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O ISOLAMENTO

SOCIAL NAO PODE
SE TRANSFORMAR

EM ISOLAMENTO
EMOCIONAL

No inicio da pandemia, muitos
especialistas em saude mental
alertavam as pessoas a lidarem com os
desdobramentos e mudancas de forma
criativa., E sim, muitos pais se
reinventaram na rotina com os filhos,
trabalhadores se adaptaram ao home
ofice, profissionais buscaram hovas
formas de empreender e aluncs se
desafiam, continuamente, aos estudos,
no Modo remcto.

Assim, de uma maneira ou outra, alguns
com mais facilidade do que outros, a
sociedade foi encontrando formas
criativas de continuar trabalhando, se
exercitando, estudando, enfim.. de
viver,

Mas, apesar de todo esse esforco e
mérito de cada um em se reinventar
para lidar com as frustragcdoes e,
consequentemente, com a nova
realidade, hoje precisamos nos atentar
para gue o isolamento social nfo se
transforme em isolamento emocional.

O

Isto porgue, a criatividade utilizada para
adaptarmos as novas rotinas, ndo € a
Unica ferramenta suficiente para
lidarmos com o sofrimento, com a
morte e com o medo. E o gue torna
mais dificil o enfrentamento do
sofrimento, da morte e do medo - seja

esse por guestdes financeiras, do virus,
da profissdo ou do futuro - é que
aprendemos, desde cedo, a nao
compartilhar as chamadas “fraguezas”

humanas. Com isso, frases como “néo é
nada” ou “ndo fica assim” ilustram o
guanto invalidamos o sofrimento.
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E como lidar com o sofrimento?
Como lidar com o nosso
sofrimento e com o sofrimento
do outro?

A criatividade ainda nos ajuda a lidar com

tantas adversidades, mas compartilhar

com o outro o nosso sofrimento ainda é a

forma mais eficaz de enfrentar a dor. Ou
seja, evitad-lo, negd-lo ou invalida-lo ndo
permitira a travessia do gue também
compde a natureza humana e que se faz
tdo necessario nos dias atuais, que é sentir
a dor, sentir o medo, sentir a tristeza pela
morte da pessoa amada.
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Muitos aprenderam gue resiliéncia € nao
ser pessimista, que coragem &€ auséncia de
medo, mas, na verdade, a resiliéncia, assim
como a coragem, sao atributos que
exigem e} atravessamento dos
sentimentos, isto &, senti-los de fato.

Entao, além de toda a criatividade que
cada um tem praticado no dia a dia,
compartilhe com o outro - seja esse um
profissional, familiar ou um amigo - o que
tem te afligido, pois € justamente por
causa do sofrimento, do medo e da morte,
gue conhecemos o amor, o cuidado e a
atencdo como uma via de protecdo.

Portanto, proteja-se do virus e do
isolamento emocional.

Profa. Ma. Carol Godoi Hampariam e
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ALERTA DE
SAUDE MENTAL

Os problemas psicolégicos geralmente
sdo causados por um “tripé”. a
pré-disposicdo genética; as questdes
ambientais (e, neste contexto, entram a
pandemia, questdes financeiras e o
distanciamento das pessoas); e, por fim,
as caracteristicas de personalidade
prépria de cada individuo.

E extremamente importante nos
preocuparmos agora com nossa salde
mental, pois estamos vivendo, de longe,
um momento extremamente diferente e
dificil, em que ndo tem prazo, nem data
para acabar.

Fonte: artigo “Saude mental em
situagdo de emergéncia: Covid-19”

Prof. Dr. Felipe Pereira Gomes
Coordenador do curso de Psicologia
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COVID-19
E O LUTO

Surgimento do virus

Em uma provincia chinesa chamada Wuhan, um virus
chamado SARSCoV-2, o novo Coronavirus iniciou sua
infeccdo em um mercado de vendas de animais
silvestres, ainda nos Ultimos meses do ano de 2019.

Com a sua rapida propagacao e letalidade, foi
decretado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
em 11 de marco de 2020, estado de pandemia. A
Covid-19, como € conhecida, causa problemas de
saude que podem variar entre uma leve doenca
respiratdria até a morte do paciente.

Segundo dados médicos, a doenca possui uma
letalidade com maiores riscos se a pessoa ¢é idosa,
obesa ou se ja possui alguma comorbidade, como
cancer, hipertensdo ou doenca respiratdria cronica.
Com o alto contdgio, caso o diagndstico seja positivo,
0 paciente é geralmente isolado da familia e amigos, e
em situacdes da piora do quadro, o isolamento se d3a
no espaco hospitalar.

No caso de falecimento, como norma sanitaria, o
caixdo deve ser lacrado e estdo impossibilitados
veldrios e enterros com aglomeracdo de pessoas,
restringindo, muitas vezes, os familiares préximos de
realizarem esta despedida.
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Morte em tempos de pandemia

Com a evolucao da pandemia da Covid-19,
houve uma mudanc¢a abrupta nos rituais
funerarios, ja gue nao é mais possivel velar
o falecido, nem reunir familiares e amigos
para o veldrio e enterro, pois aumentaria
as chances de contagio.

Todas essas mudancas desestabilizaram o
processo de luto. Muitos familiares, sem
aceitar racionalmente as orientacdes
sanitarias, acreditam que o morto nédo
recebeu adegquadamente o rito que
merecia, além de ndo poderem ser
confortados adequadamente.

Os rituais funerarios, portanto, tem um
papel fundamental para a saude mental
dos gue ficam. Eles organizam
psicologicamente 0 processo de
despedida e sdo importantes para
elaboracao do luto.

Por isso, faz-se importante pensar quais
poderiam ser as novas configura¢des do
luto nestes tempos de Covid-19.
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Alternativas para um luto
em tempos de Covid-19

Seguindo este modelo, ha diversas
cartilhas a orientacdes sendo
desenvolvidas por psicologos de forma a
amenizar os desequilibrios oriundos da
falta de um luto adequado em tempos de
pandemia, com sugestdes como as
elencadas abaixo:

A) No velorio, como sugestdo, poderia ser
colocada uma fotografia da pessoa
falecida no caixd0 ou no espago de
velério e estimular que sejam proferidas
mensagens verbais e escritas, hem como
cantadas ou reproduzidas musicas
consideradas significativas para aquele
gue morreu e para 0s membros da sua
rede socioafetiva;

B) Com as redes sociais, como Facebook,
Instagram e WhatsApp, a expressao do
luto pode ocorrer através da criacdo de
paginas, grupos e posts;

C) Outra possibilidade s3o os rituais
alternativos. Algumas igrejas estdo
oferecendo oragdes, missas & veldrios
remotos e alguns paises estdo criando
minutos de siléncio e hasteando a meio
mastro as bandeiras nacicnais;

CURSO DE

PSICOLOGIA
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D) A espiritualidade ¢ uma das maneiras
poderosas de lidar com contextos de
perda. Cabe o respeito pela tradicdo de
cada individuo e descobrir as
possibilidades de cada uma delas nesta
situacdo adversa, como o didlogo com
representantes religiosos ou os irmaos de
fé;

E) O enfrentamento desse processo de
luto, agravado por um sepultamento nao
vivenciado, pode ser elaborado através
dainterpretacdo e escrita dos sonhos que
certamente Virdo e que sdo
representados de forma simbdlica por
imagens de momentos vivenciados com o
ente querido. Ao relembrar esses sonhos,
o individuo tem a possibilidade de
enfrentar esse processo de luto.
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Vale lembrar que...

