ENFRENTAMENTO DO
ESTRESSE EM TEMPOS DE
PANDEMIA

ALESSANDRA
RIBEIRO DE

OLIVEIRA A COVID-19 e suas implicacoes

Na atual situagio de pandemia da COVID-19,
provocada peclo virus SARSCoV-2, ¢ comum ter
sentimentos ¢ emogoces negativas, como medo, tristeza,
raiva ¢ solidao, além de ansicdade ¢ estresse. O excesso
de noticias sobre a pandemia, a mudanga de rotina, o
distanciamento fisico, ¢ as conscquéncias ccondmicas,
sociais ¢ politicas relativas a ¢ssc novo cenirio podem
aumcntar ou prolongar ¢sse desconforto emocional.




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

» Nio conseguimos fazer as coisas
do nosso jeito;
* Nio temos capacidade para lidar
com os desafios;
* Nio contamos com © apoio

necessario de pessoas que s3o, para
noés, importantes.

Esse tipo de enfrentamento do
cstresse  permite que  possamos
rcagir de forma a superar as
dificuldades com mais facilidade.

Como reconhecer oS
sintomas de estresse e
ansiedade?

*Falta de ar (oa auséncia de um resfriado ou outro
problema respiratbrio).
*Dor de cabega.
*Dores musculares.
rAumento dos batimentos cardiacos.
+Alteragoes dristicas do apetite e do sono (falta ou
excesso).
*Mi digestao.
*Sensagao de “queimagao” ou “pese” no estbmago.
sDiarreia.
*Prisao de Ventre
*Cansaco e falta de “encrgia”
*Teosao muscular.
*Dores em geral sem causa aparente,
*Tremores

*Piora no quadro geral dequjitenmdoeu;l.




SNAIS emocionais

*Emogies excessvas e persistentes de rstezs, rahg,
culpa, meado ou preocupacan.
*Humor deprimido,
*Desanime.
*Irritag30 Ou Sentr que esta com os nenvas a flor da
pelke”
Indferenga afetva
(Uma sensacio e Tanto fa2°, de estar “fno”
Fetvaments)

Sinais Comporiamentais

*Discusshes e perda de pacieéncia com as
pessoas.

Evitar expressar e compartiihar
SENTMENTS.

JAumento ou abuso de substancas
(remédias, alcool, cigarro e drogas).

Violénca

*Aglaao.










PRECISA DE AIUDA OV
COYIHECE A)LGUEM QUE
PRECISA?

» DISQUE SAUDE - 136

« CENTRO DE VALORIZACAO
DA VIDA - 188

« CENTRAL DE ATENDIMENTO
A MULHER - 180

Psicologos que

atendem online:

httpsy//e-psi.cfp.org. br/psicologas-cadastradas/?
action=pesquisar&nome= &regliao=&registro=&uf=
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