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Apresenmgﬁo

A pandemia de COVID-19 tem demandado o emprego de medidas
de prevencao, controle e contenciao de riscos e danos a saude da
populacao, o que deve incluir agoes no ambito da satide mental,
uma vez que, frente a ameaga de adoecimento, morte e perdas em
geral, vemos emergir um incremento no sofrimento psiquico.

Aumento dos niveis de ansiedade e

estresse em individuos

anteriormente saudaveis,

intensificagado de sintomas em

individuos com transtornos

psiquidtricos prévios, sao reacoes

comuns em situacoes de emergéncia sanitaria dessa magnitude,
atingindo individuos acometidos pela doenca, familiares,
cuidadores, profissionais de sauide e a populacao como um todo.
Mudangas na rotina individual e familiar
(isolamento/distanciamento social, perda de emprego ou redugao
da carga horaria de trabalho, diminui¢ao da mobilidade, horarios
de sono e refei¢des irregulares, etc.) somadas 3 situagao sanitaria e
de instabilidade global, tem levado muitos individuos a uma
condicao de estresse elevado.




Embora as pessoas possam absorver e reagir de maneiras
diversificadas a situagdoes de tensio no seguimento de uma
pandemia, é bastante comum a presenca de medo e inseguranga
em relagdo a propria satide e de familiares, alteracdes dos padroes
de sono e vigilia e dos habitos alimentares.

Disturbios comuns Intensificagao de
condicoes cronicas

Insénia ; .
previas

Sonoléncia diurna

Ansiedade Alcoolismo

Compulsﬁo alimentar Tabag[smo

Aumem‘o do apet[te COHSW??O de a’rogas
Pera’a a’o apetz’te em geml

Essa cartilha traz algumas orientagdes simples sobre como lidar
com essa questao, incluindo dispositivos e tecnologias que podem
ajudar nesse processo. No entanto, em caso de ansiedade e estresse
intenso, que o impeca de coordenar bem as atividades e
enfrentamentos diarios, busque ajuda profissional.

G;erencmr sua saude mental e bem-estar “

ps[cossocm[ a’umnte esse perz’oc/o ¢ tao
[mpormnte quam‘o gerencmr sua saude fz’s[m../




coNSUmo do
carga de ‘nformagoes
diarias € afenha—s'e
o fontes confiavers

Limite ©

E importante observar a seguranca das
fontes de noticias. Ao deparar-se com uma

nova manchete:

e Verifique a matéria completa e nao tire
conclusdes apenas com o titulo;

omo taar:

A obtencio de informagOes precisas e
oportunas sobre a satide publica em relagao a
COVID-19 é de suma importincia, mas a
exposicao excessiva a cobertura da midia
acerca do virus pode levar ao aumento de
sentimentos de medo e ansiedade.

H’!’-‘:L ~lba - l - -~ V=
F11CdaaliCa

Vocé pode se informar

através do whatsapp da
OMS. Envie "0i" para o

. . A B o7 (4
e Verifique quais as referéncias utilizadas num-

na noticia antes de compartilhar algo, a fim de;:

para que nao dissemine inverdades e

fake-news;

e Pesquise por sites oficiais como o do
Ministério da Satde, da Organizagao

e tirar dividas;
* checar dados atualizados;
e yerificar fatos ou fake

Panamericana de Sadde (OPAS), da news;

Organizacio Mundial da Saide (OMS)e = ® verificar medidas de

das Secretarias de Satide do seu estado e protegao;

municipio para buscar informagoes o outras informagdes sobre

verdadeiras.

a COVID-19.
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Equilibre seu tempo E necessario estarmos atentos

. as emogdes e sentimentos que
entre se informar e

. surgem nesse periodo,
realizar outras

buscando lidar da melhor forma
atividades possivel a fim de evitar que se
convertam em  sofrimento
psiquico significativo.

Esse periodo em casa pode ser uma boa oportunidade de
se organizar e cumprir desejos e tarefas que eram
dificultadas pela falta de tempo do dia a dia.

/ Leia, ouca misica, assista f[[mes, séries ¢ documentarios, ﬁ CJ
faga exercicios fisicos, organize as tarefas domésticas, de
estudo ou de trabalho. Vocé também poa’e deixar a casa
bem [[mpa 4 organ[zaa’a, mudar a posigao dos mdveis,
desenolver novos gostos, como aprenc/er receitas culma’rms,
um novo z'a’loma, tocar algum instrumento musical ou
apeg‘e[goar habilidades em pintura ou desenho
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@  Tente mancer atividades didriasegulares, como os

horarios de dormir e de realizar as refeigOes,
mantendo uma boa higiene, como de costume, e
utilizando roupas confortaveis.

omprometa-se com suas responsabilidades de
balho, exercicio ou aprendizado, mesmo que
precisem ser executadas remotamente, buscando
sempre finalizar as tarefas iniciadas.

(




Utilize a tecnologia como
ferramenta de apoio nesse
momento.

