdo rica em nutrientes diversificados é fundamental para o
processo de aprendizado e o desenvolvimento infantil, pois € a fonte de energia das
criangas e traz beneficios que vao desde o pique para as brincadeiras, até a melhora

na capacidade de memorizagao.

> RESPEITE O TEMPO DE SEU FILHO

Tenha cuidado com as expectativas que cria em relacdo ao seu filho. As
caracteristicas das criancas devem ser respeitadas e as comparacgoes evitadas, para
que elas se sintam sempre incentivadas e estimuladas a buscar conhecimento e

aprender mais.

T—
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DICAS DE COMO MELHORAR O SEU RELACIONAMENTO FAMILIAR

Aspectos como respeito e bom senso devem ser levados em consideragao na
hora de nutrir o bom relacionamento entre os membros de uma familia. Quando eles
nao existem, nutrimos uma relagao ruim, que nos deixa estressados e com ansiedade.

As dicas a seguir podem melhorar seu relacionamento familiar:

» USE SEMPRE O BOM SENSO

Pense bem antes de falar certas coisas, principalmente se o assunto for gerar
algum conflito. Se o assunto for inevitavel, pense qual a melhor maneira de aborda-lo.
Se nao for necessario ou se nao for resolver nada, ndo ha motivos para tocar no
assunto, pois quando o clima ja esta tenso, n&o adianta provocar os demais e insistir
no assunto. O calor de certas situagdes ndo leva a solugéo, pois o dialogo ndo é

estabelecido.
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> SEJA EMPATICO

Sabemos que € muito complicado conseguir se relacionar bem com todas as
pessoas, independentemente de serem membros da familia ou ndo. Cada um age de
uma maneira, portanto antes de qualquer comunicagao, saiba entender a posi¢ao do
outro. Cada pessoa tem sua maneira de vivenciar as situagdes, logo devemos

respeitar o tempo do préximo.

> PROCURE POR UMA APROXIMAGAO SAUDAVEL
Deixe seus problemas de lado e tente se aproximar mais dos seus familiares,
até mesmo nas situagdes mais corriqueiras, como desejar um “BOM DIA”. Calma e

dialogo determinam uma aproximagao saudavel.
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> NAO LEVE TUDO A FERRO E FOGO

Por mais que situagdes desagradaveis acontegam, busque reconhecer quem

exagerou, mesmo que tenha sido vocé. Diante de discussdes ou problemas, procure

manter o equilibrio emocional e adotar uma posicdo mais neutra, como se estivesse

olhando a situacao de fora.

EXiSTEM VARIOS
PROELEMAS DE
ViSAO...

N miopia,
ESTRABISMO
ASTIGMATISMO...

COM RAIVA, A
GENTE ENXERGA
TUDPO ERRADO!

> RESPEITE O ESPACO DE CADA UM

Todas as pessoas precisamos de um espaco, onde possam fazer escolhas e

tomar decisées que dizem respeito as suas vidas. O respeito ao espago do outro é

fundamental para que o relacionamento familiar seja estabelecido com confiancga.

Sem o respeito, as relagdes familiares tornam-se invasivas e, consequentemente,

desgastadas.

BATA ANTES DE
ENTRAR!

- 1
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> SEJA TOLERANTE COM OS DEFEITOS

Todos as pessoas possuem defeito, entdo antes de apontar o dedo para
alguém, lembre-se de que existem pessoas apontando para vocé. Ao invés de julgar,
tente compreender o préximo. Isso facilita na hora de oferecer ajuda e cria lagos de

confianga.

» ENXERGUE SEMPRE O LADO POSITIVO

Tente sempre ver um lado bom em tudo. Além de observar as qualidades dos
seus familiares, vocé os incentiva a crescer. Quem ¢€ estimulado positivamente
consegue se transformar, enxergando um mundo muito mais colorido, vibrante,

harmonioso e alegre.

MAS COM O AUMENTO DO
COMBUSTIVEL SOBEM

05 ALIMEMTOS
AH, TUBD BEM, EU NAC
USO CARRO MESMO,. ‘

PRECISO DAR LIMA
EMAGRECIDA

/

>
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TECNICA PARA CONTROLE DA ANSIEDADE
Uma das formas de controlar a ansiedade é por meio de técnicas de respiragao,
como a respiragao diafragmatica, que promove uma melhora da entrada e saida de

oxigénio do nosso organismo.

1° Posigao: sente-se com a coluna reta ou deite-se.

2° Inspiragao: posicione suas maos sobre o abdémen, colocando-as entre o
esterno e o umbigo, ou colocando uma mao no abdémen e a outra no térax. Contando
até quatro, inspire vagarosamente pelo nariz, de modo que sinta os pulmodes

enchendo de ar e o abdémen se expandindo:

3° Prender a respiragao: Tente prender o ar nos pulmdes enquanto conta até

oito
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4° Expiracao: esvazie seus pulmdes e barriga, expirando pela boca, enquanto

conta até quatro

neJd

Repita esse processo quantas vezes achar necessario.
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IDOSOS EM PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

Luisa Romani Vendruscolo

Jessica Natana Dutra Lemos

O isolamento social para a terceira idade € um tema que necessita de maior
reflexdo, responsabilidade e ética. Compreende-se que na maioria das vezes, esse
tema e outros, como a depressao em idosos inicia-se através da aposentadoria, assim
deve ser estudado as varias estratégias para maior qualidade de vida e saude mental
deste. O idoso necessita de estratégias para desenvolver habilidades que ele ainda
tem a capacidade para fazer, buscando sua independéncia em algumas atividades.

Mas quando o isolamento social vem devido a uma pandemia, e o idoso (grupo
de risco), deve maior cuidado e distanciamento fisico e social, o que deveria ser feito?
O idoso também precisa de cuidados e atengao especial. A pandemia gera medo e
ansiedade, e o maior risco para os idosos € o desenvolvimento de doengas mentais
como depressao, panico e ansiedade.

A Psicdloga Regina Célia Celebrone defende que essa ideia de isolamento
social ndo precisa ser ameacador, que o isolamento é social e ndo emocional, sendo

assim, possibilita a aproximagao afetiva de gerag¢des entre os familiares.

QUALIDADE DE VIDA NA VELHICE

Atualmente, vivemos em mundo com queixas de desesperanca, de faltas de
perspectiva nessa etapa da vida (velhice). Dizem-nos da saudade da juventude, da
falta de motivagao para continuar vivendo pois pensam que nao tem mais nenhum
papel a cumprir, porém existem outros idosos que sdo alegres e dispostos que
transmitem a mensagem que estao vivendo de forma plena sua velhice.

A importancia da qualidade de vida para os idosos, além de possivel, é
prazeroso e beneficia todos a sua volta. Esses momentos de solidao, tristeza ou
doencas, mesmos com mudangas no corpo € possivel realizar agdes que auxiliam

para garantir a saude fisica, saude mental, e saude espiritual frente ao caos individual.
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Ha muitos que nao procuram qualidade de vida, buscam isolar-se socialmente,
deixando de lado familiares e amigos por inseguranga e sentimentos de incapacidade
de executar atividades.

A velhice é uma fase (assim como as outras), que necessita de adaptacao.
Buscar estratégias para aproveitar a vida, novas atividades ou realizar as que mais
gosta, trabalhar a autoestima, cuidar e estabelecer uma alimentagdo mais saudavel
objetivando a prevencgao de problemas de saude mais graves.

Uma das coisas que na velhice acontece € o sedentarismo, a auséncia de
exercicios fisicos. Consequentemente isso pode acarretar nos riscos de saude
cronica, e também prejudicar na mobilidade. Estudos relatam a importancia da
atividade fisica: ginastica, caminhada, natacéo, entre outros. Além disso, exercicio
fisico € um meio de comunicagdo com outros idosos ou pessoas.

Por tanto n&o basta o idoso cuidar apenas do corpo, deve-se estar atento a
saude mental e psicoloégica. Jogos para a memoria objetivando e fortalecendo as
ligacdes neurais, € fundamental para prevenir ou tratar idosos com depressao e
ansiedade.

E de extrema importancia que o idoso permita-se a uma vida social, encontrar
os amigos e familiares, ou fazer novos vinculos. O isolamento social ndo € desejavel

para ninguém, muito menos na velhice.

(44 A melhor idade

Envelhecer € uma dadiva que
deve ser encarada ndo como
um perda de habilidades mas
como uma oportunidade para
transmitir os conhecimentos
adquiridos ao longo da vida.ee

Dicas para auxiliar na saude mental do idoso:

—ldosos que estdo afastados de sua familia ou netos: o cuidador pode fazer
video chamadas. E imprescindivel para o idoso a comunicagdo, assim ele
pode de certa forma estar presente no crescimento de seus netos e também

conversar com os familiares para que possam se sentir melhores;
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—ldosos que n&o tem nenhum meio de comunicagao: leituras, contos, escrita
terapéutica e a conversacgao, € preciso ter calma e carinho nesse momento;
—ldosos que podem fazer exercicio fisico devem fazer conforme sua condi¢ao;
—ldosos que ndo conseguem fazer exercicios fisicos: podem utilizar jogos
ludicos (tabuleiro, sudoku, domind, cartas entre outros), sempre com seu

familiar mais préximo ou com seu cuidador.

Lavagem das mdos

@ Duragio total do procedimento: 40-60 seg.

Esfregue as palmas das
MEAOS, wma na outra

Esfreague o polegar Esfregue rotathvamente para tras Erccagues as maos
esgquendo em santido @ para a frente os dedos da milo SO agua
rotativo, entrelacacdo na diraita na palma da mao
palma direita e vice versa esquerda @ vice versa

Secque as Mmos Com Litilize o toalhate para AgQOra as SUas maos
toalhete descartavel faechar a tormeira se esta estao sequras.
for de comando manusal
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ISOLAMENTO SOCIAL: COMO FICA O MEU ROLE? O RESGATE DA
ADOLESCENCIA SAUDAVEL EM MOMENTOS DE CRISE

Millena Alessandra Nadolny

Jéssica Nathana Dutra Lemos

Este trabalho foi desenvolvido com o objetivo de auxiliar vocé, adolescente, a
compreender o momento que estamos vivendo atualmente, fornecendo informagdes
e ferramentas, sobre autoconhecimento e situagdes as quais ndo temos controle.

Os sentimentos conflitantes tipicos da adolescéncia podem ficar ainda maiores
durante periodos como esse, e se faz necessario parar.

Parar e mudar habitos que antes eram tao automaticos...

Parar e aprender a viver nessa nova rotina imposta...

Parar e prestar atencio: nas pessoas do seu convivio, ha sua casa, no céu, na
sua respiragao, nos seus pensamentos.

Parar e pensar no que realmente importa.

Parar e olhar para vocé!

Gratidao por estar aqui, dando uma chance ao seu bem-estar e saude mental,

e por poder aprender ainda mais sobre si mesmo!
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ADOLESCENCIA

CONHECENDO VOCE, adolescente

A adolescéncia € um periodo do desenvolvimento humano que comecga,
aproximadamente, aos 10 anos de idade e pode durar até os 20 anos. E uma
passagem obrigatoria, um periodo de transi¢do: vocé ndo é mais uma crianga, mas
ainda nao € um adulto.

Nesse momento, vocé esta passando por um turbilhdo de mudangas, ndo €
mesmo? Na maioria das vezes, tudo comega no seu corpo, e envolve alteragdes
bioldgicas significativas. O que chamamos de puberdade, € o processo que conduz a
maturidade sexual. E o que d& inicio & essa nova fase da sua vida. Vocé pode
observar que 0 seu corpo, o corpo dos seus amigos e colegas, estd mudando. De
repente, vocé cresceu tao rapido que pode parecer desajeitado, pois ainda ndo sabe

lidar com o seu “novo corpo”. Algo esta estranho...

@ -
| Y J
A |

O crescimento que vocé vivencia compreende todos os niveis: muscular,
0sseo, neural (0 cérebro e suas conexdes), genital (masculino e feminino) e dos
diversos orgaos que temos! Vocé pode sentir um estranhamento no comecgo, se
questionar “quem sou eu?” Em alguma escala, tudo ira mudar! Todas essas questdes
podem trazer um grande desconforto, podem gerar duvidas, temores e ansiedades.
Mas logo isso tudo vai deixar de te incomodar, ou te preocupar!

E comum o adolescente passar por uma transicdo de desenvolvimento que
envolve mudangas fisicas, cognitivas, emocionais e sociais que assumem diversas
formas de acordo com o contexto social, cultural e econdmico (LARSON; WILSON,
2004).
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» Vamos aprender mais sobre alguns fenémenos psicolégicos e
emocionais da adolescéncia?

Dois tedricos conhecidos como Aberastury e Knobel (2003) falam sobre a

Adolescéncia Normal, e alguns pontos chaves que vocé esta passando, ou pode

passar, durante essa fase. Alguns titulos podem parecer bem confusos, mas vou

explicar direitinho cada um deles!

> Busca de si mesmo e da identidade: As alteracdes fisicas trazidas pela
puberdade podem causar uma mudanga na imagem que vocé tem de si
mesmo: VOcé nao se reconhece mais, aos poucos vai perdendo o seu corpo
infantil. Vocé inicia uma busca interna, um autoconhecimento, e vai
moldando a sua imagem, sua autoestima. Para recriar a si mesmo, vocé
experimenta: roupas, cortes e cores de cabelos, estilos musicais diferentes.
Vocé pode buscar inspiragcdes e segui-las durante um tempo, ou também

nao seguir nenhum padrdo. Esteja aberto a todas as possibilidades

saudaveis da sua busca de si, € uma experiéncia incrivel!
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» Tendéncia grupal: durante a sua busca de identidade, vocé pode perceber
que ha adolescentes a sua volta com os mesmos gostos que vocé. E nesse momento
vocé vai pensar em “como seria estar com essas pessoas”. Vocé sente a necessidade
de sentir que pertence a um grupo, com pessoas que estdo na mesma “vibe” que a
sua, passando por situagdes parecidas e possivelmente com o0s mesmos
pensamentos. E assim que um grupo nasce, e nos fortalece. S6 depois de pertencer

a um grupo, conquistamos a seguranga necessaria para amadurecer ainda mais.

> Necessidade de intelectualizar e fantasiar: enfrentando tantas situacées
diferentes, tantos conflitos e medos no mundo real, chega um momento que vocé
precisa dar conta de todos os pensamentos que nao estio te fazendo bem. Ou vocé
apenas precisa se distrair um pouco, “fugir da realidade”. Mas de um jeito saudavel!
Para isso, usamos um mecanismo que era muito utilizado na infancia: imaginagao. Ou
também, fuga para o mundo interior. Vocés lembram a sensacéo?? Com isso, vocé
pode refletir por horas sobre algum assunto, e achar as respostas que queria (e
estavam o tempo todo dentro de vocé!). Algumas pessoas vao se interessar por
filosofia, politica, principios éticos e questdes sociais: e vao ser altamente militantes,
defendendo sua causa com intensidade. Outras pessoas vao se dedicar as artes,
sendo elas: escrever versos, textos, compor musicas, ter interesse em teatro,
instrumentos musicais... ou também buscar conteudos em filmes e livros,
primeiramente por diversdo, mas que vao trazer questdes que vao te fazer refletir

também! Com tudo isso, vocés conseguem reajustar as suas emocgoes!
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> Crises religiosas: por ainda estar buscando uma identidade, e um lugar de
pertencimento, vocé pode ter muitas duvidas quanto a religido. Pode ter muita vontade
de conhecer todas as religides possiveis, para finalmente fazer a sua escolha, ou
também negar a existéncia de todas e se considerar ateu. E perfeitamente normal
esse posicionamento durante essa fase, pois muitas duvidas estdo rondando a sua

mente, e s6 buscando informagdes que vocé ira se identificar com algo! Continue!

2

-
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» Deslocalizagao temporal: um termo que parece complicado, mas vocé vai
ver como é facil de entender! Sabe quando vocé deixa para fazer uma tarefa, diz que
vai dar tempo, que € s6 para amanha... e de repente o amanha chega e vocé nao
fez!? Esse tdpico fala justamente sobre como o adolescente lida com o tempo: em
algum momento vocé vai pensar “ah, tenho tempo de sobra!”, e em outros vocé vai
querer algo de forma imediata, na hora mesmo. Quantas vezes vocé ja usou essas
frases? “Me leva agora!”, “Ja esta vindo?”, “Preciso agora!”. As vezes pode parecer
que o tempo ndo passa nunca, e outras que tem tempo demais... mas o tempo € o

mesmo, sempre.
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» Evolucao sexual manifesta: essa fase representa os primeiros amores,
carinhos e contatos cada vez mais intimos. Assim vocé vai descobrindo o seu corpo,

seus gostos, e os gostos do parceiro.

» Atitude social: desde o seu nascimento, as primeiras expressdes sociais
que voceé teve contato aconteceu através de seus pais e familia: eles foram a sua base
durante muito tempo, vocé se espelhava neles, pois eram aquelas as pessoas que
vocé tinha mais contato, e com as quais vocé foi aprendendo comportamentos. Depois
de um tempo, vocé é inserido na sociedade através da escola, e conhece diversas
pessoas nesse tempo. Assim, vocé vai conhecendo novas formas de ser, e de agir
perante a sociedade. Na adolescéncia, vocé pode comecar a reivindicar e
possivelmente agir de forma diferente ao que seus pais esperam de vocé, podendo

surgir algumas discussdes com eles sobre isso, ndo € mesmo?
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» Contradi¢goes sucessivas em todas as manifestagoes da conduta: por

toda a questao trazida anteriormente sobre as mudangas, tanto fisicas como mentais,

como vocé esta construindo a sua identidade e imagem pessoal, os adultos podem

considerar vocé contraditorio. Mas a real € que vocé esta experenciando tudo. O que

vocé pensa hoje, algo que vocé desconsidera totalmente, pode mudar amanha. Sabe

a frase “n&o diga dessa agua néo bebereis”? Mais ou menos isso!

> Separagao progressiva dos pais: chega o momento mais temido pelos

pais, aquele onde o adolescente busca fora de casa referéncias novas, um novo estilo

de ser. Como dizia Renato Russo (1992), em sua musica Pais e Filhos:

Sou uma gota d'agua
Sou um gréo de areia
Vocé me diz que seus pais nao Ihe entendem
Mas vocé nao entende seus pais

Vocé culpa seus pais por tudo

E isso é absurdo
S3&o criangas como vocé
O que vocé vai ser

Quando vocé crescer?
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Seus pais ndo conseguem entender como aquela crianga se tornou uma
pessoa cheia de ideias e opinides, eles ndo estavam acostumados a te verem assim!
Por isso o estranhamento, as discussodes... todos estdo aprendendo a lidar com as

mudancas! Acontecendo elas mais cedo, ou mais tarde. E sé uma fasel!

