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Cuidados com saude
mental em tempos de
distanciamento/isolamento
social

O necessario isolamento e as demais mudancas ocorridas em consequéncia da
pandemia da COVID-19 nos colocaram diante de situacdes para as quais a maioria
de nds ndo estava preparada. Em momentos como esse é comum que sejamos
acometidos por sentimentos como medo, estresse, ansiedade etc. E fundamental
que sigamos as recomendacdes que visam o cuidado com nossa saude fisica. De
igual importancia sao os cuidados dispensados com vistas a preservar também
nossa salde mental.

Os desafios que nos sao impostos nesse momento serao enfrentados de forma
coletiva mesmo diante do distanciamento fisico. E é em razao do laco de
solidariedade que nos une que listaremos aqui algumas dicas de cuidados com a
salde mental que podem ajudar a atravessar esse momento.

Cientes de que as dificuldades e as necessidades variam de pessoa para pessoa,
nos colocamos a disposicdo para tirar dividas e prestar informacgdes adicionais
sobre cuidados com a saude mental através do e-
mail psicologos@ifbaiano.edu.br.

Estimamos que a situacao seja resolvida tao breve quanto possivel e reforcamos
que, a despeito do distanciamento fisico, continuamos juntos.

« Se vocé identificou um conhecido ou familiar com sintomas de Covid-
19, nao o discrimine e nao faca com que ele sinta-se culpado. Informe-
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o da importancia dele ou dela se cuidar e evitar contato com outras
pessoas. Sugira que ele/ela procure um servico de saude conforme as
orientacdes da sua rede local de salde ou a unidade mais préxima da
sua moradia. O mesmo cuidado e respeito deve ser dedicado caso a
pessoa com sintomas seja vocé. E lembre-se: vocé ndo esta sozinho(a).

e Para todos nos o contato afetivo e a sociabilidade sdo importantes,
especialmente na nossa cultura. Por isso, € importante colocarmos esse
periodo em perspectiva e relembrarmos o tempo todo que isso vai
passar. Outras formas de trocas afetivas podem ser importantes.
Podemos temporariamente substituir beijos e abragos por trocas de
mensagens carinhosas, cartas, gestos e palavras afetivas. Na
quarentena procure manter contato social telefonico ou on-line com as
pessoas importantes para vocé e sua familia, inclusive para as criangas.

« Caso seja possivel, estabeleca uma rotina didria minima de atividades:
tarefas domésticas, estudos, informacdo, lazer, sono etc. A
programacgao pode ser Util para evitar a ansiedade. Aproveite também
para desacelerar. Durante a quarentena é possivel ler um livro ou ver
um filme que estava ha tempos na lista, fazer alguma arrumacdo que
ficou pendente, aprender alguma coisa nova e também aproveitar o
ocio.

« Atividades fisicas sao importantes para evitar estresse e diminuir a
ansiedade. E possivel manter essas atividades em ambientes
protegidos, longe de aglomeragdes ou de espacos com ampla circulagao
de pessoas.

e Reduza a leitura ou o contato com noticias que podem causar
ansiedade ou estresse. Procure informacdes e atualizagdbes uma ou
duas vezes ao dia evitando o excesso de conteldo, especialmente os
conteldos alarmantes e de fontes ndao confidveis. A enxurrada de
noticias pode ser tao danosa quanto a ignorancia e, além de
desinformacao, pode levar a sofrimento emocional e desencadear
sintomas como: nervosismo, agitacao ou tensao, sensacao de perigo
iminente, aumento da frequéncia cardiaca, suor, tremores sem justa
causa e ansiedade. Informe-se com os fatos e nao com os boatos.
Portanto, dé preferéncia as informacdes obtidas através de canais
oficiais e confidveis como os sites da Organizacdo Mundial da Saude,
do Ministério da Saude e das autoridades locais para que possa fazer
com seguranca e tranquilidade a distincao entre fato e boato.

 Proteja a si proprio e, caso seja possivel, apoie os outros ajudando-os
em seus momentos de necessidade. A assisténcia a outros em seu
momento de fragilidade pode ajudar tanto a quem recebe o apoio como
a quem da o auxilio. Um exemplo: telefone para seus vizinhos ou
pessoas em sua comunidade que precisam de assisténcia extra e
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ofereca ajuda. E hora de atuarmos juntos como uma comunidade no
enfrentamento a COVID-19.

e Sua fé e suas atividades religiosas e/ou espirituais, caso as tenha,
também sdo importantes para sua salude mental. Contudo, neste
momento, elas precisam ser mantidas longe de aglomerados e espagos
fechados. Amar ao préximo é também cuidar da sua salde e bem estar
coletivo.

e Se estiver com dificuldade de lidar sozinho(a) com essa situacao,
procure alguém de sua confianca ou um profissional de saude. Existe o
CVWV ( Centro de Valorizacao da Vida) que estd a disposicao para
fornecer apoio emocional 24h e vocé pode contactd-lo através do
numero 188 ou do site.

» Se seu ambiente doméstico Ihe for hostil ou violento, denuncie ou peca
ajuda para os 6rgaos competentes como: CREAS (Centro de Referéncia
Especializado a Assisténcia Social) , CRAS (Centro de Referéncia em
Assisténcia Social) e 6rgaos de assisténcia social e seguranca da sua
cidade; ou denuncie pelo Disque 100, de forma anonima.

As dicas aqui elencadas nao sao tarefas nem tampouco determinagdes. Nao
se cobre ou exija cumpri-las. E importante entender e respeitar seus limites.
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