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» Estamos vivenciando, com a disseminacao do
coronavirus, medidas de prevencdo que vem sendo
adotadas em grande parte dos paises. Esta € uma
situacao atipica e que pode contribuir com uma série de
mudancas comportamentais, sociais e psicoldgicas.

» As pessoas estao precisando lidar com alteracbes na
economia, nas suas relacbes interpessoais e familiares,
nas relacbes de consumo e emprego, dentre outros
aspectos



» Muito tem se falado sobre o que precisamos fazer para
evitar o contagio e propagacao do virus, mas também é
necessario pensar estratégias de autocuidado que
podem ser extremamente benéficas e protetoras da
saude mental nesse periodo.

» Preparamos algumas orientacdoes que podem ajudar
nesse momento:



Seja compreensivo com VOCE e
acolha as suas emocoes

» E comum categorizarmos as nossas emocdes em
“boas” ou “ruins” e querermos nos livrar ou deixar de
sentir aquelas que nos geram desconforto. Porem,
precisamos compreender que todas as emocdes sao
Importantes e tem uma funcao dentro de determinados
contextos.

» A ansiedade, por exemplo, pode nos ajudar a nos
movimentarmos e pensarmos estratégias para lidarmos
com situacbes novas ou atipicas e o0 medo pode nos
proteger de exposicao a uma situacdo potencialmente
perigosa.




» Ansiedade e medo sao respostas emocionais
esperadas para esse momento, mas nao precisam te
paralisar. Vocé pode realizar as suas atividades, fazer
escolhas e tomar decisoes mesmo estando ansiosa (0)
ou com medo.

» NA&o busque controlar essas emocoes, mas acolhé-las.
Caso observe que elas estao sendo geradoras de
sofrimento significativo, impactando a sua qualidade de
vida e o desenvolvimento das suas atividades
cotidianas, busque ajuda profissional.



A forma como pensamos influencia
COMOo Nnos sentimos e 0 que fazemos

» E comum nesses momentos flcarmos
extremamente focadas (0S) no que sentimos:
“estou ansiosa (0)”, “com medo”, “tenho sentido
taquicardia e estou suando frio” ou no que
fazemos: “estou em casa” “estou indo ao trabalho”
“tenho usado alcool em gel e lavado as maos com
frequéncia”. Porém, costumamos nos atentar
pouUCO ao que pensamos nesses momentos.



\

Qualis as suas preocupacOes e crencas
sobre o que esta acontecendo?

» ldentificar o que tem passado pela sua cabeca pode
te ajudar a reestruturar esse pensamento de forma
mais funcional para vocé e, consequentemente, ISSO
pode melhorar a forma como vocé se sente e 0 que
tem feito frente a situacao.

» Algumas estratégias que podem te ajudar nesse
processo sao:



v Evitar monitorar o assunto a todo instante e acessar
fontes nao confidveis. O acesso a um fluxo constante
de noticias, atraves de fontes diversas, pode gerar
Informacdes controversas e ser muito estressor e
ansiogénico, o que contribui para que vocé tenha
pensamentos disfuncionais que séo paralisadores ou
nao te auxiliam a lidar com a situacao.

v Buscar se informar em momentos especificos do dia e
focar a sua atencao em materiais que nao propaguem
panico e sim estratégias de enfrentamento,
autocuidado e prevencéao.



» A preocupacao excessiva com futuro e com questdes
cotidianas € um sintoma central da ansiedade e
pessoas ansiosas tendem a ter pensamentos mais
catastroficos diante das situacoes.

» Respire fundo, busque identificar qual fonte de
informacéo contribuiu para gque esse pensamento
aparecesse e se questione se esta é confiavel e o
gue pode fazer a respeito. Lembre-se: pensamento e
diferente de fato, nem tudo aquilo em que
acreditamos ou 0 que passa pela nossa cabeca, se
confirma.




Um exercicio importante € identificar quando
devemos prestar atencao a uma preocupacao em
particular e quando devemos desconsidera-la.

» ldentifique se suas preocupacdes sao produtivas
ou improdutivas:

v Preocupacao produtiva: aquela que ajuda a
resolver problemas e conduz a uma acéao que se
pode realizar no momento.

v Preocupacao improdutiva: aquela que gera uma
porcao de “e-se” que ndo conduz a qualquer agao
pratica.



ldentificando preocupacoes produtivas

» Comece avaliando se o problema é plausivel ou
razoavel.

» Avalie se € uma situacdo sobre a qual vocé pode
fazer algo a respeito imediatamente (ou muito em
breve).

» Em seguida, €& importante buscar solucdes
possiveis para a situacao.



Mantenha uma rotina e busque
fazer atividades prazerosas

» Mudar a rotina de forma abrupta pode ser muito
ansiogénico. Se Vvocé, nesse momento, tem
possibilidade de ficar em casa, busque estabelecer
horarios e manter uma rotina de trabalho, estudo,
afazeres domesticos e autocuidado.

» Organizar o seu dia, pode te auxiliar a ficar menos
ansiosa (0) e a gerir o seu tempo de modo mais
organizado e tranquilo. E importante fazer atividades
gue contribuam para o seu bem-estar. Faca uma lista
das coisas que gosta de fazer e busque coloca-las
em pratica e adequa-las para a sua realidade atual.



Mantenha uma rotina e busque
fazer atividades prazerosas

» Se vocé, nao tem possibilidade de ficar em casa e
precisa permanecer com a rotina de trabalho nesse
momento, busque seguir todas as orientagcoes de
prevencao feitas pelo ministério da saude e
Implementar as sugestoes anteriores, dentro das
suas possibilidades.

» E possivel que, por estar em situacdo de
exposicao, Vvocé esteja mais ansiosa (0) e
apreensiva (0). Utilizar essas estratégias de
autocuidado podem te ajudar a lidar com essa
situacao de modo mais tranquilo.



\

ldentifique a sua rede de suporte
soclal e busque apoio emocional

» Busque identificar a sua rede de suporte social e
mantenha contato virtual com as pessoas que vocé
ama e que te apoiam. Se conectar com outras
pessoas, separar um momento para conversar e
Interagir, virtualmente ou com 0s que estao na sua
casa, € muito importante.

» Receber e ser suporte, dentro das suas
possibilidades, € um recurso de protecao da sua
saude mental.
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