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COVID-19 no mundo

10 milhdes de casos
Distanciamento social
Crise sanitdria, politica e
econdmica

Momento de incertezas







Sensacdo recorrente de...

Impoténcia perante os Angustid;
acontecimentos; Tristeza;
Irritabilidade; Medo

(FIOCRUZ, 2020)
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Sensacdo recorrente de de:

Ser exclu{do socialmente por
estar associado a doenca;

Ser separado de entes queridos
devido ao regime de quarentenda;
Na@o receber suporte financeiro;
Transmitir o virus a outras
pessoas.

Adoecer e morrer;

Perder as pessoas que
amamos;

Perder 0os meios de
subsisténcia ou ndo poder
trabalhar ou ser demitido;
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Reagdes fisioldgicas como...

Alteracdes no apetite; Alteragdes no sono.

(FIOCRUZ, 2020)



Pensamentos recorrentes... 4

Sobre a epidemia;
Sobre a saude da nossa Relacionados a morte e ao
Pamilia; morrer.

(FIOCRUZ, 2020)



Quando em isolamento, sentimentos de...

Desamparo; Soliddo;
Tédio; Tristeza.

Além disso...

Conflitos interpessoais; Violéncia




O que é Ansiedade?

Resposta fisiologica e evolutiva de “luta” ou “Puga”,

Responsdvel por eliciar algumas reagdes fisiologicas e
emocionais;

O individuo fica excessivamente apreensivo, tenso e
inguieto sobre a perspectiva de algum acontecimento.

(BECK, 1988).



O que é Estresse? 4

Qualquer circunstancia de tens@o aguda ou crénica
desencadeada atraveés de estimulos do meio externo e/ou
interno.

As situacoes de estresse ndo necessariamente
representam o perigo externo e real, ja que muitas vezes
0s sintomas do estresse sdo desencadeados

pela ansiedade.

W7/ (MONTEIRO, FREITAS, RIBEIRO, 2007)
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Falta de ar: ansiedade ou COVID-19? 4

Associada a Respira¢do
esforgo fisico suspirosa

I

/—J % /—J“%

Associado a
medo

Mais intensa Prolongada Curto tempo

lP/E/T/ (FIOCRUZ, 2020) Hipervigilancia



O que podemos fazer?

eu estou com outro sintoma comum da COVID-19? @

esses sintomas jd estavam acontecendo ou eu 0s
percebi depois que fiquei preocupado(a)?

eu ja apresentava falta de ar “sem motivo” antes? Py
Jd era um sintoma ansioso meu?

estava acontecendo algo antes da falta de ar? No o
que eu estava pensando?

(QUINTELLA, 2020)
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Quais os riscos de permanecer inativo?

A relativa inatividade contribui para a manutengdo de um humor
mais deprimido ou ansioso;

Pois faltam oportunidades de adquirir um sentimento de dominio ou
prazer;

O que leva a mais pensamentos negativos, os quais, por sua vez,
levam ao aumento da disforia e da inatividade;
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[situacdo]
Pensar em iniciar
uma atividade:

“Eu estou muito cansado.
Nada. vai fazer eu me sentir
melhor.”

O pensamento afeta a forma
COMO NOS B
consequentemente, como

T T T T T T Permanece inativo

Tristeza, ansiedade,
desanimo

(BECK, 2014)\3/



Procure desenvolver
algumas tarefas
durante o dia...

...que lhe
proporcionem o
sentimento de
dominio ou
prazer!




Comece programando pequenas
atividades:




Desafio 30 dias Thirty.

Metas, Objetivos, Habitos

O Thirty vai te ajudar a organizar
metas didrias, desenvolver hdbitos ou

#petindica

5| SO ®) - .
= atividades como ler um livro,
* ----------------- ®) aprender um idioma, elaborar um
() — ® plano de estudos e até criar hdbitos
Salieenale gt saudavets.
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Exercicios pisicos 4

Estudos comprovam que 15 minutos didrios ja sdo

i suficientes para diminuir o risco de depressdo e crises de
it ansiedade.
é Porém ndo sd@o necessdrios exercicios de ganho muscular,
i-g envolvendo movimento ja é possivel obter os ganhos da

atividade fisica.

ENTAO, que tal apenas colocar a sua playlist pavorita e
by comegcar a dancgar ?