Todas as coisas passam pelo processo do
tempo. E, com o ser humano ndo é diferente:
ele nasce, vive e chega ao seu processo final, e
nessa danca também é possivel ser embalado
e reinventado. Ressignificar vidas significa
respeitar os processos de transformacao; ir
se (re)construindo pouco a pouco.

Nao é tarefa facil superar e elaborar o vazio do
luto, a dor da perda que dilacera, impedindo
muitas vezes o individuo de seguir e viver,
principalmente em momentos atipicos como a
pandemia da atualidade. Tudo ocorre de
forma repentina e rapida e ndo oferece tempo
de preparo ou de defesas internas psiguicas
para este enfrentamento.

Mas ha diversas propostas para esse desafio
e cabe aos profissionais de salude mental
ofertd-las para que os individuos e a
comunidade como um todo possam superar
estes tempos dificeis e a perda de seus entes
queridos.

Referéncia Bibliografica:

HORTEGAS, Monica Giraldo; SANTOS, Cristiane Caldas dos.

COVID-19 e o luto: sem poder dizer o ultimo adeus. Revista
Transformar |14, Edicdo Especial "Covid-19: pesquisa,
didlogos transdisciplinares e perspectivas”, mai./ago. 2020.
Disponivel em:

http:/www.fsj.edu.br/transformar/index.php/transformar/art

icle/view/382/197.

Aluna:
Amanda Caputo Fajardo

Orientacio:
Prof. Esp. Luis Carlos Parreira Guimardes
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ESTRATEGIAS PARA
O ENFRENTAMENTO

DO LUTO PELA COVID-19

A morte pela Covid-19 tem produzido
muito sofrimento naqueles que ficam.
Devido ao alto potencial de infeccdo, os
rituais funebres tiveram sua duracdo e
nimero de pessoas reduzidos ou até
mesmo suspensos. Assim, a familia nao
tem tempo para se despedir do ente
guerido dificultando a elaboracdo da
perda.

Neste cendrio de distanciamento fisico,
sentimentos de culpa, de nhegacdo da
morte, de ansiedade e impoténcia podem
surgir. Assim, algumas estratégias podem
ser adotadas a fim de diminuir a angustia
causada pela impossibilidade de uma
despedida adequada do ente querido,
encerrando um ciclo.

Conversar com a equipe médica que
atendeu o falecido pode ajudar a eliminar
duvidas e crencas equivocadas sobre o
tratamento que a pessoa recebeu, de
como a doenca evoluiu e como foi sua
morte. Os médicos podem contribuir para
o esclarecimento das medidas que foram

tomadas, evitando o surgimento de
pensamentos negativos guanto ao
periodo em qgue a pessoa estava
hospitalizada.

& unifey | &g

Nas situacdes em gue forem permitidas as
realizacbes de veldrios reduzidos, pode-se
pedir a funeraria para colocar uma foto da
pessoa No caixao gque estara lacrado. Tocar
musicas gue lembrem o familiar ou amigo
falecido, mesmo gue no celular, pode
trazer um sentimento  de maior
proximidade com a pessoa, contribuindo
para a despedida a distancia.

Em virtude do numero reduzido de
pessoas nhos velorios, alguns familiares
podem vir a ndo participar, impedindo a
vivéncia do ritual de despedida. Nesses
casos, pode-se filmar o momento e
compartilhnar com agueles que nao
estavam presentes, contribuindo para a
elaboracao da perda.

se foi, relembrar momentos e fornecer
apoio mutuo.
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Criar ou participar de grupos com pessoas
gue também vivenciaram essa experiéncia
pode contribuir para elaborar o luto. No
grupo é possivel compartilhar informacoes
e estratégias de enfrentamento, receber
apoio e acolhimento, além de conhecer
novas pessoas & conversar sobre outros
assuntos, tirando o foco do luto - pelo
menos parte do tempo.

Caso a pessoa tenha uma conta no
Facebook, essa rede social conta com a
opcao de transformar o perfil do falecido
em um memorial. Desta forma, torna-se
possivel a criacdo de um espaco onde ela
sera lembrada. Amigos e familiares
poderdo compartilhnar depoimentos e ter
contato com fotos do ente querido,
mantendo-o vivo em seus sentimentos e
memorias.

A perda de um ente querido sempre gera
sofrimento. E normal sentir-se triste e sem
esperancas. Tome seu tempo para
elaborar. Entretanto, caso isso se
mantenha por muitos meses ou anos e
esteja trazendo prejuizos a sua vida, uma
ajuda profissional é indicada. O psicélogo
e/ou psiquiatra podem auxiliar na
superacao desta fase.

| cursoDE
! PSICOLOGIA
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“A saudade é o preco que se paga por
ter vivido momentos inesqueciveis”.
(Autor desconhecido)

"Saudade: presenc¢a dos ausentes’.
(Olavo Bilac)

Aluno:
Jodo Paulo Barbin

Orientacdo:
Prof. Dr. Felipe Pereira Gomes
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HOME OFFICE EM
TEMPOS DE PANDEMIA

Por mais que o trabalho em home office
nao seja mais novidade, é importante
destacar que muitos profissiohais que
estdo trabalhando em casa nhunca tiveram
esta experiéncia antes e estdo tendo que
se dedicar muito para aprender a trabalhar
dessa forma

Além disso, a maneira emergencial que a
transicdo para o home office aconteceu,
ocasionada pela pandemia, juntamente
com as restricbes de circulagac, pode
fazer com gue algumas pessoas se sintam
perdidas e pouco produtivas, agravando
os sentimentos negativos que se
apresentam naturalmente.

A S S S S S S S S S SN

Sabemos que easta modalidade ja existia,
porém, pouco adotada pelas empresas.
Devido a pandemia, as organizacdes viram
a necessidade de modificar sua rotina de
trabalho, muitas adotando ao home office,
de forma muito rapida!

Os profissionais agora, literalmente, levam
o trabalho para a casa, além de assumir os
cuidados externos como de familiares e da
casa, aumentando a demanda do dia a dia.
Conseguentemente, antao, temos
mudang¢as dréasticas de rotina.
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Ja parou para pensar
como podemos manter
uma relacdo saudavel
com o trabalho em
home office?

Exercitar e desenvolver suas habilidades
profissionais

Quantoc mais complexas as atividades e
mais elas necessitaram de suas
habilidades, maiores as chances de
bem-estar no trabalho como engajamento.
Entdo. se tiver em um momento com baixa
demanda, essa é a oportunidade para
procurar novas atividades ou cursos.
Lembrando, avalie se essas atividades vao
realmente contribuir ou ser apenas mais
uma “obrigacdo”.

