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ANSIEDADE NA PANDEMIA

Sabe-se que a ansiedade afeta a mente e o corpo do ser humano, prejudicando a sua
funcionalidade. Ela pode apresentar uma série de sintomas, tais como: nervosismo, tristeza,
angustia, medo, irritabilidade, dificuldade de iniciar/concluir uma atividade e/ou manter o foco,
sofrimento por antecipacido, pensamentos negativos, falta de ar, palpitacdo, sudorese, tremores,
dores musculares e de cabeca, dentre outros.

Nesse momento, a Pandemia do COVID-19, o isolamento social vivenciado e as incertezas atuais
quanto ao retorno da “normalidade” funcionam como disparadores para aumentar o seu nivel
de ansiedade. Logo, faz-se necessario um investimento no seu planejamento de vida, nas suas
relacGes pessoais e na sua saude mental, para minimizar os efeitos negativos no cotidiano.
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Se vocé desconfiar que alguns sinais estdo demorando demais a passar e/ou vocé nio esta
conseguindo se reorganizar sem ajuda, procure um profissional (terapeuta ocupacional,
psicoldgico e/ou médico), para uma avaliacdo e analise da situacio.

Consulte os servicos ofertados para auxiliar no cuidado com a sua saude emocional/mental
(referéncias ao final).
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1. Identificar o problema:

* Parar e refletir sobre a situacio (pode ser alguns minutos): E real ou imaginaria?

e Avaliar: A solucdo da questdo depende de algo que vocé pode fazer? Esta sob seu controle?

* Pensar: Quais as consequéncias desse problema? Tem algo que posso delegar a outros para
resolver?

e Aprender a esperar.
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ey, SO

2. Reduzir o nivel de cobranca pessoal:

* Lembrar que nem tudo depende de vocé;
* Rever seu grau de exigéncia pessoal e perfeccionismo;

¢ Permitir-se errar; ﬂ
Tenho algo

e Pensar no ciclo abaixo.

avalio e acho
que esta

faltando algo
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3. Cuidar de voceé:

e Organizar o ciclo de sono e vigilia;

e Manter uma alimentacido com foco em nutrientes saudaveis e horarios regulares;

* Praticar exercicios fisicos (que tal experimentar algo novo e achar um que se adapte a sua
rotina?);

* Praticar técnicas de controle respiratdrio, relaxamento, meditacio.

Para auxiliar nas a¢6es acima, consulte os links disponibilizados no final desse material!!!
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4. Organizar sua rotina:

* Fazer um relacdo das atividades diarias (O que preciso fazer? O que desejo fazer?);

* Equilibrar, na distribuicdo de tarefas, atividades pessoais, de estudo/trabalho, de lazer, ...

e Estabelecer prioridades e prazos (Qual tarefa tenho que terminar primeiro? Tenho
prazo?);

¢ Dividir suas atividades em micro tarefas (Exemplo: se preciso arrumar meu quarto, posso
comecar organizando uma gaveta, depois outra, em seguida as demais partes do guarda-
roupa e os outros itens que compoem o ambiente! Tudo pode ser feito no ritmo que se ade-
que a sua rotina, prioridades e necessidade);

e Sinalizar as tarefas concluidas. Vocé pode estabelecer recompensas (fazer algo prazeroso
apos o término de cada tarefa).

Ha materiais que podem lhe ajudar nessa tarefa!!! Consulte links
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5 . Resgatar e fazer coisas que vocé gosta:

* Fazer uma lista de desejos (pode incluir o que ja fazia e pretende resgatar ou coisas novas);
¢ Investir em um hobbie;
e Evitar o auto boicote, ou seja, escolher coisas possiveis a sua rotina e realidade atual.

6. Evitar buscar constantemente a aprovacio do outro:

e Fazer suas atividades do seu jeito e no seu ritmo, para depois discutir sugestoes e nao pedir a
aceitacio;

e Evitar fazer grandes esforcos para agradar a todo mundo;

¢ Lembrar de suas prioridades e aprender a dizer “ndo” de forma assertiva.
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7. Focar em coisas boas, agradaveis, funcionais:

e Dar destaque ao que ja esta funcionando. Priorizar, boas noticias e contatos;

e Participar de atividades prazerosas, produtivas e que se encaixem na sua rotina;

 Driblar pensamentos negativos (questionar se esse pensamento € real, tentar racionalizar a
questao).

8. Filtrar a quantidade e qualidade das informacoes recebidas:

e Escolher fontes de busca seguras, com bases cientificas e que se preocupem com a qualidade
da informacao ofertada para a sociedade;

e Evitar procurar informacGes continuas que aumentem seu estado de alerta ou que o deixem
mais para baixo.
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9. Manter contato com pessoas positivas:

* Priorizar relacoes saudaveis, com pessoas que valorizem suas acoes e que lhe proporcionem
boas trocas;

* Selecionar conversas e grupos que lhe tragam boas energias e sensa¢6es, como um amigo
que lhe traz boas noticias, divide fatos alegres e corriqueiros.

Atencio: Cuidado com a positividade toxica! Somente “ser positivo”, por si s6, ndo trara
resolucoes para suas demandas. E preciso analisar cada situacio e ressignificar as frustracoes
para seguir em frente!!!
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10. Viver o aqui e o agora:

* Focar no tempo presente (O que posso fazer por mim, agora, apesar das circunstancias?);

e Evitar prender-se ao passado e/ou sofrer por antecipacio;

e Investir em a¢les como: ouvir suas musicas prediletas, ler livros que lhe tragam satisfacdo,
entrar em contato com alguém que vocé tenha afeto, fazer uma boa caminhada, tirar um
momento para cuidar do corpo, sair de redes sociais por um tempo, selecionar os perfis que
segue em redes sociais, assistir filmes/séries/documentarios preferidos...

As orientacoes fornecidas aqui podem ajudar no seu planejamento de vida!!!
Se, mesmo seguindo as sugestoes, vocé perceber que nio esta bem, procure ajuda profissional!!!
Vocé nao esta sozinho(a)!!!
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Servicos:

Nucleo de Telessatide (NUTES)/Hospital das Clinicas (HC)/Universidade Federal de Pernambuco (UFPE):
https://nutes.ufpe.br/coronavirus/
Prefeitura da Cidade do Recife:http://www2 recife pe.gov.br/servico/servicos-de-saude-mental-caps

Links:

Outros materiais disponiveis na pagina do Departamento de Terapia Ocupacional da UFPE:
https://www ufpe.br/dep-terapia-ocupacional/-/asset_publisher/sbWFK95I91xe/content/acoes-de-enfrentamento-a-
pandemia-de-covid-19-do-departamento-de-terapia-ocupacional /1389617

Sobre alimentacio:
https://www .ufpe.br/covid-19/ascom/-/asset_publisher/hdBGtsdgB5Ee/content/cartilha-da-diretoria-de-alimentacao-
e-nutricao-da-proaes-traz-dicas-sobre-cozinha-compras-e-alimentacao/40615

Sobre exercicio fisico:
https://www .youtube.com/c/recifeintegrativo

Sobre praticas de controle respiratorio:
https://youtu.be/PW4_Ysjz9yU
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