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Cipnesentagdso.

Este quia elaborado a partir dos
resultados da dissertacdo do Mestrado
Profissional em Psicologia da Saude que
teve como objetivo analisar as
estrategias de enfrentamento,
mudancas e sintomas de desconforto
emocional relatados por pessoas com
deficiéncia fisica no periodo de
quarentena e isolamento social do
COVID-19.

Os resultados do estudo original
apontaram para a importdncia de
desenvolver as acdes voltadas a
promocdo de saude mental para a
populacdo.



Os participantes do estudo original
falaram sobre diversos sentimentos
negativos, tais como: tristeza, soliddo,
medo, angustia, estresse, saudade,
esperanca, abandono, desespero e
apatia, mas também demonstraram
alguma estratégias que puderam
auxiliar no enfrentamento de um
contexto tdo complexo causado pela
pandemia do COVID-19.

Esse tipo de acdo pode contribuir para
reduzir sentimentos vivenciados
durante o isolamento social e atuar na
prevencdo do desenvolvimento de
futuros transtornos psiquiatricos e
sofrimentos psiquico.



Esperamos que este guia possa ser util
par vocé lidar melhor com algumas
dificuldades emocionais e sinta-se a
vontade para compartilhar com seus
familiares e amigos.

Boa leitura!
Os Autores



Covid-19

A doenca COVID-19 (Coronavirus Disease 2019)
é uma infeccdo respiratoria provocada pelo
Coronavirus da Sindrome Respiratoria Aguda

Grave 2 (SARS-CoV-2).

Comae. 0. Covid pode sen trasnmitide?

Pode ser de pessoa para pessoaq, por goticulas de
saliva, espirro, tosse, catarro, acompanhado por
contato pela boca, nariz ou olhos, ou até mesmao,

por meio de ob jetos e superficies contaminadas
(WHO, 2020b).
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Alem do impacto econdmico e na dimensdo social,
percebe-se um agravo na dimensdo emocional dos
individuos, podendo gerar alteracoes
comportamentais impulsionadoras de adoecimento
psiquico, devido ao avango da doenca e ao

excesso de informacoes, no momento da pandemia
de COVID-19.




(|selamentis social,

O Isolamento Social, conceitualmente, quando as
pessoas ndo podem sair de suas casas, visando
evitar a proliferacdo da doenca.




eaﬁtmﬂabwimpach&mdmmﬁ?

O isolamento social pode desencadear um estado de
pdnico social.

O medo intensifica os niveis de estresse e ansiedade
em pessoas sauddveis e aumenta os sintomas
daqueles  transtornos  mentais  pré-existentes.
Pacientes diagnosticados com COVID-19 ou com
suspeita de infeccdo podem experienciar emocoes
intensas e reacdes comportamentais, gerando
sentimentos de culpa, medo, melancolia, raiva, soliddo,
ansiedade, insonia.



(Dimz»pamaddandaum
saide mental

Selecione a qualidade e a

quantidade das informacoes;
Tente ndo ficar o tempo todo conectado
com as noticias. Isso pode te deixar mal,
procure fazer coisas que gerem bem-
estar.

Pratique e exerca a resiléncia;
Busque tirar como aprendizado tudo
que estamos passando.



Cuide bem do seu corpo;
Pratique exercicios fisicos, tente se
alimentar de forma sauddvel.

Durma bem:;
Procure técnicas de relaxamento,
meditacdo,




Faca o que gosta;
Ouvir musica, ler um livro, meditar.

Aproveite para colocar as coisas em

ordem;

Ocupe sua mente com algo que vocé goste
e lhe traga bem estar, arrume a casa, as
planta de casa, o armdrio.

Tente estabelecer uma rotina;
Organize o seu dia, o seus hordrios de
cuidado e de trabalho.



Se conecte com pessoas;

Procure ndo se isolar, converse com as
pessoas da sua casa ou atraves da
tecnologia se conecte com quem estd
distante.

Busque ajuda;

E natural sentir medo ou nervoso, mas
caso vocé perceba piora dos sintomas
procure um psicoélogo.



Mas , ndo. se esqueca:

Lave suas mdos com frequéncia. Use
sabdo e dgua ou dlcool em gel;
Mantenha o distanciamento social;

Use madscara;
N&o toque nos olhos, no nariz ou na
boca;
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