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APRESENTACAO | ‘Il

Prezados/as.

As mudancas provocadas nos ultimos meses
pela pandemia do Novo Coronavirus (SARS-COV-2)
tem sido para todos nos um desafio diario. Sao percep-
tiveis as alteracoes significativas e os desdobramen-
tos gerados no cotidiano, exigindo a construcdo de
novas dinamicas de vida e de relacionamentos intra e
interpessoais.

Essas novas dinamicas tém interferido na qua-
lidade de vida, nas condicGes socioeconémicas e nas
relacdes, sejam pessoais, familiares e de trabalho
impactando, em especial, na nossa saide mental.

Por se tratar de uma pandemia, ou seja, de
abrangéncia mundial, cada contexto com suas particu-
laridades tem produzido modos peculiares de vivéncia

e enfrentamento da doenca. Isto quer dizer que a capa-
cidade de resposta de um dado grupo populacional
esta relacionada ndo s6 a magnitude da epidemia e ao
grau de exposicao e de vulnerabilidade que cadaum se
encontra, mas tambem aos aspectos politicos, socioe-
conémicos, culturais e individuais/histéricos de cada
sujeito.
Os efeitos ligados diretamente a saude mental
e as condicoes de vida atual sao os principais objetos
de interesse desta cartilha. Sua elaboracao visa ofere-
cer minimamente informacdes que podem ser Uteis e
algumas estrategias de cuidado que podem ser adota-
das durante esse periodo de pandemia, especialmente
frente a possiveis desconfortos provocados por ela.
Boa leitura!



1. SAUDE MENTAL E DISTANCIAMENTO SOCIAL EM TEMPOS DE PANDEMIA “Il

Segundo a OMS, a saude mental inclui o bem
estar emocional, psicologico e social. Ela afetaaforma
como pensamos, sentimos e agimos. Também deter-
mina como as pessoas lidam com o estresse, se relaci-
onam com outros e fazem escolhas e, por estarazao, a
saude mental € muito importante em todos os estagi-
os davida humana.

0 contexto atual no qual estamos vivendo tem
sido marcado por algumas condicGes intrinsecas
impostas pela COVID-19, com destaque especial para a
velocidade de transmissao da doenca e seu alto risco
de agravamento e letalidade.

Sem tratamento eficaz ou preventivo, a princi-
pal medida de protecao aléem dos cuidados de higiene
e usos de EPIs ainda é o distanciamento social'.

SENSAGAO DE IMPOTENCIA;
FALTA DE CONTROLE

TRISTEZA
RAIVA
SOLIDAD

ESTADO DE ALERTA
CONSTANTE

ANSIEDADE
ESTRESSE
PANICO

MEDO
ANGUSTIA

1. Distanciamento social se refere a diminuicao de interacao entre as pessoas com objetivo de frear a velocidade de contagio do virus. Pode ser vertical,
quando se isola apenas as pessoas que se encaixam em grupos de riscos, ou horizontal, quando se recomenda que todos permanecam em casa.

Isolamento social consiste em separar as pessoas doentes ou com sinais de doencas respiratorias condizentes com COVID-19, das nao doentes, tanto em casa
quanto emunidades de satide, com duracao media de 14 dias, conforme avaliacao clinica.

Quarentena é a restricao ou separacao de pessoas sem sintomas que foram expostas a locais ou outras pessoas que tiveram a confirmacdo ou suspeita da
COVID-19. Medida que visa evitar a disseminacao do virus caso a pessoa esteja assintomatica ou no periodo de incubacao do virus.

Lockdown é a acdo em que a liberdade de ir e vir de pessoas em determinado bairro/cidade ou regido ficaimpedido devido a situacdo de emergéncia. (8)



Dos muitos efeitos ja esperados pelo novo
modo de vida, as interferéncias sobre a condicdo psi-
quica/emocional e social merecem atencdo especial,
isto porque tem sido comum a manifestacao de algu-
mas emocoes e comportamentos associados!

Mas, lembre-se: Nem toda manifestacao de
sintomas podera ser considerada patologica, pois boa
parte das reacoes é esperada diante de uma pande-
mia.

Vamos conhecer agora algumas reacoes psi-
quico-emocionais e comportamentais mais espera-
das nesses contextos?

