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INFORMACOES GERAIS

Como os virus respiratorios surgem? E por que eles sao
uma ameaca global a saude?

Sabe-se que entre 70% e 80%
das doencas infecciosas emer-
gentes e reemergentes tém ori-
gem zoonotica, o que significa
que elas podem ser transmi-
tidas entre animais e huma-
nos. O aumento da populagao
e da urbanizacao, a mudanca
do clima, as viagens interna-
cionais e 0s processos imigra-
torios aumentam o risco do
surgimento e da disseminacao
de patogenos respiratorios.
Alguns exemplos de virus res-
piratdrios emergentes incluem
o Coronavirus da Sindrome
Respiratoria Aguda Severa
(SARS-CoV) de 2002, o HIN1
Influenza de 2009, o Coronavi-
rus da Sindrome Respiratoria
do Oriente Médio (MERSCoV)
de 2012 e o Novo Coronavirus
(COVID-19) do ano de 20109.
A COVID-19 pertence a uma
linhagem de virus denomi-

nada coronavirus gracas a
disposicao das  proteinas
na superficie do virus, que
se assemelham a uma co-
roa (dai o termo “corona”).

E uma grande familia de vi-
rus, conhecida por causar va-
rias doencas — desde o res-
friado comum até outras mais
graves, como a Sindrome Res-
piratéria do Oriente Meédio
(MERS) e a Sindrome Respi-
ratoria Aguda Severa (SARS).
Os coronavirus causam enfer-
midades em uma ampla varie-
dade de espécies de animais.
O SARS-CoV foi transmitido
pelos gatos aos humanos na
China em 2002, e o MERS-CoV
pelo camelo dromedario aos
humanos na Arabia Saudita
em 2012. Um evento de trans-
posicao entre espécies, chama-
do de spillover, ocorre quan-
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do se descobre que um virus
que normalmente circula em
espécies animais foi trans-
mitido aos seres humanos.




Como posso me proteger e evitar a transmissao?

Considerando que a princi-
pal forma de transmissao sao
as goticulas que produzimos
e que o virus tem vida relati-
vamente longa em plasticos
e superficies metalicas, € de
extrema importancia lavar as
maos com agua e sabao por,
no minimo, 20 segundos, ou
higieniza-las com alcool em
gel, em situacOes em que nao
ha sujeira aparente. Cobrir
boca e nariz com madscara ci-
rurgica ao apresentar sinto-
mas gripais e utilizar lenco
de papel (e descarta-lo em se-
guida) ou o cotovelo dobra-
do ao tossir ou espirrar sao
outras medidas preventivas.

Quando utilizar lengo para
higienizar as maos, também
é preciso descarta-lo logo em
seguida. Além disso, é funda-
mental evitar contato proxi-
mo desprotegido com alguém
que esteja desenvolvendo
resfriado ou apresentando

sintomas. Se, porventura, vi-
sitar feiras de animais, por
exemplo, deve-se evitar con-
tato direto desprotegido com
eles e com as superficies nas
quais eles tiverem contato.
Além disso, é valido cozinhar
bem as carnes que consumir.




Recomendacdes em caso de sintomas

Esta com uma gripe leve?
Aguarde em casa, se hidra-
te e observe os sintomas.
Caso identifique outros si-

nais tipicos da COVID-19
busque atendimento meédico.

Tem febre e tosse?
Procure uma unidade de sau-
de utilizando mascara.

Esta com falta de ar?

Va a emergeéncia do hospital
mais proximo utilizando mas-
cara.

®* Ao acessar os servigos de
saude comunique os pro-
fissionais sobre viagens re-
centes, contatos com pesso-
as com suspeita da doenca
ou com casos confirmados.

¢ Quando estiver fora de casa,
em qualquer estabelecimen-
to, principalmente nos de
saude, nao encoste e nem
toque em superficies ou
objetos. Se o fizer, higieni-

ze as maos imediatamente

Se precisar sair de casa te-
nha o cuidado de higie-
nizar roupas e sapatos e
tomar banho imediata-
mente assim que retornar.

Mantenha uma distancia mi-
nimadel,5mentreaspessoas
quando estiver fora de casa.




