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Ansiedade na pandemia

- A ansiedade na quarentena fem sido uma grande
preocupacdo desde o inicio da quarentena em meio G
pandemia do coronavirus. Desde que o isolamento
soclal fol implementado, como medida preventiva
contra a nova doenca, fivemos que nos adaptar a
NOVOs comportamentos e rotinas. Diante de tantas

mudancas, € normal que 0 NOSSO COorpo € Nossa mente
sinfam esse impacto.



https://dasa.com.br/blog-coronavirus/quarentena-vivendo-no-isolamento
https://dasa.com.br/blog-coronavirus/quarentena-vivendo-no-isolamento

Alguns numeros...

- Segundo dados da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), o Brasil tem o maior numero de pessoas ansiosas
do mundo: 18,6 milhdes de brasileiros (2,3% da
populacdo) convivem com o franstorno. Com @
pondemm esses sinfomas podem ser evidenciados, por
1sSO € importante aprender como lidar com seus efeitos.

- (Fonte:dasa.com.br)



O gue € ansiedade e guais 0S
sinfomase
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A ansiedade € uma reacdo natural do corpo humano, que consiste
nos sentimentos de inquietacdo, agitacdo, preocupacdo ou
estresse.

E normal sentir-se ansioso ao realizar atividades normais do dia a
dia, como uma entrevista de emprego, uma prova dificil, uma
viagem, ir @ um evento importante etc.

Nem sempre a ansiedade € uma doenca. Deve-se atentar quando
a ansiedade apresenta niveis irregulares, afetando de forma
negativa o funcionamento da nossa rotina e podendo
desencadear o chamado transtorno de ansiedade, doenca
psiquidtrica. Nestes casos, € necessario o auxilio de profissionais da
Area psicologica ou psiquidtrica.



- Com a crise mundial do Coronavirus a ansiedade pode aparecer
em nosso dia a dia por diversas razdes: inseguranca em relacdo ao
emprego, angustia por ndo saber quando fudo isso ird acabar,
preocupacdo com familiares e amigos, mudanca da rotfina efc.

- A ansiedade ndo afeta apenas nossa mente, mas tambem nosso
corpo e desempenho, e 0s sinftomas comuns sA0o:


http://dasa.com.br/coronavirus

SiInfomas

~ Nervosismo;

~ Irritabilidade;

- Tristeza;

- Angustia;

- Sofrimento por antecipacdo;

- Dificuldade de concentracdo;

- Falta de ar;
- Sudorese;

- [remores;



Sinftomas (cont.}

- Sensacado de sufocacdo;

- Medo de perder o controle;

- Coracao acelerado;

- Dores musculares;

- Preocupacoes ou medos excessivos;
- Tonfurq;

-  Pensamentos pessimistas;

- Dores de cabeca.



Como saber se voece esta com
ansiedades
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Durante uma crise de ansiedade, € comum sentir angustia, medo,
preocupacdo e inquietacdo. Isso ocorre pois 0 corpo descarrega
uma gquantidade de noradrenalina e adrenalina fora do normal.

Cada pessoa tem seus proprios gatilhos emocionais e diferentes
formas de lidar com eles. Crises de ansiedade podem acontecer
em qualqguer situacdo e para idenfificar, que € de fato ansiedade,
é preciso observar alguns fatores como, se seu sono sofreu
alteracdes, se vocé sente constantemente nervosismo sobre o
futuro, dificuldade de concentracdo ou sofre de falta de ar,
coracdo acelerado, sudorese e até nduseas, podem ser sinais de
ansiedade.

Caso os sinfomas se intensifiguem e se prolonguem de forma
anormal, procure um profissional de psicologia, que poderd auxiliar
com o melhor tratamento.



A relacdo da pandemia do
Coronavirus com a ansiedade
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Por ser um cendrio incontrolavel e de nivel global, ndo € dificil que
todos sinfam o impacto e apresentem sinais de ansiedade.

O vice-presidente da Associacao Brasileira de Psiquiatria, Claudio
Martins, disse que € fundamental ndo perder o contato virtual com
amigos e familiares, além de se manter ocupado. E recomenda
que as pessoas que trabalham continuem seus projetos em casa
sempre que possivel. "E importante manter o autocuidado com a
alimentacdo, hidratacdo e se comunicar por meios eletrénicos. E
necessario ocupar a mente com outras coisas e Ndo passar o dia
vendo noticias sobre Coronavirus. Nao pode ficar concentrado na
doenca, pois isso pode gerar uma obsessdo mental e incapacitar
as pessoas de se desenvolverem”, afirmou Martins.



O gue fazer duranfe uma crise de
ansiedadee

-~ Durante uma crise de ansiedade € qguando os
sentimentos afloram e se manifestam de forma intensa
em nosso corpo. Saiba o que fazer para controlar:



Se a ansiedade € com vocé

- Algumas afitudes podem te auxiliar durante uma crise de
ansiedade e fazer com que voceé se acalme:

- 1- Respire profundamente: inspirar € expirar o ar vagarosamente é
uma mensagem de relaxamento para o nosso cérebro. Esse
exercicio pode ser feito varias vezes durante o dia para acostumar
NOssSO corpo a lidar com as situacoes de estresse ou ansiedade.

- 2- Faca atividades relaxantes: deite-se e escute uma musica que
vOCé& gosta e te deixe feliz, feche os olhos e desligue-se por um
tempo de pensamentos negativos, problemas e trabalho.



Malis dicas...
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3- Tenha um hobbie: enconire atividades prazerosas, como
cozinhar, meditar, aprender um novo idioma, fazer cursos de
assuntos que te interessam, fotografar, desenhar, praticar exercicios
fisicos, entre outros.