1.10 MEDO

0O medo é um estado ou reacao emocional
basica e natural (reacdo fisioldgico-quimica) do nosso
corpo, com funcao de alerta, apreensao ou cuidado,
muito esperado quando estamos frente a estimulos
que 0 NOsso cérebro interpreta como ameaca ou peri-
go.

Esses estimulos podem ser reais ou imagina-
rios e variam entre formas mais simples, como a pre-
senca de um simples objeto e/ou situacdes comple-
Xas.

0 MEDO NAO E UMA EMOCAO PATOLOGICA [1).
PODEMOS DIZER QUE ELE TEM A FUNGAO DE

AUTOPRESERVACAO, NOS MANTENDO ALERTA E
CAUTELOSOS DIANTE DE ALGUM PERIGO.

Vejamos como o nosso organismo reage fren-

te a um estimulo ameacador:

ESTIMULO

|
N\, _
REAGOES MAIS COMUNS:
COHCE D] TAQUICARDIA;
""" ‘SUDORESES;
PALIDEZ
‘BOCA SECA
‘DILATAGAO DAS PUPILAS;
_ ) ANAUSEA;
REAGOES QUIMICAS —HoRMaNDS | _
EXPRESSAO EMOCIONAL: _g::;';m“ MUSGULARES;
WEDD ‘ENFRENTAMENTO OU ESQUIVA



QUANDO O MEDO PODE SER

O MEDO INTENSO E A BASE PARA O

DISFUNCIONAL OU PATOLOGICO? DESENVOLVIMENTO DE FOBIAS OU AINDA PRESENTE
EM OUTRAS FORMAS DE SOFRIMENTO MENTAL, COMO
0 medo costuma se apresentar em escala que NOS TRANSTORNOS DE ANSIEDADE, ESTRESSE,

SINDROME DO PANICO, DENTRE OUTROS.
FIQUE ATENTO NESSAS SITUACOES E SE FOR PRECISO
BUSQUE AJUDA.

costuma variar desde uma expressao mais estavel e
suave até um nivel intenso, como o panico e o terror.
Seu grau de expressao dentro desta escala dependera
darelacao doindividuo com o estimulo gerador:

Em situacdes ou periodos de incerteza e instabilidade,
0 medo se torna mais especifico, e no atual contexto
ESTABILIZACAO CAUTELA ANSIEDADE TERROR da pandemia esta comumente associado: [3]

PRUDENCIA ALARME PANICO AO ADOECIMENTO E A MORTE;
AO RISCO DE SE INFECTAR E/OU INFECTAR 0S OUTROS
A PERDA DE FAMILIARES E OUTRAS RELACOES DE

Fonte: Grafico adaptado por pesquisadores. Baseado em Dalgalarrondo (2006, apud AFETO E PROXIMIDADE;
D'ELIA,2013).(2) A DIFICULDADES E PREJUIZOS FINANCEIROS;
EXCLUSAO E PRECONCEITO PELA AQUISICAO DA
Quando o medo se apresenta de formairracio- DOENCA:;

nal, exagerada ou desproporcional, com caracteristi-
cas limitantes e geradoras de sofrimento fisico e men-
tal, ao ponto de comprometer a relacao individuo-
estimulo-meio, podemos dizer que o medo perdeu a
suafuncao originaria de protecao e defesa.

Ll



1.2 ANGUSTIA, ESTRESSE E ANSIEDADE

Especialmente em tempos atuais em que o
mundo contemporaneo - seguido por um estilo capita-
lista e industrializado - nos impde caracteristicas pecu-
liares de vida, tem sido comum e naturalizada uma
rotina marcada por ritmo acelerado, pela necessidade
de competicdo e produtividade e pelo alcance de um
modelo de vida pautado em padrdes de consumo e/ou
referéncias que, por vezes, sao inatingiveis e nos vio-
lentam.

O desejo e busca por esse modelo padrao de
forma automatica ou impositiva pode nos levar a um
caminho de identificacdao que quando ndo alcancado,
funciona como fator predisponente para o adoeci-
mento fisico e mental.