» Constantes flutuagoes do humor e do estado de animo: vocé pode
experenciar sentimentos de ansiedade e depressao em diversos momentos dessa sua
fase, e muitas coisas podem colaborar com a expressao e intensidade desses
sentimentos. As mudancgas de humor sao tipicas da adolescéncia, por isso trataremos

com mais detalhes no topico a seguir!

SOBRE A SUA SAUDE MENTAL

» Algumas emogdes podem ser realmente desconfortaveis, ainda mais para
os adolescentes, que ainda estdo aprendendo a identificar e lidar com suas respostas

emocionais.

Como vocé lida com as suas emocdes? Vocé conversa sobre isso com

alguém?
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» Ja aconteceu de vocé reagir de uma forma “descontrolada” depois de alguma
situagao que vocé sentiu desconforto? Agiu, como diz o ditado, no “calor da emogéao”,

ou seja, por impulso? E pode ter se arrependido depois, ou ndo?

» Vocés, e todos nds no geral, tem alguns periodos que sao mais desafiadores
que outros. E isso pode causar diferentes reagdes, dependendo do individuo, como
estresse, crises de ansiedade, tristeza, depresséao, raiva, medo, euforia... e tudo isso
pode influenciar tanto na vida pessoal quanto nas obrigagdes diarias, como por
exemplo escola e trabalho. Mas as boas noticias é que a maioria desses disturbios do

humor podem ser tratados, e trabalhados em terapia.

Vocé sabe o que é terapia?

Terapia € uma 6tima ferramenta para vocé se conhecer melhor, e é indicada
para qualquer pessoa! Em um espaco totalmente seguro, vocé ira falar de seus
problemas e emogdes com um profissional capacitado, que ira ouvir sem te julgar, e
vai ajuda-lo a entender suas dificuldades. Assim, vocé desenvolve autonomia e

percebera que sempre tera um jeito para resolver os seus problemas! Legal né?

O que fazer para manter a saude mental na adolescéncia?

» Processos de autoconhecimento;

» Experimentar grupos diferentes: musicas, roupas, comidas, manias...
> Ler, assistir, buscar diversas formas de conhecimento;

» Cuidar da espiritualidade;

» Viver o Aqui e Agora;

» Apaixonar-se e desapaixonar-se;

» Participar de grupos de debates;

» Clareza frente as figuras parentais (pais e responsaveis);

» Aprender a expressar suas emocdes e sentimentos.

Portanto, aproveite essa jornada de conhecimento!
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CORONA ViRUS

O que é a pandemia da covid-19

De acordo com o Ministério da Saude, Coronavirus € uma familia de virus que
causam infecgdes respiratérias, e uma delas provoca a doenga chamada de COVID-
19.

Mas por que tanta preocupagao?

Como nunca tivemos contato com o virus antes, ndo temos imunidade!!

Ainda nao ha vacina ou tratamento para a cura, por isso a necessidade

de evitar a exposicao e a propagagao do virus.

As formas de transmiss&o do virus ocorrem através de:

» Apertos de mao, ou contato com alguma superficie contaminada (celulares,
mesas, macanetas, teclado de computador... a lista € infinita!). Essa é a principal
forma de contagio, por isso deve-se evitar levar sua mao ao rosto (mucosas como

nariz, olhos e boca), principalmente se estiver na rua!

» Goticulas de saliva;

» Espirros; 2

Goticulas de saliva Espirro

de méos

» Compartilhando objetos pessoais; @ Toque ou aperto
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Sintomas

Os sintomas podem aparecer de forma rapida e gradual, e podem variar para
cada individuo. Os mais comuns e caracteristicos do Corona virus sao:

> Febre alta;

» Tosse seca; - r:,,/ ‘,‘:
» Dificuldades para respirar; ﬂ E ’-‘ '
» Falta de ar. , ,

Outros sintomas que podem aparecer, mas sao considerados incomuns, séo:
» Cansaco;

» Dores no corpo e mal-estar;

» Dor de garganta;

» Dor de cabeca.

Estou com sintomas, o que devo fazer?

Fique em casa por 14 dias e siga as orientagdes do Ministério da Saude
para o isolamento domiciliar. Sé procure um hospital de referéncia se

estiver com falta de ar!!

Como Se Prevenir

As formas de prevengdo amplamente divulgadas pela midia, séo:

» Lavar as maos com frequéncia com agua e sabao.

» Cobrir a boca e 0 nariz ao tossir ou espirrar (lembrando de utilizar o
antebrago para isso, nunca as maos!).

» Manter os ambientes limpos e bem ventilados.

» Evite aglomeragdes de pessoas (restaurantes, cinema, lojas, transporte
publico, festas).

> Evite abracos, beijos e apertos de mao: adote um comportamento amigavel,
mas sem contato fisico nesse momento. Sorria!

> Evite tocar nos olhos, nariz e boca com as maos nao lavadas.
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» Higienize com frequéncia celulares, 6culos, e objetos muito utilizados.

» Se estiver doente, evite contato fisico com outras pessoas.

» Nao compartilhe objetos de uso pessoal: talheres, copos, pratos, itens de
maquiagem, e itens de higiene pessoal.

» Durma bem e tenha uma alimentagéo saudavel!

Distanciamento Social, Quarentena e Isolamento

Distanciamento Social: quando a pessoa esta fazendo a sua parte para
reduzir o risco de transmissdo — evitando aglomeragdes, contato fisico com outras

pessoas. Assim, ela protege a si mesma e aos outros!

Quarentena: quando uma pessoa esteve em contato com alguém que tem o
virus e esta aguardando para ver se tem os sintomas. Também pode acontecer com
a pessoa que acaba de retornar de uma viagem, sendo nacional ou internacional,
assim a orientacéo é ficar 14 dias afastado de lugares e pessoas, para que seja

possivel um controle.
Isolamento: indicado para a pessoa que testou positivo para o virus! Estando

em casa, deve ficar separada dos outros moradores, mas ainda assim sendo

monitorada com todos os cuidados possiveis.

Imagine se a pessoa esta com o virus e ndo sabe?? Por quantos lugares ela

passou, superficies que tocou, e quantas pessoas ela encontrou?

Por isso a necessidade de FICAR EM CASA!
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O distanciamento social e a quarentena nao sé&o punigdes: lembre-se que é
necessario estar isolado para o seu bem, e das pessoas a sua volta, e se todos

fizermos a nossa parte tudo voltara ao normal em breve!

Quais as reagoées comuns frente a essa situagcao?

Passar por um momento incomum com uma obrigatoriedade de estar em casa
e com distanciamento social pode gerar muitas reagdes diferentes em cada pessoa.
A questao é: o isolamento social potencializou coisas que ja estavam la! Vocé pode
pensar que as coisas perderam o sentido, mas tudo bem! Nao é o unico a se sentir
assim! E um momento parecido quando estamos em uma crise emocional, mas
lembre-se: nada vai durar para sempre, e vocé esta fazendo tudo o que esta ao seu
alcance! Ainda assim, vocé pode apresentar os seguintes sintomas:

> Irritabilidade, lamentacao, agressividade;

» Comportamento de apego;

» Perturbagdes do sono, pesadelos;

» Alteragdes no apetite;

» Sintomas fisicos (dores de cabega, dores no estdbmago, erupgdes cutaneas);

> Agitagao ou diminuicado de energia, apatia;

» Ignorando comportamentos de promog¢ao de saude;

» Isolando-se de amigos e familia;

» Sem motivagao para os estudos;

» Duvidas existenciais sobre o sentido da vida.

O que fazer para diminuir os sintomas?

» Foque apenas em noticias positivas: se nao for possivel, filtre a quantidade
de informacgdes sobre o Corona Virus e busque apenas fontes oficiais. Nao
dé atencdo aos sites sensacionalistas e as Fake News que so6 trazem mais
panico! Informagbes em excesso podem gerar ansiedade.

» Se a ansiedade atacar, busque exercicios de respiracao! Diferencie a falta

de ar causada pela ansiedade, e a causada pelo virus!
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» Foque no que esta dentro do seu controle: seguir as regras de higiene e de
quarentena.

» Aproveite momentos simples, como observar o céu.

» Escreva seus pensamentos e sentimentos.

» Se afaste das redes sociais por um tempo!

» Foque o pensamento nas solugdes, e permita-se evitar o pessimismo
mudando o foco!

» Nao confunda soliddo com abandono: esse isolamento pode gerar uma
tristeza profunda devido a falta de companhia, mas use a tecnologia a seu

favor e conecte-se com seus amigos e familiares.

{BEM

——>
Estar em Casa: Um Resgate da Adolescéncia Saudavel
Sobre situagées que nao temos controle

Preciso que vocé entenda que:
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Tudo o que estiver relacionado ao OUTRO esta fora do seu controle, e deveria
estar fora das suas preocupacgdes também. Além das coisas que envolvem outras
pessoas, temos a mania de pensar em “como sera o futuro”. E claro que podemos
imaginar e idealizar o mesmo, mas o que prejudica € o excesso de expectativas sobre
isso!

Um fato recorrente durante esse periodo de isolamento € o tédio, e com ele
temos a tendéncia de pensar de forma negativa, o que faz com que a sua ansiedade
piore cada vez mais!

E necessario sair um pouco desse tema, “corona virus’, e buscar coisas
diferentes para fazer. Esse pode ser um momento de descobertas incriveis sobre vocé

mesmo, seus relacionamentos e o mundo! Desfoque do que vocé nao pode controlar,

e foque no seu autocuidado, descanso, autoconhecimento!

A postura comum do ser adolescente é: se isolar
dos adultos.

Vai me dizer que vocé nao prefere se trancar no
quarto, ficar ouvindo suas musicas, jogando, assistindo

filmes e séries, lendo... em vez de ficar na sala com sua

familia, ou fazer algo junto deles?
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Nesse momento de isolamento social, como
esta para vocé ficar em casa? Esta apenas no seu

quarto?

Quero propor para vocé, querido adolescente,
aproveitar esses momentos sozinhos!

Quero que vocé tenha um encontro com si mesmo, e para isso no final dessa
cartilha deixarei um exercicio de autoconhecimento para vocé fazer!

Mas vocé ndo acha que seria interessante sair um pouquinho do seu quarto, e

conhecer as pessoas que vocé convive diariamente??

Saia um pouco do seu mundo, e busque o
dialogo com a sua familia. Os adultos podem estar
resolvendo alguns compromissos (e tudo bem!),
mas fale para eles o quanto vocé gostaria de tornar

esses momentos em casa mais alegres. Eles vao

entender o recado, e vao adorar a sua iniciativa!
Afinal, vocé esta dando uma oportunidade de eles te conhecerem melhor também!

Se vocé quiser “comandar” esses encontros com a familia, aqui vao algumas
dicas do que vocés podem fazer:

Bate-papo: Escreva em pedagos de papel assuntos que vocé gostaria de
conversar e de saber dos seus familiares. Exemplos: Qual foi o brinquedo favorito
deles na infancia?; Qual seu sabor de sorvete favorito?; Cante um trecho de sua
musica preferida; Qual a sua cor preferida?; O que vocé gostaria de fazer mais vezes
com sua familia?; Qual sua comida preferida?; Diga uma qualidade de cada pessoa
presente!

Essas foram algumas ideias, mas vocé pode acrescentar outras!

Lembre-se de ser positivo, focar nas coisas boas e prazerosas da vida!
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Joguem: jogos de cartas, de tabuleiro,

adivinhacéo, jogos eletrénicos, brinquedos diferentes
(vocé ja se rendeu ao “slime”? massinha, bonecos, 7;.
carrinhos, pecinhas, quebra-cabeca... a lista € longa!). I
Vocé com certeza tem 6timas recordagdes das
brincadeiras da sua infancia, e seus pais também poderdo recordar de alguns
momentos da sua infancia com essas brincadeiras! E um momento de alegria onde o

estresse e as preocupacgdes do dia a dia somem! Aproveitem!!

Danca e Canto: mesmo que vocés nao se considerem
bons nisso, tentem! Além de ser um exercicio, € uma 6tima

forma de diversao!

Filmes e séries: assistam juntos, e depois
conversem sobre o que foi visto! Sera incrivel ouvir o

ponto de vista de cada um!

Cozinhar: fagam receitas juntos, ou aprenda a
cozinhar algo que vocé goste de comer! E depois

comam juntos!!

Historias: conte situagdes que aconteceu com
VvOocé, ou peca para que seus familiares contem
algumas historias da vida deles... vocé pode se

surpreender! Ouvir é tdo bom quanto falar, e vice-

versa.
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Crie uma playlist da familia: coloque as musicas

—~

" ©

preferidas de todos! Escutem diariamente!

“BLAYLIST

Revejam fotos da familia: deixem a nostalgia

invadir vocés e relembrem momentos juntos!!

Dicas da autora

Crie um diario, um caderno terapéutico.
Nele, escreva seus pensamentos, anote ideias,
anote seus sonhos e metas, acontecimentos do
dia a dia, desenhe... vale tudo, é sua obra.
Escreva o suficiente para se sentir bem, e tudo no
seu ritmo! Com o tempo, vocé vai reler e

relembrar dos seus momentos, e ver como

aconteceram mudangas na sua vida! E lembre-se: esse diario ndo € s6 uma boa ideia
durante o isolamento ndo! Se possivel, leve para a vida!

Independente da crise, devemos manter um caderno terapéutico!

Use a internet ao seu favor. Pesquise
curiosidades, assista videos divertidos, aprecie os

memes da semana, siga perfis diferentes e que sejam

uma boa (e real) inspiragdo para vocé. Cerque-se de

coisas leves.
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Leia livros. Através deles vocé conhece novos

mundos! Classicos ou livros voltados ao publico

adolescente, todos eles vao te trazer novas

@ aprendizagens e sentimentos! Vocé vai viajar sem
=
sair de casa!

Consuma a arte! Ouga musicas e escolha as que g ¥ .y
te tragam bons sentimentos, que sejam animadas, . han |
procure por novas bandas e cantores... Assista filmes e =
séries diferentes das que vocé esta acostumado, :
maratone séries que vocé ama, reveja classicos e df

filmes da sua infancia! Traga essas sensagdes boas
novamente.

Faca a sua arte! Escreva, desenhe, pinte!

Esteja em contato com seus amigos: redes
sociais, chamadas de video... use a internet ao seu

favor e converse com quem vocé amal

Cuide de si: faca exercicios em casa, dance,
hidrate seu cabelo e sua pele, cuide do seu corpo...

tenha um tempo sé para vocé!

T - . Organize o seu quarto: ja ouviu aquela historia de

L

que “quarto arrumado, vida arrumada?’. E totalmente
real. Deixe o seu lugar preferido da casa mais

aconchegante, faga por vocé e para vocé!
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Que ligoes tirar dessa experiéncia?

Primeiramente lembre-se: o sofrimento n&o dura para sempre! Por mais chato
que esse momento seja, ele vai passar. E vai deixar bons ensinamentos que devemos

levar para a vida toda! Quer saber quais seriam eles?

Aprendendo a cuidar de si mesmo, e também dos outros!
Agora conseguimos enxergar a importancia dos cuidados com a saude fisica e
mental, tdo ignoradas durante a correria do dia a dia. Agora percebemos que ficar em

casa € um ato de amor consigo mesmo e com os outros! Parece pouco, mas vocé

>

- Tl

esta ajudando muito!

\—-.

Aprendendo que o valor das coisas esta na simplicidade! Vocé precisou
desacelerar, e agora pode olhar a vida com outros olhos: observar o céu, as arvores,
0S passaros... cozinhar... ler... estar junto da familia... priorizar esses momentos que

antes vocé nem dava bola, ndo € mesmo?
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Aprendendo que mudancas e transformagdes sao necessarias, e acontecem o
tempo todo! Nao se apegue as situagdes, deixe fluir e tudo ficara bem! Como dizia

Lulu Santos (1983), em sua musica “Como uma onda”:

Nada do que foi sera
De novo do jeito que ja foi um dia

Tudo passa, tudo sempre passara

A

A vida vem em ondas, como um mar

Num indo e vindo infinito

Tudo o que se vé ndo é

Igual ao que a gente viu ha um segundo
Tudo muda o tempo todo no mundo

N&o adianta fugir q’

Nem mentir pra si mesmo agora ﬁ

Ha tanta vida la fora
Aqui dentro, sempre

Como uma onda no mar

i

[

3
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Carta para o meu EU do futuro

Comece sua carta fazendo uma saudacio a si mesmo,
pode ser com seu nome, apelido, ou até mesmo “ola querido
eu”.

Respire fundo. Conecte-se com seus pensamentos e
com seus sentimentos. Como vocé esta se sentindo agora? E
como vocé queria estar? Comece a sua carta com dados do seu
presente: o que vocé esta fazendo atualmente, as atividades
que mais curte, musicas do momento, filmes preferidos, o que
te deixa orgulhoso de si mesmo, alguns fatos e lembrancas que

vocé acredita que seria divertido relembrar daqui uns anos...

Agora, tente se imaginar no futuro... o que vocé gostaria

de ser, de ter, de fazer, onde gostaria de estar? Imagine como
estaria sua vida em 5, 7 ou até 10 anos. Escreva com todos os
detalhes possiveis.

Finalize sua carta com: “eu espero que ao reler essa carta
vocé”... e coloque o que seu coracgao pedir, afinal essa carta é
para uma pessoa MUITO IMPORTANTE: vocé mesmo!

Confie em vocé, confie na vida. Veja tudo como um aprendizado, agradeca, e
la na frente vocé vai entender que tudo tem uma razao para acontecer!
Vocé é a pessoa mais importante da sua vida, abrace seu crescimento todos

os dias.
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CORONAVIRUS (COVID-19): ORIENTAGOES PARA GESTANTES E MAES NO
PERIODO PUERPERIO

Vanessa Sant’anna Terres

Jessica Natana Dutra Lemos

Estudos mostram que as mulheres gravidas podem estar em maior risco de
doencga grave, em comparagao com a populagdo em geral, pois as gestantes passam
por mudangas constantes em seu sistema imunoldgico, o que pode torna-las mais
vulneraveis ao virus.

Por isso, vocé deve ter atengao redobrada!

Em caso de duvidas, procure informagdes com o profissional de saude de sua

confianga.

Situacoes de crise para gestante

A gravidez ¢ um momento unico, especial e marcante na vida de uma mulher.
Ao mesmo tempo, € natural que durante a gestagcdo a mulher passe por mudangas
fisicas e emocionais devido aos seus horménios.
> E um momento que torna a mulher aberta & mudancga, reorganizacéo e
transformacao.
> E bom entender que uma gravidez precisa e deve ser compartilhadal!

» Contar com apoio e compreensao de seu companheiro;
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» Conversar com medicos sobre duvidas que surgem nesse periodo,
conversar com amigos, familiares e outras mulheres que também estao
gravidas, pois isso ajuda a minimizar a inseguranga e ansiedade;

» Usar de técnicas de relaxamento;

» Praticar atividades fisicas leves para conseguir relaxar;

» Encontrar um hobby para distrair a mente em dias mais dificeis;

» Faca carinho em sua barriga. Em poucos meses tudo vai passar, aproveite

para curtir cada momento da sua gestagao!

