VAMOS PROTEGER

A SAUDE MENTAL

DURANTE A PANDEMIA?

Dicas que ajudam a aliviar a pressao psicologica
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Desde o setor imobiliario até a
area educacional, passando pelo co-
mércio e a industria do entretenimen-
to, as medidas fisicas de distancia-
mento e isolamento, o fechamento
de escolas e locais de trabalho es-
tao nos desafiando particularmente -
pois afetam o que gostamos de fazer,
onde queremos estar e com quem
queremos estar nestes tempos com-
plicados de quarentena.

E absolutamente natural que
cada um sinta estresse, ansiedade,
medo e solidao durante esse perio-
do em que milhoes de pessoas estao
trabalhando em casa e passando va-
rias horas em ambientes fechados.

Diante deste novo cenario de
inseguranca e incertezas que podem
afetar a saude mental, compilamos al-
gumas dicas com base em um guia de
orientacdes, desenvolvido pela Orga-
nizacao Mundial da Saude, para pro-
fissionais de saude, pessoas em qua-
rentena, idosos e populacao em geral.

Esperamos que seja util porque
é fundamental permanecermos oti-
mistas e fisicamente e mentalmente
saudaveis, pois isso sera essencial
para nossa resiliéncia psicoldgica em
superarmos unidos esse desafio. E
lembrando que existe apenas uma
solucao: agir com bondade, agir com
amor, mas com distanciamento fisico.



DEMONSTRE EMPATIA COM TODQOS

O novo coronavirus esta afetando muitas pessoas em inumeros pa-
ises. Nao existe nenhuma relacao da doenca com uma etnia ou naciona-
lidade. As pessoas infectadas nao fizeram nada errado e merecem nosso
apoio, compaixao e gentileza.
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EMPATIR

NAO ESTIGMATIZE

Nao se refira as pessoas com
a doenca como “casos de Co-
vid-19” ou “vitimas”, “familias
de Covid-19”, “adoentados”
etc. Eles sao “pessoas com
Covid-19 ou que estao em
tratamento, ou se recu-
perando” e depois de
recuperados continua-
rao sua vida normal em
familia, no trabalho e com
seus entes queridos.
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LIMITE O CONSUMO DE MIDIA
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Reduza a leitura ou o
contato com noticias que po-
dem causar ansiedade ou es-
tresse. Procure informacoes
de fontes fidedignas e atua-
lizacObes uma ou duas vezes
ao dia evitando o “bombar-
deio desnecessario” de in-
formacoes. A enxurrada de
noticias sobre um surto pode
levar qualquer pessoa a pre-
ocupacao. Informe-se com os
fatos e nao com boatos ou in-
formacgoes erradas.

FACA UMA LIGACAO E CONVERSE
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Proteja-se e apoie os outros, ajudando-os
em seus momentos de necessidade. A assistén-
cia a outros em momento de caréncia pode ajudar
tanto 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. Atuar juntos como uma comuni-
dade pode ajudar a criar solidariedade e a enfren-
tar o Covid-19 em uniao.
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OUCA HISTORIAS POSITIVAS

Crie oportunidades para
ampliar historias positivas e
uteis e imagens positivas de
pessoas na sua area que ti-
veram o Covid-19. Por exem-
plo, experiéncias de pessoas
que se recuperaram da doen-
ca ou que apoiaram um ente
querido e estao dispostas a
contar como foi.

ELES MERECEM APLAUSOS

Homenageie e aprecie o trabalho dos cuidadores e dos profissionais
de saude que estao apoiando os afetados pelo novo coronavirus em sua
regiao. Reconheca o papel deles para salvar vidas e manter todos seguros.
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Por fim, lembre-se de praticar
exercicios. Movimente o corpo. Faca
uma pequena pausa para a ginastica
laboral. Lembre-se de alongar pes-
CO¢O, pernas, pés, ombros, bracos,
maos e coluna lombar. Aproveite a
riqueza das aulas de exercicios on-
line. Muitos deles sao gratuitos e po-
dem ser encontrados no YouTube.

Segundo a medicina, as téc-
nicas de atividade fisica e relaxa-
mento podem ser ferramentas va-
liosas para ajuda-lo a manter a
calma e continuar a proteger sua
saude mental durante esse perio-
do. E lembre-se de que este € um
periodo temporario de isolamento e
vocé nao esta sozinho.




TUDDE UMA QUESTAO DE MANTER

A MENTE QU
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