DICAS DE CUIDADOS PARA PRESER-
VAR A SAUDE MENTAL NO ENFREN-
TAMENTO A COVID-19

Profissionais na linha de frente (profissionais de satde,
limpeza ou de servigos essenciais)

Comunique-se com sua Ssu-
pervisora ou supervisor para
compreender se havera mu-
dancas no trabalho (como
priorizagcao de atividades,
atendimento preferencial,
estabelecimento de novos
protocolos de higiene etc.) e
certifique-sedequetodasasmu-
dancas estao claras para voce.

Caso tenha novas respon-
sabilidades em casa - por
exemplo, filhos(as) sem au-
las —, converse com a gestao
e negocie possiveis ajustes.

Além disso, combine as medi-
das de protecao a serem colo-
cadas em pratica. Nao aceite

trabalhar sem Equipamento
de Protecao Individual (EPI).

Faca todo o ritual de limpeza e

higiene sempre que necessitar.

Garanta um ritmo de trabalho
sustentavel a longo prazo: ne-
gocie uma quantidade de ho-
ras extras razoavel, faca pausas
para se alimentar e descansar.
Nao aceite extensoes fora do
que foi programado.

Solicite as suas equipes e ges-
tores o suporte de um profis-
sional de satide mental (psico-
logos, terapeutas ocupacionais
etc.) para que lhe seja ofertada
escuta e cuidado.

Mantenha uma boa relacao
com seus colegas de trabalho
para que apoiem uns aos ou-
tros com bom humor e empa-
tia neste momento tao dificil.
Tirem pequenos momentos
para entrar em sintonia — tal-




vez ao inicio ou ao final de
cada turno, por exemplo.

Caso um de vocés entre em
quarentena, certifique- se de
que a equipe mande mensa-
gens de apoio e continue a so-
cializar com o colega. Ha evi-
déncias de que essa pode ser
uma das agOes mais protetivas
contra o sofrimento psiquico
na quarentena.

Converse com seus familiares
sobre o seu trabalho e as me-
didas que estao sendo imple-
mentadas para que todos per-
manegam seguros.

Explique a importancia da
continuidade do trabalho pre-
sencial, no seu caso, para a se-
guranca da comunidade, es-
pecialmente para aqueles que
possam estar mais preocupa-
dos com isso.

Planeje junto aos seus familia-
res quem ira se responsabili-
zar por determinadas tarefas
de casa levando em conta a

disponibilidade, as habilida-

des de cada um e a sua ne-
cessidade de continuar traba-
lhando. A melhor divisao nem

sempre € a mais justa — e sim a
que combina mais com deter-
minadas competéncias.

Planeje com seus familiares
quem ira tomar a frente caso
vocé nao possa realizar as ati-
vidades rotineiras e certifique-
-se de que eles saibam como
cumprir essas tarefas.
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Trabalho em casa (ou home office) para supervisores

Analise quais atividades pode-
riam ser realizadas a distancia
por parte de suas funcionarias
e funciondrios ou equipe. Se
concluir que sua equipe pode-
ra trabalhar em regime home
office, ajuste suas expectativas
de produtividade. E normal
que os funcionarios sejam me-
nos produtivos enquanto tra-
balham de casa, especialmente
se tiverem novas responsabili-
dades com a pandemia. Mui-
tos pais estao precisando auxi-
liar suas filhas e filhos com os
estudos a distancia, por exem-
plo, enquanto outros estao
apoiando familiares no ajuste
de suas rotinas ou na obtencao
de alimentos e medicamentos.
Além disso, alguns profissio-
nais estao precisando realizar
tarefas antes realizadas por
servicos que foram interrom-
pidos (como limpeza, alimen-
tacao etc.). Comunicacao cla-
ra € essencial!l Organize um
canal de comunicacao claro e
regular com sua equipe. Mui-

to da comunicagao que ocorre
no trabalho se da usualmente
por meio de reunides ou con-
versas informais presenciais,
que precisarao ser adaptadas.

Decidam juntos(as) qual sera o
canal preferencial de comuni-
cacao (e-mail, telefone, plata-
formas de mensagens instan-
taneas, etc.) e se atenha a ele.