ESTUDOS APONTAM CRESCIMENTO NO DIAGNOSTICO DE
QUADROS RELACIONANDO ESTILO DE VIDA, AO ESTRESSE,
AS CONDICOES DE HUMOR E ANSIEDADE E EM NIVEIS MAIS

GRAVES, AO DESENVOLVIMENTO DE TRANSTORNOS COMO:
DE ANSIEDADE GENERALIZADA (TAG), FOBICOS-ANSIOSOS,
DEPRESSAOQ, SINDROME DO PANICO, DENTRE OUTROQS.

Embora semelhantes em suas formas de
manifestacao e muitas vezes concomitantes em um
processo de adoecimento, a angustia, ansiedade e
estresse possuem definicdes distintas:

» A angustia esta ligada a sensacoes e manifesta-
¢oes corporais e a situacdes relacionadas as condi-
coes existenciais. Manifesta-se em geral por sensa-
cOes de aperto no peito e na garganta, de compres-
sdo e sufocamento. (1)



A ansiedade, estado mais amplo do que a angustia,
e definida como um estado de humor desconforta-
vel, de apreensao e inseguranca quanto a presenca
de algo ou ao futuro, provocando reacées e inquie-
tacOes internas, geralmente desagradaveis e de
sofrimento. (1). A ansiedade é comum a todos nds.
E parte da natureza animal e humana e esta dentro
das reacdes esperadas quando nos encontramos
diante de um perigo ou algo desconhecido ou que
nos cause medo, desconforto ou possibilidades de
sofrimento.

0 estresse esta voltado para as acdes tomadas
pelo organismo com funcao de adaptacdo. Seria
um conjunto de respostas fisiologicas, psiquicas e
comportamentais frente a uma necessidade adap-
tativa do individuo. Estar estressado significa estar
em contato com algum estimulo (estressor) e, em
resposta a isso, desencadear um conjunto de alte-
racdes no organismo com o objetivo de coloca-lo
sob tensdo (4). O contato a um evento estressor
pode ser desde uma subida de escada, uma corrida,
falar em publico, submeter a uma prova ou a situa-
¢oes mais complexas da vida. Em todas elas exige-
se adaptacBes do nosso organismo.

ATENCAO!

Nem sempre as vivéncias dessas condicdes
devem ser consideradas patologicas, uma vez que
podem estar relacionadas a situacao atual do indivi-
duo, porem transitorias. Por essa razao, a percepgao e
a intensidade da vivéncia desses estados dependerao
da combinacdo de alguns fatores:

EVENTO EM SI + INTENSIDADE DE EXPOSICAO +
SIGNIFICADO ATRIBUIDO A ELE (SUBJETIVAGAO) +

RECURSOS EMOCIONAIS E MECANISMOS DE
ENFRENTAMENTO ACIONADOS + HISTORIA DE VIDA.

No contexto da pandemia, tem sido comum
relatos de aumento no nivel de estresse e quadros
ansiosos. Mesmo que cada individuo reaja de maneira
muito peculiar perante esses quadros, a manifestacao
clinica dos sintomas apresenta similaridade e engloba
aspectos fisicos, psiquicos e comportamentais. Veja-
mos como reconhecé-los. (5]



SINTOMAS
SINTOMAS FiSICOS: PSiQUICOS/EMOCIONAIS:

Taquicardia palpitacao;
opressao no peito

Desconforto respiratdrio (na
auséencia de um resfriado ou
outro problema respiratorio)
Sudorese (geralmente fria)
Tensdo ou dores musculares
Dor de cabeca

AlteracOes do apetite; nauseas;
alteracGes gastricas
Alteracoes do sono (falta ou
excesso)

Cansaco e falta de “energia”
Tontura, tremedeira,

Secura na boca

Dores em geral sem causa
aparente

Tremores

Piora no quadro geral de quem
ja tem uma doenca

Inquietacdes internas

Medo difuso e impreciso;
Preocupac6es excessivas ou
irracionais

Emocoes excessivas e
persistentes de tristeza, raiva,
culpa ou medo

Humor deprimido
Inseguranca

Dificuldade de concentracao
Desanimo; sensacao da
angustia ou peito oprimido
Irritabilidade - “os nervos a flor
da pele”

Indiferenca afetiva (uma
sensacao de “tanto faz’, de
estar “frio” afetivamente)

SINTOMAS COMPORTAMENTAIS
E COGNITVOS:

Dificuldades de relactes
interpessoais (conflitos,
discussdes, irritabilidade)
Dificuldade ou esquiva em
expressar e compartilhar
sentimentos

