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Ol4, pessoal! Meu nome é Jodo.
Vim trocar uma ideia com vcs sobre
essa tal de Covid-19 e os efeitos
emocionais que ela pode
trazer a nés, adolescentes.
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Para melhorar nossa resenha,
vou chamar uma grande amiga.
Chegue mais, Dandara!

Ela é psicéloga, especialista em
qguestoes emocionais.
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Oi, Joao! Tudo bem meu povo?
Falar dos aspectos emocionais
envolvidos com a Covid-19 é de
grande importancia para
todos nos.
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Mas pra inicio de conversq,
vamos entender o que € mesmo
essa pandemia que tantas
consequéncias tem causado
a nossa populagdo.
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Mapa-mundi da Covid-19 .!

Pandemia é um termo utilizado para
descrever uma situagéio onde determinada
doenga apresenta casos em grande
quantidade e estd presente em diversos paises,
como a gente pode observar no mapa.
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A pandemia do novo coronavirus foi
descoberta no dia 31 de dezembro de 2019,
na China. Os cientistas chamam de
coronavirus uma familia de virus que
causam infecgdes respiratorias,
graves ou nao.




Foi dado o nome de Covid-19 a essa

nova doenca. Ela pode variar de um
resfriado mais simples até uma
pneumonia grave, onde a pessoa
precisard ser encaminhada para
um hospital.
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dificuldad
febre tosse purcfl:'esgirgr

Os principais sintomas sao febre,
tosse seca e dificuldade para respirar.
A transmisséio pode ocorrer através
do aperto de mado, espirro, tosse
e no contato com objetos usados
pela pessoa contaminada.




#figueemcasa

Por isso que as autoridades
pedem pra gente ficar em casa,
em isolamento social.

Assim, evitamos que o virus circule,
mais pessoas adoecam e
haja sobrecarga nos servicos de satde.




Para nos prevenir, devemos lavar

sempre as mdos, usar mascara,
utilizar alcool em gel e cobrir a boca
com o brac¢o ao tossir.
Assim, cuidamos de nés e das pessoas
que mais amamos. Y




Ficar longe das pessoas que amamos,
deixar de frequentar lugares que
gostamos, além do medo de ser
infectado... Eita!!! SGo tantos desafios.
Como podemos lidar com isso tudo?
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Jodo, diante da atual situagdio de
isolamento, devido a pandemigq,
é comum sentirmos emocgoes
negativas, como medo, frustracdo
tristeza, ansiedade, estresse e soliddo.
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A psicologia, ao longo de décadars,
vem estudando como o ser humano
reage aos momentos de estresse e
desenvolveu estratégias para
que a gente possa usar em
tais situagoes
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Com essa parada de isolamento social,
teve uns dias ai que bateu a maior bad.
Uma tristeza tdo grande... tava me
sentindo s6. Saudade de reunir a galera

pra resenhar!
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6 6 Essas emocodes sao naturais, pois

envolvem corpo e mente. Elas sinalizam
que algo esta acontecendo e nos pre-
param pra agir. A principio, nenhuma
emocdo é boa ou ruim, s6 que algumas
delas podem trazer sensac¢des desagraddaveis
e influenciar nossos comportamentos.
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6 6 As emocdes tém o papel
importante de nos ajudar com

questoes que precisamos enfrentar
na vida. O problema, as vezes, é
a forma como lidamos com elas,
podendo desencadear um
comportamento impulsivo.
Como foi que vocé lidou
com a sua tristeza? 9 9
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Eu s6 tive vontade
de ficar na minhg,
quieto no meu quarto
pra ninguém me perturbar.
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66 56 que eu tenho aprendido que

nesses momentos eu posso fazer
escolhas. Lembrei do zap,
chamada de video, face, instq,
uns joguinhos com a galera...
Ai chamei todo mundo e foi

resenha demaiis! 99
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Muito bem, Jodo! Vocé encontrou
uma estratégia para
regular a emog¢do que estava
sentindo naquele momento.

49 W ak




2??”?
Regular o qus.
A emo¢ao:
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6 6 Regular a emo¢do ndo é o mesmo
que controlar ou deixar de sentir.
E aprender a reconhecer o que esté
acontecendo com a gente, aceitar
e ter maiores chances de escolher
uma resposta adequada para
cada situacdo. Deu pra entender?
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Mais ou menos.
kkkkkkk
Explica melhor isso ai.
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6 6 Sem problema kkkkkkk
Quando vocé ficou triste e identificou
o motivo da sua tristeza, conseguiu
perceber que poderia fazer uma
escolha adequada. E fez!!
Ao invés de permanecer chateado,
vocé conseguiu ligar para

0s seu amigos. 9 9




S
6 Ah, entendi!"
Eu escolhi falar com o pessoall,
mesmo estando distante.
E bote fé, essa atitude
fez toda a diferenca.
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6 6 Isso mesmo, Jodo!