Garanta que os canais de comu-
nicagao escolhidos permitam
tantoquevocéfalecomsuaequi-
pe como que a equipe possa se
comunicar entre si e com voce.

Considere disponibilizar espa-
COS para conversas mais sérias
ou para intera¢cOes mais infor-

mais entre a equipe, como cos-
tuma ocorrer presencialmente.

Explique com clareza as de-
cisOes que guiarao o funcio-
namento das atividades neste
momento sem deixar incerte-
zas ou medos pairarem no ar.

|
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Mesmo que a chefia da empre-
sa nao comunique as decisoes,
nao deixe questionamentos
sem resposta. Diga que esta
aguardando novos direcio-
namentos, que podera levar a
questao as pessoas superiores
ou que estara de olho em de-
terminado ponto.

Esclareca as medidas de segu-
ranca implementadas — des-
de as praticas de higiene até

aquelas ligadas a seguranca
de dados.

Combine um novo esquema
de trabalho com sua equipe e
deixe evidente quais ativida-
des serao mantidas, quais se-
rao interrompidas no momen-
to e se algo sera adicionado ou
alterado. Por exemplo: discuta
como o registro de ponto sera
feito a distancia; se as priori-
dades de atendimento ou de
producao mudarao etc.

Deixe claras as expectativas
do(a) trabalhador(a) e abra a
oportunidade para que a equi-
pe tire duvidas ou te atualize
sobre as condigOes particula-

res na casa de cada um(a).

Enquanto supervisor ou ges-
tor, sua equipe vai te procurar
quando encontrar dificulda-
des ou angustias. Pode ser que
vocé mesmo(a) ainda tenha
que aprender muitas coisas
ineditas sobre como realizar
um trabalho a distancia, como
monitorar e gerir esse traba-
lho e como garantir que sua
equipe continue desempe-
nhando um trabalho seguro

e saudavel nessas condicoes.
Abra-se sobre esse processo
de aprendizagem explicando
que poderao haver mudancas
enquanto voceé explora as op-
cOes e que havera um periodo

natural de adaptacao para to-
dos(as).

Uma possibilidade de ocupar
sua equipe enquanto organiza
as atividades é propor algum
treinamento ou alguma qua-
lificacao on-line que tenha
ficado para tras na correria do
dia a dia. Isso lhe dara algum
tempo para se preparar para
as novas tarefas sem “perder

>
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tempo” produtivo da equipe.

Se informe quanto as tecnolo-
gias que podem facilitar o seu
trabalho. Busque colegas que
ja geriram equipes em regime
de teletrabalho e/ou delivery e
peca conselhos. Pesquise ma-
teriais publicados na internet
sobre ferramentas de trabalho
remoto.

Ha muitos softwares e apli-
cativos gratuitos ou de baixo
custo disponiveis para down-
load. Os de cddigo aberto
(open source) costumam ser
gratuitos. Nao tenha medo de
usa-los. Os mais conhecidos
sao, em sua maioria, seguros e
com bastante funcionalidade,
mesmo que nao sejam visual-
mente tao atrativos.

Procure apoio nesse momento
de transicao. Converse com 0s
seus proprios supervisores,
busque contato com colegas
de trabalho que te apoiam e
converse com sua familia so-
bre a mudanca em sua rotina.
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Trabalho em casa (para todos)

Converse com sua supervisora
ou supervisor para entender
quais atividades serao realiza-
das a distancia e quais serao
interrompidas. Negocie as ex-
pectativas de produtividade e
lembre-se de que € normal ser
um pouco menos produtivo(a)
durante o periodo de trabalho
em casa.

Se informe como sera feita a
comunicagao entre colegas de
trabalho e a gestao, garantin-
do que todos(as) possam se
comunicar. Outra coisa: nao
acesse esses canais de comu-
nicacao “fora de expediente”.

Crie uma rotina diaria, defi-
nindo horarios de trabalho,
de alimentacao, de descanso e
de tarefas de cuidados com a
casa.

Vocé pode combinar essa
rotina com seu supervisor,
sua equipe ou colegas e até
mesmo com sua familia, para
garantir que todos(as) respei-
tarao esse tempo.