4- Tenha uma rofina: organize seu dia, lembrando-se de reservar o
tempo para as atividades obrigatorias, e alguns momentos para as
atividades relaxantes e que ajudam a manter sua cabeca no lugar.
Vocé pode colocar seus afazeres em um mural colorido, em uma
agenda, em listas, o importante € se organizar com antecedéncia.

5- Tenha uma boa noite de sono: uma noite bem dormida pode te
ajudar a ndo ter um dia seguinte estressante. Antes de dormir
desligue-se de tecnologias como televisdo e celular. Vocé pode
focar na leitura de um livro, escutar musicas relaxantes, pensar em
senfimentos ou memoarias boas e tomar um chd antes de se deitar.



Se a ansiedade € com alguém
OroxXimo A VOCé

~ Durante uma crise de ansiedade € comum a pessoa se sentir sozinha e
com medo. Saiba como auxiliar um memlbro da familia ou amigos
quando isso acontece:

- 1- Esteja disposto a escutar: As vezes a pessoa guer expor o que esta
senfindo e pode sentir medo de ser julgada por isso. Transmita
seguranca, fale que a pessoa pode confiar em vocé, motive a pessoa a
superar esse problema mostrando que ela ndo esta sozinha e se
proponha a ajudar da melhor maneira possivel.

~ 2- Proponha exercicios respiratorios: Mostre a importéncia de inspirar e
expirar vagarosamente para controlar uma crise de ansiedade. Auxilie a
pessoa em inspirar contando até 5, segurar a respiracdo por 3 segundos
e logo apos expirar devagar. Peca para repetir o exercicio até se sentir
mais relaxado.

- 3- Estimule a busca de um hobbie: Pode acontecer da pessoa ficar muito
negativa consigo mesma, aponte qualidades e atividades que essa
pessoa goste de fazer.



O que é resiliéncia humana?

- A acdo de uma esponja, ou de uma mola, quando Ao ser
pressionada volta a sua forma de antes € um fendbmeno que ¢
fisica chama de resiliéncia. No caso, uma folha de papel sulfite ndo
é feita de um material resiliente e acaba se deformando com
facilidade.

- Porisso, a Resiliéncia nada mais € que um processo de algum
material passar por uma pressao e depois conseguir voltar para a
sua forma de antes, sem perder sua qualidade.

- Assim, sendo uma capacidade muito interessante, a Psicologia
pegou a palavra e o seu significado “emprestados’ para definir
a resiliencia humana, gque seria a arte de lidar com momentos de
pressdo, sem perder a sua essencia, conseguindo controlar as suas
emocgoes.



Por que a resiliéncia humana é
importante?

- Ela gjuda a construir a nossa inteligéncia emocional, e guando ndo
se aprende a ser resiliente, hd uma falta de controle sobre as
acdoes. Assim, qualguer situacao pode frustrar a pessoa com
facilidade.

- Portanto, isso pode levar, com o tempo, ao surgimento de algum
transtorno como:

- Ansiedade,
- Depressdo,
- Efc.

- Porisso, muito além de falar sobre resiliéncia, € importante pensar
em formas de praticd-la no seu dia a dia.
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O que fazer para manter a savude
mental durante a pandemia?

- Faca atividades que vocé goste

- Realizar atividades que te ddo prazer e te fazem feliz, € uma
maneira de tornar o seu dia menos pesado e estressante.

- Aproveite para cozinhar algo gostoso, ler um livro, assistir filmes e
séries de assuntos que vocé simpatiza, dancar, praficar exercicios
fisicos, escrever textos, mudar a decoracdo um comodo da sua
casq, pintar, desenhar ou readlizar qualguer atividade que possa tirar
seus pensamentos de coisas negativas e de obrigatoriedades do
dia a dia.



O gue fazer...

- Converse com amigos ou familiares

- Nesse momento que estamos mais vulneraveis, conversar com
amigos e familiares € essencial para manter nossa saude mental em
dia. Fazer coisas que amenizem a saudades pode ser a melhor
opcdo em tempos de COVID-19, algumas dicas sdo: crie grupos em
aplicativos de mensagens, converse e compartilhe videos
engracados e faca videochamadas com as pessoas que Vocé
gosta.
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Faca terapia online para manter a saude mental em dia

Em 2018, o Conselho Federal de Psicologia (CFP) liberou a prdatica
de consulta online. A presidente do Conselho e psicologa Ana
Sandra Fernandes, explica gue ndo difere em nada do
atendimento presencial e os recursos utilizados sGdo 0s mesmos.

Em tempos de Coronavirus, o atendimento por chamada de video
ou ligacado, pode aqjudar os pacientes a passarem por essa fase
nova e complicada. Processos de adaptacdo sao necessarios
nesse periodo, Nndo hesite em procurar ajuda profissional para
controlar seus niveis de ansiedade, medos e angustias.
Dependendo do caso, tratamentos com medicacdes so
recomendados. Atualmente existem exames capazes de detectar
qgual o reméedio para depressdo e ansiedade mais apropriado para
determinadas pessoas, por isso € bastante importante um
acompanhamento medico.



https://geneone.com.br/blog/melhor-remedio-para-depressao-e-ansiedade/

- Devemos ter consciéncia de que essa fase € passageira e que,
mesmo de longe, ndo estamos sozinhos. E o momento de nos
acolhermos e nos ajudarmos. Nao guarde seus problemas para
vOCE€, converse com sua familia, seus amigos ou um profissional de
saude.

- Evoceé 2...0 que tem feito e como tem lidado com a ansiedade na
pandemia<






Obrigado!

Nossa secdo esta a disposico para orientacoes e
acompanhamentos psicoldgicos.

Seapso@santos.sp.goVv.or
Rua Cidade de Toledo, 13 — Centfro-Santos
Tel: 3202-4475
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