Delegar responsabilidades e tarefas

Com o cenario atual, muitos tiveram
aumento nas suas demandas do dia a dia.
Uma estratégia para ndo sofrer impactos
negativos é dividir as tarefas de casa e, se
possivel, no seu trabalhc - isso pode
diminuir aguela sensacdo de sobrecarga.

Manter atividades fisicas de lazer

A manutencao do bem-estar € muito
ligada ao nosso descanso. Atividades que
trazem prazer (hobbies) e axercicios
fisicos trazem a prevengdo para o
adoecimento, por isso € muito importante
que vocé busque, sempre, apesar das
demandas, separar um tempinho para
realizar elas, ok?

Fontes:
https://blog.carreiras.pucrs.br/wp-content/uploads/2020/05/c
artilha-sobre-Home-Office-em-tempos-de-pandemia.pdf
https://www.pucrs.br/coronavirus-provz/wp-content/uploads/si

tes/270/2020/06/2020_06_02-coronavirus-cartilhas-psicovida
-bem-estar_no_trabalho_em_tempos_de pandemia.pdf
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Ser mais tolerante com vocé mesmo
Vocé se cobra demais?

O perfeccionismo, alta exigéncia e
dificuldade em delegar podem te levar a
falta de tempo para realizar todas as
tarefas. Sabe aquela frase? “E melhor
feito do que perfeito’? Entao! Nao se
cobre tanto, todas as atividades podem
ser realizadas, sem necessidade de estar
sempre perfeitas.

Vamos juntos promover a salide e
bem-estar no trabalho em home office?

E. lembre-se: se vocé ndo estd
trabalhando nesta modalidade, as
dicas também podem ser incluidas na
sua rotina, ok?

Alunas:

Brenda Cantuaria e Sthefany Lopes
Orientagéo:

Profa. Ma. Adriana Silva de Oliveira
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DURANTE A
QUARENTENA

Cuidando da saude mental

Cologue a conversa em dia com os
amigos. Um encontro virtual ¢ uma
Stima ideia. Faca videochamadas em
grupo; crie grupos em redes sociais
para compartilhar o dia a diz;
converse com quem € importante
para vocé.

Bringue com seus animais de
estimagao, caso tenha. Aproveite para
tirar fotos.

Aprenda um hobby novo, algo gue
vocé tem vontade de aprender ou
fazer, mas normalmente nao tem
tempo. Exemplo: artesanato, tocar
algum instrumento, comecar uma
faculdade...

Reserve um tempo para si. Nao se
cobre muito. Compartilhe suas
anhgustias com alguém de confianca e,
se hecessario, procure um profissional
da drea da Saude para lhe ajudar.

Referéncias Bibliogrificas

GRINCENKOQV, F. R. §. A Psicologia Hospitalar e da Saude no
enfrentamento do coronavirus: necessidade e proposta de
atuacdo. Rev. HU, Ed. 46. 2020.

ZWIELEWSKI, G.; OLTRAMARI, G.; SANTOS, A.R. S;
NICOLAZZI, E. M. S;; MOURA, J. A;; SANTANA, V. L. L;
ZANINtl, R. S;; CRUZ, R. M. Protocolos para tratamento
psicoldgico em pandemias: as demandas em salde mental
produzidas pela COVID-19. Rev. Psychiatry. 2020.

Aluna:
Melina Galdi
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OS EFEITOS

DA PANDEMIA
DA COVID-19 NA
SAUDE MENTAL
DAS CRIANCAS

Esta é uma proposta de cartilha que,
com base em artigo cientifico,
procurou descrever e analisar a
respeito do assunto, pensando na
importancia do contato social para o
desenvolvimento das <criancas e
considerando a escola como um dos
principais espacos gue promovem
essa interacdo.

De acordo com a pesquisa, um grupo
de criancas foi questionado a respeito
da quarentena: do gue mais sentiam
falta na escola; como estava sendo
ficar sem aulas presenciais; o gue
haviam feito para passar o tempo e,
por ultimo, se tinham algum pedido
para fazer naguele momento. As
constatacdes sao as seguintes.

Para o desenvolvimento da criancga,
ela precisa ter contato com o outro
gue tenha mais
experiéncia/conhecimento, para ter
uma elaboracdo mais complexa do
mundo, ou seja, ela necessita da

mediacao para aprender a
desenvolver o cérebro para a
criatividade e o0s pensamentos

abstratos.

e ) CURSO DE
L_L, u ni fev PSICOLOGIA

se restringe ao professor, pois “os

colegas presentes podem ser
importantes mediadores entre o
individuo e o) objeto do

conhecimento”.

E essa interacdao que nos permite
guestionar, argumentar e entender
gue temos direitos e deveres. Enfim,
aprendemos a ter percepcdo do
mundo, além de a escola ser uma das
instituicdes de manutencao da cultura

e do intercAmbio cultural, por
promover importantes trocas de
conhecimentos adquiridos nas

relacdes sociais familiares.

O contato com outras crian¢cas e com
os adultos em uma escola possibilita a
crianca estar em meio a um ambiente
produtivo para o desenvolvimento de
suas funcdes psiquicas superiores e
conceitos cientificos.

Assim, é importante ter a concepcéo
de gue no periodo escolar
estabelecemos lacos de amizades que
podem durar por longos anos. Por
isso, ndo se pode negar a importancia
dessa entidade em nossa formacéao
social em nivel comunitario e singular.
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Com a chegada da pandemia,
houve a necessidade do

isolamento social

Através do didlogo, foi possivel
observar que as criancas tém
consciéncia sobre o que ¢é o

Coronavirus/Covid-19, pontuando gue
era uma doenca respiratdria e gue ela
¢ muito grave, inclusive com
consciéncia de gue ndo podiam sair de
casa. De fato, as criancas estédo
tentando assimilar o atual momento,
observando as falas dos adultos, os
jornais e, a partir disso, formulando
suas proprias conclusdes.

Notou-se gque as criancas sentem falta
da interacdo e da socializacdo. A
brincadeira é fundamental no
desenvolvimento infantil. A partir do
brincar, as <criangcas realizam a
introjecdo do mundo em que vivem,
inserindo em suas brincadeiras as
regras e condutas sociais, além disso, é

através das brincadeiras, que as
criancas desenvolvem suas
habilidades psicomotoras,
possibilitando seu desenvolvimento
saudavel.

A maioria das criancas relatou néo

estar gostando da pandemia e é
perceptivel gue elas possuem
consciéncia, ainda que de forma

limitada, do gque esta acontecendo no
mundo atualmente.

i) CURSO DE
(= unlfev PSICOLOGIA

Como estdo presentes no mundo, as
criangas, assim como os adultos, sdo
corpos conscientes, capazes de
conhecer, através da acdo e da
reflexdo, sobre a realidade.

