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SAUDE MENTAL E
PSICOSSOGIAL FRENTE A
PANDEMINIA DO
CORONAVIRUS
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O processo de pandemia do coronavirus tem sido acompanhado
por sentimentos de medo, angustia,stresse,ansidedade e certo
panico, 0 que nesse cenario, pode acarretar também, problemas
de saude mental individual e coletiva. Assim, segue algumas

propostas de cuidados para a populacao em geral.
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PARA A POPULACAO EM GERAL:

O coronavirus deve afetar pessoas de diversos paises, portanto
nao existe relacao da doenca com etnia, género ou classe social.
As pessoas infectadas nao fizeram nada de errado, portanto demonstre
empatia, apoio, gentileza e solidariedade. Discriminar pessoas por sua
nacionalidade ou por ter sido contaminada, produz sofrimento psiqui-
CO € Nao Nos ajuda no combate da pandemia.

Nnao se refira as pessoas com a doenca como “casos
de coronavirus” ou “vitimas”’, “familias de coronavirus”, etc. Eles sao
pessoas, antes de tudo, que irao realizar o tratamento para que reto-
mem suas vidas normalmente assim que possivel.

procure fontes confiaveis,
principalmente os canais oficiais de comunicacao do poder publico
(Secretarias de Saude do Estado e Municipio, Ministério da Saude), além
das Organizacdes, como a OMS (Organizacao Mundial de Saude
e Organizacao Panamericana de Saude). Reduza as buscas e
atualizacdes constantes para apenas uma ou duas vezes ao dia. Evite o
compartilhamento excessivo em grupos, 0 que pode gerar ansiedade,
estresse, desinformacao e medo. Atenha-se aos fatos, e Nnao as especu-
lacoes!

além de seguir as recomen-
dacdes de higienizacao e etiqueta respiratdria, como tapar a boca ao
tossir e espirrar, ofereca escuta e apoio emocional. Tente aproveitar esse
momento para desacelerar e manter uma rotina de atividades prazero-
sas e significativas e, sempre que possivel, crie novas hum ambiente
diferente. Realizar atividades diarias como limpeza, canto, pinturas e
outras, além de manter o sono regular e uma dieta balanceada.

se voceé faz parte do grupo de pessoas
com maior vulnerabilidade aos efeitos do virus (pessoas idosas, imu-
nossuprimadas e/ou aguelas que apresentem doencas cronicas como
diabetes, hipertensao arterial e doencas cardiorrespiratorias), cuide-se!
Lembre-se de seguir as orientacdes de cuidado dos profissionais de
saude e evitar contaminacoes. Em todo mundo ha profissionais de
saude, universidades e institutos de pesquisa trabalhando para conter
O Virus e ofertar a assisténcia adequada.
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Conts O contato afetivo e a sociabilidade sao importantes,
especialmente na nossa cultura. As pessoas estao seguindo as reco-
mendacoes de quarentena e isolamento, mas o contato virtual pode e
deve ser mantido, pois favorece o bem estar emocional e mental.
Busgque manter contato com amigos, familiares, pessoas de confianca,
seja por telefone, redes sociais, etc. Lembre-se que isso vail passar!

utilize-se de informacodes claras
a respeito da reducao de riscos e infeccoes em palavras compreensi-
vels, respeitando o momento e as condicdes de cada pessoa: Idosos,
criancas, pessoas com deficiéncias intelectuais e cognitivas, pessoas
em situacoes de vulnerabilidades, etc.

referentes a situacoes
ocasionadas pelo Coronavirus. Momentos assim sao dificeis e expdem
nossas fragilidades. Podemos aproveitar para fortalecer a percepcao da
nossa interdependéncia, estimular processos de solidariedade, avancar
Nna producao de conhecimento, de cuidado de si e do coletivo.

evite quebrar o isolamento, mas esteja preparado e infor-
mMado caso precise sair desse ambiente, para eventuais emergéncias ou
situacoes extremamente necessarias. E lembre-se de seguir todos os
passos de higienizacao ao retornar para casa.

