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APRESENTACAO

Prezado (a) discente,

A pandemia causada pela COVID-19 tem afetado nossas vidas de diversas
maneiras. Sem que estivessemos preparados, tivemos que mudar a nossa
rotina e abrir mao das nossas principais atividades diarias. Até hoje, ainda
estamos buscando nos adaptar as novas medidas de prevencao a saude, € a
essa nova forma de viver.

Diante de tantas mudancas, sentimentos como, inseguranca, tristeza e
angustia se fazem mais presentes, o que reforca uma necessidade ainda
maior de cuidar da nossa saude mental. Esse cenario que estamos vivendo
trouxe para as instituicoes de ensino a preocupacao de ajudar os estudantes a
atravessar esse momento com mais criatividade e habilidade emocional.

Pensando nisso, e dando continuidade ao trabalho desenvolvido pelas
psicologas do Instituto Federal do Para, este E-book, escrito a muitas maos,
tem a intencionalidade de abordar os cuidados com a saude mental, através
de algumas orientacoes psicologicas, especialmente aos estudantes, por
acreditarmos possiveis de serem colocadas em pratica, em tempos de
pandemia!

Abracos Virtuais e Boa leitura!
Ana Carolina Folha

“Tempos dificels exigem amor ao extremo”
(Autor desconhecido)
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INTRODUCAO

A COVID-19 € uma doenca causada pelo coronavirus SARS-CoV-2,
considerada de uma familia de virus que causam infeccoes respiratorias. De
acordo com a Organizacao Mundial de Saude (OMS), o novo agente do
coronavirus foi descoberto em dezembro de 2019, apos casos registrados na
China.

No Brasil, o primeiro caso de contaminacao pela COVID-19 foi oficialmente
registrado em 26 de fevereiro de 2020. Com 0 aumento do numero de casos
de contaminacao pelo mundo, a Organizacao Mundial da Saude declarou, em
11 de marco de 2020, a pandemia do novo coronavirus e, com isso, medidas
de prevencao foram adotadas mais intensamente para conter a disseminacao

do virus.

Em 13 de marco de 2020, o Ministério da Saude regulamentou critérios de
isolamento e quarentena para serem aplicados pelas autoridades sanitarias
em pacientes com suspeita ou confirmacao de infeccao por coronavirus.

Desde entao, vivenciamos cada vez mais o aumento de restricoes das nossas
atividades diarias. Em 16 de marco, Rio de Janeiro e Sao Paulo foram os
primeiros estados no Brasil a registrar a transmissao comunitaria, ou seja,
quando nao é possivel mais identificar a origem da contaminacao, o que
levou o pais a entrar em nova fase de estratégia de contencao do virus. No

dia seguinte, foi registrada a primeira morte por COVID-19, no Brasil

O IFPA, acompanhando os acontecimentos do Brasil e do mundo, informou
no dia 17/03/2020, por meio do OFICIO CIRCULAR N° 07/2020/PROEN, a
suspensao das atividades académicas presenciais de Ensino, Pesquisa e
Extensao, em todas as unidades do estado, no periodo de 19 de margo a 12
de abril de 2020, posteriormente prorrogada, por meio da PORTARIA N°

705/2020/GAB, por tempo indeterminado, até o momento.
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No estado do Para, o registro do primeiro caso do novo Coronavirus (Covid-
10) pela Secretaria de Estado de Saude (Sespa) foi em 18/03/2020, porém,
apenas uma semana apos esta primeira confirmacao, o estado ja registrava 9
casos da doenca, e a partir de entao, as notificacdes s6 foram aumentando,

chegando no dia 30 de margo a registrar a transmissao comunitaria.