A mulher se depara com a emogao de realizar um sonho, e se prepara para a
chegado do bebé, com isso, vive também a apreensao de que tudo ocorra bem, dessa

forma surgem medos e duvidas.

Principalmente pela situacdo atual em que vivemos, sobre a pandemia da
COVID-19. Além de todas as emocgdes que sdo extremamente comuns que a mulher
vive durante a gestacdo, passa a se preocupar com a sua saude e do seu bebé,
podendo passar por momentos de crises emocionais, ansiedade elevada e

sentimentos de medo.
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Para ajudar a enfrentar esses tipos de inseguranga, € importante contar com
um acompanhamento psicoldgico. Ter um profissional preparado para ajudar nas suas
duvidas e auxiliar para que esse periodo seja mais tranquilo, pode fazer toda a

diferenca!
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O psicologo vai te ajudar a lidar com essas ansiedades. Apontando outras
perspectivas que talvez vocé n&o conseguiria perceber, por causa do medo e da
ansiedade.

A gestante deve ter os cuidados necessarios, cuidando da sua saude fisica e
emocional.

Preocupar-se com a sua saude mental € muito importante para que assim
possa ter uma gestagao e um parto tranquilo.

Dessa forma, como € inquestionavel a importancia das condigcdes médicas e
nutricionais para a saude da mae, ndo devemos ignorar a importancia do contexto

emocional para a qualidade do desenvolvimento do novo ser.
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Durante a pandemia surge a duvida, onde € mais seguro realizar o parto: em

casa, hospitais ou maternidades?

O parto dentro do hospital ainda € o mais seguro, mesmo nesse momento da
pandemia. O parto em casa apresenta mais riscos para a mée e seu bebé.

As maternidades, sejam elas localizadas dentro ou fora de um hospital,
cumprem todas as normas de seguranga e contam com cuidados especificos para

reduzir o risco de contaminac3o.

R
§
\ g

Tenho direito a acompanhante durante o parto?

E direito da gestante ter acompanhante desde o inicio do trabalho de parto, no
parto e durante o pds-parto (garantido pela Lei Federal 11.108/2005).

Porém, neste momento de pandemia do Coronavirus, a maioria dos hospitais
e maternidades tem colocado algumas restricbes ao exercicio desse direito.

Deve-se evitar aglomeragdes em quaisquer locais. Assim, visitas ndo estao
sendo autorizados nas maternidades para reduzir os riscos de contaminagao das
gestantes, dos bebés e dos profissionais de saude.

Na maioria dos hospitais a gestante tem direito de apenas um acompanhante

durante a sua internagao.
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Gestante faz parte do grupo de risco?

Pessoas idosas e aquelas que tenham problemas de saude como hipertensao,
diabetes, doencas do coracao dentre outras, sdo consideradas de maiores riscos.

Gestantes tem mais chance de que a doenga evolua para quadros de maiores
riscos. As gestantes e puérperas s&o mais vulneraveis a infecg¢des, por isso estdo nos
grupos de risco do virus.

Gestantes devem ter uma atengao especial com a vacinagao contra gripe. A
influenza traz riscos, e as gravidas tém maiores complicagdes com ela. A vacinagao
deve ser uma prioridade nesse momento.

O Ministério da Saude recomenda as gestantes que apresentarem os sintomas
de gripe adiem em 14 dias, consultas e exames de rotina.

Caso apresente febre alta ou falta de ar, procure o mais rapido possivel o
atendimento na unidade onde realiza o seu pré-natal.

Lembrando que: Gestantes possuem direito ao atendimento prioritario nas
unidades hospitalares.

Caso nao apresente sintomas da COVID-19, a recomendacéo € de que o pré-

natal seja realizado normalmente

Cuidado com as informagoes

Nesse momento, fazer o uso adequado das informacodes, especialmente sobre
a midia, ajuda a controlar o quadro de ansiedade. Dar um espago mental adequado
pode nos ajudar a passar pelas circunstancias atuais da maneira mais saudavel

possivel!

» Deve-se evitar buscas excessivas por informacéao, pois alimenta o obsessivo

diante do racional.

» Tenha cuidado com noticias falsas (Fake News) e adote as recomendacgdes

do Ministério da Saude.
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Quais cuidados eu devo ter?

» Lavar com frequéncia suas maos com agua e sabao;

» Sempre fazer uso de alcool em gel 70% ou alcool 70%;

» Limpar e desinfetar objetos e superficies tocados com frequéncia com:
alcool, cloro, alguns fendis, iodoforos e quaternario de amonio;

» Manter um espago seguro entre vocé e as outras pessoas;

» Precaucao respiratoria (fazer uso de mascara cirurgica ou mascara N95);

» Evitar tocar seus olhos, nariz e boca;

» Cobrir sua boca e o nariz com seu cotovelo dobrado ou com lengco quando
tossir ou espirrar;

» Nao compartilhar objetos de uso pessoal,

» Evitar aglomeracoes.

Prevenir é o melhor remédio

O POS-PARTO (Puerpério)

Apos o0 nascimento do bebé a mae passa pelo periodo de puerpério, também
chamado de (resguardo ou quarentena), dura em torno de 45 a 60 dias. Nesse periodo
a mulher passa modificacdes fisicas e psiquicas. E o tempo em que desenvolvem
todas as modificagdes das alteragdes causadas pela gravidez e o parto. Estas
ocorrem tanto nos 6rgaos reprodutores como no organismo de modo geral.

Ao mesmo tempo que recupera lentamente do parto e das alteragdes ocorridas

ao longo da gravidez, a mulher também precisa se adaptar ao seu papel de mae.
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Todas estas mudangas podem ter um forte impacto no seu estado de humor e deixa-
la mais sensivel e vulneravel.

Nesse periodo ocorrem intensas modificagcdes fisicas e psicolégicas nas
mulheres num curto espago de tempo.

A mulher passa por profundas transformagdes no puerpério.

Em alguns casos, pode passar por momentos de profunda tristeza. Além que o
isolamento social impediu qualquer tipo de rede de apoio presencial, 0 momento do
pos-parto, que ja é tao delicado, ficou ainda mais dificil sem liberdade.

O apoio da familia, de amigos, descanso e o tempo, sdo fundamentais nesse

processo. Normalmente a sensagéo vai embora em duas ou trés semanas.

Todos esses sentimentos sdo normais durante as primeiras semanas apés o
nascimento do bebé, entre 60% a 80% das mulheres passam por isso apds o parto.

Cerca de 14% a 23% das mulheres demonstram sintomas de depresséo
durante a gravidez. Se esse quadro nao for tratado durante a gestagao, ele pode se
desenvolver no que conhecemos como depressao pés-parto.

Caso os sintomas sejam preocupantes, procure ajuda médica e psicoldgica.

Vocé nao esta sozinha!
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Cuidados com a mae e o bebé

Mulheres que deram a luz estdo mais suscetiveis aos efeitos da COVID-19 por
até 45 dias apos o parto.

Vale lembrar que o isolamento social € uma das medidas mais eficientes para
combater a propagacédo da COVID-19. Seguir as determinacbes das autoridades de
saude, no sentido de se evitar ao maximo os contatos sociais. Dessa maneira, deve
ser evitada visitas a mae e ao bebé. A mae deve resguardar-se durante esse tempo
de isolamento, evitando também visitar outras pessoas.

O uso de midias sociais (como videochamadas, videos e fotos) pode minimizar
a distancia de familiares e amigos que queiram conhecer o bebé.

Os cuidados essenciais com o0 recém-nascido apds o nascimento sdo muito

importantes. A mae e o bebé devem sempre seguir as orientagcdes médicas.

Gravidas e os recém-nascidos devem ser consideradas populagdes
particularmente vulneraveis no que respeita as estratégias de prevencéao e gestdo da
COVID-19, por isso é essencial informacdes, aconselhamento e acompanhamento
adequado.

Em tempos de pandemia, a melhor opgao é ficar em casa e seguir sempre as

recomendacgdes atualizadas do Ministério da Saude.
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EFEITOS PSICOLOGICOS DA PANDEMIA POR COVID-19: LUTO

Juliana Gontarek Augusto

Princela Santana da Cruz

“Use a dor como uma pedra em seu caminho,
n&o como uma area para acampar’.
Alan Cohen

CONCEITOS

COVID-19: Coronavirus € uma familia de virus que causam infeccoes
respiratorias. O novo agente do coronavirus foi descoberto em 31/12/2019 apds casos
registrados na China, o virus provoca a doenga chamada de coronavirus (COVID-19).

Pandemia: Uma pandemia ocorre quando uma doencga espalha-se por uma
grande quantidade de regides no globo, ou seja, ela ndo esta restrita apenas a uma

localidade, estando presente em uma grande area geogréafica.
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O LUTO

O conceito de “luto” esta naturalmente associado ao processo posterior a morte
de um ente querido, porém quando estamos diante o término de uma relagdo amorosa
ou a perda de um membro do nosso corpo apos um acidente ou apds uma cirurgia,
ou quando perdemos um animal de estimagéo, estamos igualmente a falar de luto,
pois, todas estas situagdes sao exemplos de perdas pelas quais o individuo pode
passar ao longo da sua vida e que necessitam de tempo para ultrapassar este evento
apesar das diversas situagdes de luto, tendemos a nos ater apenas ao luto associado
a morte.

O luto € um processo emocional saudavel, importante para a manutencéo da
saude mental, e para falarmos de saude mental € necessario que saibamos o conceito

de saude.

SAUDE

O conceito de 1947 da Organizagao Mundial da Saude (OMS), a saude é
definida como: “Um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, € nao
apenas a auséncia de doencga ou enfermidade”.

Ja a Saude Mental de uma pessoa esta relacionada a forma como a pessoa
reage as situagbes da vida e ao modo como lida com seus desejos, capacidades,
ambicdes, ideias e emocgdes, e ter saude mental é estar bem consigo mesmo e
também com os outros, aceitar as exigéncias da vida, saber lidar com as boas
emocgdes e também com aquelas desagradaveis e que fazem parte da vida,

reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessario.

O PROCESSO DO LUTO

O luto é um estado de animo profundamente doloroso, marcado pela perda de
interesse pelo mundo externo, perda da capacidade e da vontade de investir afeto em
outro objeto (pessoa, situagao, sonho...), € como se tudo que lhe agradava antes
agora nao lhe atraia como antes.

O luto mal elaborado (mal vivido ou n&o vivido) € um fator de risco para a saude
mental, e doencas desencadeadas por processos de luto mal elaborados podem se
apresentar das mais variadas formas, tais como o aparecimento de quadros

depressivos, onde a pessoa se sente abatida, e de doengas psicoldgicas, pois lutos
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recentes ou antigos quando n&o enfrentados adequadamente podem ser os

causadores da doencga atual.

REAGOES EMOCIONAIS

O luto que citamos aqui pode trazer reagdes emocionais que podem interferir
na saude fisica, emocional e mental, e até mesmo em nossas relagdes pessoais ou
no trabalho como:

» Crises de ansiedade;

> Estresse;

» Crises de choro;

» Dores de cabecga;

» Alimentacao desequilibrada (comer muito ou deixar de comer);

» Tristeza intensa e culpa,;

» Insénia;

» Desanimo intenso para realizar qualquer atividade.

DICAS DE ENFRENTAMENTO DO LUTO

A maioria das pessoas que passam por situagdes de estresse, como a perda
de um ente querido, desenvolve atitudes de enfrentamento, ou seja, uma estratégia
que a pessoa apresenta em certas circunstancias para conseguir lidar com o evento
que causa muita tristeza, para isso citaremos abaixo algumas dicas de como vivenciar
o luto de maneira saudavel:

» Dé tempo a si mesmo;

» Aceite seus sentimentos e saiba que o luto € um processo;

» Converse com as pessoas;

» Passe tempo com amigos e familiares;

» N&o se isole;

» Exercite-se regularmente, alimente-se adequadamente e durma o suficiente

para permanecer saudavel e ter energias;

» Nao esconda seu luto ou evite falar quando precisar;

» Escolha pessoas em quem confia para desabafar;

» Chore toda vez que sentir vontade;
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» Na&o tente ignorar essa fase da sua vida;

» Guardar objetos ou doar é uma forma de vivenciar o luto, ndo de esquecer,
lembre-se muitas pessoas guardam lembrangas de momentos agradaveis e
felizes em caixas, baus, gavetas com objetos de recordacgao...;

» O ser humano tem fragilidades e isso ndo é vergonha alguma, se precisar
de ajuda ndo tenha em vergonha em buscar. Pode ser um amigo, um familiar

ou um profissional como o psicologo.

Quanto tempo dura o luto?

Imagine a dor de perder alguém como um machucado. Dependendo do
machucado, precisamos ir até um hospital ou unidade de pronto atendimento para
fazer um curativo. Da mesma forma, dependendo de como estamos vivenciando o
luto, pode ser que também iremos precisar de ajuda profissional, neste caso, quanto

antes buscarmos ajuda mais rapidamente, conseguiremos nos “curar”.
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ORIENTAGAO AS CRIANGAS SOBRE A COVID-19

Juliana Gontarek Augusto

Princela Santana da Cruz

Para contar
SO MIIS AR

historinhe"
amanha, converse com

seu filho hoje!

Este trabalho foi confeccionado com o objetivo de auxiliar os pais ou cuidadores
sobre como orientar as criangas sobre o Coronavirus, nossos pequenos podem assim
aprender como se faz a prevencao e entender o que esta acontecendo no momento
atual. Afinal, mudamos nossas rotinas, nossos habitos e isso levanta questionamentos

das criangas sobre o que esta acontecendo.
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“Feliz aquele que ensina o que
sabe, e aprende o que ensina”

Cora Coralina

Durante o periodo de pandemia, alguma coisa na rotina de todo mundo fica
diferente e muitas familias estdo passando mais tempo em casa, muitos que tem
crianga em casa sao questionados e encontram o desafio e até mesmo a duvida de
como explicar aos pequenos o que esta acontecendo, porque nao estao saindo como
faziam antes, ou porque quando o papai chega do trabalho ndo o abraga primeiro e
faz umas cocegazinhas que ele tanto adora? Pensando nisso citaremos algumas
dicas de como explicar as criangas o0 que esta acontecendo e possivelmente aliviar

tensdes e ansiedade dos pequenos e também dos pais e cuidadores.

Como orientar as criangas sobre o Coronavirus?

Utilize uma linguagem apropriada para a idade da crianga, para isso vocé pode
explicar e convida-la a desenhar junto com vocé o “Coronavirus” tornando o momento
ludico e leve. Outras alternativas sao utilizar massinha de modelar, materiais
reciclaveis (conferir se sdo materiais sem pontas que possam machucar a crianga ou
que soltem pecas pequenas faceis de serem engolidas). Nao utilize palavras dificeis,

seja simples e direto.

E importante falar com as criangas sobre o habito de lavar as m&os, caso utilize
tinta guache para realizar a dica anterior que sugerimos, € uma boa opc¢ao para
mostrar a crianga como nossas maos ficam sujas e ensinar como devemos limpar

nossas maos, a tinta auxilia para que a crianga possa visualizar como as sujeiras
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podem entrar embaixo das unhas, no meio dos dedos sendo muito necessario que
lavemos com agua e sab&o. Pode-se explorar o olfato da crianga perguntando se ela

gosta do cheirinho do sabao/sabonete, sobre a textura do sabao, da agua, da toalha.

“Tia, usar mascara da agonia!” assim falou minha sobrinha de oito anos ao
telefone. As mascaras podem incomodar, causar desconforto, porém sdo muito
importantes para evitar a transmissao do virus pelo ar através da tosse ou do espirro.
Para estimular a crianga a usar mascara € necessario que os pais também deem
exemplo utilizando. Para estimular o uso da mascara confecciona-las em casa pode
ser uma boa opg¢ao, ao confeccionar pode-se utilizar tecidos com estampas de

personagens que a crianga goste ou temas de seu interesse, coloridas e chamativas.

Sobre o uso do alcool gel, podemos colocar o alcool na mao da crianga e brincar
de “fazer sumir o alcool” como uma magica e de sentir o “geladinho” que o alcool em
gel deixa na pele o que pode surtir em algumas criangas muitas gargalhadas e
curiosidade. O importante é tornar o habito agradavel, nao forgar a crianga a passair,

71
Psicologia clinica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1)



muitas tem desconfianga e até medo por ser algo novo e desconhecido. Uma
orientagdo importante € acompanhar a crianga esfregar as méaos até que o alcool seja
absorvido completamente, pois muitas estao na fase de colocar a méo na boca. Caso
a crianga tenha algum machucado ou ferida nas maos utilize agua e sabao pois o

alcool pode causar ardéncia no machucado e a crianca tera uma experiéncia ruim.

Muitas criangas sentiram a mudanga de rotina no momento do retorno do
trabalho dos pais para casa, muitas criancas estavam acostumadas a correr até seus
pais e abraca-los quando chegavam na porta de casa, subir nas costas dos pais e
brincar de “cavalinho”, enfim ter muito contato pessoal durante a recep¢ao. Devido ao
contagio do virus estas a¢des deixaram de acontecer e neste momento os pais podem
explicar a crianga que assim como ela se suja quando brincava no parquinho ou no
quintal de casa, as pessoas também acabam se “sujando” no trabalho e por isso
precisam antes de abracgar lavar as méaos, tomar banho, trocar de roupa para que

depois possam abragar e brincar com os pequenos.
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Muita brincadeira em casa resulta em fome! Neste momento onde os pequenos
passam mais tempo em casa é importante também estimular a alimentagao saudavel.
Para isso muita criatividade pode ajudar. Que tal usar frutas para montar bichinhos?
Ou vendar os olhos e brincar de adivinhar qual é a fruta? A internet oferece muitas
ideias divertidas de receitas para montar pratos criativos e chamativos para os

pequenos. Afinal, alimentar-se corretamente nos ajuda a manter saudaveis.

a@?@‘

Como seu filho se sente? Falar sobre suas emogdes também & importante. Aqui
vao algumas ideias de como conversar com 0s pequenos sobre emocgdes e

sentimentos e alguns exercicios para auxiliar na diminui¢do da ansiedade.

= EM=g
/()W P

g0 G,
G

Seu filho esta triste, sentindo raiva, assustado, ansioso ou outra situagao onde

precise ser acalmado? Que tal tentar essa técnica de respiragdo?
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Peca que feche os olhos e imagine a flor mais bela e mais cheirosa em um
campo de flores. Agora vamos sentir o cheiro dessa flor tdo perfumada durante 6
segundos. Um, dois, trés, quatro, cinco, seis. Em seguida sopraremos uma velinha e
pensaremos em um pedido enquanto sopramos, um dois, trés, quatro, cinco, seis.

Repita até perceber que a crianga esta mantendo sua respiragao normal.