Ndo ha duvidas de que as aulas
presenciais sao benéficas para as
criancas. Elas sentem falta do
ambiente escolar, pois sdo esses
momentos de interacdo entre todos
gue permitem o seu desenvolvimento,
visto que as criancas estdao em
contato com outras criancas da sua
faixa etaria, o que lhes permite
aprender e ensinar, desenvolvendo-se
ao brincar, estudar, pintar e cantar,
entre outras atividades escolares.

E fundamental que se promova a
explicacdo sobre o motivo desse
distanciamento social e a utilidade da
mascara de protecdo. Por isso, além
do afastamento social como medida
para interromper a transmissdo de um
virus gue pode ser mortal e da
imposicdo das medidas de protecdo e
higiene, é necessario gue as criancas
tenham consciéncia da razdo para
essas medidas.

Claro qgue, além das escolas, as
criancas também sentem falta da
familia, gue tem papel importante na
estabilidade da salde mental.
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E importante conversar, orientar e
informa-las sobre os acontecimentos,
além de ser fundamental acalma-las e
tranquiliza-las.

Para manter estabilizada a saude
mental, medidas como essas sao
importantes tanto para criancas
guanto para os adultos.

Ao serem questionadas a respeito de
um pedido a gue teriam direito, as
criangas que participaram da pesquisa
afirmaram, unanimemente, gue
gueriam o fim da pandemia e o
retorno a rotina normal, para voltarem
as escolas e reverem 0s amigos.

Referéncia Bibliografica

DUTRA, Joyce Luzia et. al. Os efeitos da pandemia de
COVID-19 ha saude

mental das criang¢as. Revista Pedagogia em agao, Belo
Horizonte, v. 13, n. 1,

2020. ISSN 2175-7003

© 0 000 O0O©OO0OO0O
© 000 0O0O0CO0OO0
© 0 00 0O0OCOOUO
o 0 00 000 OO0
© 0 00 0CO0O0CO0OO0
© 0 00O0O0O0OO
© 000 0O0O0COO
O 0 OO0 00 O0 00
© 0 00 0O0O0CO0OO0

L 1
) & CURSO DE
(5 unlfe! ‘ PSICOLOGIA

NAPPS

Niinless de Apiia
Isicoondagogice «
Socla zo Discente



CARTILHA DE
SAUDE MENTAL

Guia de estratégias para as familias
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O que é o Coronavirus?

E um agente viral que causa uma
doenca chamada Covid-19, cujos
principais sintomas sao: tosse, febre,
falta de ar, fadiga e dor muscular, mas
pode se manifestar como uma
infeccdo assintomatica. E necessario
seguir as recomendacdes de higiene e
limpeza, além de ficar em casa e
distante de aglomeracdes.

Criangas

Com as escolas fechadas, as criancas
podem se sentir desamparadas e
ociosas. Surge uma chance de
melhorar os relacionamentos com
elas, com conversas “olho nho olho”,
transmitindo seguranca e amor.

< Separe um tempo para brincar com
as criancas;

« Pergunte o que gostariam de fazer;
« Dé& autonomia a elas, desenvolvendo
autoconfianca;

« Desenvolva atividades com materiais
gue ja tenham em casa, tornando-a
em um espaco divertido.
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Cuidados com as crlancas

« Auxiliar e explicar as tarefas
domésticas e atividades escolares,
compartilhando os afazeres com elas;
« Compreender os sentimentos das
criancas e reservar um tempo a sos
com elas;

» Ndo estimular brincadeiras fora de
casa e nas pracas/parques, muito
menos visitar amigos;

« Combinar um horario para televisao
e celular, limitando o conteudo e
tempo, diminuindo assim possiveis
angustias;

« Explicar o momento atual, as
tranquilizando para gue nao se sintam
tristes e sozinhas.

Adolescentes

Para os adolescentes, que estdo
acostumados a passar mais tempo
fora de casa, com 0s amigos e se
divertindo, é importante que
entendam o momento atual e o que
ele impossibilita, por isso:

+ Tente compreender que se sentir
ansioso € algo comum e a Unica forma
de se proteger e encurtar o tempo de
isolamento ¢ ficando em casa;

+ Criar uma rotina é¢ fundamental,
como também conhecer suas
condicbes;

» Quando estiver afim de relaxar, tire o
dia para isso, mas ndo acumule os
estudos;

» Escrever ou fazer uma lista ajuda,
com licbes a serem entregues, tarefas
domésticas para realizar, filmes que
gostaria de ver, assim como outros
hobbies;

i) CURSO DE
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* Praticar alguma atividade fisica
estimula o corpo e a mente. Existem
diversas possibilidades de treino em
casa, procure e chame a familia e
amigos para um exercicio, mesmo gue
virtualmente;

+ Para nao se distanciar dos amigos e
se sentir sozinho, combine com eles
uma nova forma de se conectarem,
seja por rede social, videochamadas,
jogos, ligacdes, entre outras;

¢ Converse com seus familiares,
perceba seus sentimentos e tenha
paciéncia com o momento atual.
Ainda  existira muitos eventos,
encontros e experiéncias.

Adultos e/ou cuidadores: como criar
uma rotina em casa?

« Organize a casa e divida as tarefas;
¢« Estabeleca uma lista diaria de
afazeres e planos (com metas);

« Prepare as refeicbes junto com
filhos, com responsabilidades para
cada idade;

< Filtre as informacdes da midia, ndo
compartilhe ou siga todas noticias
gue ouvir, procure fontes confiaveis;

« Separe um tempo para se curtir e se

cuidar, crie uma rotina de
autocuidado;
« Planeje horas de lazer, fazendo

atividades que gosta, para vocé ou
com a familia também;

« Cuide de pais e/ou avds, os ouvindo
e compartilhando sentimentos;

« Tenha uma alimentacdo saudavel,

para ter boas nhoites de sono e
diminuicao de comportamentos
ansiosos;

« Praticar exercicios fisicos, técnicas
de relaxamento e meditacdo auxiliam
no bem-estar fisico e mental.
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» Teste novos formatos de rotina e se
adeque (trabalhar de manha ou de
noite, ouvindo musica, com horarios
definidos e pausas, etc);

« Acordar nos mesmos horarios de
antes e colocar a roupa gue usaria no
local de trabalho sdo algumas ideias
para acostumar seu cérebro;

* Colocando roupas e acessorios que

gosta, podera facilitar seu
engajamento e comprometimento;
¢« Se ocorrer problemas de

ajustamento da rotina, inclusive com
os filhos e outros membros da
familia, sentem juntos para conversar
e criar um cronograma da familia;

. Podendo estabelecer uma
programacao diaria (horarios para:
acordar, almocar, tarefas escolares,
brincadeiras e 0 momento de cada
um ficar sozinho, para conseguir
realizar suas obrigacdes);

&Sunifey | w86

Avos ou idosos

Neste periodo o grupo de maior risco
sdo os idosos, ja que, na maioria das
vezes, apresenta um
comprometimento com a saude.
Entdo, é importante que as criancas e
familiares nao tenham contato com
eles;