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

Comportamentos agitados ou
violentos

Dificuldade de reter
informacoes e “lapsos’ de
memoria

Dificuldade de tomar decisces
Confusao mental/
Pensamentos repetitivos e
intrusivos (que “invadem a
mente”) sobre temas
desagradaveis




Apesar de a tabela elencar sintomas que nos ajudam a
reconhecer alguma manifestacao clinica, é importan-
te nao tentar se autodiagnosticar, mas sim, identifi-
cando alguns desses sintomas em articulacao, procu-
rar profissional de saude especializado para lidar com
essas questoes, prioritariamente psicologas/os e psi-
quiatras.

1.3 TRISTEZA, LUTO E DEPRESSAQ

Alem dos efeitos produzidos pelo distancia-
mento social, a pandemia tem nos colocado a frente
de reflexdes ou experiéncias ligadas diretamente ao
adoecimento e a possibilidade de perdas, simbalicas
oureais.

Tem sido comum o surgimento de sentimen-
tos de tristeza, apatia, sensacao de angustia e vazios
existenciais, associados ao medo de perdas.

« A Tristeza € um aspecto inerente a experiéncia
humana e nao deve por si so ser entendida neces-
sariamente como um processo de adoecimento.
Por ser uma emocao basica, a tristeza esta presen-
te em muitos momentos de nossa vida ou como
sintoma em diversos quadros de sofrimento psi-
quico.

0 Luto e entendido pelo conjunto de reacdes e emo-
coes provocado apos a perda de alguem ou algo de
valor afetivo. Sentimentos de pesar, tristeza e sau-
dade saoreacoes esperadas.

Avivénciado lutorepresenta a dor da perda, tanto a
perda real - a morte, como perdas simbolicas - ter-
minos de relacionamentos, mudancas de vida,
perda de um membro do corpo, etc.

E necessario tempo e ajustes para que o luto seja
elaborado, por isso e importante que ele seja vivido
e respeitado e ndo, negado. A expressao do luto
varia ainda entre os individuos e entre algumas
culturas e paises.

A Depressao, considerada hoje como umas das
principais causas de adoecimento mundial, carac-
teriza-se em geral por alterac6es nitidas na mani-
festacao dos afetos, na cognicao e em funcoes
neurovegetativas e nos estados de humor, aléem de
intenso sofrimento psiquico com prejuizos social,
profissional alem de outras areas importantes da
vida.



Vejamos alguns dos principais sintomas que com-
poem um quadro depressivo: (6).

|II PRINCIPAIS SINTOMAS DEPRESSIVOS

« Humor deprimido em boa parte do dia, com
recorréncia frequente em dias da semana

« Sentimento de tristeza, e sensacao de vazio ou
desesperanca

« Diminuicao de interesse por atividades
costumeiras

« Somente um profissional especializado sera capaz
de avaliar e definir a existéncia de um quadro diag-

- Alteracdes apetite; perda ou ganho de peso nostico.
significativo + Busque orientacao quando esse desconforto emo-
» Sensacao de inutilidade, culpa ou inapropriacao cional se apresentar de forma acentuada e prolon-
 Prejuizo na concentracao, organizacao dos gada.
pensamentos, - .
« Ndoseautomedique. O tratamento adequado deve-
« Pensamentos recorrentes de morte o .
. J ra ser indicado sempre por especialistas, mas
; alguns cuidados e estratégias podem ser tomados
Mesmo conhecendo um pouco dos sintomas, N
porvocé em alguns casos.

tenhaem mente que:
« O surgimento de episodios isolados ou por um

] ~ A O TRATAMENTO ADEQUADO DEVERA SER INDICADO
curto periodo ndo deve ser parametro para um

) ) ) o ) SEMPRE POR ESPECIALISTAS, MAS ALGUNS CUIDADOS E
imediato diagnostico de um possivel transtorno. ESTRATEGIAS PODEM SER TOMADOS POR VOCE EM

ALGUNS CASQS.




2. COMO REAGIMOS A TUDO ISSO E 0 QUE PODEMOS FAZER DIANTE DE SITUAGOES DIFICEIS?

|

Quando estamos diante de situacao estres-
sante ou de grande ansiedade, nosso cérebro costu-
ma agir por meio de duas maneiras:

» Reacoesinvoluntarias ou automaticas
« Reacoes voluntarias: conscientes, controladas.