Este é o dadinho das emog¢des! Que tal colorir, e apds terminado falarmos sobre
a emocgao que o dadinho nos mostrar? Podemos também brincar de imitar a expressao

que dado mostrar e dar boas gargalhadas!

.1“._,
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Se necessario busque a ajuda de um psicoélogo! Existem psicélogos atendendo
através de plataformas online devido a pandemia.
No site da FIOCRUZ vocé pode encontrar outros materiais informativos

portal.fiocruz.br.
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PRIMEIROS CUIDADOS PSICOLOGICOS NO ENFRENTAMENTO A CRISE DA
COVID-19

Rodrigo Plewka

Princela Santana Da Cruz

De acordo com o Ministério da Saude, o Coronavirus € uma familia de virus
dos quais causa doencgas relacionadas a respiragao e leva este nome por conta de
seu perfil na microscopia ser semelhante ao de uma coroa. Esta ja é uma familia
conhecida do ser humano por causar doengas como a Sindrome Respiratoria Aguda
Grave (SARS) e a Sindrome Respiratéria do Oriente Médio (MERS). O novo
coronavirus (COVID-19) foi descoberto em 31 de dezembro de 2019 com casos
registrados na cidade de Wuhan, na China, tendo como os principais sintomas tosse,
coriza, dificuldades para respirar, dor de garganta e febre.

A COVID-19 é mais dificil de lidar do que seus antecessores como a SARS e a
MERS por conta de sua proliferagdo extremamente rapida e facil. Por conta disso os
governos tiveram de tomar atitudes de emergéncia a fim de frear o avango do virus e
uma maior contaminacdo da populagdo, desta forma varios paises do mundo se

colocaram em quarentena e isolamento social.

Como as Situagoes de Crise Afetam as Pessoas?

As medidas tomadas afim de conter o avango do virus se mostraram eficazes
em varios paises do mundo, porém a populagcao de forma geral com o passar do
tempo em quarentena comecou a ser afetada por esta, fazendo com que o mundo
focasse mais na crise existente atualmente. De acordo com a Organizagcao Mundial
da Saude (2015) muitas pessoas podem se sentir desorientadas, confusas,
sobrecarregas com os eventos, apresentar aumento de ansiedade, insensiveis,
anestesiadas e até mesmo amedrontadas frente a essa situagao de crise ao qual o
mundo esta passando na atualidade. A pessoas podem apresentar esses sintomas
de maneira mais leve ou até mesmo mais severa, isso dependendo do modo estas

irdo reagir aos eventos advindos da situagao.
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A Organizagdo Mundial da Saude (2015) expde alguns fatores chaves que
podem expor a gravidade com que o individuo lide com a situagdo de crise, sendo
alguns desses fatores:

» A natureza e severidade da situagcao que o individuo foi exposto;

» As situagdes que o individuo foi exposto anteriormente a crise;

» O apoio que elas recebem de outras pessoas durante a vida;

» O estado de saude fisica do individuo;

» Historico pessoal e familiar de problemas na saude mental;

» Cultura e tradi¢cbes pessoais;

> |dade.

Todos os individuos tém capacidade de lidar com as mais diversas situagdes o
0s mais diversos eventos que se mostram a sua frente durante a vida, porém algumas
pessoas sao mais vulneraveis a determinados fatores do que outras, isso em virtude
de sua cultura, doengas ou até mesmo idade. Desta forma se faz necessario um
método para ajudar tais pessoas, sendo esta forma chamada de Primeiros Cuidados
Psicoldgicos (PCP).
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O que sao os Primeiros Cuidados Psicolégicos?

Os Primeiros Cuidados Psicoldgicos (ou Primeiros Socorros Psicologicos) sao
uma série de protocolos de intervengao que procuram prestar atendimento a vitimas
de crises, emergéncias e desastres. O Projeto Sphere (2011) e o guia americano Inter-
Agency Standing Committee — IASC (2007) apontam que, os primeiros cuidados
psicolégicos descrevem uma resposta humana e de apoio as pessoas em situagao de
sofrimento e com necessidade de apoio.

A Organizacao Mundial da Saude (2015) apresenta que os Primeiros Cuidados
Psicoldgicos incluem os seguintes temas como:

» Oferecer apoio e cuidado pratico ndo invasivo;

» Avaliar necessidades e preocupacdes;

» Ajudar os individuos a suprirem suas necessidades basicas, como sede,

fome e necessidade de informacgdes;

» Fazer escuta sem pressionar as vitimas a falarem;

» Confortar os individuos e ajudar a deixa-los calmos;

» Proteger pessoas de danos adicionais;

» Auxiliar na busca de informacoes, servigos e suportes sociais.

Os Primeiros Cuidados Psicolégicos envolvem fatores como promover
segurancga, a calma e a esperanca nos individuos, informar sobre o0 acesso a apoio
social, fisico e emocional, além de promover a capacidade do individuo de ajudar a si
mesmo e a sua comunidade. Tais fatores parecem ser uteis para a recuperagao das

pessoas a longo prazo.
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Além disso os Primeiros Cuidados Psicolégicos seguem alguns principios

basicos que sao:

» Seguranca: Refere-se a sua prépria seguranga e também a seguranga do
outro, onde para vocé fazer o segundo se sentir seguro, vocé deve garantir
que o ambiente a sua volta esteja seguro.

> Calma: Deve-se agir com calma e promover um senso de calma. E um
momento em que se deve ajudar o individuo a identificar estratégias de
enfrentamento que ja foram usadas anteriormente e ajudar a encontrar
novas que possam contribuir na promoc¢ao da calma do individuo.

» Conexao: Ajudar a buscar individuos como amigos, familiares e pessoas de
confianga do individuo, bem como auxiliar no encontro de recursos

necessarios para o auxilio posterior como grupos de apoio e rede de saude.

Verifique a seguranca.

Verifique se ha pessoas com necessidades
basicas evidentes e urdentes.

Verifique se ha pessoas com reagoes sérias
de estresse psicologico.

Aborde pessoas que possam precisar de ajuda.

Pergunte sobre as preocupacoes
e necessidades das pessoas.

Escute as pessoas e ajude-as a se sentir calmas.

Ajude as pessoas a resolver suas necessidades
basicas e ter acesso aos Servicos. o)

Ajude as pessoas a lidar com os problemas.
Forneca informacoes.

Aproxime as pessoas de entes queridos
e do apoio social.

Quais sao os individuos que necessitam dos Primeiros Cuidados Psicolégicos?

Mediante as diversas situacdes de risco e crise, varios perfis diferentes de
pessoas necessitam dos PCP, desta forma a fim de facilitar a identificacdo destes
individuos a Organizagao Mundial da Saude (2015) expde que os Primeiros Cuidados

Psicoldgicos sao prioritariamente destinados a criangas até adultos, pessoas muito
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abaladas, que foram recentemente expostas a uma situagéo de crise grave, pessoas
com problemas de saude fisica e pessoas correndo risco de descriminalizagdo ou
violéncia. Vocé pode fornecer os Primeiros Cuidados Psicolégicos no primeiro contato
com pessoas muito abaladas, isso normalmente ocorre durante ou imediatamente
apos uma situagao de emergéncia, porém se a gravidade ou duracgao da situacao for
severa, vocé pode oferecer os PCP em dias e até semanas apds o ocorrido.

A Organizagdao Mundial da Saude (2015) apresenta que algumas pessoas
como pessoas com lesdes sérias que corram risco de morte, as pessoas que estejam
tdo abaladas a ponto de ndo conseguirem cuidar de si ou dos proprios filhos, pessoas
que podem ferir a si mesmas e pessoas que podem ferir outras pessoas necessitam
de apoio especializado imediato, sendo necessario o encaminhamento destes

individuos.

Vale ressaltar que nem todas as pessoas que se expdem a situagdes de crise
necessitam ou até mesmo querem receber os Primeiros Cuidados Psicoldgicos,
porém o cuidador psicolégico deve-se manter inteiramente a disposi¢céo do individuo
que possa querer apoio. O cuidador psicolégico deve se manter atento aos seus

limites, algumas pessoas necessitam de ajuda especializada e ndo apenas dos PCP.
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Preparando para Aplicar os Primeiros Cuidados Psicolégicos e como finaliza-lo

O Cuidador psicoldgico deve tomar alguns cuidados afim de iniciar o contato e
preparar-se para ajudar os individuos mesmo que as crises ocasionem respostas
cadticas ao ambiente, a Organizacdo Mundial da Saude (2015) apresenta que o ao se
preparar para ajudar o individuo deve se informar da situagao da crise, sobre quais
servigos e suportes estdo disponiveis e também informar-se sobre as questbes de

seguranca e protegdo.

Vale ressaltar que ndo € uma boa ideia adentrar a uma area de crise sem ter
informagdes sobre esta, desta forma € sempre conveniente investigar alguns pontos
como, como a situacdo de crise aconteceu? Onde e quando? Quantas pessoas
provavelmente foram afetadas pela crise e quais os perfis destas pessoas.

Além disso, é interessante se informar sobre os servicos de apoio disponiveis
a populagdo, se ha algum o6rgao fornecedor de servigos basico, como cuidados
médicos emergenciais, alimentos, agua, abrigo ou localizagdo de pessoas, onde e
como as pessoas podem acessar tais servicos e se ha mais alguém (como membros
da comunidade) envolvidos na resposta a crise.

Sobre as questdes de segurancga e protecao, a Organizagcao Mundial da Saude
(2015) apresenta que o individuo deve verificar se a situagao de crise ja terminou ou
ainda continua, tais como tremores de um terremoto ou conflitos continuos; Quais
perigos podem existir no local, tais como rebeldes, minas terrestres ou infraestrutura
danificada e se existem areas que devem ser evitadas por ndo serem seguras (como

estruturas visivelmente danificadas) ou por ndo haver permissdo de acessa-las.
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Tais cuidados sé&o necessarios para que o individuo que pretende fornecer os
Primeiros Cuidados Psicolégicos possa entender melhor a situagado de forma geral e

estejam mais atentos a sua seguranga e a seguranga do proximo.

Para finalizar o apoio ao individuo em crise, o cuidador psicolégico deve levar
em conta suas préprias visao do contexto geral, mas verificar o contexto da crise, do
seu papel e da situagcado, além de verificar se as necessidades das pessoas
compreendidas com o apoio ja foram supridas sao pontos imprescindiveis na

finalizagao do atendimento.

Faga o que vocé julgar melhor a situagéo, as necessidades das pessoas e as
suas proprias necessidades. Se for apropriado, explique a pessoa que vocé
esta deixando o trabalho e, se for o caso de alguém o substituir daquele
momento em diante, tente apresenta-lo a essa pessoa (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, 2015, p. 29)

Vale ressaltar que se houver a necessidade de encaminhamento a outros
servicos, o cuidador deve informar sobre quais séo as expectativas sobre os servigos
que serao buscados, além de se certificar se estes servigcos tem os detalhes para
poder dar continuidade ao apoio. Além disso, toda a despedida deve ser de forma

amigavel.
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COVID 19: A PSICOLOGIA E A VALORIZAGAO DA VIDA

Aline Ostroski

Jaquelini Conceigao

! @s@
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Os académicos de Psicologia da Universidade do Contestado — Canoinhas

informam:

EM ISOLAMENTO!

Pessoa que testou positivo para a COVID 19

EM QUARENTENA!
Pessoa que esteve em contato com alguém que tem o virus e esta aguardando para

ver se tem sintomas

EM DISTANCIAMENTO SOCIAL!
Pessoa que esta fazendo a sua parte para reduzir o risco de transmissao

Agora vocé ja sabe distinguir uma coisa da outra, pratique o

distanciamento social para ndo cair em quarentena e acabar em isolamento.
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INTRODUGAO

A quarentena proporciona o isolamento social, e pode gerar o distanciamento
de determinados papéis sociais, gerando comportamentos depressivos, as relacdes
apresentam-se como um fator fundamental no desenvolvimento saudavel dos
individuos e a falta das mesmas é apontada como um possivel indicador de problemas
a varios niveis, podendo acarretar consequéncias desde curto a longo-prazo (BRASIL,
2020a).

Segundo o Conselho Federal de Psicologia (2013) é fundamental que os
profissionais que intervém no processo de condutas suicidégenas tenham em mente
a necessidade de observar o conjunto das emocdes na historia de vida pessoal e
coletiva da populagdo como um bem social indispensavel (BRASIL, 2020b).

Sendo assim o isolamento social € uma forma de permanecer em casa
tomando alguns cuidados que diminuem o risco de transmitir infecgbes respiratérias,
como a provocada pelo Coronavirus (Covid-19), estes cuidados especiais impedem o
contato das secrecgdes respiratorias (goticulas expelidas ao espirrar ou tossir) de uma
pessoa que pode estar com o Coronavirus (Covid-19) entrem em contato com outras
pessoas (CONSELHO FEDERAL DE PSICOLOGIA, 2013).

Mesmo em isolamento social, podemos adotar comportamentos saudaveis.
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COMO AJUDAR UMA PESSOAL VULNERAVEL EMOCIONALMENTE EM PLENA
PANDEMIA MUNDIAL?

Quando as pessoas dizem “Eu estou cansado da vida” ou “Nao ha mais razéo

para eu viver’, elas geralmente sentem-se rejeitadas ou ndo acolhidas.

O contanto inicial com o individuo fragil emocionalmente é fundamental para
que ocorra de modo respeitavel o acolhimento. Frequentemente o contato ocorre
numa clinica, casa ou espaco publico, onde pode ser dificil ter uma conversa
particular.

1. O primeiro passo é achar um lugar adequado onde uma conversa tranquila

possa ser mantida com privacidade razoavel.

2. O préximo passo € reservar 0 tempo necessario. Pessoas com ideagao
suicida usualmente necessitam de mais tempo para deixarem de se achar
um fardo e precisa-se estar preparado mentalmente para lhes dar atengao.

3. A tarefa mais importante é ouvi-las efetivamente. “Conseguir esse contato e

ouvir € por si s6 0 maior passo para reduzir o nivel de desespero”.

As pessoas que convivem com o sujeito em vulnerabilidade emocional, devem
criar um ambiente positivo e otimista, com o objetivo de preencher uma lacuna criada

pela desconfianga, desespero e desesperanca.
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Como se comunicar com o individuo emocionalmente fragil

Ouvir atentamente,

ficar calmo.

Focalizar nos
sentimentos do
suieito.
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Como nao se comunicar o individuo emocionalmente fragil

Interromper muito

frequentemente. Ficar chocado ou

muito emocionado.

Dizer que vocé esta

ocupado.
Tratar o sujeito de

maneira que o coloca

numa posigao de
Fazer comentarios inferioridade.

invasivos e pouco

claros.

Fazer perguntas

indiscretas.
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Sinais de individuos com a fragilidade emocional

Dificuldade para se

relacionar com a familia Doenca

psiquiatrica

e amigos )
Uso de alcool

diario

Ansiedade ou

panico

Mudancga no habito

alimentar e de sono

Tentativa de suicidio

anterior

Odiar-se, sentimento de

culpa, de se sentir sem

valor ou com vergonha

Desejo subito de concluir os

afazeres pessoais, organizar

\ J -

testamento.. impoténcia,

desesperanca.

Cartas de
despedida
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Como ajudar individuos com a fragilidade emocional

Estando

presente

Demostrando

carinho

Demostrando a

importancia
Mostrando
quanto é
importante
Dando
atencao
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O acolhimento pode ser feito mesmo em isolamento social

Como por exemplos...

SUCESSO {
EUMA [}
DECISAO

MOTIVAGAO

Videos motivacionais

THEBIRDS

AL

Grupos de apoio

Acesso a internet, como por exemplo o site do Centro de Valorizagcédo da Vida

(https://www.cvv.org.br/)
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Mesmo em tempos de pandemia, o curso de Psicologia da UnC Campus

Canoinhas, preocupa-se com voceé.

Peca ajuda

Lembre-se de vocé é o amor da vida de alguém!

188

REDE NACIONAL DE PREVENGAO DO SUICIDIO
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ESTRATEGIAS DE COPING - COVID 19

Aline Ostroski

Jaquelini Conceigao

Os académicos de Psicologia da Universidade do Contestado — Canoinhas

informam:

EM ISOLAMENTO!
Pessoa que testou positivo para a COVID 19

EM QUARENTENA!
Pessoa que esteve em contato com alguém que tem o virus e esta aguardando para

ver se tem sinfomas

EM DISTANCIAMENTO SOCIAL!

Pessoa que esta fazendo a sua parte para reduzir o risco de transmissao

Agora vocé ja sabe distinguir uma coisa da outra, pratique o distanciamento

social para ndo cair em quarentena e acabar em isolamento

INTRODUGAO

O objetivo desta cartilha é auxiliar as pessoas que estdo passando por
situacdes estressoras neste momento delicado pelo qual o Brasil e o mundo se
encontra, devido a pandemia da COVID 19.

Em 29 de dezembro de 2019, um hospital em Wuhan admitiu quatro pessoas
com pneumonia e reconheceu que as quatro haviam trabalhado no Mercado
Atacadista de Frutos do Mar de Huanan, que vende aves vivas, produtos aquaticos e
varios tipos de animais selvagens ao publico. O hospital relatou essa ocorréncia ao
Centro de Controle de Doengas (CDC-China) e os epidemiologistas de campo da

China (FETP-China) encontraram pacientes adicionais vinculados ao mercado e, em
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30 de dezembro, as autoridades de saude da provincia de Hubei notificaram esse
cluster ao CDC da China.

Segundo o Ministério da Saude (2020) o Coronavirus € uma familia de virus
que causam infecgdes respiratérias. O novo agente do coronavirus foi descoberto em
31/12/19 apds casos registrados na China. Provoca a doenga chamada de
coronavirus (COVID-19).

Neste caso, como académica de Psicologia da Universidade do Contestado —
Canoinhas junto com a coordenadora do Curso de Psicologia, pensamos em uma
maneira pratica e acessivel para todo o publico de Canoinhas e regido, para que fosse
possivel a Ciéncia Psicoldgica dar sua contribuicdo, espero que vocé leitor e leitora
aprecie este trabalho feito com muito amor e possa se beneficiar com as dicas

separadas especialmente para voceé.

Vocé ja ouviu falar em estratégias de Coping?

O Coping pode ser determinado como um conjunto de esforgos cognitivos ou
comportamentais que os individuos acham para lidar com as cobrancas especificas
derivadas de uma situacdo de stress, exigéncias essas consideradas como
sobrecarregadas de seus recursos pessoais, como por exemplo a COVID 19, sendo

esse um motivo de stress para todos nos.

Esse processo pode ser entendido, como um conjunto de respostas no nosso
comportamento em que no momento de stress é desencadeado, com o intuito de fazer

com que nos, nds adaptemos da melhor forma possivel a esse evento estressor.
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As atuais exigéncias que caracterizam a din&dmica vivencial de cada pessoa,
nos mais diversos planos, biolégico, econdmico, social, profissional, etc., constituem-
se, frequentemente, como fatores geradores de niveis desconfortaveis de stress, os
quais conduzem a adocao de estratégias de Coping, enquanto facilitadoras do alcance
de um estado de adaptacao perante novas imposicoes.

