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Saude Mental em tempos de Pandemia: cuidar de si\é cuidar do outro, 2020.
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‘. OqueésSaude Mental? - o
! _ ’ | \
Saude mental € um estado-de bem-
“estar em que o individuo manifesta as
suas,habilidades;' podendo enfrentar ’
0s estre‘ssore(s./ norrﬁais da vida

\ .

> exercendo suas fungoes de modo

produti\ics e contribuindo para a sua -
comunidade. (WHO, 2018).

\ < S
. \ Y




Como Cuidar da Saude-Mental
em tempos de Pandemia?

De acordo coma WHO uma das consequenmas causadas pela pandemla e
o) estresse na populac;.ao apesar das constantes medidas de para corer o -
avanco da COVID-19,. As prgssoes pSICologlcas, diante do medo de
contaminacdo® pelo virus e necessidade de -isolamento social, poqem'
' ' agravérA ou desencadear cor'nportaAmen'tés probleméticds de ’ordem >
psicologica, por isso'fez-se necessario pensar em medidas qUe garantam
algum tipo de suporte e bem-estar psicoQgico para a populacdo (WHO, \
2020). . : B o~
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Do que temos medo?

/
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Adqecer e morrer;

Perder familiares, amigos e pessoas prOX|mas ' ‘

>

Do sentlmento de solldao no _isolamento somal apesar de sabé- lo

-

necessario; S .

Perder formas de subS|stenC|a/sustento ou ser demltldo por nao poder
A trabalhardurantea pandemia; . - ©
v e Afastameﬂto social por conta da doenca ou‘por ja ter sido corltamina_do;
e Separagao dos entes queridos e de cuidadores durante o‘ regime de ’
' quarentena; '

) e Nao possuir um suporte flnancelro durante esse perlodo

Transmlssao dO virus a outras pessoas ‘ -
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Angustla < Irritabilidade Trlsteza Impotenma
diante da atual

situacao

"

Quals as mudangasde comportamento mals
presentes‘?

\ . / \‘7
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| * Alterag®es ou disturbios de apetite (falta de apetite ou apetite

>

em excessa); _ )

e Alteracoes ou dlsturblos do sono (msoma dificuldade para
dormir ou sono em excesso, pesadelos recorrentes);

. Conflltosmterpessoals (com famlllares equipes de trabalho...);

« Violencia .doméstica e violéncia dlreC|onada aos profissionais .

~ de saude
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~ O que fazer para se cuidar melhor? .

’ e Derﬁonstf_ar empatia com todos os afgtados} '

e Importancia do respeito/és pessoas que estéoacometidas pela doenga,
mantendo a é\tengéo as formas cdmo véo se referir as mesmas, evitando
qualquer forma de pfecbncéito; |

. Reduzir{o cbbtato com noticias que possam causar ansiedade ou -

A

. ~ eStresse. ,
\ . . o N .
/ o - - N . .
 Busque informagao apenas de fontes fidedignas. ' = _
* Proteger a si proprio e apdiar Os outros, prihCipalmente em momentos de
necessidade.
c Criar oportunidades para ampliar historfas positivas e Uteis das pessoas

gue.ha sua area tiveram Covid-19. (WHO,2020)
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v © * Reconhecer e homenag#ar o trabalho dos“cuidadores.e dos agentes de
- ) . : . - . ‘ ’
saUde que estao apoiando 0s afetados pelo novo Corona virus;
e Ficarem contato e manter a rede de familiares, amlgos e conhecidos;

\ .
e Ainda que |solado tentar ao maxnmo manter a rotina e criar novas

at|V|dades .
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e Durante esse perl’odo de estresse, deve-se estar atento aos sentimentbs e

demandas subjetiwas, internas.

4

J Envolver -se com atividades saudavels e aproveltar para relaxarI 0]

exercigio constante, 0 sono regular e um3Yieta baldnceada ajudam!
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O atendimento psicologico e psiquiatriéoatraves'de tecnologia da
| informacao € somunicacao, tal como o atendimen_to on-line esta
autoriz’ado durante‘a pandemia'(CFP, CRM, 2020)

Locals com atendlmento gratmto e
- on-line

CREARE: atendimentb psicoloégico psiébdramatico

-

é

https://sites.google.com/view/gru pocreare/

Plantao psicologico - Psicorpus: @psicc;rpusQ

Salvador Un‘ida - AcombanhamentdpsicolOgico;
Linha Aberta: @soslinhaberta ©
rama PSIU-UFBA:Whats App (71) 99911- 2828
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