Vocé poa’e mtemg[r através de mensagens de texto,
6ate-lmlno por Video, te[g"onemas
e grupos soclais.

Também busque apoiar familiares, amigos e
conhecidos utilizando as redes sociais,
privilegiando mensagens positivas e de
solidariedade.

Em caso de tristeza ou ansiedade acesse redes de
suporte social, comunique-se com aqueles que
vocé conhece que estio em uma situagao

semelhante, troque experiéncias e emogoes. N
O ‘Centro de Valorizacdo da Vida (CVV)"‘I ‘
readliza apoio emocional e prevencdo do

suicidio, atendendo voluntaria e gratuitamente
todas as pessoas, sob total sigio, por
telefone (disque 188), e-mail e chat 24 horas
todos os dias (acesse cvv.orgbr para
acesso ao e-mail e o chat).




Durma o suficiente e mesmo que nio possua um

\\)V (

= sono regular, busque desenvolver essa boa pratica.

/ ’ Tente realizar atividades fisicas diariamente, tais
como: dangar; caminhar 30 minutos pela casa; subir

descer escadas; pular corda; jogos ativos com a familia; realizar tarefas

domésticas (jardinagem, limpeza, arrumagao); uso de jogos eletronicos
com realidade virtual.

Uma alimentacdo saudavel é outra grande aliada do |
bem-estar geral, pois garante uma boa nutri¢io e oy
funcionamento adequado de todo o corpo, incluindo o '

1
“‘\“\\\\m\\m\m\\ﬂ \

Nio esqueca de reservar momentos para alongamento,
relaxamento e lazer, importantes recursos para combater o
estresse e ansiedade decorrente do isolamento domiciliar.
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Utilize estratégias Examine suas preocupagdes e
psicoldgicas para controlar o tente ser realista e objetivo em sua
validagdo, bem como sua

estresse e manter-se

i capacidade de lidar com o
¢ problema.

Se sua preocupagao ¢ em uma questao ponwa[,
a’ec/[que-se A SUa reso[ugﬁo, evimna’o, na medida do
possz’\)el, preocupar-se demais em relagﬁo a0 futuro.

Concentre-se no que vocé pode fazer e
reconheca as coisas que nao pode mudar. Uma

maneira de lidar com isso é manter um diario
para  registro de  preocupagbes e
enfrentamento.



A Rede de Atencao Psicossocial (RAPS) é um conjunto de
acoes e servigos publicos de atengao a saude voltado ao
cuidado as pessoas em sofrimento psiquico ou transtorno
mental, incluindo aqueles com necessidades decorrentes do
uso de drogas.

Dentro da rede, a atengao especializada é desenvolvida pelos
Centros de Atencao Psicossocial (CAPS), servicos habilitados
a acolher e orientar o cuidado a populagio nesse periodo,
havendo outros servigos e agbes possiveis, a depender das
possibilidades de cada municipio.
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~ Google Keep

Aplicativo para criacao de listas e notas do
Google, ajuda a organizar os compromissos do
dia e demais informagoes (pode ser acessado via

Android, iOS e desktop, tanto Windows quanto
iMac).

@7rellsr Trello

Gerenciador de tarefas mais utilizado. Permite a criagao de
colunas e cartdes, que representam cada uma das tarefas

que vocé deve realizar (Disponivel tanto para iOS como
para Android e Desktop)

/7

A L\
g Evernote ~

Aplicativo para criagio e gerenciamento de listas
de tarefas diarias, permitindo também o
compartilhamento de ideias  registradas

(disponivel para Windows, Mac, iOS ou : ¢

Android).

A [ “NeuroNation Memoria Trainer
G A "neuronation memoria trainer" possul VAarios
exercicios motivadores que ajudam a melhorar o
- H raciocinio, aten¢io e memorizacao. Treinando 15
) minutos diariamente, vocé consegue bons
resultados.

\ YA <1 T N~y
NN 7 - M N T

o



@ Alimente-se: Dieta e Nutricao com Saude

Possui uma tabela nutricional contendo mais de 10 mil alimentos, que
indica o quanto de carboidratos, proteinas e gorduras vocé comeu durante
o dia, ajudando no controle da quantidade de calorias ingeridas (possui
versao gratuita e premium disponivel para Android).

.

Oferece recursos que podem ajudar no autoconhecimento e no alivio do
estresse e ansiedade, através de diversas abordagens da Psicologia. Nesse

Cingulo: terapia quiada

aplicativo vocé encontra: autoavaliacdes, técnicas para aliviar crises
agudas e o diario emocional para expressar o que sente no dia a dia.
Algumas fungdes sao gratuitas (disponivel para Android e iOS).

5 minutos

® Medite.se

Aplicativo criado pela ONG Maos
Sem Fronteiras, propoe 5 minutos
de relaxamento por dia
(disponivel gratuitamente para
Android e i0S)

g Zen

Aplicativo com conteddo de
reflexdes, trilhas sonoras, videos
para relaxamento e termometro
de emocgoes, até meditagoes
guiadas (disponivel para Android

e 10s).