¢
\*:m (CHOQOI et. al, 2019)
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Exercicios de relaxamento

Resposta biologicamente oposta ao estresse;
Pode ser aprendida e convertida em recurso de enfrentamento.

Tecnica 1 Téenica 2
Regallre preflne e s e = Respiracdo diafragmadtica
alguns segundos. completa
Depois estique cada grupo >  Visa a diminuicdo da
muscular mantendo a tens@o ansiedade através da
por 5 segundos antes de o respiracdo
soltar. '
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Mindfulness 4

[

(KABAT-ZINN, 1990 apud
VANDENBERGHE, SOUZA, 2006)




Mindfulness 4

‘Sem julgar’ significa que o praticante aceita todos os
sentimentos, pensamentos e sensagdes como leg(timos.

Os conteudos dos pensamentos e dos sentimentos s@o
vivenciados na maneira em que se apresentam.

Eles ndo s@o categorizados como positivos ou negativos.

As prdticas incluem exercicios de atencdo a respiracdo e
W escaneamento corporal.
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Controle o SONO

Durma em hordrios regulares;
Pratique atividades Fisicas;

Tenha um ambiente com pouca luz;

Evite o surgimento da ansiedade durante a

o hora anterior de dormir - fago algo relaxante,

. ’ ‘ se planeje antes;




GROUNDING 4

Exercicio criado a partir do mindfulness para te trazer pro
presente por meio de uma atividade simples.

Como fazer? Descreva 5 coisas que vocé pode ver
4 que vocé pode ouvir
3 que vocé pode tocar

2 gque vocé pode cheirar

1 que vocé pode degustar

(SMITH, 2018)




Diferentes técnicas para diferentes formas dﬂ

ansiedade
Ansiedade gerada por Ansiedade gerada por
pensamento: estimulos ambientais:
MindpPulness e Exercicio leve e

Grounding respiragdo diafragmatica




e Reduza o tempo gasto vendo imagens
assustadoras na TV;

e Reduza o tempo de ouvir rumores;

e Pesquise informagdes de fontes
confidveis (redes ou boletins oficiais);

e TReduza o tempo procurando
informagdes (1-2 vezes por dia, em vez
de toda hora);

. . (FIOCRUZ, 2020)
P E-T




e Reconhecer e acolher seus receios e medos, procurando pessoas
de confianga para conversar;

e Caso seja estigmatizado por medo de contdgio, compreenda que
ndo é pessoal;

e Evitar o uso do tabaco, dlcool ou outras drogas para lidar com as
emocoes;

e Reenquadrar os planos e estratégias de vida, de forma a seguir
produzindo planos de forma adaptada;

e Estimular o esplrito solidario e incentivar a participagdo da
comunidade.

e Manter ativa a rede socioafetiva, estabelecendo contato,
mesmo que virtual;

. . (FIOCRUZ, 2020)
P E-T




COMO VOCE ESTA?

[3) Hoje,29dejunho v @ 18:42 v
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Alguns critérios para determinar se ha 4
necessidade de procurar ajuda profissional:

Sintomas persistentes e/ou sofrimento intenso;
Comprometimento significativo do funcionamento social e
cotidiano;

Complicagdes associadas (ex: alcolismo, dependéncias e conduta

suicida);
: \ %/
(FIOCRUZ, 2020) \




Alguns critérios para determinar se ha 4
necessidade de procurar ajuda profissional:

Dificuldades profundas na vida familiar, social ou no
trabalho;

Depressdo maior, psicose e transtorno por estresse
pos-traumdatico.

74

(FIOCRUZ, \
2020)




Onde encontrar ajuda? 4

Atendimento psicologico online gratuito:

Tracos da escuta
Grupo CREARE
Relagdes simplificadas

Bem.care

Programa acolher
Escuta 60+
Rede de apoio psicoldgico

CVV







Olha so: se vocé ndo tiver afim de ler 64
livros, fazer 5 cursos online, treinar na
sala e Paxinar a casa TA TUDO BEM,
OK?l aproveita esse momento inedito
pra repensar o ritmo acelerado que a
gente vive e ndo pra se culpar por nao

estar produzindo. sua saude mental
¢, agradece.

@rebecalavouras
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@petpsicologiafurg \\ /
Vocé tem algum davida? ?&
petpsicologiafurg@gmail.com
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