+ Devemos explicar as criangas o
porgué de ndo estarem vendo seus
avos, essa conversa € essencial para
gue eles entendam e ndo se
entristecam;

+ Se dentro da composicdo familiar da
casa tiver um idoso, os cuidados
devem ser dobrados: evitar ao maximo
sair de casa e sempre manter as
rotinas de higienizacao;

< Para os vovos e vovos gue estavam
acostumados a dar uma voltinha antes
de tudo isso acontecer, é significativo
gue a familia inclua eles nas atividades
ou deem sugestdes do que eles
podem fazer em casa;

« Se no lar os idosos forem os
cuidadores de criancas, tem que criar
estratégias para diminuir o contato de
ambos, ainda mais se alguém estiver
saindo de casa e, guando houver
contato, fazer uma higienizacao
adequada;

« A pratica de exercicios, leitura e
conversas podem ajudar a controlar a
ansiedade e amenizar o pavor gue
uma pandemia traz.
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Cuidados e orientagoes gerais

« Siga as orientacdes das autoridades
de saude (de higiene, de isolamento e
de conduta). Se nao conseguir
contato com alguém, existem canais
gque vocé pode utilizar para pedir
ajuda, como o CVV 188;

« Caso precise de ajuda médica
urgente, ligue para o SAMU 192;

¢ Se algum integrante da familia faz
acompanhamento psicologico ou
psiquiatrico, mantenha o contato com
o profissional. Se ndo for possivel, as
Unidades Basicas de Saude, Hospitais
e CAPS estdo funcionando e ¢é
possivel obter ajuda;

« Nao suspenda medicacdo, nem
comece a usar medicamento sem
orientacdo médica;

« Caso sofra algum tipo de violéncia
ou tenha noticia de casos, denuncie;

¢ Qualguer duvida:

- Disque 100, para qualquer tipo de

violacdo de direitos humanos,
inclusive contra idosos;

- Acione o Conselho Tutelar para
denuncias envolvendo criangcas e
adolescentes;

- Ligue 180 (Central de Atendimento a
Mulher), para violéncias contra a
mulher.
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Disque salde 136

Acesse: https:/coronavirus.saude.gov.br/
Ou baixe o aplicativo: Coronavirus - SUS
Proteja vocé e sua familia! Fique em casa!
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RECOMENDACOES

A ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

EM TEMPOS DE PANDEMIA

A pandemia e seus efeitos

A pandemia da Covid-19, causada
pelo Coronavirus, gerou um
grande impacto na rotina das
pessoas de maneira geral,
deixando todos num estado de
alerta, preocupados, confusos e
com sensacao de falta de controle
sobre a propria vida.

Neste cenario, o estudante
universitario tem a tarefa de se
adaptar as diversas mudangas que
ocorreram tanto na vida pessoal,
guanto na vida académica.

Modificacdes na rotina pessoal e

nos estudos podem gerar
ansiedade, angustia, medo,
incerteza, stress, insénia e
depressio.

Assim, algumas estratégias podem
ser tomadas para evitar esses
efeitos secundarios da pandemia.

Estabele¢a uma rotina

+ Manter uma rotina semelhante ou
criar uma nova é fundamental para
atravessar este periodo;

- Escrever sua rotina pode ajudar a
organizar o tempo das tarefas de
casa e estudo, assim como
reservar um tempo para lazer e
interacao familiar.

Nos estudos: organizando os
espacos

« Um local privado e silencioso
permite uma maior concentracdo
nas atividades;

e ) & CURSO DE
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+ Uma mesa com uma altura
adequada e uma cadeira
confortavel podem prevenir dores
musculares;

» Evite distratores no ambiente de
estudo gue podem desviar a
atencdo, tais como celular, jogos,
videogames e televisio.

Nos estudos: aulas on-line

* Procure manter os rituais gue
antecediam as aulas presenciais
(ex. tomar banho, jantar);

« Mesmo que se esteja em casa, O
horario de aula on-line deve ser
visto como o hordrio de ir para a
faculdade;

+ Evite abrir sites que nao tenham
seu contelido relacionado com a
aula.
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Nos estudos: absorvendo o
conteudo da aula

Formar grupos de estudo e
discussao da matéria podem auxiliar
na compreensdo, além de beneficiar
a interacdo social neste momento de

isolamento.
Estratégias que podem ajudar:

* Fazer resumo das aulas;

« Explicar a matéria a um colega;

« Gravar a aula e assistir
posteriormente;

* Fazer jogo de perguntas e
respostas e relacionar conteudo de
aula com oS acontecimentos
cotidianos.

« Evite a procrastinacao;

* Seguir a rotina estabelecida, em
vez de “deixar para depois”, pode
ser fundamental para a saude
emocional;

« Ao procrastinar, pode-se acumular
muitas tarefas para serem resolvidas
em um curto prazo de tempo,
gerando ansiedade e prejudicando a
produtividade e desempenho.

Reserve um tempo para si mesmo

« E importante reservar um tempo
para atividades de lazer e descanso;
« Fazer exercicios fisicos ajuda a
manter o corpo ativo e faz bem para
saude fisica e emocional;

« Existem diversas videoaulas que

podem ser acompanhadas pela
internet e realizadas em casa;

¢ Ler livros diferentes dos de
estudo. Diversificar os assuntos

pode contribuir para a ampliacao de
experiéncias;

. Meditar pode ajudar na
concentracao e diminuir a
ansiedade;
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< Relaxar, tirar um tempo para “ficar

de bobeira” ou ndo fazer nada
também colaboram para o
equilibrio  emocional, ajudando a

aliviar a tensao.

Atividades que podem gerarprazer
e diminuir o contexto negativo da
pandemia:

« Quvir musica;

« Assistir a filmes e documentarios;

* Fazer visitas virtuais a museus;

< Videoconferéncias com amigos e
familiares;

« Cozinhar.

Tenha um objetivo

Neste cenario de pandemia, podem
surgir sentimentos de incertezas e
frustracdes em relacdo ao futuro.

Tracar um objetivo, criar um novo

projeto, independente dessa
incerteza, podem contribuir para
superar esta fase, estabelecendo

uma direcdo a seguir e a algo a ser
conquistado.

Tudo parece igual, repetitivo

O isolamento social e as atividades
cotidianas limitadas podem levar a
uma sensacao de que “nada muda”,
“tudo € a mesma coisa”, “todos os
dias sdo iguais”.

Fazer uma espécie de diario, sobre
0s acontecimentos do dia e as
experiéncias vividas, as
aprendizagens obtidas e tarefas
desenvolvidas, pode servir como um
instrumento de consulta, que
permite enxergar gue os dias podem
a0 ser tao iguais assim.
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Converse sobre seus sentimentos
« Compartilhar suas insegurancas,
medos e angustias ndo € sinal de
fragueza;

< Procure conversar com Sseus
familiares e amigos sobre esses
sentimentos e como encontrar
alternativas saudaveis para
alivia-los;

« Recorrer a um apoio psicologico,
caso necessario, também nao é
motivo algum para vergonha.