A selecdo de estratégias de Coping resulta da avaliagdo da situagéo
problematica, sendo que, a percepgédo do acontecimento estressor varia de pessoa
para pessoa, produzindo diferentes tipos de respostas interligadas, a nivel biolégico,
cognitivo, comportamental e emocional, cuja sua intensidade e duragdo estdo
relacionadas com a frequéncia e temporizagcao da exposi¢cao ao estimulo estressante.

Essas estratégias sao aprendidas e alimentadas (ou ndo) com o decorrer da
vida de cada pessoa, dependendo dos esquemas de reforgamento a que cada um foi
submetido durante sua historia.

Existem dois grupos nos quais podemos dividir as estratégias de Coping, de

acordo com sua funcéo.

» Coping das emogodes

» Coping dos problemas
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Grupo 1
COPING FOCALIZADO NA EMOGCAO

Para Folkman, Lazarus (1980 apud SANZOVO et al. 2007) o Coping focalizado
na emogao engloba estratégias que tem objetivo de lidar com a resposta emocional
desencadeada pelo episddio estressor, como por exemplos fazer uma caminhada,
utilizar técnicas de relaxamento, entre outros, seriam uma estratégia de coping.

Neste caso frente a pandemia poderiamos adaptar em relaxamentos feitos na
varanda de casa, na sala ou em algum canto da residéncia que possa ser realizada e

que tenha seu objetivo alcangado.

Respiragao diafragmatica

Técnica de relaxamento para realizar sem sair de casa com o isolamento social
devido a COVID 19.

Como fazer:

Faca entre 5 e 10 inspiragcdes e expiragdes abdominais, de modo lento e
profundo

Respire pelo nariz e expulse o ar pela boca

Concentre-se em esvaziar completamente os pulmbes antes de inspirar
novamente.

Valorize os beneficios da boa respiragao!
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Grupo 2
COPING FOCALIZADO NO PROBLEMA

As estratégias focalizadas no problema sdo comportamentos que gerem
mudangas inteiramente na situagao geradora de stress e tem o objetivo de transformar
o0 evento que esta exigindo adaptacao do individuo, como por exemplo usar suas
habilidades de solugéo de problemas para planejar algo, desenvolver um repertorio
apropriado para obter fontes de reforgcamento social, ter autocontrole e manter a calma
perante a COVID 19.

Uma dica seria escrever uma mensagem ou um texto como demonstragao de
carinho a um amigo ou pessoas que vocé esta sentindo falta, mas que neste momento
nao pode encontra-la por conta do isolamento social, uma mensagem simples, mas

demostrando que vocé se preocupa seria uma 6tima ideia, ndo seria?

EPREGISO AMAR AS PESSOAS COMD

SENADHOUVESSE AMANHA.

LEGTROUsBANA

E importante deixar claro que todos nds temos habilidades de enfrentamento,
e uma das mais importantes a ser aprendida é o "enxergar e lidar com as
contingéncias". Se fizermos isso, teremos maiores possibilidade de repertério
adaptado para lidar com futuras situacbées que demandem nosso enfrentamento e
assim desenvolveremos uma maior tolerancia aos eventos incontrolaveis e
imprevisiveis como esta que estamos enfrentando nesse momento da COVID 19, que
sao caracteristicas comuns dos eventos estressores.

E assim esse comportamento sera reforgado por suas consequéncias positivas,
deixando que as respostas aos eventos estressores sejam mais adaptativas
(SANZOVO et al. 2007).
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Vocé ja descobriu quais sao suas estratégias de Coping para a COVID 19?

COviID-19

CORONAVIRUS

As 8 estratégias de utilizagao universal

Existem inumeras estratégias de Coping, porém €, mais ou menos, consensual
0 uso universal de oito estratégias sendo nomeadamente:

» O confronto;

» A resolucao idealizada do problema;

» A aceitacao/assumir das responsabilidades;

» O autocontrole;

» A procura de suporte social, neste caso com a pandemia, poderia ser o

suporte por meio da tecnologia;
» A reavaliagao positiva;

» O distanciamento e a fuga/evitamento do problema.

As primeiras cinco estratégias estardo mais focalizadas na
modificagao/resolucao da situagao problema e as trés ultimas desempenhardao um
papel mais decisivo na regulagdo/modulacdo da demonstragdo das emocdes.

Porém, essa divisao nao ¢ linear, pois, por exemplo, o suporte social pode estar
focado no problema quando se procura, numa pessoa amiga ou familiar, ajuda ou
mesmo a resolugcdo para o problema, mas por outro lado, pode estar centrado nas
emocdes se o objetivo for, apenas, desabafar e exprimir os sentimentos.

Cada individuo tem sua maneira de reagir perante uma situagéo estressora e

se adaptar a tal evento estressor.

Coping sao estratégias saudaveis como...
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ATIVIDADES FISICAS

LEITURA
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ESPIRITUALIDADE

Espiritualidade

Coping é tudo que te faz mais feliz!

ATENCAO

N&o sao estratégias de Coping...

Bebida alcodlica Cigarros
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E outros tipos de drogas

St e
e &

-

Estratégias ndao saudaveis, nao sao estratégias de Coping!
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ESTRATEGIAS PARA ENFRENTAMENTO DA VIDA POS COVID 19

Ana Claudia Aparecida Przywitowski Balvick

Jaquelini Conceigao

As cartilhas proporcionam ao longo dos anos, papeis estratégicos e
fundamentais na difusdo de informagdo de qualidade, para conscientizagao
sociocultural da vida. Esta cartilha, comtempla aos lideres, gestores de negdcios e
empreendedores, um guia informativo de suporte eletrénico.

Cujo objetivo auxiliar os empregadores, gestores, administradores e lideres a
terem mais informagdes e sugestées de como agir com os trabalhadores na volta ao
trabalho apds o isolamento social decretado pelos governantes, devido a COVID -19.
Buscando proporcionar estratégias a fim de garantir um ambiente de trabalho mais
motivador, mantendo as estruturas organizacionais, tornando ambiente produtivo e
seguro.

O modo de uso é simples e pratico, € preciso realizar a leitura para

conhecimento préprio, seguir as instrugdes e buscar cumprir com as sugestoes.

HISTORICO DE PANDEMIA

O contagio de um agente fitopatogénico, € denominado como Pandemia, ou
seja, doenca que prolifera por varias partes do mundo de maneira simultanea,
exponencial e que afeta a populagdo de varios paises no planeta (KOLATA, 2002).
Pandemia n&o se refere a gravidade de uma doenga, mas sim ao fator geografico

determinante, a qual infecta uma pessoa e passa para outras que vivem na mesma
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regiao (TEIXEIRA, 1993), como € o caso que vivemos em pleno século XXI, a
pandemia da COVID-19.

Para esclarecimentos, tem-se na histéria a Pandemia do século passado, que
iniciou-se na Espanha em fevereiro do ano de 1918, mais conhecida como a gripe
espanhola (KOLATA, 2002). Ocorreu quando as tropas griparam-se, com sintomas de
dores de cabeca, febre alta e falta de ar, onde o doente se encontrava incapaz de
respirar e com os pulmdes cheios de liquido vindo a ébito em poucos dias (KOLATA,
2002). Aquela pandemia voltou a ocorrer no més de agosto do mesmo ano, sendo
ainda mais grave.

Cabe ressaltar que enquanto a primeira ocorrida em fevereiro que atingiu
especialmente os Estados Unidos e a Europa, a do més de agosto devastou o mundo
inteiro, atingindo as populagées da india, Sudeste Asiatico, Japdo, China e Américas
Central e do Sul (KOLATA, 2002).

Contudo, a pandemia chegou no Brasil no més de setembro do ano de 1918,
onde os doentes vieram de navio inglés diretamente de Lisboa, desembarcando
doentes no porto de Recife (KOLATA, 2002). Passaram-se um pouco mais de duas
semanas, surgiram casos de gripe em outras cidades do Nordeste e em S&o Paulo
(KOLATA, 2002). Logo as autoridades brasileiras ouviram as noticias vindas de
Portugal sobre os sofrimentos provocados pela pandemia de gripe na Europa
(SOUZA, 2010).

A populagado tinha medo de sair a rua, onde alguns individuos optaram em
deixar a cidade buscando refugio no interior onde a gripe ainda nao havia aparecido.
Diante daquele senario desconhecimento de medidas preventivas e terapéuticas para
evitar o contagio e até mesmo de como curar os doentes, as autoridades

aconselhavam apenas que se evitassem as aglomeragdes (SOUZA, 2010).
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Durante a pandemia de 1918, as cidades ficaram exatamente paralisadas e
sem movimentos de pessoas (KOLATA, 2002). Porém mesmo com todos os
acontecimentos foi possivel retornar as atividades, com muitas mudangas, mas com
planejamentos diferenciados e metas foi possivel prosseguir a vida apds aquela

pandemia.

CORONAVIRUS - (COVID - 19)

O coronavirus é uma familia de virus que causam infecgdes respiratérias. O
nome ocorreu em decorréncia do perfil na microscopia, semelhando uma coroa
(MACEDO; BOMFIM, 2020). Tudo iniciou seguido da Sindrome Respiratéria Aguda
Grave conhecida como SARS, do inglés Severe Acute Respiratory Syndrome, sendo
ela uma pneumonia atipica grave (PRAT, 2020). Os primeiros casos ocorrem em 16
de novembro de 2002 em Guangzhou cidade portuaria a noroeste de Hong Kong
(China). Porém os casos foram notificados pela a OMS pela primeira vez em fevereiro
do ano de 2003 (ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2020).

Sendo assim, as amostras respiratérias de paciente com COVID -19 mostraram
a presencga do coronavirus (SARS-CoV-2), identificado como o agente causador da
doenga (ESTEVAO, 2020). A Organizacédo Mundial da Saude (OMS) passou a chamar
oficialmente a doenca causada pelo novo coronavirus de Covid-19, onde COVID
significa corona virus Disease (Doenga do Coronavirus) que iniciou no ano de 2019
(ORGANIZACAO PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2020).

Para obter um breve conhecimento sobre o coronavirus — COVID 19 vamos
entender um pouco do seu surgimento. Sendo enunciado pelo governo chinés o

primeiro alerta de corona virus que recebeu como nome técnico Covid-19 em 31 de
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dezembro de 2019 (MACEDO; BOMFIM, 2020). Onde a Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) recebeu um comunicado sobre uma série de casos de pneumonia de
origem desconhecida em Wuhan, cidade chinesa com 11 milhdes de habitantes que
se espalhou por cinco continentes. Sendo anunciado a um novo coronavirus somente
em 9 de janeiro de 2020 pela Organizagdo Mundial da Saude (OMS) e pelas
autoridades chinesas as primeiras analise sequenciais que foram realizadas por
equipes chinesas (MACEDO; BOMFIM, 2020).

Em seguida no dia 13 de janeiro, a OMS notificou o primeiro caso de fora da
china, na Tailandia, sendo uma mulher com pneumonia que voltava de uma viagem a
Wuhan (MACEDO; BOMFIM, 2020).

A cronologia do coronavirus revela uma rapida disseminagdo mundial, que
pressionou a OMS a decretar decretou emergéncia de saude publica de interesse
internacional. A medida é tomada decorrente de implicagcbes para a saude publica que
ocorre de maneira inesperada e supera as fronteiras do pais inicialmente afetado,
exigindo uma acgao internacional imediata.

A Organizagao Mundial da Saude OMS aderiu o alerta mundial pela sexta vez
prosseguindo das outras cinco ocasides, primeiro decorrente da H1N1 no ano de
2009; poliomielite em 2014; ebola em 2014; microcefalia associada ao Zika no ano de
2016; e novamente o ebola em 2019 (LANA et al., 2020).

Com toda essa evolucao no Brasil foi confirmado o primeiro caso de corona
virus no dia 26 de ferreiro de 2020 (LANA et al., 2020).

Para prevenir é relevante ficar atento aos sintomas, sendo eles:

> Febre;

> Tosse;
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» Falta de ar e dificuldade para respirar;
» Problemas gastricos;

» Diarreia;

» Casos graves;

» Pneumonia;

» Sindrome respiratorio agudo severo;

» Insuficiéncia renal.

TRANSMISSAO E PREVENGAO

A principal forma de transmissao do coronavirus — Covid 19 se da através do
contato préximo de pessoa a pessoa, ou seja, pessoas que tiveram contato fisico com
pacientes com o virus COVID-19.

As principais vias de transmissdo se dao através de goticulas de saliva,

espirros, acessos de tosse com contato préximo ou em superficies contaminadas.

ESPIRRO TOSSE CATARRO

GOTICULAS CONTATO FSICO CONTATO COM
DE SALIVA COM PESSOA OBJETOS QU
INFECTADA SUPERFICIES

CONTAMINADAS

Sepedo de contato com
boc, manz ou olhas.

O virus sobrevive por algumas horas em suspensao no ar ou até dias em certas
superficies, resiste por até trés horas na forma de aerossol, ou seja, se eu estou
infectado e espirro em uma sala, ele consegue ficar espalhado pelo ar e infectar outra
pessoa em quase trés horas. O corona virus chega a ficar até trés dias sobre
estruturas ou objetos de plastico ou ago inoxidavel, por isso foi usado medidas de

isolamento social e higiene das maos.
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Medidas de prevencao:

Evite locais com !.'r_ Lave as méAos_
@ aglomerac¢odes % com frequéncia

Ao tossir ou espirrar,

Evite tocar olhos, cubra o nariz e boca
nariz e boca com um len¢o ou com
o braco

N3o compartilhe talheres,
T 1 pratos e copos

» Lave as maos com agua e sabao ou use alcool em gel;
» Cubra o nariz e boca ao respirar ou tossir;

» Evite aglomeracdes se estiver doente;

» Mantenha os ambientes bem ventilados;

» Nao compartilhe objetos pessoais.
ESTRATEGIAS

Apos o congelamento das atividades nao essenciais pelo governo federal, é
comum todo empreendedor, gestor e liderangas de negocios, demonstrar
preocupacao socioecondmica pelas caracteristicas macroeconémicas, por exemplo,
cliente consumidor descapitalizado ocasiona reducdo de consumo e trava o
movimento da economia. E, em aspectos microecondmicos falta de capital de giro
para sustentabilidade monetaria dos empreendimentos.

Nos momentos de crise, a histéria nos demonstra invencgdes, reformulagdes,
mudancas, transformagdes no ambito local, neste exemplo da COVID-19 realiza¢des
nos aspectos mundiais.

Para execugao de atividades de alta performance necessita tranquilidade,
sanidade mental e inteligéncia emocional, para ndo afetar nossas agdes no cotidiano.
Como toda lideranga, obtém papel de manter as atividades organizacionais da
empresa funcionando, verificar oportunidades, identificar processos afetados e

consciéncia de manutencao do condicionamento de 6timo ambiente de trabalho.
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A leitura é uma das alternativas para o enfrentamento deste momento atipico,
que servira como fonte de desenvolvimento de novos conhecimentos e habilidades.

1 © Sugestao de leitura para fortalecimento da inteligéncia emocional e bem
estar o livro : MINDSET - A nova psicologia de Sucesso.

2° Sugestéao de leitura: Monge e o Executivo — Uma histéria sobre esséncia

da lideranca.

JAMES C.HUNTER
SR O MONGE E O
MINDSET EXECUTIVO
UMA HISTORIA
SOBRE A
ESSENCIA DA

LIDERANCA

DICA DE DINAMICAS: Para algumas pessoas pode ser dificil concentrar-se e
ler um livro, seja persistente, confiante em vocé!

Leia sozinho (a) ou utilize como dindmica de comportamento organizacional.
Onde vocé pode estar reservando um horario para seus colaboradores ler uma ou

duas paginas e assim socializar trocando ideias e interesses sobre o assunto.
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Efeitos do Isolamento Social

* Em tempos dificeis muitas pessoas comegcam a sentir-se estressadas,
ansiosas ou ainda com as emocodes descontroladas. Podendo encontrar dificuldade
de concentragao, produtividade, insbnia, tendo como consequéncia a resposta do
corpo cansado. A Pandemia gera alteragdo nas rotinas e a vida simplesmente ndo &
mais como era antes, todos vivem em estado de alerta sendo de certo modo positivo,
gerando cuidados que antes nao existiam, e assim ajudando a proteger uns aos
outros. Porém, algumas reagdes podem comecar a atrapalhar a vida, como os atos

excessivos de higiene gerando paralisagdo perante as rotinas diarias.

Estratégias de marketing: acesso ao publico

Todo ambiente de trabalho possui diferentes individuos, com idades, aptiddes
e percepcgoes distintas. A comunicagao verbal utilizada sozinha nao possui eficiéncia
em sua totalidade. Para auxiliar no processo de mudancgas da equipe nas medidas
preventivas ao combate da COVID-19, de um modo mais saudavel, vocé podera
utilizar varias estratégias do marketing para mobilizar todos. Por exemplo, posts
diarios em recursos tecnologicos disponiveis, como mensagens motivadoras e
positivas via WhatsApp, ou ainda pode encontrar outras maneiras de passar confianca
e motivagao aos seus colaboradores, seja em outras redes sociais, podera deixar em
cima da mesa ou até mesmo colar na tela do computador para que quando o

colaborador chegar possa ler e sentir-se mais confiante em sua fungao.
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Precursores de informacgao:

1° Redes sociais;

2° Cartazes na entrada de ambiente compartilhados (banheiros, refeitérios,
portas de quartos, corredores e editais).

3° Dinédmicas com colaboradores (Como devo me prevenir?, Como identificar
um caso suspeito de COVID-19/ e Meditagdo para manter sanidade mental).

4° Frases motivadoras para utilizagcdo no ambiente de trabalho;

5° Nos meios de comunicacéao digital e/ou impresso, utilizar cores vivas. Sao
mais atrativas, perceptivas e elevam eficiéncia da comunicacéao.

Obs. Todas estas medidas visam abranger todos os individuos da equipe.

SEGUNDA-FEIRA (__/_)

RESPIRE: Ola! Neste dia vocé deve estar com mil pensamentos e com muito
medo de retornar ao trabalho. Tente se acalmar, existem muitas maneiras de relaxar
0 corpo e a mente quando estamos ansiosos e estressados, as vezes apenas algumas
respiragdes profundas podem te ajudar instantaneamente.

No dia de hoje, procure um lugar confortavel e foque na sua respiragao.

Inspire.... e expire.... comece a sentir seu corpo e tente ouvir as batidas do seu
coragao... respire pelo nariz e expulse o ar pela boca novamente inspire... e expire,
faca entre 5 e 10 inspiragcdes e expiragdes, de modo lento e profundo, buscando
concentre-se em esvaziar completamente os pulmdes antes de inspirar novamente.

