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Apresentacao

Esta cartilha tem o objetivo de apresentar aos jovens e estudantes alguns aspectos
que influenciam o impacto psicossocial e orientacdes no enfrentamento do novo Coronavirus.
Este material esta relacionado ao projeto de Acolhimento Psicologico Online durante e pos-
pandemia na UFRR vinculado a Pré-Reitoria de Ensino da UFRR presta apoio aos alunos,
docentes, técnicos efetivos e terceirizados da Comunidade académica dos trés Campus da
UFRR.

Tem como finalidade de oferecer suporte psicolégico nao-presencial, acolhimento e
orientacado para minimizar a dor e o sofrimento psiquico de pessoas que estejam necessitando
de atendimento psicoldgico para auxiliar a lidar com questoes relacionadas a pandemia como:
mudanca da rotina, medo, angustia, ansiedade, preocupaciao e enfermidades pelo covid-19 e
luto. aspectos que influenciam o impacto psicossocial.




Apresentacao

A Organizacio Mundial de Sadde (OMS) declarou emergéncia sanitaria provocada
pelo novo coronavirus (COVID-19) em 11 de marco de 2020, considerada uma pandemia.
Estima-se, que dentre um terco ¢ metade da populagio exposta a uma epidemia pode vir a
sofrer alouma manifestagdo psicopatoldgica, caso nao seja feito nenhum suporte de cuidado
especifico para as reacdes e os sintomas surgidos. Os aspectos que influenciam o impacto

psicossocial estao conexos a dimensao da epidemia e o nivel de vulnerabilidade em que a pessoa
se encontra na ocasiao (GREFF et al., 2020).




Apresentacao

E importante ficarmos atentos nesse periodo da pandemia do novo coronavirus
diante da mudanca de rotina pelos jovens, alguns aspectos a serem observados na populagio,
aumento de ansiedade, tensao e estresse, principalmente depressio durante a Quarentena e
distanciamento social.

Ao sair de casa para casar-se ou morar s, concluir uma graduacao, estudar para concurso,
procurar ou comecar um emprego, enfim, planejar e realizar novos projetos de vida. Sendo que
esses eventos de estudos ja sdo estressantes dentro da normalidade, e nesse momento de
distanciamento social, tornam-se ainda mais dificeis pelo medo e/ou frustracio da
impossibilidade da realizacao e, de alguns desses desafios que essa Cartilha se propde a tratar.




Solidao

O contato fisico e a companhia de pessoas queridas confirmam a realidade do laco
afetivo e trazem conforto. Na medida de distanciamento social isso se fragiliza e sentimos o
distanciamento emocionalmente. A solidao é a dolorosa experiéncia emocional entre o contato
social real e o desejado. Quando o fator presenca ¢é restrito, sentimos a rede de apoio
enfraquecer, dando a sensacao de desamparo. Com isso, estamos suscetiveis a adoecimento
mental (como ansiedade e depressao) ou agravamento dos mesmos durante o isolamento.




Solidao

Precisamos utilizar todos os recursos disponiveis para manter contato. Ligacdes,
mensagens de texto, videochamada e afins. O importante é entender que o afastamento é
necessario para seguranca de todos e que ele nao precisa gerar um isolamento afetivo.
Necessitamos das redes de apoio, seja recebendo ou dando suporte emocional, nos adaptamos
melhor quando temos relagées de apoio mutuo. Portanto, dentro dos recursos disponiveis é
essencial manter contato.



A suspensao das atividades acarreta um Ocio e procrastinacdo que podem
tornar-se habito, o que tornara complicado voltarmos as obrigacoes quando estas
retornarem.

Acobes de autocuidado tais como atividade fisica,
horarios fixos para alimentacdo, descanso e dedicar
tempo para atividades que exercitem habilidades variadas
sao fundamentais. Hobbies devem ser praticados com
seguranca ou mesmo procurar novas atividades fora de
nosso padriao cotidiano. Assim estaremos exercitando
nosso cérebro com aprendizado.
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A reagao normal para uma situa¢ao anormal como a pandemia é o medo. Medo de

contrair o virus e/ou contaminar alguém; medo da morte ou de perder entes queridos; medo de

perder ou nao conseguir renda para sustento.

