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Mensagem da
Superintendente do

HCFAMEMA

A pandemia do Novo Coronavirus causador da COVID-19
tem gerado enormes impactos nos servi¢os de saude, na
economia e principalmente na saude da populagao ao
redor de todo o mundo.

As repercussoes dessa doenca vao além do comprometimento
fisico. O estresse provocado pela necessidade de distanciamento
social e pelas proprias incertezas trazidas com essa situacao
tem acarretado uma série de problemas relacionados a
saude mental.

Estima-se que até metade da populacao exposta a uma
epidemia pode vir a sofrer alguma manifestagao psicopatoldgica,
caso nao seja feita nenhuma intervencgao de cuidado especifico
para as reacoes e sintomas manifestados.

Pensando nisso, 0 HCFAMEMA preparou esta cartilha para
que voceé enfrente este periodo mantendo a sua saude mental
e ajudando gquem precisa.

Lela este material e compartilhe com seus familiares e amigos!

Dra. Paloma Aparecida Libanio Nunes
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O estresse vivido
neste tempo %

de Pandemia pode causar.

Medo de:

® Ficar doente e morrer;
® Perder pessoas amadas;
e Ndo poder trabalhar durante o isolamento
ou ser demitido;
e Ser excluido socialmente por estar doente;
e Ser separado de familiares, amigos e cuidadores
devido as medidas de distanciamento social;
e Nao receber um auxilio financeiro;
e Transmitir o virus a outras pessoas.

e Impoténcia frente aos acontecimentos;
e [rritabilidade;

e Angustia;

® Desamparo;

e Tédio;

e Solidao;

e Tristeza.
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Alem desses
sentimentos, %
podem ocorrer:

Alteracdes no sono (insénia, dificuldade para dormir ou sono
em excesso, pesadelos recorrentes);

Mudancas no apetite (falta de apetite ou fome em excesso);
Dificuldade em concentrar-se;

Descompensacao de doencas cronicas pré-existentes;
Aumento no consumo de alcool, cigarro ou outras drogas;

Conflitos interpessoal familiares ou no ambiente de trabalho;

Pensamentos recorrentes sobre:
A epidemia;
A saude da nossa familia;

A morte e o morrer.

:
&
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Como prevenir os
Impactos da COVID-19 %

na saude mental?

Filtre as Informacgoes Q
Evite ficar o tempo todo conectado com as noticias. A N

€
enxurrada de informacdes sobre 0 assunto pode levar o_ q _.
qualguer pessoa a preocupacao. Procure obter 4
iInformacoes através de fontes confiaveis; ‘
Cuidado com as Fake news!

2,

Mude o Angulo - Escolha o melhor angulo!
Tudo na vida é questao de perspectiva.

Faca atividades que te tragam prazer; Procure formas de se distrair através de
alternativas que promovam bem estar. Ouca musica; leia livros; aproveite para
assistir seus filmes ou sérias favoritas. Teste uma nova receita;
organize a casa. Aproveite para fazer cursos on-line.
Cuide-se!

Este periodo pode ser uma oportunidade para seguir um
ritmo de vida diferente. Longe de atividades extenuantes,
VOCEé podera recarregar suas baterias.
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Como prevenir os
Impactos da COVID-19 %

na saude mental?

©

Mantenha a Rotina
Nao deixe de organizar o seu dia. Estabeleca horarios

para realizar suas atividades programaveis. Se estiver
trabalhando em casa, procure realizar tarefas em locais
propicios: ventilados, com uma boa iluminacao e livres
de interrupcoes. Nao fique o dia todo de pijamas, pois
isso interfere diretamente na produtividade e autoeficacia.

O

Cultive as Relagoes
Passe mais tempo realizando atividades em familias.

Brinque com seus filhos, relembre historias felizes vividas
em familia.

Faca ligagOes aos que estao longe, ndo perca o contato!
Hoje possuimos inumeras formas de nos aproximarmaos,
mesmo distantes.
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Como prevenir os
Impactos da COVID-19 %

na saude mental?

5,

Mantenha o Corpo em Equilibrio
Faca refeicdes leves e saudaveis. Hidrata-se! A ingestao

de agua é muito importante para manter nosso corpo em
funcionamento. Nao deixe de se exercitar! Se preciso,
afaste os moveis e mexa-se! Evite o uso de alcool; cigarro
ou outras drogas. Elas trazem uma falsa sensacao de
tranquilidade e posteriormente aumentam os sintomas
de estresse e ansiedade. Cuide do seu sono! Durma em
horarios adequados, em ambientes escuros e silenciosos.
Medite! Ore! Relaxe! ]

6

Se Preciso, Nao Exite em Pedir Ajuda
Caso esteja se sentindo sobrecarregado, ansioso, sem esperanca e pensando

em fazer algo de ruim para si mesmo, procure um médico, psicélogo ou
converse com alguém de sua confianca.

(Y
' 4
A $7 T

Vocé também pode ligar para o Centro de Valorizagao da >L

%) N

Vida - CVV através do numero 188. O CVV realiza apoio
emocional e prevencao do suicidio, atendendo
voluntaria e gratuitamente todas as pessoas que
guerem e precisam conversar, sob total sigilo,

24 horas todos os dias.
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Aos Profissionais %
de Saude:

) |P7ara os trabalhadores desse setor que sentem a presg‘
de lidar com a situagao € normal se sentir assim!