Tenha um 6timo dia.

SEGUNDA-FEIRA

Obs. Para os empregadores, gestores, administradores e lideres.
Sempre apds enviar ou entregar o recado/mensagem, reforce para o

colaborador a importancia de ler mesmo quando esta sem paciéncia para ler textos
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ou sem tempo, se o caso for o tempo, reserve alguns minutinhos para que o mesmo
realize a leitura no horario de trabalho, solicitando que apés a leitura eles reflitam e

busquem fazer o que foi solicitado para o resultado final seja positivo e eficaz.

TERGA-FEIRA (__/_)

FACA UMA PAUSA: Nossa! O dia ontem foi longo ndo € mesmo?

A sobrecarga de informagdes nos preocupa muito. Por isso, neste dia faga uma
pausa e alimente sua mente, reserve alguns minutinhos somente para vocé. Utilize
esse momento para fazer o que vocé gosta, atividades pequenas e alegres como até
mesmo olhar para o céu e relembrar um momento especial e feliz da sua vida.

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e lideres.

Faca vocé também as atividades, assim podera contar sua experiéncia

também. Buscando sempre reforgar a mensagem de alguma maneira durante o dia.

QUARTA-FEIRA (__/_)

PENSAMENTOS POSITIVOS: Esta dificil ter pensamentos positivos neste
momento ndo €7 Neste dia busque manter o foco em pensamentos positivos.

Envie uma mensagem ou um texto para um amigo ou poste no seu status, algo
que acalme vocé e que vai ajudar outra pessoa refletir para ter forca e energia para
mais um dia. llumine este dia com pensamentos positivos, busque sua paz interior.

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e lideres.

Escreva uma frase como, por exemplo, ndo deixe 5 minutos ruins atrapalhe o

resto do seu dia. Cole no relégio ponto ou onde todos tenham acesso para ler.

QUINTA-FEIRA (__/_)

CONTROLE DA ANSIEDADE: Vocé sabia que a ansiedade € um problema
psicoldgico que tem como consequéncia sentimento de inseguranga ou medo? Bom,
apo6s alguns dias tendo contado com outras pessoas pode ocorrer sentimentos de

inseguranga e até mesmo medo de ficar doente.
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Vocé ja percebeu que quando mais atividades e tarefas vocé tem no dia, mais
forca e energia tem para realiza-las? Sendo assim, crie uma rotina para este dia,
apontado metas. Caso uma de suas metas ndo acontega como planejado, ndo se
frustre, respire fundo, confie no seu potencial e tente novamente!

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e lideres.

Elogie seus colaboradores para que se sintam motivados, caso acontega algo

de errado, seja empatico, ajudando a dar certo.

SEXTA-FEIRA (__/_)

CONTROLE DO MEDO: O medo de ficar doente e poder transmitir para a
familia pode ocorrer. Busque informacgdes necessarias para se cuidar, ndo fique
buscando informagdes desnecessarias que aumente o medo e venha prejudicar sua
rotina. Pense em algo diferente para realizar com sua familia ou amigos, planejando
cada detalhe, buscando cumprir todos os cuidados necessarios e faga acontecer.

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e lideres.

Pergunte aos colaboradores se ja sabem o que vao realizar no sinal de semana,

reforgcando a mensagem/recado enviado.

SABADO (__/ )

CUIDE-SE: Bom dia! Manter alimentacdo saudavel, fazer exercicios fisicos e
dormir bem s&o essenciais para o corpo e a mente ajuda melhorar o humor e a saude
mental. Reserve 5 ou 10 minutos do seu dia e realize um pouco de exercicio fisico e
indique para os colegas.

Cuidarmos uns dos outros nos torna mais fortes como comunidade, lembrando
que pequenas coisas podem ter um grande impacto.

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e lideres.

Presentei seus colaboradores com algo especial e marcando, podendo ser algo
simples, porém use sua criatividade. Exemplo, um bombom com um recadinho, mini

suculentas, uma flor, entre outros.
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DOMINGO (__/_)

CONTROLE DAS EMOGOES: Um é6timo domingo! Busque controlar suas
emocgdes. Aproveite para descansar e relaxar, viver momentos feliz ao lado de
pessoas especiais.

Controlando seus pensamentos, que nada negativo acontecera durante a
semana de trabalho, pois vocé esta seguindo os cuidados necessarios, ampliando o
foco somente em coisas positivas, realizando ensaios mentais. Onde quando menos
esperamos o0s pensamentos de falhas, esquecimentos e descuidos aparecem. Tente
resolver o que esta pensando, para ndo estabelecer um estado de preocupacéao
constante.

A vida é composta de ciclos, sendo necessario renovar e mudar o fluxo das
emocoes, podendo realizar através de expectativa positiva, atualize sua motivacao
realizando seus planejamento e metas da semana, faga isso no final da tarde ou a
noite. Confie em vocé mesmo e aproveito o descanso.

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e lideres.

Descanse, planeje e crie metas para iniciar a semana com foco no seu obijetivo.
Buscando proporcionar o trabalho em equipe, para néo se sobrecarregar e buscar

ajudar uns aos outros.
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DEPRESSAO DURANTE O PERIODO DE QUARENTENA, COMO EVITAR OU
AMENIZAR

Camila Ulliano

Jaquelini Conceicao

Como ¢é de conhecimento de todos, estamos vivendo uma pandemia mundial
causada por um virus chamado Coronavirus - COVID 19. Tal virus ndo possui uma
letalidade em pessoas saudaveis, porem em contrapartida a sua contaminacao é
muito rapida e esse virus ja se espalhou pelo mundo inteiro. As pessoas que sdo mais
vulneraveis sao pessoas que possuem alguma comorbidade tal como asma, diabetes,
problemas pulmonares e doencgas alto imunes, além de pessoas idosas.

Para tentar controlar a contaminacao pelo coronavirus, os Governadores de
grande parte do mundo adotaram medidas de isolamento social, orientando as
pessoas a permanecerem em suas casas. Tal medida serve para diminuir a
velocidade com que o virus se espalha, possibilitando aos entes publicos iniciar
estratégias para combater a doenga, bem como equipar os hospitais para quando a
populagao precisar.

Ocorre que esse isolamento social pode acarretar, para algumas pessoas,
problemas de ordem psicoldgica tal como depresséo, ou no caso de pessoas que ja
possuem pode agrava-la. Diante disso é interessante trazer algumas dicas para as
pessoas se ocuparem durante a quarentena para evitar de ter um quadro de
depressao ou aumentar o ja existente. Para tanto segue algumas dicas do que as

pessoas podem se ocupar sem sair de casa.
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1 - Primeiramente € normal buscarmos
informacdes sobre 0 que esta acontecendo e
a origem dessa quarentena, dessa forma
devemos nos ater sobre de onde a
informagdo vem para nao correr o risco de

estar lendo alguma noticia falsa que pode

trazer preocupagbes que nao sao

necessarias.

2 -E importante manter uma atividade de rotina,
para tanto pode eleger algumas coisas que goste de
fazer e que possam ser feitas em casa, tais como
exercicios, ler um livro, cuidar do jardim. Criando

uma rotina os dias passam mais rapidos e de forma

mais leve.

3 - Este periodo também pode ser utilizado
para aprender coisas novas, desde acessar
a internet (redes sociais) para pessoas mais
idosas até a realizagdo de algum trabalho

manual (croché) para pessoas mais novas.

4 - Evitar o consumo de bebidas alcodlicas ou
outras substancias que podem afetar o emocional,
uma vez que somente o fato de estarmos vivendo
um momento de pandemia ja € um fardo suficiente

> l para administrar o emocional.
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5 - Manter contato com as pessoas, amigos,
familiares, seja por rede social, aplicativos de
mensagens ou por telefone, este contato faz
com que nado nos sentirmos sozinhos e

contribui para superar os desconfortos

causados pela quarentena.

6 - Quando necessario falar com outras pessoas
sobre suas angustias e problemas, para tanto ha
varios psicologos se oferecendo para atendimento
gratuito via internet, justamente para ajudar as

pessoas a superarem suas preocupagoes e medos

aliviando assim a passagem por esse periodo
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DICAS PARA CONTROLAR A ANSIEDADE DURANTE A QUARENTENA

Camila Ulliano

Jaquelini Conceigao

Este trabalho apresenta algumas dicas para controlar a ansiedade, que
atualmente é um sintoma comum na sociedade. Vive-se uma pandemia e em muitos
paises foi determinado pelos govenadores um periodo de quarentena. Esta
quarentena tem o objetivo de prevengao, e orienta as pessoas a ficarem em suas
casas e nao aglomerarem em locais publicos para evitar a transmissdo da doenca.

Ocorre que ficar enclausurado em casa pode gerar a ansiedade ou aumentar
as crises nas pessoas que ja possuem, o objetivo deste ebook € trazer algumas
técnicas simples e praticas que podem ser desenvolvidas em casa e pode ajudar a

passar essa fase de forma mais tranquila e sem maiores prejuizos.

O que é ansiedade

Ansiedade € um estado de apreensdo ou medo em que o individuo tem
desconfortos fisicos, psiquicos, comportamentais, como sintomas de angustia, aflicao,
tremores, sudorese, boca seca, falta de ar, entre outros. Torna-se uma doenga quando
os pensamentos frente a um episddio sao de forma catastroficas e excessivas. A
ansiedade pode iniciar na infancia ou na adolescéncia, mas também pode manifestar-

se apenas somente na fase adulta’.

1 Como controlar a ansiedade - https://mude.vc/como-controlar-a-ansiedade/
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A ansiedade pode ter varias causas, geralmente quando surgem situagdes que
fogem do controle, como a propria pandemia, a quarentena, um desafio novo no
trabalho, uma noticia inesperada, um prazo curto, uma demissao, um término de
relacionamento.

E necessario identificar a causa da ansiedade para que se possa trabalhar com
a reducao e autocontrole da ansiedade.

Caso as crises interfiram na rotina de vida diaria a pessoa deve procurar ajuda

especializada do Médico e/ou Psicélogo.

Existem técnicas que devem ser aplicadas para a redugao ou autocontrole das

crises de ansiedade.

Respiracao Consciente

Técnicas de respiragao sdo essenciais para quem sofre de ansiedade. Isso
porque a ansiedade provoca reagdes emocionais que afetam o corpo. Coragao
disparado, boca seca, falta de ar sdo sintomas despertados pelas preocupacgdes

geradas pela ansiedade.

N oY o0
N

4§

A respiragao vai ajudar agindo diretamente no sistema nervoso, amenizando
os efeitos da tensdao no corpo. Assim quando sentir qualquer um dos sintomas da
ansiedade se aproximando como agitacdo motora, tremor dos membros da
extremidade, sudorese excessiva, palpitagcao e boca seca. Dessa forma essa técnica
consiste em respirar profundamente; inspirar lentamente até encher o abdémen,
segurando por poucos segundos, e em seguida, soltando o ar lentamente.

Repita por trés vezes ou até sentir a respiracao voltar ao normal.
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Gestao dos pensamentos
Para as pessoas que apresentam os sintomas de ansiedade € comum ampliar
os aspectos negativos ou problemas dos desafios do cotidiano desencadeando crises

de ansiedade.

Neste caso, € necessario seguir 0 passo a passo:

1. fazer a identificagdo dos pensamentos negativos;

2. racionalizar sobre cada pensamentos, por exemplo: qual as evidéncias de
que esse pensamento realmente vai acontecer;

3. substituir por pensamentos positivos, por exemplo: frases afirmativas como:
Sou capaz de superar; sei que darei conta; merego o0 que tem de melhor;
eu tenho o poder do meu autocontrole;

4. concentrar-se no momento presente, valorizando aquela oportunidade.

ATENGCAO: Ficar vagando pelos eventos passados e imaginando os eventos
futuros pode ser um ativador de preocupagdes geradores da ansiedade. Dessa forma
a melhor opgéo é se concentrar no aqui e agora. Ao ativar essa opgao sua capacidade
de analises e filtros sobre as coisas a sua volta ficam potencializadas e nao sobram

espacos para projecoes negativas.
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Espelho, espelho meu, existem alguém mais poderoso(a) do que eu?
O espelho representa a imagem refletida com todas as suas caracteristicas,
possibilitando o autoconhecimento. Desta forma, esse recurso ajudara a ter a clareza

sobre os pontos fortes que sao fundamentais para o controle da ansiedade.

Conhecer suas habilidades e talentos gera autonomia para a tomada de

decisdes e o respeito aos seus limites.

O autoconhecimento empodera!!!

PARE
Aprender a dizer ndo € uma necessidade de sobrevivéncia, pois quando a
pessoa nao impde limites aos outros, pode carregar-se de problemas que nem sao

seus, mas que assume a responsabilidade de resolve-los ou executa-los.
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Escolher formas assertivas de negar tarefas e dizer ndo a propostas
inconvenientes e desagradaveis de amigos, familiares e colegas proporcionara bem

estar a longo prazo.

Adoraria lhe

ajudar, mas Sinto muito,

neste momento mas nao

disponho de

n&ao consigo.
tempo neste

momento.

Agradeco por

lembrar de mim, mas Em outra

infelizmente neste oportunidade, talvez

momento N30 posso consiga assumir esse

compromisso. Muito

aceitar.
obrigada.

Praticar exercicio fisico
Uma das formas mais usadas para controlar a ansiedade é a pratica de
atividades fisicas, pois elevam a quantidade de serotonina que € uma substancia que

aumenta a sensacéo de prazer.

Embora a orientagdo neste periodo de quarentena é permanecer em casa, ha
exercicios que podem ser feitos sem sair de casa, tais como agachamentos,
abdominal, flexao de brago, pular corda, todos exercicios simples que ndo necessitam
de nenhuma técnica avangada ou aparelho para realiza-los. Assim realizar esses

exercicios em casa ira ajudar a controlar a ansiedade.
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Alimentos que ajudam a controlar a ansiedade

A ansiedade por ser controlada com a ingestao de alimentos que contenham
triptofano que nada mais € que um aminoacido que ajuda na produgao da serotonina,
que € o hormdnio que aumenta a sensac¢ao de prazer. Esse aminoacido pode ser
encontrado em alimentos como banana, chocolate e ainda pode ser ingerido em

capsulas (suplementos)

= =)

Dedicar um tempo para se cuidar

Pensar nas necessidades pessoais e cuidar de si € uma boa forma de controlar
a ansiedade. Pois, ao pensar em necessidades pessoais criando metas, coisas que
desejamos fazer, e direcionamos nossa energia e tempo para realiza-las. Para tanto
devemos manter uma rotina saudavel se alimentar bem e exercitar-se as formas de

se cuidar.

Cuide da qualidade do sono

Dormir mal também pode contribuir para ampliar a ansiedade, pois o sistema
nervos precisa de repouso para funcionar adequadamente. Dessa forma ao dormir
devemos nos desligar dos acontecimentos diarios, devemos relaxar e evitar de ficar

procurando solug¢des para os problemas estimulando o cérebro.
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Uma dica € antes de deitar evitar fazer atividades que despertem agitagéo,
preocupagdes ou desgaste emocional, por isso celular, notebook ndo deve ser

levados para cama, pois acabam atrapalhando no sono.
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A PREVENGAO DE ANSIEDADE E SOFRIMENTO DE IDOSOS EM TEMPOS DE
ISOLAMENTO SOCIAL

Dacélia larrocheski

Jaquelini Conceicao

Vocé sabe o que é o coronavirus?

O coronavirus faz parte de uma grande familia viral que causa infecgdes
respiratorias em seres humanos (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020a).

Pode se manifestar como uma simples gripe evoluindo para infeccoes
respiratorias mais graves, levando a morte.

Essa doenga surgiu na China, comegou a se espalhar pelo mundo e esta
causando uma preocupagao a nivel global (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA,
2020a). A Organizagao Mundial da Saude (OMS) passou a chamar oficialmente a
doencga causada pelo novo coronavirus pelo nome de Covid-19, em face do virus ser
parecido com uma coroa.

O novo nome ¢ retirado das palavras “corona”, “virus” e “doenca”, com 2019

representando o ano em que surgiu (o surto, relatado a OMS em 31 de dezembro).
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O virus em si foi designado como SARS-CoV-2 pelo Comité Internacional de
Taxonomia de Virus.
Os pesquisadores vém clamando por um nome oficial para evitar confusao e

estigmatizagao de qualquer grupo ou pais.

Prevaléncia do COVID -19 em idosos

As pessoas idosas sao as mais susceptiveis a apresentar a doenga, pois o virus
se aproveita da baixa imunidade do corpo para se manifestar.

A Organizacdo Mundial de Saude — OMS definiu como idoso um limite de 65
anos ou mais de idade para os individuos de paises desenvolvidos e 60 anos ou mais
de idade para individuos de paises subdesenvolvidos (MENDES et al., 2005).

Se vocé ja tem mais de 60 anos, entdo faz parte do grupo de risco. Saber que
faz parte desse grupo é bastante angustiante para uma parcela da populagéo
brasileira, pois estd manifestando medos e gerando crises de ansiedade frente ao
assunto desta doenca.

E uma fase em que, ponderando sobre a prépria existéncia, o individuo idoso
conclui que alcangou muitos objetivos, mas também sofreu muitas perdas, das quais

a saude destaca-se como um dos aspectos mais afetados (MENDES et al., 2005).

Publico mais vulneravel

Segundo o Ministério da Saude os mais vulneraveis para o COVID- 19, sdo
idosos e pessoas com doengas cronicas como diabetes, pressao alta e doencas
pulmonares e cardiovasculares (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020b).

A taxa de letalidade pelo COVID-19 em criancas € extremamente baixa,
enquanto que as pessoas idosas e com problemas de saude crbénicos estdo em maior
escala de perigo. O Ministério da Saude estima que os pacientes mais jovens séo os
mais passiveis de ndo apresentar qualquer sinal da doenga (INSTITUTO LADO A
LADO PELA VIDA, 2020b).
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QUAIS SAO OS SINTOMAS DO COVID- 19?

* Febre
* Tosse

* Dificuldade para respirar.

Algumas pessoas apresentam tambeém; coriza, cansago e dor no corpo, outras
séo assintomaticas (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020b).

A busca por informagdes sobre a doenga € bastante importante, mas tenha
cautela. Este comportamento quando excessivo pode ser uma verdadeira obsesséo,
tornando-se um espiral ascendente de ansiedade e tensdo (TUCHLINSKI, 2020).

A prevencao é a melhor acédo a ser feito no momento, por isso obedeca as

orientagdes repassadas, pela midia, decretos...

No cenario da epidemia os habitos como: cumprimento com méaos dadas, dar
beijos, abragos e fazer visitas precisam ser evitados (INSTITUTO LADO A LADO
PELA VIDA, 2020a).

Cuide de si e dos outros. Proteja-se.
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Como é transmitido o COVID-19?

95 &

Saliva. Espirro. Tosse. Aperto
de maos.

