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Saude mental durante o periodo de pandemia

Situacdes adversas e graves como uma pandemia podem provocar ansiedade
generalizada na populacao, principalmente quando nao se tem total
conhecimento sobre a doenca — como é o caso da nova infeccdo causada
pela COVID-19. Esse tipo de situacdao pode abalar a saude mental da
populacao, causando medo, estigma, depressdo e transtorno de estresse pos-
traumatico. Manter um estilo de vida saudavel e evitar vicios de
comportamento é essencial para preservar a saude mental durante a
pandemia.

Reflexdes

1) Como esta sua saude mental durante este periodo?
2) O gque vocé tem feito para se manter bem?

3) Quais sao suas preocupagdes neste momento?

4) Quais sao suas esperangas?

Como manter a saide mental em tempos de pandemia

e o Manter um estilo de vida saudavel é
e 7. essencial para salde fisica e mental,
. 432 ey ademais esta comprovadamente
) W relacionado a prevencao de doencgas
= cronicas ou até a prevencgao do seu
il i agravamento, se existentes.
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Um estilo de vida saudavel envolve um conjunto de mudangas de
comportamentos e tem como base 6 pilares:

Manejo do estresse: fazer pequenas pausas
durante o dia para focar nos sentimentos e
sensacoes vivenciados. Passar a refletir e
entender melhor suas emogdes € uma maneira
simples e eficaz para acalmar a sua mente,
relaxar o corpo e ser tranquilizado. A meditacao
e mindfulness é uma pratica com eficacia
comprovada para a saude fisica, mental e
emocional, pela qual aprendemos a perceber
pensamentos, sensagdes corporais e emogoes
no momento que ocorrem, sem reagir de
maneira automatica ou habitual. Varios
aplicativos sao disponibilizados para auxiliar
nessa pratica atualmente, e nesse periodo de
pandemia diversa cursos estao sendo
disponibilizados gratuitamente.

Relacionamentos saudaveis e isolamento social:
a pandemia modificou completamente a forma de se
relacionar. Apesar do confinamento gerado pelo
isolamento social, ndo é necessario que as pessoas
passem por esse periodo solitdrias. Manter contato e
uma rede de apoio entre outras pessoas queridas,
mesmo que de forma virtual (por meio de ligagoes,
videochamadas e aplicativos), € um modo essencial
para preservar a saude mental.
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Relacoes familiares: ja no ambito familiar, o tempo de convivéncia entre as
pessoas dentro de casa estd sendo um grande desafio para alguns, pois tem
exigido maior equilibrio emocional. Para outros, esta tem sido uma
oportunidade Unica de prazer e fortalecimento entre seus membros. Na
China, por exemplo, o indice de divdrcios aumentou consideravelmente
durante a pandemia. Entdo, o que nds podemos refletir a respeito disso?
Primeiramente, devemos considerar os conflitos e insatisfacdes que varios
relacionamentos ja apresentavam durante o periodo pré-quarentena, para
que, assim, possa haver crescimento. Este pode ser um momento oportuno
para o didlogo, entendimento e mudancas de atitudes para restaurar a
relacdo. A conversa com capacidade de empatia sé agrega valor para
fortalecer as relacdes e ajuda a tracar novos planos e desfrutar de momentos
construtivos. Aproveite o tempo livre e invista nas boas relagdes familiares.

Alimentacao saudavel:

« Consuma mais alimentos integrais;

« Coma mais frutas e hortalicas, higienizando-as
devidamente para seu consumo apropriado;

« Prefira alimentos naturais: diminua o consumo de
produtos industrializados - ‘“descasque mais e
desembrulhe menos”;

« Nao fique sem comer: é melhor comer menos, mas
em intervalos menores do que comer muito, poucas
vezes ao dia;

« Coma com calma, mastigue bem e nao ingira
liguidos com as refeicdes;

- Beba muita dgua e se hidrate bem, incluindo sucos
e chas;

+ Coma de tudo: variedade é o mais importante;

« Reduza o consumo de agucar e frituras.
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Atividade fisica

Com as academias fechadas por
tempo indeterminado e dreas de
lazer isoladas, a pratica de
atividades fisicas acabou reduzindo.
Porém os beneficios para saude
fisica e mental da realizacdo de
atividade fisica se tornou ainda mais
evidente nesse periodo. Uma
alternativa sao oS exercicios
realizados em casa e, nesse caso, a
internet pode ser uma grande
aliada. Abaixo, apresentamos
algumas dicas:

« Varrer a casa, passar pano no chao, arrumar o jardim, horta ou quintal;
mudar a posicdao dos modveis, subir e descer escadas; brincar com animais
de estimacao sdo algumas das inUmeras atividades fisicas que deverdo ser
incentivadas e praticadas;

« Dance! Esta é uma excelente atividade fisica;

« Evite permanecer por longos periodos sentado, deitado ou utilizando
dispositivos eletrénicos;

« Exercite-se com a ajuda da internet: durante a pandemia. Diversos
educadores fisicos tém feito programas para incentivo do exercicio. Além
disso, alguns aplicativos de atividades fisicas tém liberado treinos
gratuitamente;

« Importante: cada pessoa deve seguir suas limitacdbes e encontrar uma
forma de sair do sedentarismo. A dica é nao fazer exercicios mirabolantes
ou muito complexos, a fim de evitar lesoes.
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Sono reparador