Aﬂ O estresse e as sensacoes associadas com esse quadro

nao significam que vocé nao seja capaz de fazer o seu

trabalho ou que seja uma pessoa fraca.

O gerenciamento da sua saude mental e o seu bem-estar

psicossocial durante este momento é crucial para que vocé
possa manter sua saude fisica tambéem.

‘ Cuide de voceé! \

‘ Tente utilizar métodos para lidar com a situagao como fazer \
pausas e descansar entre 0s seus turnos de trabalho e até

[) ) mesmo tirar um momento dentro do expediente. Tenha
atencao ainda aos seus alimentos para manter uma dieta
saudavel, fazer exercicios fisicos e ficar em contato com a
familia e com os amigos. Evite formas erréneas de lidar
com o estresse como o uso de tabaco, alcool ou outras

drogas. A longo prazo, eles pioram o seu bem-estar fisico
‘ e mental. \
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Aos Profissionais %
de Saude:

‘ Este € um cenario sem precedentes para muitos trabalhadores \
L | especialmente aqueles que nunca participaram de situagdes
semelhantes a uma crise ou pandemia. Para os que tém
— alguma experiéncia, tente utilizar o que deu certo no passado

e que pode ser Util de novo. Vocé pode conseqguir reduzir o
‘ estresse. Nao estamos numa corrida, esta € uma maratona! \

@ossfvel, continue conectado com seus entes queridos.
O contato virtual € uma forma de contato. Procure seus
colegas, seus supervisores e pessoas de confilanga para
esse apoio social. Vocé podera descobrir que seus amigos

‘ estao tendo experiéncias semelhantes e atravessando o \

Mmesmo que VOCE.

Durante o periodo da Pandemia, o HCFAMEMA esta oferecendo atendimento
psicoterapico aos seus colaboradores de forma virtual. Se sentir necessidade,
procure sua chefia para saber como receber esse apoio!
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Exercicio: Respiracao %
plenamente atenta

1 Sente-se na posicao mais confortavel para o seu corpo neste momento.

Explore a experiéncia da respiragao em seu corpo. Perceba os movimentos
de inspirar e expirar. Onde vocé sente a respiracao mais fortemente: no nariz,
no peito, no térax ou na barriga?

Sem alterar o fluxo da respiracao, apenas explore a sensacgao, a textura,
a forma, o padrao e o ritmo dela. Os movimentos sao lentos? Rapidos?
Suaves? Superficiais? Profundos?

Siga cada movimento a medida que os pulmdes levam o ar para dentro,
param, comecam a expira-lo e por fim param brevemente antes da nova
INsSpiracao — a respiracao € como 0 mar que chega até a areia e em sequida
se val, pronto para formar a proxima onda.

Inspiracao Expiracao

Os pulmdes . e
Oarentra O arsai Os pulmoes se
se expandem oo BUmo

" o0

O diafragma “ (‘ O diafragma &
€ empurrado empurrado

para paixo para cima

Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina de Marilia - HCFAMEMA




Exercicio: Respiracao %
do Corpo

Esta pratica pode ser feita em qualquer lugar, mas funciona muito bem quando
estamos na cama — acordamos a noite com a mente cheia de pensamentos.

Perceba as sensacdes do contato do corpo com a cama e experimente a
sensacao do lencol sobre vocé e do travesseiro sob sua cabeca.

Conscientize-se do fato de que esta respirando. Deixe que a respiragao
faca seu trabalho, sem a necessidade de altera-la. Simplesmente
sinta a respiracao: expiragao e inspiracao.

Se quiser, vocé pode colocar as maos sobre o abdome, para sentir 0s
movimentos de inspiracao e expiracao.

Se a qualquer momento notar que a sua mente esta vagando, lembre-se
4 de que ndo € um erro ou um problema — isso acontece e € 0 que a mente
é projetada para fazer. Gentilmente apenas volte a atencao para perceber
a respiracao e as sensacdes de ondas de ar que fluem para dentro e para

-
-
’

‘

fora de seu corpo.
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Pressione o cotovelo contra Puxe levemente Puxe levemente Puxe levemente
0 COrpo, com as pernas o brago por tras a cabega com a cabeca para baixo
paralelas e semi-flexionadas da cabega uma das maos com as duas maos
———
vy T

o\ o\ ey

Faga um movimento giratério  Incline-se para a lateral, Afaste as pernas e desga o Dobre uma perna para
com a cabega no sentido com uma mao na cintura e tronco até sentir uma leve frente e mantenha a outra
horario e anti-horario joelhos semi-flexionados  tensdo na parte de tras da coxa semi-flexionada

~) (=
i
Q) ) 12 .
o /
o
= = {r\- e —
Apoie as maos e um dos Estique uma das pernas e Apoie os cotovelos, Deite-se, apoie um dos pés
pés no chao, incline-se cruze a outra, rotacionando  flexione uma das pernas no chdo e com a ajuda das
para frente e cruze a o tronco para o lado da para tras com o peito do pé maos, estenda a outra perna
outra perna por tras da perna flexionada para baixo e a outra com a ponta do pé flexionada
perna estendida flexionada para frente
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¢ Deixe as esperancas, e nao as suas dores,

moldarem o seu futuro. 7?
Robert H. Schiller
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