Procure criar um espaco se-
parado para seu trabalho e
inclua nele as ferramentas ne-
cessarias. Trabalhe sentado,

e nao deitado no sofa ou na
cama, para evitar dores. Ao
terminar o expediente, deixe
esse espacgo e se engaje em ou-
tras atividades.

Quando o trabalho do dia en-
volve ficar sentado em frente
ao computador, coloque o ce-
lular para despertar de horas
em horas para que vocé possa
levantar e se alongar. Posicio-
ne o monitor para que esteja
na altura dos olhos e ajuste a
cadeira a uma altura que per-
mita que seus pé€s se plantem
no chao.

Caso voce se encontre com
reducao do expediente ou com
contrato suspenso, ou, ainda,
se voce for trabalhador(a) au-
tonomo(a), converse com 0(a)
empregador(a) e com a familia
para entender as consequen-
cias dessas condic¢Oes, plane-
jando como as finangas serao
manejadas a partir de agora.

|
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Se possivel, realize outras ati-
vidades de trabalho que nao
costumam ser feitas com a
correria do dia a dia.

Atualize seu curriculo, ponha
a papelada em dia, organize
seus registros ou

documentos, faca um curso
on-line (ha uma grande va-
riedade de cursos on-line de
muita qualidade e disponiveis
de forma gratuita durante a
quarentena). Permita-se plane-
jar aquele projeto que sempre
ficou para tras, faca aquela
pesquisa de satisfacao interna
ou externa, enfim, seja criati-
\()

Considere o periodo de reto-
mada de atividades em tempo
integral. Seu servigo ou pro-
duto estara em alta demanda
com a volta de circulacao nor-
mal? Ha possibilidade de que
VOCe ou sua equipe se prepa-
rem para a retomada? Sera ne-
cessario organizar uma volta
gradativa, com rotatividade de
funcionarios(as) ou com um
escalamento de producao re-
duzida rumo a uma producao

normal?

Links tteis para cursos a dis-
tancia gratuitos ou de baixo
custo, a maioria com certifica-

do:

https://ead.sestsenat.org. br/

cursos/

https://cate.prefeitura.sp. gov.

br/

https://www.sebrae.com. br/
sites/PortalSebrae/ curso son-
line

https://www.ev.org.br/Cur
SOS
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A rotina centrada no lar

Pode ser que o distanciamento
social tenha alterado e mui-

to a sua rotina e a rotina das
pessoas que moram com VOce.
Se possivel, tentem manter a
rotina anterior (horarios de
sono, alimentacao, atividades
e lazer). Se isso nao fizer senti-
do para a sua situagao, monte
uma rotina completamente
nova, mas nao se deixe desre-
gular. Nosso corpo gosta de
regularidade.

Mesmo ficando muito tempo
em casa, procure diversificar
as atividades de rotina: faca
um pouco de tudo, e nao tudo
de uma vez so.

Mantenha contatos rotineiros
com pessoas que te querem
bem — seja por meio das redes
sociais, por telefone, escre-
vendo cartas, enviando foto-
grafias, videos etc., principal-
mente com as pessoas idosos,
que tendem a se sentir muito
sozinhas.

Inclua uma atividade fisica

ou um alongamento que pos-
sam ser feitos em casa. Desta
forma vocé mantera corpo e
mente mais relaxados. Exerci-
cios fisicos regulares melho-
ram sua condicao de imuni-
dade e, por meio da liberacao
de hormonios, diminuem a
ansiedade e proporcionam
sensacao de bem-estar.

A atividade aerdbica (aquela
na qual nosso coragao acelera
e respiramos forte) € muito be-
néfica para os pulmoes. Ficar
sentado ou deitado por mui-
to tempo reduz a capacidade
pulmonar. Encoraje as crian-
¢as a brincarem como pude-
rem, e as pessoas idosas a re-
alizarem uma atividade fisica
no seu nivel, como uma cami-
nhada leve ou alongamentos.