O numero de contaminacao no estado do Para cresceu tanto, que entre 24 a
30 de abril, a capital paraense pulou de 51 para 138 oObitos, posteriormente
chegando a registrar uma media de casos acima das médias estadual e
nacional, tornando o Para, o segundo estado do pais a adotar o “lockdown” ou
seja, bloqueio total das atividades nao essenciais, em nove municipios do
estado, de 10 a 17 de maio, sujeitos a adverténcias e multas aqueles que

desrespeitassem as medidas.

Diante dessa crise epidemiologica sem precedentes, inumeros sao 0S
impactos econdmicos, politicos e psicologicos agravados pela pandemia, que
atingem diretamente a nossa forma de viver. Isso reafirma a importancia de
cuidarmos, ainda mais da nossa saude mental Ainda que o grau de
sofrimento reflita de forma singular para cada individuo, acreditamos que
existem formas possiveis de administra-lo, que podem minimizar o soffimento

mental e até mesmo prevenir, a instalacao de doencas.

Tedricos ja afirmam que 0 mundo nao sera mais o mesmo. De fato, nao é
mais possivel continuar daquele ponto onde paramos antes de comecar a
pandemia. Muitas sao as reflexdes e incertezas que nos acompanham nesse

momento e que irao perdurar por tempo indeterminado.

A expressao ‘0 mundo todo” deixou de ser uma metafora para se aplicar a
nossa realidade, ja que hoje, literalmente, sentimos essa crise mundialmente

e, coletivamente, buscamos a saida ou pelo menos, minimizar seus impactos.
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Sendo assim, o IFPA, como parte importante da vida dos seus discentes,
tambem € um espaco de prevencao e auxilio, e este € o objetivo deste E-
book: ajuda-lo a entrar em contato com algumas ideias/reflexdes e buscar,

nesse momento dificil, também, uma oportunidade de crescimento.

Se cuidem e contem conosco!
Ana Carolina Folha

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

BRASIL. Ministério da Saude. Disponivel em: <https.//coronavirus.saude.gov.br/> Acesso em:
17 de maio de 2020.
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ROTINA DE ESTUDOS

E agora, como ficarao meus estudos com a suspensao das aulas e com o
isolamento social? Esta pergunta esteve e esta presente, martelando em
nossas cabecgas, nesses ultimos 60 dias em que estamos vivendo em
isolamento social. Estao sendo momentos de muita angustia e ansiedade,
pois estamos em casa de forma diferente, que foge aquele prazer de
estarmos em casa quando estamos com nossas vidas funcionando com o
dinamismo habitual: de acordar cedo para ir pra aula, de precisar estudar para
a prova, para a apresentacao de trabalhos. Agora ficamos em casa sem rumo,
sem norte. SO comendo, dormindo, assistindo seéries, filmes, falando no

WhatsApp, mas parece que isto ja esta enjoando..

Esta na hora de organizar esta bagunca. Este estado confuso, ansioso e, as
vezes, desesperador que estamos vivendo é tipico de situacoes caodticas
como as pandemias, catastrofes e desastres onde a vida das pessoas €
desorganizada, extinta e afetadas por grandes abalos desestruturantes. Um
dos pontos considerado central para o estabelecimento do equilibrio € ajudar
a pessoa a reencontrar o sentido de sua vida. A tarefa € um tanto complexa,
precisa esforco da pessoa a partir da consciéncia de que precisa silenciar sua
mente dos pensamentos limitantes que a paralisam numa ideia (ou ideias)
fixa(s). E preciso atitude reflexiva dos fatos, buscando aceitar que houve
mudancas significativas em sua realidade. Desta forma, € importante uma
viagem pra dentro de seu foro intimo em busca do sentido da vida. O sentido
e a razao da nossa existéncia nos mostram o caminho a seguir. Isto e (deve

ser) o fundamento de nossas escolhas na vida.