Estreite os lagos familiares

O distanciamento social faz com
gue as pessoas da familia fiquem
mais tempo juntas.

Utilize o tempo para conversar
com pais e irmaos, conhecer
detalhes de suas vidas gue sao
desconhecidos, descobrir coisas
novas a seu respeito.

Evite discussbes que podem piorar
a situacdo atual.

A pandemia pode alterar o humor
das pessoas de diferentes formas e
& importante que se esteja atento a
isso, procurando agir de maneira
empatica.

Ressignifique o cenario

A pandemia pode alterar a vida
dos estudantes de uma maneira
bastante acentuada, como, por
exemplo, adiar a formatura, voltar
para a casa dos pais e perder o
circulo social de amigos.
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Ressignificar esse cenario
negativo, buscando atribuir
caracteristicas positivas pode
ajudar a transpor esse
momento. Por exemplo:

* Voltar para a casa dos pais
permite uma maior Iinteracao
familiar;

» O circulo de amigos nao foi
perdido de fato, existe a internet
para encurtar a distancia;

* A formatura foi adiada, entdo
ela pode ser melhor planejada.

Nao desista

A pandemia pode gerar
incerteza, medo, ansiedade e
frustracao, entre outros
sentimentos gue podem
prejudicar nossa autoestima.

Essas emoc¢des $ao
perfeitamente normais frente a
realidade gue estamos

vivenciando, logo, estd tudo
bem sentir-se mal de vez em
guando.

Mantendo nossa sadde mental e
fisica teremos mais chances de
superar as adversidades deste
momento.

Niinless de Apiia
Isicoondagogice «
Socla zo Discente

c 0 00

o

(]



MAIA, Berta Rodrigues; DIAS, Paulo César. Ansiedade,
depressao e estresse em estudantes universitarios: o impacto
da COVID-19. Estudos de Psicaologia, Campinas, v. 37, p. 1-8,
2020. Disponivel em:
https:/www.scielo.br/pdf/estpsi/v37/1678-9865-estpsi-37-620
0067.pdf. Acesso em: 22 mai. 2020.

MINISTERIO DA SAUDE. Salde mental e atengao psicossocial
na pandemia Covid-19: recomendacgdes gerais. 2020,
Disponivel em: https://www.fiocruzbrasilia.fioacruz.br/wp-
content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e-Aten%C3%
A7%C3%A30-Psicossocial-na-
Pandemia-Covid-19-recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf.
Acesso em: 22 mai. 2020.

RODRIGUES, Cristina Rocha. Ansiedade, angustia, insénia: as
efeitos secundarios da pandemia nos estudantes.Publico.
20Q20. Disponivel em:
https://www.publico.pt/2020/05/13/p3/noticia/ansiedade-ang
ustia-insonia-efeitos-secundarios-
pandemia-estudantes-1915654. Acesso em: 22 mai. 2020.

SILVA, Tiago Ribeiro da; MARIOTTI, Milton Carlos; BRIDI, Aline.
Aprendendo a lidar com as mudancas de rotina devido ao
Covid-19; orientagbes praticas para rotinas sauddveis. Rev.
Interinst. Bras. Ter. Ocup., Rio de Janeiro, v. 4, n. 3, p. 519-528,
2020. Disponivel em:
https://revistas.ufrj.br/index.php/ribto/article/download/3425
O/pdf. Acesso em: 22 mai. 2020.

Alunos:
Adriana Vinturini de Oliveira e Joao Paulo Barbin

Orientagao:
Profa. Dra. Laiane da Silva Corréa

%) °f CURSO DE Nifsltnl A
&unifey | wcicsn  NAPPS st



ORIENTACOES
PARA PAIS DIANTE DO
CENARIO PANDEMICO

Com o novo Coronavirus e distanciamento
social, as escolas precisaram ser fechadas
e alguns novos habitos criados:

« Ajude a manter a boa gualidade do sono
e alimentacdo das criancas, mas, também,
deve-se abrir dias para excecdes e
improdutividade, ja gue estamos vivendo
uma situacado excepcional;

< As criancas precisam estar cientes e
entender a situagcdo de uma forma didatica
de como se prevenir do virus. E importante
manter o contato com os avds, mas de
forma gue ndo os cologue em risco;

« Com mais tempo 0cioso, as criangas
podem exagerar no uso dos eletrébnicos e
acessar conteldos ndo contributivos que a
internet traz;

« Ajude as criancas nas tarefas sem muita
pressdo para ambos os lados, ja que pais
ndo sdo professores e os filhos ndo estdo
habituados a terem aulas em casa.

Mais informacgdes:
WWW.Coronavirus.saude.gov.br

Referéncia:

ALMEIDA, Roberto Santoro, et al. Pandemia de COVID-19; guia préatico para
promogdo da salde mental de criangas e adolescentes. Residéncia pediatrica.
Rio de Janeiro. viOn2-318, 2020.
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VIOLENCIA FAMILIAR

E DOMESTICA NA COVID-19

A violéncia é um fendmeno social,
complexo e multifatorial que afeta
pessoas, familias e comunidades. A
Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
chama a atencdo para a violéncia como
um problema de salde publica.

Em situacdes de pandemia, tais como da
Covid-19, os indicadores de paises como
o Brasil, evidenciam que os casos de
violéncia ja existentes se agravam e, ao
mesmo tempo, emergem nNoOvVOS c€asos.
No Brasil, estima-se que as denuncias
tenham aumentado em até 50%.

A pandemia tem desencadeado
alteracdes bruscas na vida das familias e
da sociedade em geral. Medidas de
guarentena e restricdes nos
deslocamentos, necessarias para prevenir
ou diminuir a taxa de transmissdo da
Covid-19, perturbam a rotina de modo
geral, adicionando novos focos de
tensionamento e estresse.

As criancas, em geral, estdo fora da rotina
escolar/creche, com acesso restrito a
atividades de grupo e esportes.

Homens e mulheres estdo em trabalho
remoto ou impossibilitados de trabalhar,
o gue também implica em sobrecarga,
desafios nha conciliacdo de rotinas e
exigéncias com a casa e com cuidados
com criancas e com outros membros da
familia.
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E fundamental que os profissionais
das redes de protecdo e cuidado as
pessoas em situacdo de violéncia
estejam cientes dos riscos deste
aumento durante a pandemia e gue
sao atores importantes na
identificacdo e acompanhamento
dessas pessoas. De acordo com a
OMS, a violéncia pode ser de
natureza fisica, sexual, psicoldgica,
em forma de privacdo ou abandono.

As diferentes situacdes de violéncia,
abordadas a seguir, podem ser
detectadas por professores, vizinhos,
familia, voluntarios do terceiro setor e
equipes da assisténcia social e saude,
conselheiros tutelares e demais
profissionais durante
acompanhamento de familias ou
mesmo guando acionados pelas
linhas telefénicas disponibilizadas
para acessar servicos publicos.

