Cartilha para
enfrentamento
do estresse em

tempos de pandemia
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N a atual situacao de pandemia da COVID-19, provocada pelo virus SARS-
CoV-2, é comum ter sentimentos e emocdes negativas, como medo, tristeza, raiva
e solidao, alem de ansiedade e estresse.

O excesso de noticias sobre a pandemia, a mudanca de rotina, o distanciamento
fisico, e as consequéncias econdmicas, sociais e politicas relativas a esse novo
cenario podem aumentar ou prolongar esse desconforto emocional.

Dar conta desses desafios atuais pode nao ser uma tarefa facil para todos.
Podemos sentir que estamos sobrecarregados, especialmente quando pensamos
ou sentimos que:

- nao conseguimos fazer as coisas do nosso jeito;
- nao temos capacidade para lidar com os desafios;

- nao contamos com o apoio necessario de pessoas que sao, para nos,
Importantes.

A Psicologia acumulou um soélido conjunto de conhecimentos sobre como
reagimos ao estresse e sobre como podemos lidar com essas situacoes dificeis.
Esse conhecimento e as recomendacdes feitas por instituicdes cientificas e
oficiais, como a Organizacao Mundial da Saude, embasaram esta Cartilha.
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Frente ao estresse e a ansiedade, podemos apresentar respostas involuntarias/
automaticas e respostas voluntarias.

Se apresentamos mais respostas involuntarias, quer dizer que estamos apenas
reagindo a situacao, tendo pouco controle sobre nossos pensamentos,
sentimentos e comportamentos frente ao estresse. Dessa forma, podemos ter
mais dificuldade para lidar com os acontecimentos. A situacao apresentada a
seguir € um exemplo: ter pensamentos repetitivos, que invadem a nossa mente
de forma automatica atrapalhando nas nossas atividades cotidianas, como
conseguir dormir ou prestar atencao em algum assunto.

Nas respostas voluntarias, temos maior controle sobre nés mesmos frente as
situacOes estressantes e que causam ansiedade. Esse tipo de enfrentamento
do estresse permite que possamos reagir de forma a superar as dificuldades
com mais facilidade. Um exemplo que ilustra essa situacao é o sequinte: fazer
chamadas de video para pessoas importantes, que consigam acolher os seus
sentimentos. Esse comportamento pode promover a sensacao de proximidade,
mesmo que as pessoas estejam fisicamente afastadas.

As relagbes com os outros sao muito importantes, pois desde pequenos
aprendemos a enfrentar situacdes desafiadoras e estressantes com o apoio das
pessoas que estao a nossa volta.

Por isso, cuide das suas relagdes, pois ter apoio e ajuda dos outros é
particularmente importante nas situa¢des de crise.

-
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Pensando em quem é mais vulneravel — as criancas, idosos e quem ja tem
problemas de saude - € comum ficarem mais ansiosos, zangados, agitados,
retraidos ou muito desconfiados

« Ajude-os a expressar como estao se sentindo — falando, desenhando, cantando,
contando historias, brincando — e ouca sem criticar.

« Forneca instrucdes claras, de forma bem simples e objetiva.

« Eimportante que mantenham uma rotina com horarios de dormir, acordar e
fazer as refeicOes, lembrando-os de beber agua.

 As criancas devem ficar junto as suas familias, e sempre que for possivel e
seguro, de preferéncia com os pais. Se nao der, tente usar os recursos de
chamadas de video varias vezes por dia.

Tenha (muita) paciéncia— evite gritar ou ser rispido — essa situacao é dificil para
todos!

« Os pais e cuidadores (de criancas, idosos ou de pessoas com deficiéncia),
profissionais de saude e todos que tém papel vital e precisam se expor, ficam
especialmente sobrecarregados.

Demonstrar empatia e solidariedade ajuda muito!

— 4 —
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Como reconhecer os sintomas de
estresse e ansiedade?

Cada um possui reacOes diferentes ao estresse e a ansiedade, mas os sinais mais
comuns incluem:

Sinais fisicos:

Sinais emocionais:

Falta de ar (na auséncia de um resfriado ou
outro problema respiratério).

Dor de cabeca.
Dores musculares.
Aumento dos batimentos cardiacos.