As reacOes involuntarias sao aquelas que nao
temos muito poder de controlar, e em grande maioria
podem ser entendidas como as reacdes fisiologicas
do nosso corpo: liberacao de hormadnios, sintomas
fisicos como sudorese, taquicardia, tremores, pensa-
mentos repetitivos, etc.

As reacoes voluntarias, por sua vez, sao aque-
las que temos mais facilidade para controlar, e a medi-
da que vamos reconhecendo, aprendendo, treinando e
experimentado estrategias elas vao ficando faceis de
lidar.

L J

YE

ESTRATEGIAS DE CUIDADO:
COMO PODEMOS LIDAR? (5) (8)

No campo mental:

 Evite desacreditar ou criar julgamentos sobre si
mesmo; tente ndo se culpar por sentir raiva, cansa-
¢o, medo, vontade sumir ouir embora;

+ Conhecer como funciona seu mundo interno, suas
proprias emocGes e seus pensamentos pode ser
um primeiro passo para ter acdes resolutivas. Psi-

coterapia, meditacao, leituras podem ajudars; I|



-y

\H

Aprenda a ser generoso/a consigo mesmo, aléem de
reconhecer, acolha os sentimentos e sensacoes
que surgem; € importante elaborar e compreender
porque eles surgem;

Filtrar a qualidade das informacées (fontes de aces-
so) e o limite de acesso dirio; evitando assim o
bombardeio de informacdes que geram ansiedade
einfodemiaZ

Em casos de duvidas sobre sintomas, inclusive
sobre a COVID-19, busque orientacdes com profissi-
onais da area; orientacbes bem direcionadas evi-
tam medo, ansiedade e sensacao de panico;

Evite negar a realidade ou ainda tentar ter controle

sobre tudo que acontece. Entender que nem tudo
esta sob nossas maos pode reduzir o sofrimento;
enquanto que delimitar as que temos controle
pode nos impulsionar a tomar acdes possiveis, por
vezes adiadas;

Tente analisar as situacoes da forma mais realista
possivel, evitando idealizacdes como gostaria que
fosse. Uma boa estratégia e tentar descrever a
situacdo sem julgamento, adicionando nessa des-
cricao apenas os fatos. Por exemplo, € um fato o
trabalho remoto. Gostar ou ndo dessa situacao e
atribuir um julgamento de valor que pode dificultar
o enfrentamento;

Aceite apoio emocional caso se sinta desconforta-
vel e ofereca apoio sempre que puder. O comparti-
lhamento amplia os recursos de enfrentamento;

Experimente, dentro de suas possibilidades, outras
formas de se expressar, como pinturas, desenho,
escrita, musica oudanca.

Questione pensamentos que podem estar te atra-
palhando, como os pessimistas ou de medo.

2. Infodemia tem sido utilizado pela OMS (Organizacdo Mundial da Satde) para nomear excesso de informag&es sobre um tema, muitas vezes com
informacoes falsas ou sem fontes acessiveis, gerando uma espeécie de propagacao de desinformacao, levando a estados ansiosos, panico ou até mesmo a
adocdo de medidas ndo reconhecidas pela ciéncia, como as “curas milagrosas”. (8). m I|



No campo comportamental:

Se estiver em trabalho presencial, esteja atento as
suas necessidades e as recomendacodes oficiais,
com cuidados redobrados. Em trabalho remoto,
organize dentro do possivel, um ambiente de tra-
balho de modo a ter boas condicées de execucao,
sem grandes interferéncias externas.

Em casos de dificuldades de organizacao por moti-
vos diversos, entre em contato com sua chefia
imediata ou com outros servicos para construcao
de estrategias conjuntas e melhorias adequadas a
sua realidade. Caso nao se sinta a vontade para
estabelecer esse dialogo, o NUGASST pode ajuda-lo
na mediacao.

Dentro das possibilidades, planeje e crie um crono-
grama diario simples e viavel, evitando acumular
muitas atividades nao prioritarias ou que deman-
dem mais esforcos num mesmo momento. Isso
diminui a sensacao de fracasso e ansiedade e gera
mais seguranca e controle. Uma sugestdo e inter-
calar no planejamento entre atividades faceis e
mais complexas.