Exercicios respiratorios tam-
bém podem ser feitos para for-
talecer os pulmoes (por exem-
plo, exercicios simples, como
os de expiracao e inspiracao
mais longas, ou de varias res-
piracOes curtas seguidas). Na

|
| 4




4

internet ha muitos videos de
qualidade, produzidos por
profissionais da area da saude,
que ensinam a realizar estes
exercicios corretamente.

Mantenha uma alimentacgao
equilibrada, rica em nutrien-
tes.

Inclua tempo para relaxar e
ter momentos de descontra-
cao!

Cante e dance a vontade... E
permita-se ter momentos de
silencio para perceber a si
mesmo(a) e ao mundo.

Faca coisas que vocé gosta.
Pode ser realizando um cur-
so pela internet, assistindo
filmes, lendo, desenhando,
cozinhando, costurando, con-
sertando pequenas coisas pela
casa, jogando cartas ou fican-
do com os familiares da casa.
Procure ocupar o tempo ocio-
SO.

Evite acessar noticias cujas
fontes vocé nao tenha certeza
ou desconheca. Assim vocé

evita ansiedade e preocupa-
cOes desnecessarias.

Procure manter a fé naquilo
em que voce acredita.

Em caso de crises de panico,
realize exercicios de respira-
¢ao. Sente-se em algum lugar
calmo e faca treés ciclos de res-
piracao. Lembre-se: € sO uma
crise e logo vai passar.

Para pessoas que vivem em
comunidades com vulnerabi-
lidade social: exijam do poder
publico itens essenciais, como
agua, produtos de higiene,
alimentos, medicamentos e
beneficios sociais, como renda
minima e isencoes de taxas.

Procure informacoes sobre
atendimentos de profissionais
a distancia, que sejam quali-
ficados(as) para esta forma de
cuidado em saude.

A propagacao da COVID-19 a
nivel pandémico levou o mun-
do a um contexto de extrema
tensao e isolamento por con-
ta da facilidade de contagio.

>
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Este cenario, no qual estamos
todos imersos, pode causar
ansiedade e panico por conta
do nimero e da intensidade
de noticias que sao divulga-
das — isso sem mencionar a
preocupagao sobre a veraci-
dade destas informacoes, pre-
judicando a saude mental das
pessoas. Por isso, uma rotina
com um programa de ativida-
des dentro deste contexto se
faz extremamente necessaria,
pois ajuda a criar uma melhor
organizagao do seu dia além
de ser um jeito de lidar com a
situacao.

Algumas sugestoes de ativida-
des que podem auxiliar nes-
te processo sao: buscar fazer
exercicios, cozinhar alguma
coisa; se estiver fazendo home
office, estipular um horario de
trabalho; fazer leituras; assistir
filmes etc. As redes de apoio e
de contato sao essenciais, mes-
mo mantendo-se fisicamente
longe delas. As relagoes so-
ciais podem ser feitas através
da internet ou por telefone,
sendo possivel trocar afetos

e informacoes. Além dessas,
procure um hobbie — como

16

desenhar, cantar ou costurar,
por exemplo.

E importante relembrar a
importancia das atividades de
prevencao da doenga, como

a limpeza correta das maos,
com agua e sabao, e/ou a hi-
gienizacao com alcool em

gel, a limpeza da casa e dos
alimentos... Também é funda-
mental manter-se bem-infor-
mado(a) sobre a evolucao do
combate a doencga, mas lem-
bre-se: informacao demais e

a todo momento pode piorar
sua saude mental. Portanto,
estipule um horario para as-
sistir ao jornal, acesse jornais
digitais ou ouga um programa
informativo de radio.
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Rotina de criancas e idosos em casa

Se voce tem filhos(as), procure
saber se a escola esta envian-
do tarefas de casa. Em caso
positivo, encoraje-os(as) a rea-
lizar a licao durante o “perio-
do escolar”.

Se as atividades escolares es-
tiverem suspensas encontre
outras atividades, tais como
leitura, fazer as contas da casa
para praticar operagoes ma-
tematicas, realizar tarefas es-
colares atrasadas ou assistir a
programas educativos. Se tiver
tempo, colabore com outros
pais e junte materiais educati-
vos disponiveis on-line.