Alteracgdes drasticas do apetite e do sono
(falta ou excesso).

Ma digestao.

Sensacao de "queimacgao” ou “peso” no
estdmago.

Diarreia.

Prisdo de ventre.

Cansaco e falta de “energia”.
Tensao muscular.

Dores em geral sem causa aparente.
Tremores.

Piora no quadro geral de quem ja tem uma
doenca.

Caso sinta que precisa de
ajuda especializada, consulte
o Disque Saude (nimero
de telefone 136) para
instrucdes.

Em caso de sofrimento
psiquico intenso, vocé também
pode contar com o Centro de
Valorizacao da Vida (CVV) que
oferece apoio emocional através

do numero de telefone 188.

e

Emocdes excessivas e persistentes de tristeza,
raiva, culpa, medo ou preocupacao.

Humor deprimido.
Desanimo.

Irritacdo ou sentir que esta com "os nervos a
flor da pele”.

Indiferenca afetiva (uma sensagao de “tanto

faz", de estar “frio” afetivamente).

Sinais comportamentais:

Discussoes e perda de paciéncia com as
pessoas.

Evitar expressar e compartilhar sentimentos.

Aumento ou abuso de substancias (remédios,
alcool, cigarro e drogas).

Violéncia.

Agitacao.

- J

Sinais cognitivos:

Dificuldade de lembrar informacdes e ter
“brancos” de memoria.

Dificuldade de concentracao nas tarefas.
Dificuldade de tomar decisoes.
Confusao.

Pensamentos repetitivos e intrusivos
(que "invadem a mente") sobre temas

desagradaveis.
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Estratégias de enfrentamento para
reduzir o estresse e ansiedade

3 ,
( J
Nosso desafio
Ao observar os quadros a seguir, vocé encontrara

_ situacdes que podem acontecer com vocé e as

formas como costumamos a lidar com o estresse

I,

gerado por elas.

Vocé consegue assinalar as formas com que vem
£ X R R lidando com o estresse quando se depara com essas

situacoes?

Clique nos botdes a esquerda da frase para assinalar.

@ DIFICULDADES

Dar conta da minha vida - sentir-me competente e eficaz no que faco.

Sinto medo de confundir os sintomas comuns de outros problemas (febre, por ex.) com os sintomas
da COVID-19 e estar infectado.

Tenho receio de procurar estabelecimentos de saude devido ao medo de ser infectado enquanto sou
atendido.

Tenho medo de ser infectado e infectar outros, sobretudo quando o modo de transmissao da
COVID-19 nao esta 100% claro.

Sinto medo de reviver a experiéncia de uma epidemia ou doenca anterior.
Tenho sentimentos de desamparo, tédio, solidao e depressdo devido ao isolamento.

Sinto-me sobrecarregado(a) com os cuidados informais da familia, que limitam o meu trabalho e as
minhas oportunidades econémicas.

Sinto-me vulneravel ao proteger quem amo.

Tenho medo da deterioracdo da salde mental e fisica de individuos vulneraveis (adultos mais velhos
e pessoas com deficiéncia), se cuidadores estiverem de quarentena.

Tenho medo de ndo dar conta de sustentar financeiramente minha familia.

— 6 —
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K} 0 QUE EVITAR

Desamparo e Fuga

Vocé pode sentir que alcancou o limite da sua capacidade, adiando ou desistindo de procurar solugdes
para os problemas.

Isto ird gerar sentimentos de desamparo e de desvalorizacdo pessoal. Algumas vezes vocé pode sentir
panico.

Caso essas reacdes persistam por muito tempo, elas podem piorar ou levar a depressao.
Sugestoes:

Caso vocé perceba que esta com dificuldade para seguir seu cronograma e resolver suas tarefas, evite
uma postura julgadora ou critica consigo mesmo, afinal é uma fase de adaptacao para todos. Tente
entender os motivos que fizeram vocé nao seguir seu planejamento, e busque alternativas para os
préximos dias.

g IA@
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-’- O QUE POSSO FAZER

Busca de Informacdes e Solucao de Problemas

E preferivel lidar de forma mais ativa com problemas e desafios nesse momento.
Procure agir de modo planejado, com esforgo, persisténcia e determinagao.