Quando nao conseguir cumprir o planejamento,
evite julgamentos ou depreciacdes. Respire e tente

entender os motivos do impedimento. Isso gera
mais clareza sobre si e sobre a situacao.

Cuide do seu corpo. Beba agua, se alimente, dentro
do possivel, adequadamente, e evite o sedentaris-
mo. Descubra como realizar as atividades de forma
mais prazerosa para voce.

Tente, a partir das condic6es reais, limitar as distra-
¢oes e criar pausas para descansos, alimentacoes e
alongamentos ou outros tipos de lazer podem ser
importantes.

Tente criar uma rotina que te permita momentos
de autocuidado e atividades que promovam bem-
estar (leitura, atividades fisicas, meditacdo ou exer-
cicios de respiracao ou outras atividades que pro-
porcionem prazer).




Uma boa dica para manter o foco é estabelecer
pequenas recompensas apos a finalizacao de cada
tarefa, como assistir a um episoddio de sua serie
favorita, interagir com familiares ou animal de esti-
macao, dentre outros.

Adapte projetos e estrategias de vida aliando com o
que é possivel ser feito no momento, sem muito
julgamento ou cobrancas excessivas. Em algumas
situacoes alguns planejamentos inevitavelmente
deverdo ser adiados. Lamentar ou insistir pode
aumentar o sofrimento.

Busque organizar sua situacao financeira, criando
uma planilha de ganhos e gastos. Assim podera ter
mais clareza sobre 0s gastos essenciais e 0s que
podem ser cortados, ainda que temporariamente.

Esteja atento/a a frequéncia e finalidade que vocé
tem feito uso de substancias psicoativas como
alcool, tabaco, estimulantes (café, chas), relaxan-
tes (medicamentos) e outras drogas.

Utilize recursos os quais acredita e que faca sentido
para vocé. Oracles e rituais religiosos podem ser
importantes recursos.

Pode ser um momento para novos aprendizados,
aprimoramento de habilidades e atualizar coisas
que estavam pendentes. Mas lembre-se, o ritmo e a
individualidade devem ser respeitadas. Nao sentir
vontade e um direito e esta tudo bem.

Caso tenha a necessidade de sair ou trabalhar pre-
sencialmente, lembre-se das medidas de seguran-
¢a,indispensaveis em tempos pandémicos;

No campo familiar/social:

Dentro do que é possivel, busque rede de suporte e
apoio em pessoas que sinta confianca e afeto,
mantendo, sempre que possivel, contatos com
pessoas que possam te ouvir e oferecer apoio ade-
quado, mesmo se morar sozinho.

Estabeleca momentos que te permitam interagir
com terceiros, evitando um distanciamento total
com sua rede socioafetiva (amigos, familiares,
colegas). Faca uso quando possivel de tecnologias
que permitam essa aproximacao. As redes sociais
tém sido canais viaveis para essa interacao: fazer
ligacoes, videos chamadas, conversar via mensa-
gem por aplicativos podem minimizar os impactos
do distanciamento social.



Tente revezar com familiares as atividades domes-
ticas e cuidados com membros e/ou dependentes
para evitar sobrecargas. O dialogo nesses momen-
tos é fundamental. Peca auxilio e ofereca auxilio
sempre que puder, evitando grandes desgastes.
Essa dica vale para todos os sujeitos, mas em espe-
cial as mulheres para quem as demandas domesti-
cas sao atribuidas historicamente.

Considere a possibilidade de que outras pessoas ao
seu redor podem estar em situacao semelhante,
porisso, buscar espacos, preferencialmente virtua-
is, de compartilhamentos de vivéncias e/ou organi-
zacao coletiva podem ser interessantes. Aos pou-
cos, encontre oportunidades e relacdes que te
facam sentir mais confortavel para se expressar.

Dentro das possibilidades, estabeleca ou promova
o dialogo entre seus familiares. Criancas, adoles-
centes e idosos podem necessitar de auxilio para
expressar preocupacoes e angustias.

