Dicas de Saude Mental - GESM

Emocdes negativas como medo, tristeza, raiva,
solidao, além de ansiedade e estresse sao comuns
durante esse periodo de isolamento social pelo qual
estamos passando. Esse desconforto emocional
pode ser consequéncia das restricdes sociais, da
alteracao da nossa rotina, do excesso de noticias
sobre a pandemia e, também, das consequéncias
politicas, sociais e econdmicas referentes a esse
cenario de incertezas.
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O estresse € uma reacao natural do organismo que
ocorre quando vivenciamos situacdes de perigo ou
ameaca. Esse mecanismo nos coloca em estado de
alerta ou alarme e provoca alteragdes fisicas e
emocionais. A reacao ao estresse € uma atitude
bioldgica necessaria para a adaptagao a novas
situagdes.

Durante as situacdes de estresse podemos
apresentar respostas involuntarias ou automaticas e
respostas voluntarias. As respostas involuntarias
demonstram  uma  maior dificuldade de
enfrentamento do estresse e revelam pouco
controle sobre NOSSOS comportamentos,
pensamentos e sentimentos. Por outro lado, as
respostas voluntarias indicam maior dominio sobre
NOs MesMmos, 0 que nos permite a superacao das
dificuldades com mais facilidade.

Temos assim, dois tipos de consequéncias do
estresse:

Eustresse: resposta produtiva do organismo a um
estimulo.

Distresse: fendmeno negativo que pode gerar
danos ao organismo.

O desenvolvimento de um ou de outro estado
depende da vulnerabilidade e da reacao do
individuo aos estimulos recebidos.

CORONAVIRUS




Agudo: causado, normalmente, por situacoes
traumaticas, mas passageiras. E mais intenso,
porém curto.

Cronico: é aguele que afeta a maioria das pessoas,
sendo constante no dia a dia, mas, de uma forma
mais suave.

Fase de Alerta: ocorre quando o individuo entra
em contato com o agente estressor.

Fase de Resisténcia: o corpo tenta voltar ao seu
equilibrio. O organismo pode se adaptar ao
problema ou elimina-lo.

Fase de quase exaustao: a pessoa nao mais esta
conseguindo adaptar-se ou resistir ao estressor.
Fase de Exaustao: nessa fase podem surgem
diversos comprometimentos fisicos em forma de
doenca

Curva e Fases do Stress

Quase
exaustao

Resisténcia

Exaustdo




Falta de ar (na auséncia de um resfriado ou
outro problema respiratorio).

Dor de cabecga;

Dores musculares;

Aumento dos batimentos cardiacos;
Alteracoes drasticas do apetite e do sono (falta
OU excesso);

Ma digestao;

Sensacao de “‘queimacao” ou “peso” no
estdmago;

Diarreia;

Prisao de ventre;

Cansaco e falta de “energia”;

Tensao muscular;

Dores em geral sem causa aparente;
Tremores;

Piora no quadro geral de quem ja tem uma
doenca.

Emocdes excessivas e persistentes
de tristeza, raiva, culpa, medo ou
preocupacao;

Humor deprimido;

Desanimo;

Irritacao ou sentir que esta com “os
nervos a flor da pele”;

Indiferenca afetiva (uma sensacao de
“tanto faz”, de estar “frio”
afetivamente).




Discussoes e perda de paciéncia com
as pessoas;

Evitar expressar e compartilhar
sentimentos;

Aumento ou abuso de substancias
(remédios, alcool, cigarro e drogas);
Violéncia;

Agitacgao.

Dificuldade de lembrar informacodes e ter
“brancos” de memoria;

Dificuldade de concentracao nas tarefas;
Dificuldade de tomar decisoes;

Confusao;

Pensamentos repetitivos e intrusivos (que
‘invadem a mente”) sobre temas
desagradaveis.

Fonte: Cartilha para enfrentamento do estresse em tempos de pandemia, 2020

Observe os seus sintomas. E comum vivenciarmos diversas situacdes estressoras no
nosso dia a dia. No entanto, se o estresse for excessivo e superar sua capacidade de
adaptacdo, vocé deve procurar a ajuda de um psicélogo e/ou de um psiquiatra. Durante
o periodo de isolamento social, varios profissionais estdo atendendo na modalidade
online, pratica segura, regulamentada por seus Conselhos.




1. Controle seu acesso a informacgodes sobre o
coronavirus.

* Esteja atenta (0) a quantidade e a qualidade da
informacgao que vocé acessa;

» Separe horarios especificos para assistir, ler ou ouvir as
noticias que possam lhe trazer angustia;

» Cuidado com as informacodes falsas. Informe-se com
base em veiculos confiaveis de informacao e em fontes
oficiais, como o site do Ministério da Saude e da propria
OMS;

* Nao compartilhe se nao tiver certeza de que a noticia
€ verdadeira.

2. Use as redes sociais como aliadas

* A OMS recomenda permanecer conectado
por e-mail, redes sociais, videoconferéncia e
telefone, pois, nesse momento, essas redes se
tornam uma forma muito importante de
interacao com os amigos e a familia. No
entanto, selecione o seu consumo: se tem
algo te fazendo mal, silencie, deixe de seguir,
exclua. Procure manter os canais de
informacao confiaveis e o contato com as

pessoas que te fazem bem.




3. Seja solidario

* Procure ajudar especialmente a quem
precisa de assisténcia extra, como os idosos. A
OMS lembra que ajudar alguém € um
beneficio para quem recebe e para quem da a
ajuda.

4. Pare e se escute
* Durante os periodos de estresse, pare e preste
atencao nas suas proprias necessidades e
sentimentos;

* Procure atividades que vocé goste e que te
facam relaxar;

 Faga exercicios regularmente (mesmo que
adaptados a um novo contexto);

* Mantenha uma rotina de sono;

 Procure se alimentar de forma saudavel;

* Nao se esqueca que as agéncias de saude
publica e os especialistas do mundo inteiro
estao buscando solugdes para enfrentar essa
crise, ou seja nao adianta se preocupar com o
mundo e se esquecer de vocé.




5. Reconhec¢a o trabalho dos
profissionais de saude

« E essencial reconhecer os esforcos dos
profissionais dessa area, que trabalham
dia e noite pela saude dos pacientes
infectados e por solucdes para essa crise

6. Espalhe histérias positivas

* A OMS recomenda que as pessoas
compartilhem historias positivas sobre
esse tema, como as de pessoas que se
recuperaram da covid-19 e
compartilharam essa experiéncia;

* Lembre-se: mais de 80% dos
infectados tém sintomas leves e o virus é
facilmente inativado lavando a mao e
limpando superficies.

ATENCAO!
Fontes confidveis de informacao:

Organizacao Mundial da Saude (OMS)
https://www.paho.org/bra/covid19/

Ministério da Saude - MS
https://coronavirus.saude.gov.br/

Autoridades de saude locais
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