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As consequéncias da pandemia do
novo coronavirus estao causando
pressao psicoldgica e estresse

em grande parte da populacgao
afetada. As incertezas provocadas
pelo covid-19, os riscos de
contaminacgao e a obrigacao de
Isolamento social podem agravar
ou gerar problemas mentais,
segundo a OMS.
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Basicamente, afeta o sistema imunoldgico que
é responsavel pela defesa do corpo, também o
sistema nervoso que responde pela capacidade
de restaurar o reajuste do corpo e o

sistema endocrino,
responsavel pela
producao hormonal.
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Nesse momento € importante aceitar

a ansiedade e emocgoes negativas que
aparecem nesse periodo. O mesmo vale
para a tristeza de ver nossa rotina sendo
Interrompida sem previsao de retorno,
OuU a preocupacao
de que alguma
das criancas
fique com
febre e
precise

Ir ao meédico.
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ESSA SITUACAO
PODE SE ESTENDER POR SEMANAS.

ASSIM
COMPARTILHAMOS
ALGUMAS DICAS DE
COMO LIDAR NESSA
SITUAGAO:
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Desenhe uma rotina diariamente
(banho, café da manh3, se vestir)
e mantenha a disciplina.
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Vamos evitar as fake news,

que podem provocar panico
e ansiedade nas pessoas.
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Evite ficar muito tempo do seu dia
assistindo informacgoes negativas.
Tenha horarios dedicados para
acompanhar o noticiario.
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Depois do expediente em Home Office,
use suas horas livres de maneira
criativa. Que tal montar um quebra-
cabeca de 1000 pecas? :)

Seja criativo (a) nesse momento.
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Mantenha contato com a familia,
amigos e colegas de trabalho usando as
ferramentas da era digital.
WhatsApp, calls, Facetime, Skype...
elas estao ai para nos apolar nesse
momento.
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Dé suporte as pessoas em risco.
Ofereca ajuda aos vizinhos mais
Idosos, ofereca para ir buscar uma
prescricao de remedio ou alimentos no
supermercado para que ela nao precise
Se expor.
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Faca algo de positivo com essa
experiéncia negativa.
Tente apreciar as coisas boas que
passam desapercebidas quando
estamos mergulhados na rotina.
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Se vocé e um profissional da saude,
vocé tambem prescisa descansar.
Crie uma estratégia de olhar para as
suas proprias necessidades e descansar
Seu corpo e sua mente.
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Tenha atengcao em relacao as criangas,
para que elas possam manifestar suas
duvidas e seus medos.
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Tente manter as atividades fisicas e
uma alimentacgao saudavel. Procure
fazer exercicios regularmente, usando
0 espaco da casa. Envolver as criancas
nesta atividade em um horario fixo
do dia € uma 6tima maneira de
descontracao.
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Mantenha o sono de forma reqular para
reparar as energias e ter o pensamento
otimista.
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Essa é uma fase. Fases passam.
E nessa, estamos juntos.
Voce nao esta so.
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