Rotina

A rotina € uma grande aliada nesse momento de isolamento social para
organizarmos nossas vidas, ajuda a colocarmos dinamica no dia a dia. Nesse
momento, nossos dias precisam ser minimamente diferentes para nao
entrarmos em clima de desanimo, nao criarmos ambiente mental ocioso (sem

atividade criativa, produtiva), propicio a pensamentos morbidos. Vamos
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organizar a semana pensando no dia que vamos cozinhar algo diferente, que
vamos fazer aquela arrumacao na estante, no guarda-roupas que ha muito
tempo esta sendo prometida. No dia da reuniao do grupo de trabalho ou
estudo, ou da live, aproveite para sair do trivial, ou melhor do pijama, da roupa
folgadona. Apronte-se como se fosse sair, maquie-se, vista-se como se fosse
trabalhar, ir para a balada, para a malhacao. Cada programacao requer um

figurino.

Organizacao da rotina de estudos

Com a pandemia do COVID 19 nossa vida académica sofre um grande abalo
com a ameaca de perdemos uma ano de estudos. Este fato nos remete a
reflexao do significado do estudo em nossas vidas, nos leva as questoes: Por
que é importante estudar? Por que temos que estudar? Agora que a escola
parou, temos necessidade de estudar neste isolamento social? E necessario
termos essas respostas para darmos significado ao ato de estudar mesmo

sem ir a escola.

Em nossa sociedade a cultura de frequentar a escola para adquirirmos cultura
e conhecimento é universal, mas de onde vem esta ideia do papel
fundamental da escola para esta atividade? Sera que quem nao vai a escola
nao pode adquirir conhecimentos? Poucos de nos questionaram e foram a
fundo para descobrir o significado desta crenca. Isso reflete um de nossos

automatismos! no desenvolvimento de nossas vidas.

Esta forma de encararmos a ida a escola nos remete a outros
comportamentos e a postura de estudante que adotamos. Quantos de nos
pensamos No planejamento de estudos? Na forma como aprendemos € nos
Nnossos proprios metodos de estudos? Esses pequenos comportamentos sao
fundamentais para nossa vida estudantil, podendo nos fazer estudantes ativos

e proativos. Quando somos ativos, criamos nosso método de estudo e estilo

1 Agir sem pensar, fazer por que todo mundo faz
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de aprendizagem. Quando proativos, estamos para além do que o professor

nos ensina, vamos em busca do conhecimento com um olhar investigativo e

criativo. Ao criar um estilo de aprendizagem, organizacao e metodo de

estudo, vocé nao depende totalmente de um mediador para dar norte a sua

aquisicao de conhecimentos, vocé € o gestor do seu desenvolvimento

estudantil.

Algumas dicas para a organizacao da rotina de estudos nesses dias

de isolamento social.

1)

Procure conhecer o Plano de Curso (PPC) do curso no qual vocé esta

matriculado

a) Analise a grade curricular e verifique as ementas das disciplinas do
semestre/ano que esta cursando;

b) Identifique disciplina que te atraem, te interessam

c) Investigue as referéncias bibliograficas das disciplinas

Com o conhecimento do PPC do seu curso, organize um Plano de

Estudos. Considerando que este plano representa um roteiro, um mapa

que dara sentido a sua caminhada. Para isso € importante

a) Estabelecer objetivos e metas: neste momento voceé ird pensar onde
quer chegar, o que quer alcancar;

b) Crie um método de estudos: aqui vocé vai criar as estratéegias de
estudo. Como vocé ira estudar as disciplinas. Vocé vai realizar leituras
(ver técnicas de leituras), resumos, resenhas, esquemas, mapas
mentais.