Aplicativo com meditagdes guiadas e

meditagbes com objetivos mais
especificos, como ajudar a dormir
ou se concentrar, além de preces,
momentos de reflexdo e mais
alternativas para quem precisa se
desconectar do mundo ao redor

(disponivel para Android e iOs).
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Modern ﬁm[[y a’[spom’\)e[ na /\/eﬁ‘[z’x e Amazon Prime

A familia Pritchett é eclética e se divide em trés ntiicleos diferentes: seu

patriaca, Jay, casou com a jovem colombiana Gléria e a ajuda a criar o seu
filho, Manny, e convive com os filhos do primeiro casamento de Jay: Claire e
Mitchell, que possuem suas préoprias familias e problemas do dia a dia.

10 temporadas

Eu nunca c/[spom’\)e[ na Neg([[x

A comédia segue a vida de Devi, uma adolescente indiana que tem que lidar
com os dramas comuns da idade, o falecimento do pai e o relacionamento
dificil com a mae enquanto enfrenta o ensino médio.

1temporada

T’Zeabag c/[spom’\)e[ na Amazon Prime

Em Londres, uma moga solteira precisa usar o humor para lidar com seus
varios dilemas internos. Enquanto navega nas relacoes conturbadas com o
pai, a madrasta, a irma, o cunhado e a melhor amiga, ela também tem de
fazer malabarismos com seus namorados e ficantes. E um verdadeiro
mergulho dentro da cabec¢a da personagem principal.

2 temporadas

NV
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&mgue e dgua a’[spom’\)e[ na /\/eﬁ‘[[x

A série sul-africana conta a histéria de Puleng Khumalo, segunda filha de
um casal que teve sua primogénita raptada ainda bebé, que estd
determinada em descobrir onde estd a irma e nao medirad esforcos para tal.
1temporada

Pequenos [ncéna’ios por toa’a parte a’z’spom’\)e/ na Amzon Prlme

A chegada de Mia Warren e sua filha, Pearl, abala as estruturas da pequena
cidade de Shaker Hights e da familia Richardson. Afinal, mesmo as familias
perfeitas possuem suas rachaduras e segredos.

1temporada

[he gooa’ doctor a’z’spm/\)e[ no @7[060 Plag

Shaun Murphy é um jovem médico autista que comeca a trabalhar num
hospital de grande porte e deve lidar com as dificuldades da profissao,
novas amizades e superiores que duvidam da sua capacidade.

3 temporadas

N VvV / ' :
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Orgul/)o e preconce[to = Jane Austen

Na Inglaterra do final do século XVIII, cinco irmas lidam com os rigidos
valores sociais da época em busca de amor e de uma posicao social.
Elizabeth decide ir contra a norma e decide casar-se somente por amor com
um homem que seja bom e que também a ame. Ela é desafiada moral e
romanticamente quando conhece o intrigante e muito abastado Sr. Darcy.

Se eu pua’esse Viver minha Vida novamente.. - f@)em Alves

O livro conta histérias do proprio autor, que perpassam pelo tempo e
espago, relembram momentos nostalgicos, sonhos, perdas e ganhos,
fazendo os leitores refletirem sobre a importancia de aproveitar e viver o
presente de maneira diferente, assim como valorizar cada momento de suas
vidas.

0 Jara'z’m secreto - Trances #odgson Burnett
Mary Lennox é uma garotinha mimada e insolente que apds ficar érfa dos
pais, vai morar com um tio na Inglaterra, onde ird acontecer muitas
reviravoltas em sua vida e na das pessoas que estio ao seu redor. E um livro
que ressalta sobre afeto, amizade, recuperagio e transformacao,
apresentando muitas li¢des de vida.
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J4/’)Vl€ C/@ G;reen @&IMES - L(/{Cg Maua’ Montgomerg

Anne Shirley, uma garota de 11 anos foi adotada por engano pelos irmaos
Marilla e Matthew, para auxilid-los nos trabalhos da fazenda. Apesar do
imprevisto e a ndo aceitagao dos pais adotivos no inicio, Anne rapidamente
consegue conquistar a eles e a comunidade local pelo seu jeito curioso,
simpatico e positivo de ser. Esta obra é a primeira de sete livros e traz
muitas licoes sobre solidariedade, trabalho, honestidade, ética e amizade. O
livro baseou a série Anne With an E, disponivel na Netflix.

A prlncem salva a si mesma neste [vro - Amanda Lovelace

O livro conta histérias em poesia, com uma linguagem simples, objetiva e de
sentimentos comuns a qualquer publico leitor, em especial as mulheres. A
obra aborda temas importantes como resiliéncia, empoderamento, entre
outros, mostrando que é possivel construirmos a nossa prépria felicidade.

(14
Nds lemos para saber gue nao
estamos s0zinhos ”.

- C & Lewis
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