ajude as criancas a expressarem, de forma posi-
tiva, seus medos e ansiedades, respeitando a forma como cada uma o
faz: atraves de brincadeiras, desenhos, conversas, etc. Sempre que
possivel, incentive as criancas a continuarem brincando e se sociabili-
zando com 0s outros, mesmo que somente em familia, por causa do
distanciamento social no momento.

as pessoas idosas
podem ser sentir sozinhas, e aguelas que possuem algum
comprometimento cognitivo ou quadro de demeéncia,
podem tornar- se mais ansiosas, agitadas, estressadas e
agressivas. Portanto, os cuidadores e familiares devem
ofertar suporte emocional e fornecer informacdes simples
e objetivas sobre o que esta acontecendo, de modo que
possam entender, de acordo com o seu estado e
capacidade cognitiva.




AOS PROFISSIONAIS DE SAUDE:

ORIENTACOES SOBRE A PRATICA:

Empatia: a oferta da assisténcia as pessoas atingidas pela pandemia
jamais deve re-vitimiza-la ou culpabiliza-la. Empatia é fundamental,
assim como o respeito aos direitos do usuario dos servicos.

Respeito as diferencas: ao ofertar assisténcia, o profissional deve
abster-se de induzir conviccdes politicas, filosoficas, morais, ideologi-
cas, religiosas, de orientacao sexual ou a qualquer tipo de preconceito.

Informacao qualificada: a informacao faz toda diferenca! Pensando
nisso, aproprie-se de informacdes qualificadas, a fimm de passar orien-
tacoes seguras e encaminhamentos adequados e condizentes com a
realidade do paciente.

Comunicacao: deve ser realizada de maneira simples, clara e objetiva,
principalmente com os usuarios do servico. Lembre-se que hem todos
dispdem do mesmo nivel de informacdes e escolaridade, e informacao
correta poupa tempo.

ORIENTACOES PARA O AUTOCUIDADO:

Descanso e autocuidado: estando na linha de frente do
enfrentamento a pandemia, € comum O cansaco, a ansie-
dade e o estresse. Por isso, € importante cuidar do seu
proprio bem estar psicossocial e de sua saude mental! Faca
pausas, descanse entre os turnos de trabalho ou, se preciso,
dentro do horario do expediente. Cuide da sua alimentacao
e hidratacao.

Repense: atencao para nao compensar 0 cansaco e estres-
se em habitos e comportamentos que podem te prejudicar,
COMO O USO excessivo de tabaco, alcool e outras drogas.

Dialogo: compartilhe experiéncias exitosas com o seus
pares de trabalho! Converse com colegas de trabalho, pois
ao dialogar, vivéncias e experiéncias comuns sao reconheci-
das e partilhadas, o que contribui para o fortalecimento e
acolhimento de cada um.




Cor devido ao envolvimento direto na assisténcia, pode

haver percepcao de afastamento por parte de familiares e/ou comuni-

dade devido ou medo de ser contaminado. Assim, procure compreen-

der e permaneca conectado com seus amigos, familiares, pessoas de

confianca, seja por telefone ou redes sociais. Procure por seus colegas e

outras pessoas de confianca e peca por apoio; provavelmente ha outros
profissionais vivendo experiéncias similares.

PARA OS GESTORES OU COORDENADORES
DE EQUIPES DE SAUDE:

assegure uma informacao de qualidade e
fidedigna para todo o pessoal da equipe. Sempre que possivel, faca
escala e rodizio entre os profissionais das areas mais estressantes para
as Mmenos estressantes.

cologue funcio-
NArios cCom Menos experiéncia para trabalhar com os mais experientes.
O sistema de apoio e boas relacdes entre colegas ajuda a melhorar o
ambiente de trabalho, a reduzir o estresse, além de promover procedi-
mentos seguros. Inicie, encoraje e monitore as pausas no trabalho!

assegure-se que Vocé esta criando espaco para que oS
colegas fornecam apoio social uns aos outros.

assegure-se do fornecimento essencial de insu-
Mos de saude em todos 0s nivels de cuidados, como por exemplo, para
pessoas que fazem uso de medicacao controlada e regular, pessoas
com sofrimento mental, com doencas cronicas ou sindromes diversas.
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