Organize sua rotina. Relacione as coisas que precisa e gosta de fazer

durante o dia/semana. Escreva todas, desde as menos importantes e

desnecessarias as mais importantes e necessarias. Em seguida,

classifique-as e depois as insira conforme suas prioridades em um
cronograma de atividades semanais

Organize o tempo para estudar (Cronograma de atividades semanais). A

organizacao do tempo de estudo é seu planejamento semanal. Onde
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voce, de acordo com suas metas, ira elaborar, num periodo, uma agenda

onde as disciplinas que vocé eleja para estudar estarao organizadas nos

dias e horarios considerando outras atividades importantes.

a)

Nao se esqueca de considerar nesta organizacao do tempo outras
atividades que farao parte de sua rotina. Neste momento € muito
importante o tempo livre para fazer coisas que te proporcionam prazer,
descanso e socializacao;

Para quem esta iniciando, € importante estabelecer metas pequenas e
nao exigir muito de vocé. Mas cuidado para nao relaxar e procrastinar
seu compromisso pessoal

Observe 0 seu ritmo de estudo e gerencie o que estudar. Nos horarios
que vocé geralmente tem mais disposicao para estudar procure

estudar aqueles conteudos e, disciplinas mais dificeis.

5) Revisao do Plano de Estudo. Eleja um periodo para seu plano de estudo e

O revise em seu termino. Vocé podera eleger ou nao novos objetivos e

metas e um novo horario.

As redes sociais e a rotina de estudo

Como podemos utilizar as redes sociais (Instagram, Facebook, Youtube) a

favor

da nossa rotina de estudos, nesta conjuntura pandémica? Nao

perdendo o foco do seu Plano de estudo, vocé pode utilizar os canais e

espacos das redes sociais:

a)
b)

Participando de lives, assistindo webconferéncias

Pesquisando e estudando matérias em sites de revistas de
organizacoes cientificas ou jornalisticas, de acordo com seus interesses
e objetivos.

No Instagram ou Youtube vocé pode seguir contas que compartilham
dicas sobre os mais variados assuntos, desde a organizacao de sua
agenda, cronograma, metodos de estudos, até assuntos relacionados

as disciplinas
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A proposta deste texto foi trazer algumas reflexdes sobre este tempo
desafiador que o mundo esta vivendo e que esta trazendo para cada um de
nds o ressignificar e o reinventar de nossas existéncias. A vida de estudante e
a vida profissional sao um ponto central na existéncia de qualquer ser
humano, por nos levar a construcao da nossa identidade adulta e profissional
Num mundo cheio de apelos e estimulos mentais, pensar sobre 0 que somos
e 0 que queremos da vida, € fundamental para vivermos experiéncias e
realizarmos escolhas conscientes com maiores probabilidades de

alcancarmos éxitos.

SOBRE A AUTORA

Monica Coeli Souza Soares € Psicologa, Mestra em Educacao pela UFRRJ e
servidora Técnica em Educacao Administrativa (TAE) do Instituto Federal de
Educacao Ciéncia e Tecnologia do Para -Campus Castanhal E-mail
monica.coeli@ifpa.edu.br

Revisao: Mario Vitor B. de Lima
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COMO VAI O SEU SONO?

Todos nos vivenciamos que a Pandemia de Coronavirus vem alterando
nossas rotinas. Lidar com sentimentos de incertezas do futuro pode levar a
noites mal dormidas e a insdnia. Ter uma boa noite de sono € importante para
evitar problemas fisicos e psicologicos. Os motivos para a perda de sono sao
inUMmeros e por isso precisam ser analisados caso a caso. No entanto, e
necessario assim que percebemos nossas dificuldades de dormir, implantar
medidas de cuidados como as preconizadas na "HIGIENE DO SONOQO", isto &,
um conjunto de habitos que podem ajudar qualquer pessoa a dormir melhor.
Ajustes simples na sua rotina, especialmente a noite, podem afastar a insénia

e trazer beneficios na hora de dormir.

BOAS PRATICAS DE HIGIENE DO SONO
Estabeleca uma rotina de sono - procure deitar e levantar sempre em um
mesmo horario, todos os dias. Isso & importante, pois fara com que o seu
COrpo crie uma rotina,

1. Busque ter exposicao diaria a luz solar logo apos se levantar e ao fim
da tarde. A luz do sol ajuda na producao de endorfina, um horménio
associado a felicidade, conforto e bem-estar.