Pode-se buscar informacdes confidveis e baseadas em evidéncias para aumentar a situacdo de controle e
competéncia.

Lembrar que vocé conseguiu dar conta de problemas dificeis no passado ajuda a ter maior confianca em si
mesmo agora.

Sugestoes:

Busque informacgdes sobre o que fazer para se cuidar e cuidar de outros.

Escolha fontes de informacdo confiaveis e procure saber a procedéncia das noticias que recebe — nao
disseminar fake news. Use sites oficiais, como o da Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), do Ministério
da Saude e de Universidades.

Evite ficar o dia todo checando as midias sociais, ou lendo os jornais e ouvindo noticias para nao haver
sobrecarga de informacoes. Fazer isso pode te deixar mais estressado e ansioso, por isso é importante
delimitar um momento e horario especifico para isso

Preencha seu tempo com informagdes otimistas e atividades prazerosas

Pense em como deixar suas tarefas mais prazerosas: busque um ambiente tranquilo, faca um cha ou
algo que te dé conforto para se sentir mais capaz de realizar as tarefas.

Planeje atividades para o dia, que ndo sobrecarreguem seu corpo e mente.
Separe horarios para trabalho, lazer e interacao familiar.

Inclua na sua rotina acdes de autocuidado: exercicio fisico, meditacao ou relaxamento, uma alimentacao
saudavel, incluindo frutas e verduras. Beba uma quantidade adequada de agua diariamente.

Faca uma lista das tarefas por ordem de prioridade e procure resolvé-las uma a uma. Pode ser necessario
dizer "ndo” para algumas demandas ndao urgentes em algum momento.

Uma boa dica para manter o foco é estabelecer pequenas recompensas ap6s a finalizacdo de cada tarefa,
como assistir a um episédio de sua série favorita ou ficar alguns minutos com seu animal de estimacao.
Usar alimentos como recompensa pode nao ser a melhor opcao.

Se vocé esta preocupado com sua situagao financeira, uma boa dica é organizar uma tabela com seus
ganhos e seus gastos. Estabeleca que gastos sao essenciais e quais podem ser cortados.

Acredite que pode fazer algo para melhorar a forma como esta lidando com tudo isso.
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®) DIFICULDADES

Relacionamentos - sentir que sou aceito, pertencer aos grupos sociais
significativos para mim.

Sinto medo de adoecer e morrer.
Tenho medo de perder quem amo por causa do virus.

Fico preocupado por ter que cuidar de criancas, idosos ou de pessoas com deficiéncia, caso seus
cuidadores precisem ser afastados para ficar em quarentena.

Tenho receio de que trabalhadores na linha de frente possam transmitir COVID-19 aos amigos e
familiares como resultado de seu trabalho.

Tenho medo de ser separado das pessoas que amo e de cuidadores devido ao regime de quarentena.
Preocupo-me com as criangas sozinha em casa, com o fechamento das escolas.

Fico preocupado em ser socialmente excluido/colocado em quarentena por ser associado a doenca (ex.
preconceito contra pessoas que sao ou vieram de areas infectadas).

- y

)
B} 0 QUE EVITAR

Isolamento e Delegacao

Procurar se isolar ao perceber que pessoas proximas nao lhe apoiam, e deixar de se comprometer
com decisGes conjuntas nao sao boas formas de lidar com a situagado. Elas podem trazer um alivio
momentaneo, porém, a longo prazo, as consequéncias serao ruins, tanto para as relagdes, quanto por
gerar um sentimento de solidao e desamparo.

Sugestoes:

Caso vocé esteja se sentindo assim, busque acolher esses sentimentos, sem julgamentos. Tudo bem ter
medo/receio de compartilhar seus sentimentos, isso pode ser novo para voce.

Tente, inicialmente, entender o que vocé sente e considere a possibilidade de que outras pessoas ao seu
redor podem estar se sentindo como vocé ou podem estar confusas como vocé. Aos poucos, encontre
oportunidades e relacbes que te facam sentir mais confortavel para se expressar.

Lembre-se que de que assim como os momentos bons que vocé ja viveu, os ruins e dificeis nao duram
para sempre.

Desenvolver habilidades para lidar com os desafios ou relembrar estratégias que vocé ja utilizou em outros
momentos dificeis pode ser util.