Garanta, também, que seu
filho brinque com brinquedos
nao eletronicos. Eles podem
desenhar, se divertir com jo-
gos de tabuleiro, ligar para
colegas, primos, brincar com
os animais de estimacao etc.

Garanta que sua filha ou seu
filho continue socializando
com as amizades que tem por
meio de telefonemas ou video-

chamadas, se possivel.

Se tiver um pai ou familiar
idoso(a) na casa, procure man-
ter algumas de suas rotinas
também.

Substitua atividades religiosas
presenciais por transmissoes
televisivas no mesmo horario,
por exemplo.

Encoraje a pessoa idosa a ligar
para amigos(as) e conheci-
dos(as) que ela normalmente
visitaria.

Deixe que ela continue reali-
zando as atividades cotidianas
de higiene pessoal e alimen-
tacao. Além disso, a inclua na
decisao sobre como sera feito
o seu cuidado. Nao tome deci-
sOes pela pessoa idosa: enco-
raje-a a participar o maximo
que puder da rotina.

Por fim, discuta eventuais pre-
ocupagoes relacionadas a sua
vulnerabilidade a COVID-19,
buscando sempre tranquiliza-
-la.

|
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Participacao dos(as) profissionais de satde

Sabendo que diante da atual
pandemia € preciso dedica-
cao, foco e colaboracao dos(as)
profissionais de satide para
combaté-la, é necessario mon-
tar uma estratégia de envol-
vimento da comunidade em
surto.

Portanto, antes da implanta-
cao, a equipe dedicada a este
trabalho devera reunir as in-
formacoOes preliminares sobre
os antecedentes da doenga,
organizar materiais e supri-
mentos necessarios (como
equipamentos de protegao
individual, materiais de coleta
de espécimes e materiais de
transporte) e informar ade-
quadamente as autoridades
relevantes da sauide publica e
da saude animal. Para isso, es-
tes(as) profissionais precisam
nao so estar bem como tam-
bém estar bem-preparados e
com boa saude mental. Assim,
eles(as) poderao transmitir
boas energias as pessoas que
serao atendidas.

Vejo como importante refor-
car o envolvimento de uma
rede EC, como mencionado
no curso: introduzir informa-
¢Oes polidas, de acordo com

o diagnostico feito em cada
area, favorecendo, assim, o
envolvimento interdisciplinar;
reforcar a importancia de se
implantar medidas necessa-
rias de cuidado e de uso de
EPI para AB para coletar, por
meio das visitas, amostras de
possiveis casos domiciliares
positivos para a doenga, de-
terminando a contencao, a
observagao e a testagem dos
contatos (hoje ja temos a infor-
macao de que um maior nu-
mero de testes sera distribui-
do a nivel nacional).
Consequentemente, o envol-
vimento de equipes multi e
interprofissionais para o apoio
e uma maior seguranca das
pessoas envolvidas diminui a
subnotificacao e potencializa
a identificacao de diagnodsticos
precoces.

E vélido considerar, também,

|
| 4




4

a implantacao de fluxos efi-
cazes nas unidades de aten-
dimento. Pensando nisso

de forma pratica, sugere-se
dividir as unidades em suas
estruturas fisicas e os(as) pro-
fissionais devidamente para-
mentados seguindo dois tipos
de fluxo: uma parte da equipe
para atendimento de casos
suspeitos e sintomaticos e ou-
tra parte, também paramen-
tada adequadamente, para
solucionar outras demandas
espontaneas. Normalmente,
tanto para técnicos como para
enfermeiros(as), a questao
operacional muito me preocu-

pa.

Deixo registrado, ainda, que
poderia ser disposto um dia
de agenda fora o dia da reu-
nidao de equipe para apoio e
descompressao dos(as) pro-
fissionais, com presenca de
lideres comunitarios para
propagacao de embasamento
estratégico e subsidios para
acoes que resultem sonorida-
de positiva sobre as praticas
realizadas a nivel micro e ma-
Cro.