2. Dé preferéncia para fazer os exercicios fisicos durante o dia. Porem, se
para vocé so da para realizar atividades fisicas a noite, evite exercicios
macantes pelo menos 2 horas antes de deitar.

3. Evite comer demais imediatamente antes de deitar e também evite o
consumo de bebidas alcodlicas, cigarros, produtos a base de cafeina e
doces também a noite, pois 0s mesmos podem atrapalhar a qualidade
do seu sono.

4. Evite usar aparelhos eletronicos e até assistir televisao antes de dormir,
pois as luzes desses aparelhos dificultam a producao de melatonina,
hormonio que ajuda NOSSO organismo a se preparar para dormir.

5. Sempre mantenha seus pertences em ordem. Um lugar organizado da

sensacao de calma e aconchego. Se surgirem pensamentos
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preocupantes e lembrancas de atividades que precisam ser feitas com
urgéncia, anote tudo em um caderno para executar no outro dia.

6. Va gradualmente diminuindo o ritmo das suas atividades durante o dia.
Se for dificil em um primeiro momento, coloque seu despertador para
dar um toque uma hora antes do horario que costuma deitar para que
voce va reduzindo suas atividades.

7. Evite usar a cama para trabalhar, estudar, comer, ver TV ou usar o
celular. Acostume-se a usar a cama para seu descanso.

8. Va para sua cama quando estiver com sono. Se depois de 30 minutos
deitado nao conseguir adormecer levante-se e procure se distrair: leia,
escute uma musica, medite, exercite sua religiosidade, faca algo
relaxante. Volte para cama quando sentir sono e nao fique controlando
0 passar das horas no relogio.

9. Neste periodo de Pandemia € necessario desfocar de acumulos de
informacoes referentes ao COVID 19, portanto, evite o excesso de
informacoes sobre a pandemia principalmente durante a noite, elas
podem causar ansiedade e dificultar o sono.

Para ajudar, seguem alguns APLICATIVOS que podem ser usados para ajudar
a desecelerar e faciltar o sono.
a) Sleep Genius: Reproduz sons relaxantes que diminuem a
frequéncia cardiaca e relaxam a respiracao. Permite programar
cochilos rapidos, alarmes suaves e conta com uma funcao de

relaxamento para reduzir o estresse.
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b) Relax Melodies: Um aplicativo que mistura musicas com sons da
natureza em inumeras opcoes diferentes. Excelente para ajudar a
relaxar depois de um dia exaustivo de trabalho.

c) Long Deep Breathing: Esse aplicativo te ensina exercicios de
respiracao relaxantes para aliviar as tensoes acumuladas no dia a dia.
Se voceé pratica ioga, pode ser um bom complemento, sendo exclusivo
para iOS.

d) Breathe Well: Um aplicativo para Android, que ajuda no sono e a

controlar o estresse.

IMPORTANTE: Se apds tentar essas dicas vocé nao conseguir dormir, procure
AJUDA PROFISSIONAL como de um psiquiatra, neurologista e de um (a)
Psicologalo). No IFPA, no periodo de Pandemia temos nosso servico de

‘Acolhimento Psicologico Virtual”

SOBRE AS AUTORAS
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https://blog.icamas.com.br/apps-para-dormir-conheca-7-aplicativos-que-prometem-resolver-sua-insonia/
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ENFRENTANDO A ANSIEDADE

Sentir ansiedade € natural, principalmente no atual cenario de Pandemia do
COVID-19 que estamos vivenciando, assim sendo € esperado que projetemos
nossas preocupacdes para o futuro. A ansiedade e o medo sao como uma
sirene que nos protege dos perigos e das ameacas. Ambos acionam o
sistema nervoso para que seu organismo entre em estado de alerta. Nesse
estado, o corpo emitira diversas reacoes fisiologicas e psicologicas que
despertarao vocé para algo potencialmente ameacador. Os dois sao

mecanismos que possuem um objeto comum: a protecao.