7
Todas essas coisas, as vezes em conjunto com um luto %

ou desemprego, podem nos levar a sobrecarga emocional.

Improdutividade, cansago, tristeza, irritabilidade, excesso ou \

auséncia de fome, sono e comportamentos de risco como uso
abusivo de substancias, como remédios, alcool e cigarro.
Devemos procurar auxilio profissional quando identificamos que
nao conseguimos lidar de maneira saudavel.
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Violéncia Doméstica

Precisamos estar ciente de que os
servicos de denuncia estao ativos de forma
adaptada. O Centro Humanitario de Apoio a Mulher
(CHAME) esta com um whatsapp disponivel para
contato  24h  (984020502). A

intensificada pode agravar situagoes conflituosas que

convivencia

levam a agressiao. E essa agressao pode ser fisica,
psicologica, sexual ou forma de privagdo/carcere.
Qualquer uma das formas é passivel de denuncia.

QUARENTENA
SEM VIOLENCIA

Ficar em casa, hem sempre
é estar segura, se precisar

PECA AJUDA!

REDE DE ATENDIMENTO AS MULHERES

CENTRAL DE ATENDIMENTO POLICIA MILITAR DEFENSORIA ESPECIALIZADA NA
AS MULHERES DE RORAIMA PROMOCAO E DEFESA DOS

DIREITOS DAS MULHERES (DPE/CMB)

- CASA DA MULHER BRASILEIRA (CMB)
RUA URARICOERA, N* 919, BAIRRO SAO VICENTE

DELEGACIA ESPECIALIZADA DE
ATENDIMENTO AS MULHERES (DEAM)

DELEGACIA ONLINE: WWW.PC.RR.GOV.BR
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Planejamento

X

Torna-se dia a dia mais dificil cumprir
tarefas relativas a formacao, mesmo um curso de
capacitacio a distincia. E importante buscarmos
entender a situacdo que o pais esta vivenciando,
de modo a compreender que o tempo nao parou
de correr.

Investirmos energia em orgam'zar a
rotina e planejar um projeto de vida é um

movimento importante de autocuidado e saude
mental. Sabendo que o mercado de trabalho ¢é
uma realidade dificil para entrar, buscarmos
capacitacao e habilitacao legalmente
reconhecidos pode ser um diferencial.
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E importante utilizarmos fontes confiaveis que permitam informacoes mais realista,
bem como adotar as medidas verdadeiras de prevencao e auto-cuidado. Para consultar possiveis

fakenews, evitarmos compartilhar ou cair em informacdes erradas, é preciso buscar canais oficiais

CcOomao:
* Nagies Unidas Brasil: COVID-19 respostas.

<https://nacoesunidas.org/tema/coronavirus/>
* Ministério da Saiide
<https://www.saude.gov.br/ fakenews>.

* Fundagio Oswaldo Cruz, /
<https://portal.fiocruz.br/coronavirus-noticias>

* Secretaria de Savde de Roraima: Boletins diarios.

<https://www.saude.rr.gov.br/index.php/informacoesx/coronavirus/informacoes-coronavirus>

E além disso, para nossa Saude mental, precisamos nos poupar de consumir noticias o
tempo todo. E importante buscarmos o auto-cuidado e termos uma rotina para diminuir a
ansiedade diante das mudancas vividas diante da Quarentena e distanciamento social. E

importante que invistamos mais tempo em atividades que estimulem o exercicio fisico e outras
atividades culturais e/ou de lazet.
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LINKS

* Ministério da Saude: Sasde sem fakenews. <https:/ /www.saude.gov.br/fakenews>
* Nacoes Unidas: COVID-19 respostas. <https:/ /nacoesunidas.org/tema/coronavirus/>
* Fundacdao Oswaldo Cruz: Noticias. <https://portal.fiocruz.br/coronavirus-noticias>

e Secretaria de Saude de Roraima: Boletins diarios.
<https:/ /www.saude.rr.gov.br/index.php/informacoesx/coronavirus/informacoes-
coronavirus>
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