— 9 —
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-’- O QUE POSSO FAZER

Busca de suporte social e Autoconfianca

Sentir que vocé pode contar com outras pessoas e que pode apoia-las é algo que pode contribuir para
a melhora do estado emocional. Emoc¢des positivas tém efeito protetor contra doengas fisicas e mentais.
Compartilhar emocdes com pais, conjuges, filhos, amigos e colegas, mesmo que online, preenche e
fortalece nossa necessidade de nos sentir amado pelos outros e de nos sentir importante na vida dos
outros.

Sugestoes:

Busque pessoas que possam acolher a sua demanda emocional.
Use as video chamadas para se conectar com as pessoas.

Se estiver mais angustiado, triste ou ansioso, busque conversar com pessoas que geralmente tém uma
postura mais otimista frente as dificuldades.

Dedique-se as suas tarefas e a familia.

Aceite apoio emocional quando oferecido e ofereca apoio sempre que puder.

Peca auxilio para tarefas ou para demandas emocionais e ofereca auxilio sempre que puder.
Experimente outras formas de se expressar, como pinturas, desenho, escrita, musica ou danca.
Expresse suas emocdes e sentimentos.

Promova a expressao de sentimentos de seus familiares. Criangas, adolescentes e idosos podem
necessitar de auxilio para expressar preocupacdes e angustias.

Para que as coisas melhorem, reze ou pratique o ritual religioso de sua crenca, caso vocé seja adepto de
alguma religiao.

Busque momentos de conexao emocional consigo mesmo. Conhecer seu mundo interno, suas proprias
emocdes e seus pensamentos pode ser um primeiro passo para ter acdes mais voluntarias frente ao
estresse. Use recursos, como praticas de meditagdo, que promovem essa conexao.

Procure orientacdes nas unidades de salde ou por meio de profissionais de referéncia quando estiver
com duvidas.

Se vocé percebe que nao esta dando conta das tarefas devido a sentimentos negativos (ansiedade,
panico, tristeza, raiva), busque apoio especializado (psicélogos e psiquiatras). Ha a possibilidade de
realizacdo de atendimento online desses profissionais.
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@) DIFICULDADES

Agir como quero, de acordo com o que eu acredito.

Temo perder a liberdade.

Sinto medo da piora da saide mental e fisica de individuos vulneraveis, como adultos mais velhos e
pessoas com deficiéncias.

Sinto medo de nao ter acesso ou de que pessoas vulneraveis ndo tenham acesso a assisténcia caso
precisem.

Tenho medo de ter sequelas da doenca, se for contaminado.

B} 0 QUE EvITAR

Submissao e Oposicao

Evite discussoes e brigas. Isso tende a aumentar o estresse e a diminuir a colaboracao de todos.

Sentir raiva ou ter pensamentos negativos repetitivos (ex.: relembrar magoas), ndo sao atitudes que
ajudardo neste momento. Identificar culpados pode gerar ressentimentos. Pensamentos negativos e
pessimismo, além de levarem a falta de acdo, podem desencadear consequéncias negativas para a sua
saude fisica e mental, e das pessoas a sua volta.

Sugestoes:

Caso voceé esteja se sentindo dessa forma ou tendo pensamentos desse tipo, preste atencdo em que
momentos eles aparecem.

Encontre uma forma de tolerar esse desconforto, tendo em mente que pensamentos e sentimentos podem
nao representar totalmente a realidade.
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-’- O QUE POSSO FAZER

Acomodacao e Negociacao

Quando ndo podemos mudar uma situacao, é melhor aceita-la.

Podemos dar um outro significado a essas situacdes e regular nossas emocdes, procurando inclusive
negociar em relacao ao que for possivel, mesmo que seja nas pequenas coisas. Isso pode melhorar nossa
percepcao de controle da situacao e do nosso comportamento.

Sugestoes:

Aceite a situacao de forma realista. Uma boa estratégia para isso é tentar descrever a situagcdao sem
julgamento, adicionando nessa descricao apenas os fatos. Por exemplo, € um fato que as aulas seréo
ministradas a distancia ou que o trabalho sera feito de forma remota. Gostar ou ndo dessa situagdo € um
julgamento e pode nao ser Util quando o objetivo € aceitar a realidade. Aceitar é o passo fundamental
para compreender e implementar o que precisa ser feito.