Orientac¢des para gestores e
profissionais das redes de protecdo
e cuidado as criancas e adolescentes
em situac¢ao de violéncia

Os primeiros cuidados de atencao
psicossocial podem ser realizados
por qualguer profissional das redes
de protecdo e cuidado a criancgas e
adolescentes.

i) CURSO DE
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Envolve escuta atenta e sem
julgamentos, a fim de buscar formas
para reduzir a vulnerabilidade social
por meio da garantia de
necessidades basicas, bem como
manejar o estresse agudo que as
familias possam estar enfrentando
durante a pandemia.

Recomenda-se as familias gue
fornecam as criancas e adolescentes

informacdes sobre o gue estd
acontecendo de uma maneira
tranquilizadora, honesta e

apropriada a sua idade e que se
busgue transmitir a sensacdo de
confianca e tranquilidade, sem omitir
a seriedade da situacao.

Na linha de aten¢do psicossocial,
sdo orientagdes possiveis de
serem oferecidas aos
pais/responsaveis:

« Procurar manter uma rotina com as
criancas e adolescentes;

* Desenvolver a escuta ativa é uma
atitude de compreensdo com os
filhos;

« Buscar dialogar com profissionais
da rede de protecdo e cuidado ou
com pessoas com dqgue tenham
confianca como representantes de
organizacdes sociais e comunitarias.
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Orientacbes para as redes de
protecao e cuidado as mulheres em
situacdo de violéncia

Considera-se que muitas ac¢des
dependem de politicas intersetoriais
e da mobilizacdo da sociedade, por
exemplo, o ato de denunciar a
violéncia contra a mulher.

Sendo assim, gestores precisam
diversificar os canais de denuncia e
sua divulgacdo tanto por meio de
estratégias de comunicacdo como
em locais publicos e de grande
circulacao, como farmacias,
supermercados ou demais servicos
autorizados a funcionar durante a
pandemia.

Isso contribui para gue mulheres
possam acessa-los mais facilmente;
implementar protocolos de
verificacdo de denuncias por
vizinhos e/ou familiares, para que
mulheres ndo sejam colocadas em
maior risco; criar campanhas gue
encorajem a sociedade a denunciar
casos de violéncia; garantir
respostas rapidas das autoridades
para a protecdo da mulher, como a
retirada do lar do autor de agressao
ou a busca de locais de abrigamento
seguro durante periodo de
listanciamento social.

i) CURSD DE
(= unlfev PSICOLOGIA

Profissionais que atuam nas politicas
publicas devem promover o
cuidado psicossocial e oferecer
algumas orienta¢oes, como:

« Recomendar que a mulher converse
com alguém de sua confianca sobre as
ameacas e/ou agressdes que tenha
sofrido;

* Verificar se ha locais seguros, perto
da sua casa, onde possa ficar até
conseguir ajuda;

« No caso de ter criancas em casa,
definir um codigo (por exemplo: uma
palavra), informando-as que deverao
buscar socorro e/ou sair de casa.

Orienta¢des para gestores e servicos
de protecdo e cuidado a idosos em
situacdo de violéncia

+ Politicas intersetoriais
implementar estratégias de
acompanhamento de idosos em
vulnerabilidade social, aprimorar a
protecdo a idosos ja acompanhados
por _ negligéncia e abandono,
VIOLENCIA DOMESTICA E FAMILIAR
- implementar estratégias de
biosseguranca para idosos em
instituicdes de longa permanéncia;

¢ Profissionais podem estimular o
idoso a acessar sua rede socioafetiva;

¢« Incentive-o a procurar apoio e
suporte social de pessoas,
associacdes e comunidades para
ampliar sua rede social, isso pode
ajudar na promocdo do bem-estar
emocional, fisico e social, além de ser
fonte de suporte em casos suspeitos
»u confirmados de violéncia.

NAPPS

devem

Niinless de Apiia
Isicoondagogice «
Socla zo Discente

o

(]



Sobre violéncia contra si mesmo

E fundamental estabelecer e manter
redes comunitdrias e de atencéo
psicossocial, mobilizando recursos
de maneira eficiente e eficaz, e
respondendo com sucesso  as
necessidades de saude mental em
situacdes de crise.

/ &

Referéncia bibliografica
BRASIL. Fundacgao Osvaldo Cruz. Violéncia doméstica e familiar
na COVID-19. Disponivel em:

https:/www.arca fiocruz.br/bitstream/icict/41121/2/Saude-Mental
-e-Atencao-Psicossocial-na-
Pandemia-Covid-19-violéncia-doméstica-e-familiar-na-Covid-19.p
df. Acesso em: 11/04/2021.

Aluna:
Tamires Cristina Rosa Fransoia

Orientagéo:
Prof. Esp. Luis Carlos Parreira Guimaraes
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« Existemn manuais e historinhas que
explicam a Covid-19. Leia-os junto a
crianca.

- Mesmo que ndo tenha nenhum
familiar doente, é importante que a
crianca esteja por dentro do assunto.

* Ndo apavore a crian¢a em relacdo ao
virus. Explique a gravidade, mas faca
com que ela se sinta segura e
protegida.

+ Expligue gue existem medidas de
prevencdo contra o virus, mas que
muitos outros fatores estdo fora do
nosso controle. Isso faz com que a
crianca ndo se sinta frustrada e
impotente diante da situacgao.

* Expligue, aos poucos, a seriedade da
doenca e a possibilidade de
ocorréncia de morte em casos graves.
Lembre-se:

» Evite falas vagas e fantasiosas, que
possam gerar sentimento de revolta e
abandono na crianca, como "papai do
céu levou” ou “foi fazer uma viagem”,;

* Use o verbo morrer. Ndo tenha medo
de usar essa palavra;

*« Nao esconda da crianca a morte de
alguém proximo.

i CURSO DE
(= unlfev PSICOLOGIA

« Algumas reacdes emocionais e com-
portamentais ocorrem nas criangas e
sdo consideradas normais e esperadas
para esses momentos, tais como: in-
quietag¢ao, isolamento, infantiliza¢ao,
agressividade, irritabilidade, culpa,
tristeza, ansiedade, saudade e enure
se (fazer xixi na cama).

¢« O luto é um processo normal e
ocorre como uma tentativa da crianca
de se restabelecer ho mundo apds
uma perda significativa.

- Nao existe um tempo certo para o
luto e nem um prazo de validade. Ele
dura o tempo que precisa durar e
depende muito da relagdo que a
crianga tinha com a pessoa que
morreu.

Se necessario, procure a ajuda de um
profissional adequado.

Referéncias bibliograficas

TORRES, W. C. A crianga diante da morte: desafios,
Sao Paulo, Casa do Psicélogo, 2012.

SENGIK, AS; RAMOS, F. Concepcédo de morte na
infancia. Psicologia e Sociedade [on-line], vol. 25, n.2,
pER.379-,387, 2013, VAMOS FALAR SORRE LUTO?
(org.); --— Novas rituais do luto em tempos de
distanciamento fisico. Disponivel em:

httos /bitly/cartilhaluto. Abr. 2020.

