CUIDANDO DA SAUDE MENTAL NA
PANDEMIA DE COVID-19

A Organizacao Mundial de Saude - OMS comemora no dia 10 de outubro, o "Dia Mundial
da Saude Mental”, um dia internacional para educac¢ao, conscientizacao e defesa da
saude mental contra o estigma social. No contexto de pandemia da COVID-19, é
imperativo chamar a atengcdo dos paises em relacdo a necessidade de um maior

investimento no cuidado com a saude psiquica das pessoas.
____________________________________________________________________________________________________________________________________________|

IMPACTOS NA SAUDE MENTAL

Durante uma pandemia é esperado que estejamos frequentemente em estado de alerta,
preocupados, confusos, estressados e com sensacdo de falta de controle frente as
incertezas do momento.

A mudanca brusca nas atividades do dia a dia (rotina de trabalho, estudos e convivio
social) pode provocar sofrimento e inseguranca, visto que é preciso lidar com o
imprevisivel.

A répida mudanca nos modos de vida habituais pode contribuir para o desencadeamento de

reac8es e sintomas de estresse, ansiedade e depressdo.

MUDANGAS PSICOLOGICAS
E COMPORTAMENTAIS

REAGCOES PSICOLOGICAS E
COMPORTAMENTAIS

Entre as mudancas psicoldgicas e Entre as reacBes  psicoldgicas e

comportamentais mais denotadas neste
periodo de pandemia da COVID-19
encontram-se:

+ Queda na capacidade de concentrac¢do;
+ Sensacdo de letargia;
Diminuicdo do interesse para realizar
atividades cotidianas;
+ Sensacdo de impoténcia;
* Irritabilidade;
* Angustia.

Em caso de isolamento pode-se
intensificar os sentimentos de
desamparo, tédio, solidao e tristeza.

comportamentais mais comuns estdo:

+ Altera¢®es ou distUrbios de apetite (falta

de apetite ou apetite em excesso);

-Alteracdes ou distUrbios do sono (insbnia,

dificuldade para dormir ou sono em

excesso, pesadelos recorrentes);

- Conflitos interpessoais (com familiares,

equipes de trabalho, entre outros);
Pensamentos recorrentes sobre a

pandemiga;

- Pensamentos recorrentes sobre a salde

da nossa familia;

- Pensamentos recorrentes relacionados a

morte e ao morrer.



ESTRATEGIAS DE CUIDADO

- Estabelecer uma rotina diaria para si e para a
el familia, incluindo rotina de alimenta¢do e sono. O

& a convivéncia

com a familia e planejamento auxilia no enfrentamento do estresse,
a';';ﬁf:gr uma vez que aciona a sensacao de retomada de
controle e favorece a tomada de decises de maneira
consciente,

Pratiaue. - Realizar exercicios fisicos. Evidéncias sugerem
fisicas que exercicios podem aumentar a capacidade de
resiliéncia dos idosos, bem como diminuir o risco de

surgimento de sintomas de depressdo e ansiedade;

- Realizar exercicios de relaxamento. Atividades

IO Outubro como exercicios de respiracdo e meditacdo auxiliam
Dia Mundidl da no controle do estresse e no enquadramento do foco
Saidde Mentdl no momento presente, potencializando a sensacdo de
rrditutn Paaguds >0 COﬂtrO|e,

- Buscar conteudos e praticas que estabelecam a confianca em si mesmo, seja de ordem intelectual,
terapéutica, religiosa, espiritual;

Manter uma alimentacao saudavel, sempre que possivel. A alimentacdo equilibrada contribui para a
manutenc¢do de uma boa salde fisica e mental;
- Retomar estratégias e ferramentas de cuidado que tenha usado em momentos de crise ou sofrimento e
acdes que trouxeram sensacao de maior estabilidade emocional;
+ Se vocé estiver trabalhando durante a epidemia, fique atento as suas necessidades basicas, garanta pausas
sistematicas durante o trabalho (se possivel em um local calmo e relaxante) e entre 0s turnos;
- Eleger alguns canais de comunicacdao confidveis para buscar noticias. A informacdo possui grande
importancia para a tomada de decisdo. Portanto, é preciso escolher canais confidveis para obté-las. Sugere-se optar
por orgdos de saude oficiais, como a Fiocruz a Organiza¢gdo Mundial da Salde e o Ministério da Saude;
- Limitar o tempo gasto buscando informacgdes. O excesso de informac¢Bes aumenta a sensa¢do de ansiedade e
angustia;
- Prestar atencdo nos préprios sentimentos e necessidades. £ necessario atentar para limites e anglstias, a
fim de tragar estratégias para mitigacdo. A percep¢do dos sentimentos permite reavaliar as medidas protetivas e
buscar auxilio, caso necessario;
- Manter ativa a rede socioafetiva, estabelecendo contato, mesmo que virtual, com familiares, amigos e colegas;
- Evitar o uso do tabaco, alcool ou outras drogas para lidar com as emocdes.

E importante buscar um profissional de salide quando as estratégias utilizadas ndo estiverem

sendo suficientes para sua estabilizacao emocional.

DADOS SOBRE A PANDEMIA COVID-19
EM 27 DE SETEMBRO DE 2021

NO MUNDO NO BRASIL
+ 231.846.936 casos confirmados; + 21.351.972 casos confirmados;
+ 4.748.355 mortes. + 594,443 mortes.

O Nucleo de Apoio Psicoldgico ao Servidor - NAPS, integrado a Diretoria de Desenvolvimento de Pessoas -
DDP e a Pro-Reitoria de Gestdo de Pessoas - PROGEPE, disponibiliza aos servidores técnicos-
administrativos e docentes, uma equipe de psicélogos para atendimento psicolégico, através do site

http:/www.unirio.br/progepe/.