Questione pensamentos que podem estar te atrapalhando, como, por exemplo, “isso ndo tem solugao”.
Sera que é um fato ou apenas um pensamento?

Proponha formas diferentes e criativas de solucionar antigas e novas tarefas. Nao tenha medo de inovar.

Pense no que vocé ira aprender nesse periodo. Por exemplo, muitas pessoas estao aproveitando para
aprender a utilizar midias sociais para o trabalho, ferramentas de reunides, apps e softwares de gestao e
compartilhamento de projetos.

Vocé também pode aprender a fazer uma nova receita, a construir objetos de decoracao com materiais
que voceé ja tenha em casa ou cultivar uma pequena horta ou jardim.

Busque aprimorar habilidades, como artesanato ou tocar algum instrumento musical, por exemplo.

Utilize esse tempo também para botar em dia aquelas pequenas atividades que nao tinha tempo de
fazer, como pequenos consertos em casa, limpar os armarios, costurar algumas roupas.

Se vocé ainda ndo tem o habito de praticar exercicios fisicos, essa pode ser a hora! Prefira exercicios de
baixa intensidade e alongamentos para comegar. Essa pratica pode te trazer uma sensacao de bem-estar.
Busque, portanto, se distrair com atividades prazerosas e que te deem satisfagao.

Se vocé for trabalhar de casa, negocie com seus superiores e com sua familia a forma como ira trabalhar.

Defina prioridades para suas tarefas. Na hora de se comunicar lembre-se de:

« descrever a situagdo (ex.: "Fiquei muitas horas acompanhando as noticias e ndo segui o cronograma das
atividades”).

« expressar como se sente (ex.: “Sinto que essa situacdo atrapalhou meu desempenho e fico preocupado em relagdo
aos prazos”).

« dizer o que precisa (ex.: "Preciso modificar meu cronograma e planejamento”).

« reforcar - dizer porque é importante (“Quero entregar uma tarefa feita com qualidade e por isso vou organizar
minhas tarefas por prioridade”).

— 12 —
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=/ MINHAS ANOTACOES

Anote ideias, planos, formas que vocé acha que poderiam ajudar a lidar

com seus desafios.
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Esperamos que
essa Cartilha
possa ser util!

IMPORTANTE

E de vital importancia se manter informado sobre o avanco da
situacao e sobre as novas orientagdes, de forma a garantir que vocé
esteja seqguindo as medidas de precaucao adequadas. Somado a isso, é
importante manter fontes de informagao confiaveis de maneira a evitar
a desinformacdo ou as coberturas sensacionalistas.

Restrinja-se as fontes credenciadas - isso inclui as designacdes da
Organizacao Mundial da Saude (OMS - https://www.paho.org/bra/
covid19/), Ministério da Saude (https://coronavirus.saude.gov.br/) e
autoridades de saude locais.

Esta se sentindo sobrecarregado? Restrinja horarios diarios para
visualizar atualizacGes e noticias. Monitoramento constante da midia,
especialmente quando compulsivo, pode alimentar respostas de
estresse e ansiedade ao invés de diminui-las.

Cuidado com o que compartilha - é de responsabilidade de todos
nds evitar o espalhamento de rumores e boatos que possam causar
reacOes de panico desnecessario.

Precisa de ajuda ou conhece alguém que
precisa?

Disque Saude - 136
Centro de Valorizacao da Vida - 188
Central de Atendimento a Mulher - 180

Psicologos que atendem online: https://e-psi.cfp.org.
br/psicologas-cadastradas/?action=pesquisar&nome=
&regiao=&registro=&uf=



https://www.paho.org/bra/covid19/
https://www.paho.org/bra/covid19/
https://coronavirus.saude.gov.br/
https://e-psi.cfp.org.br/psicologas-cadastradas/?action=pesquisar&nome=&regiao=&registro=&uf=
https://e-psi.cfp.org.br/psicologas-cadastradas/?action=pesquisar&nome=&regiao=&registro=&uf=
https://e-psi.cfp.org.br/psicologas-cadastradas/?action=pesquisar&nome=&regiao=&registro=&uf=
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