19

Bem, talvez alguém consiga
traduzir melhor, em nivel in-
formativo, os meus registros.
Foram tantas (e tao importan-
tes) informacoes técnicas... No
dia a dia dos(as) profissionais,
vejo o medo, a falta de pro-
tecao e de informacodes ade-
quadas e o desinteresse por
aquilo que a populacao pensa,
se esquecendo de que estes(as)
profissionais estao ali para
informar e conduzir as usua-
rias e usuarios com cautela e
responsabilidade.

Atenciosamente,
Nadia Elisa Sabino
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Gerenciando sua satide mental durante a pandemia de
COVID-19 (%)

Dada a pandemia de CO-
VID-19 e, portanto, o
isolamento social estabelecido,
muitas pessoas tém sofrido
com intensa ansiedade. De
fato, este € um momento de
elevado estresse tendo em vis-
ta o excesso de novas deman-
das, com incertezas, medos e
preocupagoes.

Assim, a ansiedade ¢ uma
sensagao em resposta a uma
ameaca desconhecida — in-
terna, vaga ou conflituosa. O
nosso sistema nervoso simpa-
tico evoluiu para que enfren-
tassemos ameacas agudas de
curto prazo, como um preda-
dor que nos surge, por exem-
plo. Mas em uma situacao
como a de agora, com ameagas
em varios niveis e em diver-
sas esferas, a partir das quais
pairam incertezas, ficamos
sem saber quanto tempo isso
perdurara. A resposta da an-
siedade, neste caso, torna-se
cronica.

Portanto, € necessario que os

individuos e as familias com-
preendam a reacao de an-
siedade relacionada a varios
aspectos de nossa vida atual

— desde o consumo de noticias
até a maneira com que conver-
samos sobre isso.

Neste momento, a ansiedade
esta te pressionando a fazer
algo sobre o problema? Pri-
meiramente, diga a si mes-
mo(a), a sua familia e ao seu
corpo, através da sua mente,
que voce esta fazendo algo.

E muito importante que to-
dos(as) entendamos que ja
estamos fazendo algo simples-
mente nos distanciando fisica-
mente dos demais individuos.
Isso € algo imenso para im-
pedir que esta doenga cresca
rapido demais antes de que
possamos lidar efetivamente
com ela, pois diminuir sua ve-
locidade € o grande problema.

Para lidar com toda a ansieda-
de gerada utilize alguns anti-
dotos para o estresse:

*Adaptado do curso Mind Control: Managing Your Mental Health During COVID-19, da Universidade de Toronto.
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1° — Tenha autocontrole: use
relaxamento guiado para ob-
té-lo. Trabalhe suas habilida-
des. O primeiro passo € apren-
der a colocar seu corpo e sua
mente em um estado relaxado.
Procure conhecer e utilizar al-
gumas técnicas para isso, ge-
renciando seu ambiente, con-
siderando cuidadosamente os
estimulos aos quais vocé esta
exposto(a) e como eles afetam
seu nivel de ansiedade.

2° — Estruture seu dia: faca-o
de um modo consciente, para
que voce se sinta menos an-
sioso(a). Estabeleca horarios
para levantar, almocgar e dor-
mir. Planeje seus eventos, mas
deixe o final de semana livre.
Deé espaco a elementos tais
como cantar, rir, fazer exer-
cicios aerobicos (poderosos
contra a ansiedade e que vao
contrabalancar sua necessida-
de de assistir as noticias sobre
a doenca, por exemplo). Estes
elementos sao estimulos para
tal.

32 — Tenha uma dose saudavel
de contato social: 0 momento

2]

€ de isolamento fisico, e nao
social. Coloque elementos com
conexoes sociais no seu dia

a dia e use a tecnologia para
isso. E nao se trata apenas de
qualquer proximidade social,
mas de conexao emocional
com outros seres humanos.

Isso ajudara vocé a lidar com
o isolamento e com a ansieda-
de, pois através de conexoes
sociais vocé também estara
ajudando a(s) pessoa(s) com
quem se conectar.

Se voceé fizer essas coisas, cer-
tamente estara fazendo algo.
Quando seu corpo faz algo
que sentimos, sua mente res-
ponde e diz: “sim, sim, eu es-
tou fazendo coisas”. E essa €
uma mensagem importante
para ressoar dentro de voce.
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