A transmissao acontece de uma pessoa doente para a outra ou por contato
préximo, por meio de:

* O toque do aperto de méao

* Goticulas de saliva ao falar;

* Espirro; tosse ou catarro;

* Objetos ou superficies contaminados como: mesas, celulares, brinquedos...
(INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020a)

O periodo de incubagcdo, tempo que leva para aparecer os sintomas do
coronavirus apos a infecgdo pode ser de 2 a 14 dias, ou seja, o virus teria esse tempo
para se manifestar. O mais comum é a manifestacao por volta dos cinco dias. Mas ha
pessoas que nao apresentam sintomas (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA,
2020b).

O COVID- 19 é uma doenca mundial, que nao escolhe raga, cor, sexo ou
nacionalidade e esta gerando nesse momento para a populagdo, medo pelo risco de

contaminacgao, isolamento, desemprego e muita incerteza sobre o futuro.
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Como proporcionar o Isolamento social para Idosos

Atualmente o individuo chega aos 60 anos de idade com certa vitalidade e
disposigao para realizar as mais diversas atividades. Deixar de fazer essas tarefas e
serem obrigados a ficar em quarentena é bastante angustiante (TUCHLINSKI, 2020).

O Isolamento Social pode trazer consequéncias desagradaveis aos idosos,
como: medo, irritabilidade, angustia, ansiedade depressdo e outras doencgas
relacionadas (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020b).

Problemas mentais podem ser agravados por esse momento. O gerenciamento
de sua saude mental e seu bem-estar psicossocial durante este momento de
pandemia é crucial para que vocé mantenha-se saudavel.

O medo é uma emocgao basica que pode estar ligada a qualquer situagao
especifica de antecipacao e catastrofizacdo de futuro. Esta emocao néo deve ser
considerada de forma depreciativa, pois pode ajudar a defender o individuo de
ocorréncias perigosas. Na dose certa, o medo é protetivo pois faz com que o individuo
adote comportamentos que evitem a exposicao ao risco de lesdo ou de morte.
Contudo, este sentimento pode se tornar excessivo (medo patoldgico) e ai o
sofrimento psiquico e ansiedade sdo constantes (TUCULINSKI, 2020). Neste sentido
pode-se referir que 0 medo € uma emocgao adaptativa.

Numa fobia auténtica o medo torna-se desorganizador da vida da pessoa
(BRASIL, 2020).

Dicas para Idosos no periodo de quarentena

A restricdo de convivio pode gerar sentimentos de inseguranga, soliddo e

tristeza. Portanto:

—Mantenha a comunicagdo viva com vizinhos e familiares através de
telefonemas, watsapp, mensagem de texto, video chamada, e- mails...
(TUCHLINSKI, 2020)

—Busque informagdes apenas de fontes fidedignas, reduzindo o contato com
noticias que podem causar estresses e ansiedade.

—Faca atividades extras como: ler, fazer atividades virtuais, organizar armarios

e gavetas, pintar, bordar, croché, tricd plantar o jardim ou quintal de casa.
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—Evite ir as compras, sair para a rua, ver os netos, tomar chimarrdo com a
vizinhanga. Os mais velhos s&o vulneraveis e podem adquirir o virus dos mais
jovens (TUCHLINSKI, 2020).

—Tenha atengdo com a alimentacéao e ingestao de agua para manter uma dieta
saudavel. Cuidado com a obesidade.

—Evite formas erréneas de lidar com o estresses como: o uso de tabaco, alcool
e outras drogas. Eles pioram seu bem-estar fisico e mental (INSTITUTO
LADO A LADO PELA VIDA, 2020b).

—Aprenda exercicios fisicos simples, para fazer em sua casa todos os dias
durante a quarentena, para nao reduzir a mobilidade.

—Ofereca apoio emocional, especialmente aos idosos com problemas de
audigao, delirios, deméncia. Eles podem tornar-se; ansiosos, estressados,
com raiva, agitados e distanciados durante esse periodo.

—Nao esqueca de fazer uso da medicagcdo. Com o bombardeio de informagdes
e gente em casa, pode ocorrer de sua rotina sofrer alteragdes e os remédios
para outras doengas passarem a nao ser tomados.

—Tome cuidados com; macganetas de portas, corrimao, bolsas, objetos e o
proprio telefone, pois podem ser grandes fontes de transmissdao do virus
(TUCHLINSKI, 2020).

—A epidemia prossegue em ritmo veloz, portanto mantenha-se isolado.

—Ainda ndao ha remédios especificos para isso. Nos casos mais leves sao
administrados antitérmicos. Nos mais graves, remédios para pneumonia.

Também ainda nao existe vacina para prevenir e combater esse mal.
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ESTAR GESTANTE DIANTE DA PANDEMIA DO COVID-19

Dacélia larrocheski

Jaquelini Conceigao

O que vocé sabe sobre o COVID-19?

Dentre tantas situacdes desafiadoras que o mundo enfrenta uma delas é
destaque: a pandemia do COVID-19.

O coronavirus faz parte de uma grande familia viral que causa infecgbes
respiratérias em seres humanos (BRASIL, 2020a).

Esse virus foi descrito como coronavirus, em decorréncia do seu perfil
microscopico ser parecido com uma coroa, passando a ser chamado oficialmente pela
Organizacdo Mundial da Saude de COVID-19(2). COVID significa COrona Vlrus
Disease (Doenga do Coronavirus), enquanto “19” se refere ao ano 2019, quando os
primeiros casos em Wuhan, na China, foram divulgados.

A denominacgao é importante para evitar, confusbes com outras doengas.
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Essa doenca surgiu na China no final do ano de 2019, e comegou a se espalhar
pelo mundo de modo progressivo e muito rapido (INSTITUTO LADO A LADO PELA
VIDA, 2020). Esta situagdo estd causando uma preocupagcdo a nivel mundial,
principalmente para as pessoas pertencentes ao grupo de risco, inclusive entre as

gestantes.

ATENGAO:

Os sintomas principais sao:
—Tosse seca;

—Febre;

—Dificuldade para respirar;

—Febre alta.

Algumas pessoas apresentam também; coriza, cansago, dor no corpo e dor de
garganta (FELIX, 2020).
Pode se manifestar como uma simples gripe evoluindo para infec¢des

respiratorias mais graves, levando a morte.

Como é transmitido o COVID-19?

A transmissao acontece de uma pessoa doente ou com o virus (assintomatica)
para a outra ou por contato préximo, por meio do:

—Toque do aperto de mao

—Goticulas de saliva ao falar;

—Espirro; tosse ou catarro de pessoas infectadas;

—Manuseio de objetos ou superficies contaminadas (BRASIL, 2020a).
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SAUDE CONTRA O CORONAVIRUS

PARA FICAR INFORMADO, ACESSE: SAUDE.ABRIL.COM.BR/TUDO-SOBRE/CORONAVIRUS,

ATENCAO:

A mao € um dos principais vetores de transmissao do virus. No entanto, apesar
do virus ter um grande potencial de contagio, ele ndo € tao resistente aos processos
de higienizagéo (OLIVEIRA, 2020).

Apesar da doenga acometer principalmente os idosos, as gestantes sao também
participantes de um grupo com o qual se deve ter mais atengao, pois nesse periodo o corpo
passa por alteragdes imunoldgicas podendo ser mais vulneravel e estar mais exposta a
varios tipos de infecgéo.

O periodo de incubacédo que leva para aparecer os sintomas do COVID-19,
apo6s a infecgdo pode ser de 2 a 14 dias, ou seja, o virus teria esse tempo para se
manifestar. O mais comum é a manifestagcéo por volta dos cinco dias (INSTITUTO
LADO A LADO PELA VIDA, 2020).

Mas ha pessoas que n&o apresentam sintomas.
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Por estar gestando um bebé sou do grupo de risco?

Nesse cenario aumentam as duvidas sobre como o COVID-19 pode impactar na
vida de uma gestante. Com o medo crescente, € compreensivel que as mulheres gravidas
figuem preocupadas, temerosas e até ansiosas (PORTAL FIOCRUZ, 2020).

A gestagéo traz inumeras mudangas a vida de uma mulher, altera o seu corpo
fisicamente, influencia em sua imunidade e reduz a quantidade de medicamentos que ela
pode tomar, caso fique doente. Por isso, com o numero de casos do novo coronavirus
aumentando rapidamente no Brasil, muitas duvidas tém surgido a respeito dos riscos que
as gravidas correm neste momento (DEREVECKI, 2020).

A mulher gravida corre 0 mesmo risco de contrair a doenga que todos os demais da
populacdo. A diferenca da gestante esta justamente na resposta do organismo ao virus,
pois as modificagdes imunolégicas pelas quais a mulher passa durante a gestagao podem
facilitar complicagbes no quadro de diversas doengas (DEREVECKI, 2020).

Ainda nao existem estudos suficientes para entender como o virus se comporta nas
gestantes. No entanto, como as gravidas passam por mais alteragdes corporais, € possivel
gue elas sejam mais suscetiveis a desenvolverem quadros clinicos.

Portanto muita atencdo e cuidado com as gestantes da sua familia ou seu convivio
social, pois cenario médico quanto aos riscos, acredita-se que as gravidas infectadas teriam
uma probabilidade maior de ter um aborto espontaneo ou mesmo bebés prematuros,
dependendo também das possiveis comorbidades de cada mulher (PORTAL FIOCRUZ,
2020).
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Quais cuidados uma gestante deve tomar?

Ainda que vocé esteja gestando ou tenha passado pelo centro cirurgico pés parto,
a recomendacao é a prevengao, ou seja cuidados preventivos, portanto siga as devidas
orientagcdes (DEREVECKI, 2020):

—Evitar contato proximo com as pessoas;

—Lavar as maos frequentemente com agua e sabao;

—Evitar tocar os olhos, nariz e boca sem higienizar as méos;

—Higienizar as méos apos tossir ou espirrar;

—Usar lengo descartavel para higiene nasal;

—Se nao tiver agua e sabao usar alcool em gel;

—Cobrir nariz e boca ao espirrar ou tossir;

—N&o compartilhar objetos de uso pessoal como: batom, talheres, copos e outros;

—Evitar aglomeragdes ou recebimento de visitas;

—Ficar em casa mesmo sem estar doente;

—Dispensar abracos, beijinhos e toque de maos;

—Desinfetar objetos e superficies tocados com frequéncia.

—Manter o ambiente bem ventilado e arejado;

—Evitar turismo, viagens mesmo curtas, visitas amigos e shoppings;

—Usar mascara como protec¢ao para vocé e os que estdo ao seu redor;

—Mantenha a carteira de vacinagao atualizada;

—No caso de dores, desconfortos, gripes e resfriados leves, evite ir ao pronto-

socorro pois la podera ter contato com pessoas contaminadas;

—Na duvida procure seu médico imediatamente.
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Preciso fazer isolamento social?

Acredita-se que é uma das medidas mais €eficientes para evitar a propagacao e
combater o COVID- 19.

E preciso levar em consideragao o tipo de atividade que vocé realiza. Gestantes,
profissionais de saude e gravidas que trabalham em locais ou atividades consideradas
insalubres, sdo imediatamente afastadas de acordo com a Lei 13.287/16, que proibe o
trabalho de gestantes e lactantes nesse meio (ASSOCIACAO DE OBSTETRICIA E
GINECOLOGIA DO ESTADO DE SAO PAULO, 2020). Converse com seu médico
ginecologista e decidam sobre a melhor alternativa para seu caso.

Para as demais pessoas, que ndo estejam em grupos de risco, o isolamento social

€ recomendado para evitar transmissao do COVID-19.

Que sentimentos a gestante pode manifestar?

E importante manter a calma e a paciéncia, e ndo deixar o medo tomar conta.
Atualmente, ndo ha evidéncias de que as gravidas sejam mais suscetiveis a infeccao por
COVID-19 e que aquelas com a infec¢gdo sejam mais propensas ao desenvolvimento de
pneumonia grave. Também nao ha evidéncias de transmisséo do virus para o bebé durante
a gravidez (DEREVECKI, 2020), portanto, tranquilize -se.

Sentimentos como tristeza, impoténcia, medo, angustia, solidao, inseguranca,
ansiedade e stress sdo constantes ndo somente a esse grupo mas também a toda
populagao.

Investigagbes realizadas até este momento, relatam que a gravida, mesmo
contaminada com o COVID-19, nao transmite o virus para o bebé (DEREVECKI, 2020).
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Caso vocé der a luz durante esse periodo, os hospitais e maternidades ja estao
preparados com restricdes e direitos das gestantes, que visam reduzir riscos e
disseminacao da infecg¢ao, protegendo maméaes e bebés (DEREVECKI, 2020).

O virus também nao foi detectado no leite materno, por isso a mae pode amamentar
normalmente. A preocupacao ndo é com o leite contaminado, mas com a transmissao do
virus pelas goticulas respiratorias durante o periodo de amamentagéo, portanto orienta-se

gue a mae amamente fazendo o uso de mascara.

O novo coronavirus (COVID 19) se tornou protagonista dos noticiarios. A busca por
informagdes sobre a doenga € fundamental. Mantenha-se informada, mas tenha cautela.
Este comportamento quando excessivo pode tornar-se um espiral ascendente de
ansiedade e tensao (PORTAL FIOCRUZ, 2020).

O Ministério da Saude (OMS) orienta para que gestante também tenha os cuidados
basicos de prevengéo ao COVID-19.

A prevencao € a melhor acdo a ser feito no momento, por isso obedeca as
orientagoes.

Apesar de tudo que vai ver e ouvir, a gravida precisa ter calma e ndo entrar em
panico. Também deve evitar ambientes com aglomeragcdes de pessoas (mais de 5
pessoas).

Neste momento, ficar em casa, relaxar, organizar as coisas do bebé, aproveitar para
inserir 0 parceiro neste contexto, ainda deve ser analisado como pontos positivos
proporcionados pela quarentena, possibilitando mais conexao para o relacionamento entre
o casal e familiar INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020).
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Pode ocorrer transmissao do Coronavirus via parto?

Nos casos de recém-nascidos em que as maes estavam doentes durante o parto,
nao foi detectada a presenca do virus no feto ou no liquido amniético. Mas, como a infecgéo
ocorre pelo contato com secre¢des contaminadas, a boa higiene antes e depois do contato
com o bebé é essencial para diminuir as chances de transmissdo (PORTAL FIOCRUZ,
2020). Nao faz-se necessario apelar para o parto cesarea, podendo o bebé vir ao mundo

através do parto normal.

Sugestdes para as gestantes em isolamento social

Em situacbes de isolamento, € normal a gestante sentir mais stress e
ansiedade. As dicas para lidar com essas sensacdes no periodo de isolamento
incluem:

—Selecionar leituras informativas e noticias. Evitar fake news.

—Cuidar do corpo e da mente com exercicios de respiragao, meditacdo, e

exercicios leves como alongamentos;

—Ocupar-se com outras atividades como; conversar com amigos e parentes
sobre suas preocupacdes e sentimentos, através de telefonemas, watsapp,
video chamada, mensagens, etc... (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA,
2020);

—Manter a comunicagcao com familiares, vizinhancga e colegas de trabalho;

—Faca atividades extras como: atividades virtuais, organizar armarios e

gavetas, bordar, fazer croché, tricé.
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—Organize o enxoval do seu bebé. Faca uma lista do que ja tem e do que
precisa ser comprado. Cuidado com os gastos excessivos.

—Evite formas erréneas de lidar com o estress como: fumar, tomar café, alcool
e outras drogas. Eles pioram seu bem-estar fisico e mental (INSTITUTO
LADO A LADO PELA VIDA, 2020).

—Mantenha seu pré-natal e exames em dia.

—Em casos de gripes e resfriados evite a automedicagao.

—Ap0s receber comidas ou produtos delivery, lave as méos.

—Tome cuidados com; macanetas de portas, corriméo, bolsas, objetos e o
préprio telefone, pois podem ser grandes fontes de transmissao do virus
(PORTAL FIOCRUZ, 2020).

—Evite cumprimentos com abragos e beijinhos em pais, sogros, irmaos, tios,

amigos...

A Pandemia prossegue em ritmo veloz, portanto mantenha-se isolada. Ainda
nao ha vacinas nem remédios especificos para prevenir o COVID-19, portanto cuide-
se.

Seu ato de cuidado refletira na vida do seu bem maior: seu filho!

ATENCAO:
O momento é de isolamento social pratique o contato social através das

tecnologias.
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COVID-19 E O AUTOCUIDADO - PSICOLOGICO EM IDOSOS

Larissa Alberti Gongalves

Jaquelini Conceigao

O Coronavirus, segundo a Organizagdo Mundial de Saude,
€ uma classificagéo de virus que pode causar algumas
infeccdes nos canais respiratérios, o que resulta

em uma doenca chamada “Covid-19” (BRASIL, 2020)

A transmissao do Covid-19 se da,
principalmente, com o contato fisico

de pessoa para pessoa (BRASIL, 2020).

Os sintomas mais comuns
da Covid-19 sao: febre, cansaco,

tosse seca e dificuldades para respirar (BRASIL, 2020).
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) Individuos com 60 anos ou mais,
portadores de doencgas crénicas
e/ou preexistentes, como diabetes
ou cardiopatias, estdao mais

1 propensos a ter a doenga agravada (BRASIL, 2020).
¥

O que é uma cartilha?

Cartilha significa um recurso instrucional impresso, que tem como objetivo

auxiliar e facilitar sobre um determinado tema (site senar oficial, 2020).
Quem pode utilizar?

Esta cartilha € destinada para pessoas adultas acima de 60 anos.
Como utilizar?

Pode ser lida como instrumento de auxilio para o esclarecimento de duvidas

sobre o atual cenario do COVID-19 e quais cuidados poderao ser tomados.
O que é a saude mental?

A saude mental possui conceitos diversos, além de serem ha muito tempo
influenciados por contextos e evolugdes distintas. A partir da incorporagao destes
conceitos pelas mais diversas areas, € que da-se inicio a consolidagao do cuidado em
saude (GAINO et al., 2018).
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Dessa forma, segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), “a saude é um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo consiste apenas na
auséncia de doenca ou de enfermidade” (GAINO et al., 2020).

A seqguir, terdo algumas orientagdes para que, durante o periodo de isolamento
social e/ou quarentena, pessoas idosas possam manter-se saudaveis com relagao
aos seus pensamentos, sentimentos e comportamentos, diante do cenario atual de

pandemia.

Sentimentos

Resiliéncia

Informar-se sobre os riscos

Inicialmente, € necessario manter-se informado sobre os riscos do virus,
sempre atento de que algumas informacbes vém de fontes n&o confiaveis,
apresentando maiores riscos do que aqueles que realmente existem, portanto,
procure por informagdes em sites oficiais (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).-

Além disso, deve-se buscar informacdes até o momento em que se sinta
confortavel e seguro, pois quando as noticias passam a causar estresse, preocupagao
e ansiedade ja esta sendo prejudicial (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).