A internet torna possivel esses encontros.
Pode ser por rede social, jogos ou outras
formas, mas nada de ficar o dia todo no
celular! Mexa-se, converse com as pessoas
da sua casa, jogue algo com eles... ter
momentos assim pode ser divertido
também, acredite. 9 9
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Bo ' rceira!!!
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Sabe aquele | | que vocé sempre

quis ler? Ou aquele g que
ja td hd um tempado sem tocar,
cheio de poeira? Chegou a hora de usar!!!
Lembre-se das coisas que vocé sempre
quis fazer e nunca teve tempo.
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Durante o periodo de isolamento
social, encontrar maneiras
positivas e criativas de usar o tempo
livre é investir em si mesmo.

E cuidar da sua sadde mental!!
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Oi, gente!
Tudo bem com vcs?
Sobre o que estdo falando?
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Pessoal, essa é Taind.
Ela tem o privilégio de
ser minha irmda mais nova.
Garota de sorte!! kkkkkk
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Sua cara nem arde!
kkkkkkk
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6 6 Oi, Taind, muito prazer!

Entdo... estamos conversando sobre
como a pandemia da Covid-19 esté
influenciando nossas emog¢des e como
podemos criar estratégias para
enfrentar este momento tdo

dificil para todos noés. 9 9




Achei massa essa parada de

(56
criar estratégias e tal, mas
to meio bolado aqui. Como é
que faz isso? E aquilo que vc
falou sobre reencontros,
Dandara? 99
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6 6 Oxe, Jodo. Se liga at!

Eu mesma ja ouvi falar que
ndo é bom ficar toda hora
querendo ter informagodes sobre
essa doenca. E quando for
pesquisar, tem que ser em

uma fonte confiavel... 9 9
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6 6 Pois tem uma galera ai

inventando mentira sobre o
assunto. Ah, lembrei o nome disso.
E Fake News!!

Eu acho que isso também
é uma estratégia.
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Isso mesmo!

Tudo que vocés falaram
sao estratégias que podemos
utilizar sobre um assunto

tdo sério.
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Rapaz... que parada
sinistra essa de inventar
mentira sobre um
assunto tdo sério.
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6 6 Agora uma coisa que esta

me incomodando é que depois
dessa situagdo da Covid-19 eu to
sentindo umas coisas diferentes,
minha boca fica secaq, sinto uma
dor no peito e néo consigo

comer nada. 9 9




J& eu ndo paro de comer,
fico muito nervoso e

comego a comer para
tentar acalmar um pouco.
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Esses sintomas podem fazer parte
de uma quadro de ansiedade,
assim como: nduseaq, falta de ar,
diarreia, medo excessivo,
taquicardia, entre outros.
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Por isso & importante
ficarmos atentos as mudancgas
que tem ocorrido em nosso
COorpo e como isso tem nos
afetado nesse periodo de
isolamento social.
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Ah, me liguei!

E quando a gente continua
tendo esses sintomas, o que
deve ser feito?
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Se os sintomas persistirem &

fundamental procurar ajuda
de um/a profissional de Psicologia.

E esta/e deve estar habilitado
para realizar atendimento on-line.
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Existe alguma estratégia
que possa ajudar a gente
quando surgirem

esses sintomas?
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Slm' Podemos utilizar métodos
que auxiliem no manejo da
ansiedade, como: meditacdo,
atividade fisica, técnicas de
relaxamento... como as de
respiracdo, por exemplo.
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Hoje vou ensinar para vocés
uma técnica de respiracdo,
chama-se respiracdo

diafragmatica.
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Massa, véil!
Gostei da ideid!
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Essa técnica consiste em
concentrar o ar do diafragmaq,
que & um mausculo que
fica acima do estomago.

1) Para comecar pro-
cure uma posicdo em que
fique confortavel, pode ser

em pé ou deitado;
2) Coloque a mao no local
equivalente ao diafragma e
se concentre na sua respiracqo;

diafragma
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diafragma

3) Inspire pelo nariz
(contando mentalmente até 4),
encha o diafragma e
expire pela boca
(contado mentalmente até 5);
4) Esse movimento deve ser
realizado lentamente, de
forma que possa sentir
sua respiracao.




Essa técnica de respiracdo
é tooop demais!!
Arrasou!!
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\Valeu pelas dicas, Dandara!
Tenho certeza de que
vado ser de grande ajuda.

Beijos.
%)
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Eu que agradeco a
oportunidade, pessoal!
Foi um prazer enorme.
Precisando de algo, pode chamar.

Beijos!
VY
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