Aluna:

Maria Eduarda Gama

Orientagdo:

Prof. Esp. Luis Carlos Parreira Guimarées:
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VAMOS FALAR

SOBRE SAUDE MENTAL

E AUTOCUIDADO O
DURANTE A PANDEMIA?

Direcionado aos profissionais de Saude

Apresentacao

Esta cartilha busca esclarecer duvidas
a respeito das emocdes enfrentadas
pelos profissionais da area da Saude
diante da pandemia.

Covid-19 e a salide mental

Em tempos de pandemia, € possivel
perceber o aumento de ansiedade
vivenciada por dgrande parte da
populacdo e com os profissionais de
Salde ndo é diferente.

O cendrio ¢é inédito, portanto &
necessario manter o bem-estar frente
a situacdo. E necessario usar da
resiliéncia e renovacdo para lidar com
essas circunstancias, bem como
entender a limitacdo frente a ameaca
da Covid-19.

%
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Reac¢oes recorrentes em tempos de
pandemia:

- Vulnerabilidade;

- Medo;

- Pressao;

- Sobrecarga;

- Impoténcia;

- Estresse;

- Tristeza;

- Alteracdes no apetite e sono.

Vocé nao esta sozinho (a)!

Autocuidado durante a pandemia

- Evite, quanto puder, ler ou ouvir
noticias que lhe causem ansiedade;

- Informe-se somente por meio de
meios de comunicacao confiaveis;

- Sempre gue possivel, mantenha a
rotina que tinha anteriormente,
como ler livros, cozinhar, pintar etc;

- Mantenha contato com os amigos
e familiares remotamente;

- Se alimente de forma saudavel;

-\\. -~ € :.’.:-'.-l:.' I :'r
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- Faca exercicios fisicos
regularmente (suba escadas, dance
etc);

- Tenha uma boa rotina de sono;

- Evite o consumo de bebidas
alcodlicas, tabaco e outras drogas;

- Descanse e faca pausas entre um
turno e outro, faca pausas durante o
expediente;

- Pratique sua fé;

- Inicie novas praticas que |lhe dé

prazer, como meditacdo, yoga,
cursos on-line etc.
Quando procurar ajuda

profissional?

Procure a ajuda de um psicélogo se
tiver sentimentos constantes de
tristeza, ansiedade, estresse, raiva e
desanimo, principalmente, se esses
sentimentos estiverem Ilhe causando
sofrimento e prejuizos no dia a dia.

Niinless de Apiia
Isicoondagogice «
Socla zo Discente

o o 0

o]



S.0.S - TERAPIA BREVE GRATUITA
Instituto de Psicologia - USP

- Acesse e preencha o formuldrio no
site;
http:/www.ip.usp.br/site/covid-19-apoio
-psicologico-online/.

- Realizada a inscricao, um psicologo da
equipe entrara em contato em até dois
dias, na qual agendara um dia e horério
para atendimento.

JANUS - Laboratério de Estudos de
Psicologia e Tecnologias da Informacao
e Comunicagdo - PUC

- A instituicdo oferece maneiras
diferentes para esse contato com o
psicologo, podendo ter atendimento
on-line via Skype ou por e-mail. S3o 12
sessdes por pessoa, sendo uma sessdo
por semana, com duracao de 50 minutos
cada. Solicite atendimento por meio do
e-mail: janusleptic@pucsp.br.

Instituto de Psicologia Quatro Esta¢des

- Suporte psicolégico on-line para
profissionais da Saude, que estido
atuando no combate a Covid-19.

- Solicite atendimento por meio do
e-mail
cuidando.do.cuidador@4estacoes.com.

i) CURSO DE
(= unlfev PSICOLOGIA

AUXILIO PSICOLOGICO GRATUITO

Centro de Valorizacdao da Vida
(CVV)

- Apoio emocional ¢ prevengao ao
suicidio, atendendo voluntaria e
gratuitamente todas as pessoas que
guerem e precisam conversar, sob
total sigilo por telefone, e-mail e
chat, 24 horas, todos os dias.

Acesse o site: http://www.cvv.org.br
Telefone: 188
E-mail: atendimento@cvv.org.br

Referéncias bibliograficas

CONSELHO NACIONAL DE SECRETARIOS DE
SAUDE (Brasil). Psiquiatra orienta sobre cuidados
com a salde mental em tempo de pandemia. In:
MARTINS, Alline. Brasilia: CONASS, 2020
Disponivel em:
http://rrwveconass.org.br/psiquiatra-orienta-sobre-
cuidados-com-a-saude-mental-em-tempo-de-pand
emia/. Acesso em: 23 maio 2020

ORGANIZACAQ PAN-AMERICANA DA
SAUDE/ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE
(Brasil). COVID-19: Materiais de comunicagéo
Brasil: OPAS/OMS, 2020. Disponivel em:
https.//www.paho.org/bra/index.chp?
option=com_content&view=article&id=6130:covid-1
9-materiais-de- comunicacao&ltemid=0#. Acesso
em: 23 maioc 2020

Alunas:
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BONUS

Jogo expressando emocdes

Com o isolamento social podem
surgir sentimentos de tristeza,
ansiedade, medo e as criancas na
maioria das vezes ndo conseguem
falar o que sentem.

E importante que pais ou
responsaveis figuem atentos ao
aparecimento de comportamentos
como:

-Isolamento, choros sem motivo
aparente, agressividade, voltar a
fazer xixi na cama entre outros, pois
podem ser indicios de depressdo
infantil.

Pensando nisso, o jogo
“Expressando Emo¢des” auxilia na
identificacdo dos sentimentos da
crianga.
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JOGO EXPRESSANDO
EMOCOES

Com o jogo vocé vai:

Trabalhar a interacdo familiar e
compreender as emocdes das
criancas, através da criacdo das
expressdes no bringquedo.

Quem pode jogar?
Criancas de 5 a 11 anos.

Do que vai precisar:

» 5 folhas de E.V.A ou sulfite

* 1 amarela

* 1 vermelha

* 1 preta,

* 1 branca

« 1azul claro

* 1 tesoura sem ponta para recortar
*+ 1 lapis ou caneta para riscar o
molde no EV.A.

Obs: Criangas tém que ter o auxilio
de uma pessoa adulta para
manusear a tesoura.

e )
L_L, un'fev PSICOLOGIA

Como construir o jogo:

Pegue o molde em anexo e risque
com o lapis no EV.A, recorte os
moldes na quantidade de sua
preferéncia.

Esta pronto o jogo!

Como brincar:

Peca para a crianca montar uma
expressao no emoji e pergunte
porqué criou tal expressdo. Vocé
ficara surpreso com a criatividade
da crianca!

Alunas:
Angela Franca, Karina Menezes, Melina de Paula
Galdi, Sandra Lameu

Orientagéo:
Profa. Dra. Lalane da Silva Corréa
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