Manter-se consciente dos cuidados obrigatérios

Durante o periodo de pandemia, deve-se tomar alguns cuidados com relacio a
saude e higiene pessoal como:
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— Lavar as maos e utilizar alcool em gel varias vezes por dia;

— Quando tossir ou espirrar, cobrir com o brago, lavando-o posteriormente;

— Evitar o toque ou cumprimento com outras pessoas, principalmente fora do
ambiente familiar;

— Nao sair de casa até que a situagao seja normalizada e autorizado pelos

orgaos competentes.

Pedir ajuda sempre que precisar!

Sabe-se que, atualmente, devido a pandemia do COVID-19, os dias podem
ser mais confusos e inquietos, o0 medo e a inseguranga tomam conta dos
pensamentos, e ficar somente em casa pode nao ser algo tdo confortavel (ORDEM
DOS PSICOLOGOS, 2020).

A esses pensamentos de insegurancgas, medo e antecipagao catastrofica de
possiveis situacdes sdo chamados de disfuncionais (ORDEM DOS PSICOLOGOS,
2020).

A partir do momento em que esses pensamentos disfuncionais passam a
comandar a rotina diaria, paralisando ou atrapalhando o cotidiano, a pessoa deve
expressar seus pensamentos e solicitar ajuda psicolégica (ORDEM DOS
PSICOLOGOS, 2020).

O CFP - Conselho Federal de Psicologia, com o intuito de auxiliar todos os
individuos, esta disponibilizando com maior facilidade e acesso aos Psicélogos do
Brasil, o atendimento psicolégico online (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).

Manter contato com amigos e familiares de modo on-line:

Assegure-se que manter o contato com amigos e familiares torna os dias mais
felizes e alegres. Utilize redes sociais como facebook, twitter, instagram, whatsapp ou
videos chamadas, até mesmo um telefonema como meio de comunicagdo (ORDEM
DOS PSICOLOGOS, 2020).

Dessa forma, vocé podera se sentir acolhido e mais préximo de seus entes

queridos.
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Realize atividades habituais e, se possivel, crie novos costumes

Levante-se no horario de sempre, tome um café saudavel, leia livros
agradaveis, assista flmes ou programas de televisdo que lhe agrade, crie novos
habitos saudaveis como atividades em casa e dentro de suas limitagdes fisicas,
danca, yoga, exercicios de memdria, calculo, atengdo e concentragédo, ou qualquer
outra pratica que lhe traga tranquilidade (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).

Mantenha a esperanga

Caso sinta-se confortavel, divida seus pensamentos, medos e insegurancas
com amigos, familiares e/ou profissionais da saude. Mantenha-se em siléncio por
alguns instantes, e procure visualizar quais os seus medos com relagdo ao atual
cenario, qual é a sua capacidade para lidar com situagdes aversivas e como arranjar
estratégias para um bom enfrentamento (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).

Sabe-se que, apds um periodo de isolamento, estamos propensos a
experimentar um misto de sentimentos e emocgdes, tais como: tristeza, raiva,
descontrole, insegurancga, estresse, medo, entre outros. Estes serdo relativos tanto a
nossa saude quanto a de nossos entes queridos, visto que nao teremos contato com
ninguém, nem o controle da situacéo; havera sentimento de impoténcia, angustia e
incerteza sobre 0 que acontecera nos proximos dias e meses, ou sobre quanto tempo
de isolamento sera necessario (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).

Além disso, sera necessario trabalhar com a frustracido relacionada ao
impedimento de realizar as atividades habituais (ORDEM DOS PSICOLOGOS, 2020).

Assegure-se de que podera contar com amigos ou familiares para que realize
algumas atividades externas no seu lugar, como ir ao supermercado, buscar as
medicagcbes do més, produtos de higiene ou outros itens necessarios para que nao
seja necessaria sua exposicdo fisica com outras pessoas (ORDEM DOS
PSICOLOGOS, 2020).
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E, LEMBRE-SE...

—Higienize-se sempre que necessario;

—Neste momento, o isolamento € importante e contribui de forma significativa
para que o virus nao se propague;

—E s6 uma fase, o isolamento n&o durara para sempre;

—Atividades cotidianas e que lhe trazem prazer sdo de suma importancia;

—Os pensamentos devem ser 0s mais positivos possiveis;

—Ja houveram situagdes ainda mais dificeis que foram superadas. Portanto,
vocé sabera lidar com mais esta.

—Realize coisas que antes nao tinha tempo.

—Aprenda uma nova atividade divertida e prazerosa: cozinhar, pintar, costurar...

—Mantenha-se tranquilo, pratique exercicios e hidrate-se.
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COVID - 19: COMO CUIDAR DA SAUDE MENTAL EM TEMPOS DE
QUARENTENA?

Milena Carvalho Santos

Jaquelini Conceicao

Em janeiro de 2020, houve o inicio de uma epidemia pelo COVID-19. Em pouco
tempo atingiu mais paises, sendo considerada pandemia em 11 de margo de 2020
pela Organizacdo Mundial da Saude. O novo virus possui uma rapida disseminagéo,
fazendo com que o numero de casos aumente cada vez mais e com isso a evolugao
de casos graves de pacientes que ja possuem comorbidades e pacientes idosos.

Portanto foi decretado por autoridades do Brasil e do mundo a quarentena, para
que as pessoas figuem em suas casas e s6 saiam para afazeres emergenciais, foi
proibida a aglomeragéo de pessoas seja em lugar publico ou ndo. Foi proibido festas,
toda e qualquer atividade que envolva grandes numeros de pessoas, 0 comércio foi
suspenso e por enquanto sé permanecem abertos os servigos essenciais, sendo eles

farmacias, mercados, etc. Tudo isso para evitar a disseminacgao do virus COVID-19.
O QUE E?
Esta cartilha foi criada especialmente para orientar a populagao sobre o novo

coronavirus COVID-19, ela serve como documento de orientacéo e explicacdo sobre

devidos cuidados sobre a nova doenga.

PRA QUEM E?

Esta cartilha tem como intuito orientar toda a populacao, em especial os adultos

para que possam orientar criangas e adolescentes.

QUAL O OBJETIVO?

—Fornecer um conjunto de recomendagbes para populagdo que esta
enfrentando a COVID-19;
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—Orientar as pessoas de como podemos cuidar da saude mental em tempo de
quarentena;
—Dar dicas de atividades que podem ser feitas durante esse periodo;

—Orientagdes de como prevenir a nova doenca.

COMO USAR?

Pode ser usada como ferramenta de enfrentamento da COVID-19, servindo de

um material explicativo e preventivo da doenca.

O QUE E SAUDE MENTAL?

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), "A saude é um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo consiste apenas na auséncia de
doenca ou de enfermidade". Essa definicdo, de 1946, foi inovadora e ambiciosa, pois,
em vez de oferecer um conceito inapropriado de saude, expandiu a nogao incluindo
aspectos fisicos, mentais e sociais (GAINO et al, 2018).

Assim como é de extrema importancia cuidarmos da saude fisica, do corpo, &
preciso cuidar da saude mental, da nossa mente, dos nossos pensamentos, agoes e

emogoes.

BEM-ESTAR BIOPSICOSSOCIAL

A saude pode ser definida como bem-estar biopsicossocial, ou seja, bem-estar
fisico, psicolégico (mental e emocional), social, espiritual (sentido para a vida) e
ecologico (ambiental).

A esta abordagem, que cuida das instancias bioldgicas, mentais e sociais,
chamamos de modelo biopsicossocial, que atende diretamente ao conceito de saude
estabelecido pela OMS, em 1948, pois “os conceitos de saude e de doencga sao
analisados em sua evolugao histérica e em seu relacionamento com o contexto
cultural, social, politico e econémico, evidenciando a evolugao das ideias nessa area
da experiéncia humana” (SCLIAR, 2007).
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A PANDEMIA DO COVID-19

Autoridades determinam que a populacao figue em quarentena para combater

a disseminacgao do novo virus, mas isso pode afetar a saude mental das pessoas...

Ha dias a COVID-19, doenga causada pelo novo coronavirus
(denominadoSARS-CoV-2), tornou-se uma pandemia. Este € um momento que exige
muita prudéncia, atengdo e medidas emergenciais como o isolamento social a nivel
global. A nova doenga que ele provoca a COVID-19 vem despertando preocupagéao a
populacdo em geral e a comunidade cientifica. A COVID-19 tem assustado o mundo,
deixando pessoas horrorizadas e com medo de morrer.

Apesar de ter um comportamento semelhante ao de uma gripe comum, sua
disseminagao € muito rapida e, em alguns casos, principalmente nos idosos, pode se
manifestar de forma grave e até mesmo fatal. A epidemia é dindmica e hoje ja temos
a infecgdo comunitaria em alguns Estados brasileiros.

Este virus tem a capacidade de contagio, ou seja, numero médio de pessoas
contaminadas a partir de uma pessoa doente.

O medo vem sendo um companheiro presente na rotina de muita gente desde
que o rapido avango do novo coronavirus deixou as fronteiras da China e hoje esta
presente em varios paises, inclusive no Brasil. Portanto, na tentativa de frear a
doenca, o Ministério da Saude determinou o isolamento, de até 14 dias, e a

quarentena, de até 40 dias.
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Durante esse periodo de quarentena é preciso focar no que nos faz bem e ver
a tecnologia como uma aliada, pois sabemos que as informagbes boas ou ruins
chegam a todo o momento, principalmente as ruins, sendo assim é preciso focalizar
nossos pensamentos em coisas boas para nao sufocarmos com noticias ruins que

chegam a todo o momento.

Manter a mente sa, além do corpo sdo, em meio a recomendacgao de isolamento
social e as incertezas em torno de uma doenga desconhecida até para os profissionais
de saude vem sendo um desafio diario, pois diante de tantas noticias negativas, é
preciso estar atento aos sentimentos de medo e inseguranga que também podem

provocar o adoecimento psicoldgico.

DICAS

Saiba como programatizar a rotina e os pensamentos para sair da quarentena

mais forte do que entrou...

151
Psicologia clinica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1)



INCORPORE UM NOVO HABITO

Todo mundo tem coisas que gostaria de comecar a fazer, mas esta sempre
deixando para segundo plano. Atividades como meditar, ler o livro que gosta um pouco
todo dia, fazer alongamentos pela manha, cozinhar mais em casa, inventar receitas
novas, ficar mais com a familia e filhos, brincar, se divertir e ficar menos no celular a
noite.

Agora € a hora de fazer acontecer! Crie novas estratégias para incluir uma
diferente pratica na rotina e persista. Sem tantos compromissos na rua, sobram menos
desculpas para continuar adiando a decisdo de comecgar e nao desistir. Quando a
rotina voltar ao normal, sdo grandes as chances de a agao ter se tornado um habito
que vocé nao vai mais querer largar, como a atividade fisica.

A transformacao pessoal requer a substituicdo de velhos habitos por novos.

CURTA SUA COMPANHIA

Sabemos que as redes sociais sado aliadas

mais do que bem-vindas para nos aproximar de

quem amamos em tempo de afastamento, estar
feliz sozinha € um aprendizado que € preciso

treinar, curtir estar sozinha €& uma tarefa

complexa, porém boa.
Sempre bom organizar momentos no dia para explorar seu universo particular,
ouga aquela musica que gosta, leia um bom livro, exercite-se, aprenda a silenciar o

celular para ter um momento seu e assim fazer o que deseja, brinque com seu animal
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de estimacao (se tiver), de atencdo a sua autoestima, cuide da saude, e curta sua

prépria companhia.

INFORME-SE COM CONSCIENCIA

Estar por dentro das noticias é sim muito
importante, claro. Mas filtrar o que é realmente Uutil
em meio a avalanche de noticias negativas (muitas
fake), memes, mensagens positivas e amostras de

como se ocupar na quarentena é um favor que

vocé faz a sua proépria saude mental.

Selecione suas fontes de informacao confiaveis e escolha um ou dois
momentos do dia para se atualizar pela internet ou televisdo. Evite ler noticias que
possam causar ansiedade. Silencie as notificagbes dos grupos de Whatsapp e outras
redes sociais e aproveite para fazer uma limpeza nos seus contatos, coisas que nao
agregam nesse momento. Assim vocé se poupa de receber conteudo que nao

acrescenta nos dias em que estamos vivendo.

VIVA NO PRESENTE

Ficar pensando quantas semanas ou
meses a pandemia vai durar, se a economia vai

sobreviver e outras questdes para as quais

ninguém tem resposta sO servem para
aumentar a ansiedade e angustia nesse
momento. ‘4 ‘

assunto e foque-se em estar bem no dia de hoje, tente se distrair com outros assuntos

Tente ndo fazer desse seu principal

e outras atividades rotineiras. A situacdo em que o mundo se encontra € nova para
todos e assim estamos aprendendo a lidar com ela, seguindo algumas

recomendacgdes para 0 nosso bem e o bem do préximo.

153
Psicologia clinica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1)



Entdo o melhor a se fazer é aceitar a realidade em que estamos vivendo, sem
se vitimizar, culpar o outro ou até mesmo se culpar pelo que sente. Cada situagao

vem para nos ensinar alguma coisa, aprenda durante esse periodo.
MEDITACAO
A meditagcado € uma 6tima alternativa para alinhar

0 seu corpo e a sua mente. Tire 5 minutos do seu dia

para fazer meditacado, e perceba que vai te ajudar muito

a atrair uma saude plena.

Alguns estudos mostram que ela é importante

também no tratamento de pessoas que tém hipertensao
arterial, dor cronica, insbnia, tensdo pré-menstrual, dependéncia quimica, entre

outras. Além de melhorar a atencao, é antiestresse e ajuda no sistema cardiovascular.

FALE DE SUAS ANGUSTIAS

Negar, esconder ou deixar para la a sensagao de
inseguranga e medo ndo ajuda a aliviar a tensdo do momento.
Através da negacéo, o sujeito diz duas coisas. Ele diz qual o
objeto imediato de seu desejo; por isso ele afirma algo. Mas
ele diz também que tal objeto lhe apareceu como desejante

apenas por ter permitido que algo de radicalmente

heterogéneo encontrasse uma forma de se manifestar em sua
fala; por isso ele nega algo (SAFATLE, 2014, p. 49).

Converse sobre ela com amigos, parentes, um terapeuta. Considere a
possibilidade de fazer terapia online — varios profissionais vém trabalhando assim para
nao deixar os pacientes desassistidos em tempos de quarentena.
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USE O TEMPO PARA APRENDER

Durante esse periodo de quarentena podemos
, b c aprender e desenvolver varias habilidades, de desenho
e contagéo de historias para criangas até ioga, culinaria
e filosofia, vocé ja deve ter visto e participado de
atividades que estdo sendo oferecidas em lives na

internet.
Retiro de meditagdo e shows de musica também tem. Se sua rotina foi muito
impactada e esta sobrando um tempinho, organize-se para preenché-lo com conteudo
que traga algo de positivo nesse periodo desafiador, nem que seja a atividade mais

simples, crie o habito de aprender novas coisas e a lidar com determinadas situagdes.
FACA ATIVIDADES FiSICAS

Se vocé ja praticava, mas agora nao
pode ir a academia, ndo abandone os
exercicios. Ou vocé que ndo é tao fa de
esportes, que tal comecar a se exercitar
também? E importante para o seu corpo e sua

mente: atividades fisicas auxiliam na produgao

de endorfina, que ajuda no equilibrio das
emocgdes. Vale caminhada no quintal, esteira dentro de casa, pular corda no jardim,
subir escadas. Improvise!

Além disso, libera a endorfina (conhecido como o horménio da felicidade), que
promove a sensacgao de bem-estar, euforia e alivio. Libera também a dopamina, uma
espécie de tranquilizante e analgésico natural.

Tais alteragdes proporcionam uma sensacgao relaxante de longo prazo, a qual
contribui significativamente para um estado de equilibrio psicossocial e emocional

mais estavel para enfrentar situacdes estressantes do cotidiano.
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Cuidados para a populagdo em geral seguindo as orientagcées da
Organizagao Mundial da Saude (OMS)

! @

n

1. O novo coronavirus deve afetar pessoas em muitos paises e regides. Nao
existe nenhuma relagcdo da doengca com uma etnia ou nacionalidade. Demonstre
empatia com todos os afetados em qualquer pais. As pessoas infectadas nao fizeram

nada errado e merecem nosso apoio, compaixao e gentileza.

2. Nao se refira as pessoas com a doenga como "casos de covid-19" ou
"vitimas", "familias de covid-19", "adoentados" etc. Eles sao "pessoas com covid-19
ou que estao em tratamento, ou se recuperando” e depois de recuperados continuarao
sua vida normal em familia, no trabalho e com seus entes queridos. E importante

separar a pessoa e a sua identidade do virus em si para reduzir o estigma.
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3. Reduza a leitura ou o contato com noticias que podem causar ansiedade ou
estresse. Busque informacao apenas de fontes fidedignas e dé passos praticos para
preparar seus planos, proteger-se e a sua familia. Procure informagdes e atualizagbes
uma ou duas vezes ao dia evitando o "bombardeio desnecessario" de informacdes. A
enxurrada de noticias sobre um surto pode levar qualquer pessoa a preocupacao.
Informe-se com os fatos e ndo os boatos ou as informagdes erradas. E busque essas
noticias em intervalos regulares do website da Organizagdo Mundial da Saude, das
autoridades locais para que possa fazer a diferenga entre boato e fato. Os fatos

ajudam a minimizar o medo.

4. Projeta a si proprio e apoie os outros ajudando-os em seus momentos de
necessidade. A assisténcia a outros em seu momento de caréncia pode ajudar a quem
recebe o0 apoio como a quem da o auxilio. Um exemplo: telefone para seus vizinhos
ou pessoas em sua comunidade que precisam de assisténcia extra. Atuando juntos
como uma comunidade pode ajudar a criar solidariedade e a enfrentar a covid-19 em

uniao.
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5. Crie oportunidades para ampliar historias positivas e uteis e imagens
positivas de pessoas na sua area que tiveram o covid-19.
Por exemplo, experiéncias de pessoas que se recuperaram da doenga ou que

apoiaram um ente querido e estao dispostas a contar como foi.

6. Homenageie e aprecie o trabalho dos cuidadores e dos agentes de saude
que estao apoiando os afetados pelo novo coronavirus em sua regiao. Reconhega o

papel deles para salvar vidas e manter todos seguros.

Atualmente, ndo ha uma vacina para prevenir o coronavirus (COVID-19).

O que vocé precisa saber e fazer.

158
Psicologia clinica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1)



Como prevenir o contagio:

Lave as maos com agua e sabao

ou use alcool em gel,

Cubra o nariz e a boca ao espirrar

ou tossir;

Evite aglomeracbdes se estiver

doente;

Mantenha os ambientes bem

ventilados;

Ndo compartiihe objetos e

utensilios pessoais.
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