Caso, no trabalho, esteja vivenciando algum tipo de
violéncia e/ou esteja se sentindo apreensivo por
alguma razao especifica - tanto quando da realiza-

cao do trabalho remoto, quanto no trabalho pre-
sencial- o NUGASST se dispoe a acolhé-lo/a e ori-
enta-lo/a; observando o papel de atencdo a saude
do Nucleo;

A proximidade e a convivéncia familiar diaria
podem gerar ou intensificar desentendimentos.
Em casos de conflitos possiveis de resolucao, o
dialogo e sempre a melhor saida. No entanto, caso
esteja vivenciando algum tipo de violéncia domes-
tica - em destaque para as mulheres, criancas, ido-
sos e pessoas com deficiéncia - tente, com segu-
ranca a sua vida, buscar apoio na sua rede ou canais
de atendimento3:180 ou 100 por exemplo;

3.180 - Central de Atendimento a Mulher; 100 - Disque Direitos Humanos.
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Se ja enfrentou situacdes anteriores pareci-
das, busque estratégias adotadas e que tiveram resul-
tados positivos.

Sabemos que cada caso € um caso, por isso 0
exposto acima pode servir como referéncias para algu-
mas situacOes e adaptaveis a outras. Mas, apesar das
possibilidades de adaptacao, é importante lembrar
que em situacdes emergenciais (conforme abaixo
descritas), deve-se procurar imediatamente ajuda
profissional.

E muito importante reconhecer quando os
sintomas sdo persistentes e/ou as estrategias escolhi-
das ate o momento nao tem surtido os efeitos espera-
dos de melhorias.

A orientacdo especializada aléem de indicar o
melhor tratamento, podera evitar o agravamento e
manutencao do quadro.

« Perceber que o sofrimento psiquico tem sido dificil
de tolerar, comindicacdo de agravamento.

« Sentimentos acompanhados de complicacbes com
idéias suicidas ou outros comportamentos de ris-
co, como aumento abusivo no consumo de alcool,
cigarro ou outras drogas.

- Agravamento de diagnaosticos pre-existentes como

depressao, psicose, sindrome do panico, ansiedade,
dentre outros ja previamente acompanhados.

 Dificuldades intensas de relacao ou convivio famili-
ar, ameacas ou ocorréncias de violéncia domesti-
co-familiar.
Lembre-se! Nao hesite em procurar ajuda pro-
fissional nestas situacoes.




3.PRECISA DE ORIENTAGAO OU CONHECE ALGUEM QUE PRECISA?

g
ONDE BUSCAR APOIQ?

Caso sinta necessidade, nao hesite em buscar
apoio tanto nas suas redes pessoais e familiares,
como e, principalmente, em espacos especializados,
com profissionais. Psicélogos, Psiquiatras, Assisten-
tes Sociais, Medicos, Terapeutas Ocupacionais, Peda-
gogos, dentre outros podem serimportantes aliados.

Para contribuir, seguem sugestdes de conta-
tos de servicos de acolhimento e atencdo a saide men-
tal.

Dentro da propria UFRB:

NUGASST#: Equipe de Psicologia e Servico Social do
Nucleo de Gestao e Atencao a Saude e Seguranca do
Trabalho - psicossocial@progep.ufrb.edu.br

Comunidade externa:

Servico Telecoronavirus do Estado da Bahia - 155
(das O7h as 19hs)

SAMU - Servico Movel de Urgéncia -192

Disque Saude - 136

Centro de Valorizacao da Vida - 188

Central de Atendimento a Mulher - 180

Disque Direitos Humanos - 100

Unidades de atendimento de apoio a Saude Mental,
como CAPS (Centro de Atendimento Psicossocial) da
sua cidade.

Central de plantdo psicologico on-line - ofertado pela
acao conjunta de algumas Universidades Publicas
/UFBa, UFSB,IFSP, UFABC: plantaoquestionarios.obp-
si.com/index.php/794436?newtest=Y

Vocé pode procurar ainda algum profissional refe-
renciado e/ou clinicas e servicos que atendam o seu
plano de saude.

4.0 Nucleo de Gestdo e Atencdo a Saude e Seguranca do Trabalho (NUGASST) busca ofertar aos/as servidores/as de todos os Campi da UFRB melhores
condicOes de saude e seguranca do trabalho, através de diferentes acdes nas areas de assisténcia a saude, pericia oficial, promocao, prevencao e
acompanhamento. Maiores detalhamentos sobre o Nucleo e o seu funcionamento acesse: https://www.ufrb.edu.br/progep/nugasst.
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