Desde o comeco da pandemia e a instauracdo da quarentena, casos de
pesadelos e noites mal dormidas tém sido cada vez mais frequentes entre as
pessoas. Mas é importante saber que, além do estresse didrio, os disturbios
do sono podem ser as causas da sua dificuldade para dormir. Aqui, vao
algumas dicas para melhorar a qualidade do sono:

Higiene do sono

Estabeleca um horario para dormir. Evite alimentos estimulantes antes de se
deitar: café, refrigerantes, cha-preto ou chocolate, atividades fisicas a noite,
logo antes da hora de dormir, pois elas promovem agitacdao e atrapalham o
sono. Fuja da cama durante o dia: evite grandes cochilos ou passar o dia
inteiro deitado na cama. Mantenha o quarto confortavel: prefira ambientes
escuros e com menor quantidade de barulho. Evite usar celulares e
computadores antes de dormir.

Manejo do alcool, cigarro e drogas

Além de serem prejudiciais a saude fisica, com a reducdo da imunidade e
diversos outros problemas mais graves, o uso de alcool, cigarro e drogas
ilicitas também tem grande impacto na saide mental, desregulando o sono,
gerando ansiedade, depressao e podendo desencadear outros problemas
psiquiatricos. A reducao desse uso tem sido foco de politicas de saude, que se
intensificaram na época da pandemia, quando o consumo aumentou. Diminuir
e extinguir esse consumo sdo essenciais para se manter o equilibrio em um
periodo tao delicado.

Além de prejudicar sua saude mental, fumar também aumenta o risco de
desenvolver a forma grave do coronavirus. Mais um empurraozinho para que
esse vicio seja abandonado, ndao é? E procure um profissional de saude.

Pagina 5 de 8 - 29 de julho de 2020



Secretaria de @ PREFEITU
Educacao :

Educacéo das Relacdes Etnico-Raciais, Direitos
Humanos e Cidadania

*edicao em parceria com o Programa Saude na
Escola - PSE -

Outras dicas importantes

1. Seja otimista: "as vezes é necessario fazer um esforco consciente para
encontrar o lado positivo de uma situagao".

2. Seja pé no chdo: nao alimente ou deixe ser consumido por hipdteses
catastroficas. Foque no presente e no que de fato pode ser feito para
prevenir o pior cenario e aliviar os desafios que ja existem.

3. Informe-se por fontes confidveis e oficiais: e se estiver ansioso, evite se

manter informado o tempo todo e assistir ao telejornal com frequéncia.

Isso diminuird a ansiedade e a tensdo em relacdo as noticias. Lembre-se

de que, neste momento, o mais importante é contribuir, evitando

aglomeracoes, cuidando da higiene das maos, fazendo o uso do alcool em
gel sempre que possivel e fique em casa.

Mantenha uma rotina.

Faca o que goste: aproveite também o tempo livre para fazer coisas

relacionadas ao seu lazer, separando um tempo para isso.

vk

Uso de eletronicos

0] uso excessivo de eletronicos é
comprovadamente maléfico a salude mental e
fisica. Durante a pandemia e com o isolamento
social, esse uso pode ser intensificado e seus @
efeitos podem ser ainda piores. Ao mesmo h
tempo em que a internet ameniza a solidao, ela
pode intensificar a ansiedade. Portanto, o uso
equilibrado das redes sociais € a chave para
passarmos por esse periodo da melhor forma
que pudermos. Abaixo, encontram-se algumas
dicas sobre o uso de eletrénicos, que abrangem
desde o telejornal ao uso das redes sociais. w
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Seja consciente: exercite a autoconsciéncia, o tempo todo. Apds passar
muito tempo no Facebook, por exemplo, verifique como esta seu humor.
Isso funciona como um mindfulness (atencdo plena, ou consciéncia plena)
aplicado as redes sociais. Se estiver fazendo mal, vocé deve reduzir ou
parar.

Filtre o que chega até vocé: se percebe que acompanhar certos perfis, ler
certos tipos de postagens ou se envolver em algumas discussoes esta |lhe
abalando emocionalmente, pare de se envolver.

N3o caia na enxurrada de informacdes: a organizacao mundial da saude
(OMS) orienta os usuarios a procurar noticias e atualizagdes sobre a
COVID-19 de uma a duas vezes ao dia (de manha e a noite, por exemplo).

Fuja das fake news (noticias falsas): ao procurar as noticias, busque olhar
regularmente o site do érgdo e de outras autoridades de saude.

Importante: isso também vai passar!

Todos nds fazemos parte desse momento tao inesperado e, portanto, cada
um deve fazer a sua parte, para que o confinamento nao demore mais do que
0 necessario.

LEMBRE-SE QUE SUAS EMOC6§S E A SUA ESTABILIDADE SAO
ESSENCIAIS PARA QUE VOCE SEUS FILHOS FIQUEM BEM.
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REFERENCIAS
www.ufmg.gov.br

https://pebmed.com.br/coronavirus-tudo-o-que-voce-precisa-saber-
sobre-a-nova-pandemia/

https://www.google.com/search?q=0ORIENTA%C3%87%C3%830+A
S+FAMILIAS+SOBRE+PREVEN%C3%87%C3%830+A0+CORONA&

https://www.sanarmed.com/saude-mental-em-tempos-de-
coronavirus
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