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A pandemia Covid-19 impacta os seres humanos de

maneiras especificas, visto suas caracteristicas:

Risco de ser infectado e infectar outros;
Sintomas comuns de outros problemas (febre, por
exemplo) podem ser confundidos com Covid-19;
Preocupacao por seus filhos ficarem sem as
referéncias de cuidado e trocas socialis;
Distanciamento da rede socioafetiva: avos, amigos,
vizinhos, etc;

Alteracao dos fluxos de locomocao e deslocamento
social,

Inseguranga com relacdo ao protocolos de
biosseguranca, devido a grande circulacdo de
fakenews em redes sociais e demais meios

tecnoldgicos;










AS ESTRATEGIAS DE CUIDADO PSIiQUICO EM
SITUAGOES DE PANDEMIA, RECOMENDAM:

» Reconhecer e acolher seus receios e medos, procurando pessoas de
confianca para conversar;

» Retomar estratégias e ferramentas de cuidado que tenha usado em
momentos de crise ou sofrimento e agdes que trouxeram sensacao de
maior estabilidade emocional;

» Investir em exercicios e acdes que auxiliem na reducdo do nivel de
estresse agudo (meditacdo, leitura, exercicios de respiracdo, entre
outros mecanismos que auxiliem a situar o pensamento no momento
presente, bem como estimular a retomada de experiéncias e
habilidades usadas em tempos dificeis do passado para gerenciar

emocoOes durante a epidemia);

» Se vocé estiver trabalhando durante a epidemia, fique atento a suas
necessidades basicas, garanta pausas sistematicas durante o
trabalho (se possivel em um local calmo e relaxante) e entre os
turnos. Evite o isolamento junto a sua rede socioafetiva, mantendo
contato, mesmo que virtual;

e Caso seja estigmatizado por medo de contagio, compreenda que
nao é pessoal, mas fruto do medo e do estresse causado pela
pandemia, busque colegas de trabalho e supervisores que possam
compartilhar das mesmas dificuldades, buscando solucdes

compartilhadas;




e Investir e estimular acdes compartilhadas de cuidado, evocando a
sensacdo de pertenca social (como as acfes solidarias e de cuidado
familiar e comunitario);

e Reenquadrar os planos e estratégias de vida, de forma a seguir
produzindo planos de forma adaptada as condigcbes associadas a
pandemia;

e Manter ativa a rede socioafetiva, estabelecendo contato, mesmo que
virtual, com familiares, amigos e colegas;

o Evitar 0 uso do tabaco, alcool ou outras drogas para lidar com as
emocoes;

e Buscar um profissional de saude quando as estratégias

o utilizadas nao estiverem sendo suficientes para sua estabilizacdo
emocional;

e Buscar fontes confiaveis de informacdo como o site da Organizacao
Mundial da Saude;

e Reduzir o tempo que passa assistindo ou ouvindo coberturas midiaticas;

o Compartilhar as acdes e estratégias de cuidado e solidariedade, a fim
de aumentar a sensacao de pertenca e conforto social;

e Estimular o espirito solidario e incentivar a participacdo da comunidade.
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Caso as estrategias recomendadas nao sejam
suficientes para o processo de estabilizacao
emocional, busque auxilio de um
profissional de Saude Mental e Atencao
Psicossocial (SMAPS) para receber orientagoes
especificas.







Este material foi adaptado e contextualizado pela
psicologa Suziane e ilustrado pela coordenagdo de comunicagdo do
Instituto Federal do Amazonas - Campus Itacoatiara.
Nossos canais de comunicagdo continuam abertos

para qualquer divida que possa surgir:
ﬁ https://www.facebook.com/Ifamitacoatiara

https://www.instagram.com/ifamitacoatiara

@ http://www2.ifam.edu.br/campus/itacoatiara
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