QUAL A DIFERENCA ENTRE MEDO E ANSIEDADE?

O medo € um mecanismo primitivo que aciona nossos sentidos para
um perigo real. Que tal um exemplo? Vocé acaba de ser encurralado (a) por
uma cobra venenosa. Certamente, sua sirene ira emitir sinais de perigo
iminente. Vocé esta em uma situacao concreta que causou o medo.

A ansiedade, por sua vez, € causada por uma ameaca que ainda nao
aconteceu, mas pela possibilidade de acontecer, como a de ser atacado (a)
por uma cobra venenosa em algum momento. Ou seja, ela antecipa a
prontidao para algo desconhecido ou estranho.

Reacoes Fisicas: suor excessivo, taquicardia, respiracao ofegante,
nauseas, cefaleia, tremores, desconfortos abdominais, entre outras.

Reacoes Emocionais: disturbios do sono, irritabilidade, cansaco mental,
pensamentos negativos intrusivos, pensamentos tragicos incompativeis com a
realidade, preocupacao constante, tristeza, dificuldade de concentracao e

atencao, entre outras.

COMO GERENCIAR A ANSIEDADE?
v' Evitar a procura excessiva por informacdes que causem desgaste
emocional

v" Amparar-se em fontes de conhecimentos cientificos e confiaveis.
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Conversar sobre assuntos leves e descontraidos.

Manter uma alimentacao saudavel

Evitar o uso de cafeina ou outros estimulantes.

Fazer atividades que estimulem a criatividade.

Buscar novos conhecimentos.

Manter o corpo ativo e disposto.

Expor o corpo a luz solar, revitalizando-o.

Desfrutar dos momentos de calma, aproveitando-os ao maximo.
Cuidar do sono.

Gerenciar as emoc¢des negativas: ressignificando-as.

AN N NN Y N N N N

Praticar exercicios de respiracao.

QUANDO PRECISAMOS DE AJUDA PROFISSIONAL?
A ansiedade se torna patologica quando interfere em nossa qualidade de
vida, prejudica as nossas atividades diarias e causa danos a nossa saude fisica

e mental. Nesse caso, € recomendavel buscar ajuda profissional.

SOBRE A AUTORA

Dayra Sampaio Pereira € Psicologa, Especialista em Avaliacao Psicologica
pelo Instituto de Pds-graduacao e graduacao (IPOG) e servidora Tecnico-
Administrativo em Educacao (TAE) do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia
e Tecnologia do Para (FPA) - Campus Abaetetuba. E-mail
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DICAS QUE ACALMAM

E esperado que em algumas situacdes, como a que estamos vivendo
atualmente, tenhamos momentos de ansiedade, estresse ou tristeza. Apesar
desses sentimentos trazerem algumas sensacoes desagradaveis, existem
diversas estratégias que podemos utilizar para maneja-las. Vamos conhecer

algumas?

| - TECNICAS DE RESPIRACAO
No dia-a-dia, a maioria das pessoas nao se da conta da respiracao e, muitas
vezes, a respiracao esta rapida e curta. Esse modo de respirar ativa o Sistema
Nervoso Simpatico, despertando a resposta de luta ou fuga. Os exercicios de
respiracao ajudam a controlar N0SSO COrpo e nossas emogoes e sao muito
uteis para 0 momento que estamos vivenciando ou para utilizarmos como
instrumento de relaxamento diario. A respiracao profunda funciona como um
calmante natural, diminuindo nosso estresse e ansiedade. Segue agora alguns

exemplos:

1. Respiracao diafragmatica ou abdominal: A respiracao diafragmatica € um
meétodo de respiracao que consiste no controle do diafragma. A Respiracao
Diafragmatica € o tipo de respiracao ideal, uma vez que leva maior
quantidade de oxigénio ao diafragma, ao corpo e ao cérebro, diminuindo,
assim, a intensidade da ansiedade, tensdo e estresse. E uma técnica bastante
simples, podendo ser realizada sentado ou deitado. Para tanto, acomode-se
confortavelmente e repouse as maos um pouco acima do umbigo, fechando
os olhos e procurando se concentrar em sua respiracao. Procure inspirar,
enchendo os pulmdes de ar e imaginando que existe um balao no seu
abddmen que precisa ser preenchido. Durante esse processo, conte
mentalmente até 4. Posteriormente, retenha o ar, contando novamente até 2 e
va expirando, contando até 6, esvaziando por completo o pulmao e

diafragma. Repita algumas vezes, até que se sinta cada vez mais relaxado.
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2. Respiracao da sopa: Formamos uma concha com as maos e inspiramos
como se estivessemos sentindo o cheiro da sopa, e, apos, expiramos como se

estivéssemos esfriando-a.

3. Respiracao de quatro tempos: inspiramos em 4 segundos, prendemos a

respiracao durante 4 segundos e expiramos por 4 segundos.

Il - TREINO EM RELAXAMENTO
Peveler e Johnston (1976, apud LEAHY, 2006) constataram que o relaxamento
aumenta a acessibilidade de informacgodes positivas na memoaria, fazendo com
que assim seja mais facil encontrar alternativas aos pensamentos associados
ao perigo e, consequentemente, melhorar as emocdes e sensacoes

relacionadas a eles, tais como a ansiedade.

Relaxamento Muscular Progressivo (10 - 15 minutos): Nesta técnica, o corpo é
subdividido em uma série de grupos musculares, sendo cada grupo
tensionado e depois relaxado. Ao se alternar o tensionamento e o
relaxamento, vocé aprendera a discriminar entre esses dois estados, e assim
adquirir maior consciéncia das partes do corpo nas quais costuma estar mais
tenso, podendo utilizar para diminuir a ansiedade. Encontre uma posicao
comoda, procure ficar com os pés descalcos e usar uma roupa confortavel.
Importa salientar, que vocé pode comecar por qualquer parte do corpo, mas
sugerimos que comece tensionando as maos, fechando-as fortemente e
mantendo-as assim por 5 segundos. Em seguida, va lentamente afrouxando,
até abri-las por completo. Agora vamos tensionar os bracos, contraindo os
biceps (aquela famosa posicao de mostrar o “muque”) e cerrando os punhos,
ou posicionando 0s bracos esticados para baixo, com as palmas das maos
voltadas para baixo e dedos afastados e mantendo a posicao por 5 segundos
e depois repousando-os lentamente sobre o corpo. Salientamos que, ao
trabalhar uma determinada parte do corpo, outras podem vir a ser trabalhadas
em conjunto, nao se preocupe, dificilmente vamos conseguir trabalhar um

musculo isoladamente.
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Retomando nosso exercicio, vamos subir um pouco mais e vamos tensionar
0s ombros, para isso, encolha os ombros e eleve-os em direcao as orelhas,
mantenha a posicao por 5 segundos e depois va soltando lentamente. Agora
tensionaremos o pescoco, levando o queixo em direcao ao peito por 5
segundos e voltando a posicao original paulatinamente. Contraia os musculos
da face, abrindo um largo sorriso e apertando os olhos o maximo que
conseguir por 5 segundos e relaxando posteriormente. Passaremos aos
membros inferiores, tensione as nadegas por 5 segundos e solte. Estique as
pernas, voltando a ponta dos pés para baixo 0 maximo que conseguir, conte 5

segundos e relaxe.

Il - PRATICA DE MINDFULNESS OU ATENCAO PLENA

A técnica do mindfulness, ou atencao plena, € um tipo de meditacao baseada
em tradicoes budistas que consiste na percepcao dos sentimentos,
pensamentos e sensacdes que podem ocorrer durante a pratica sem julga-
los. O praticante deve apenas observa-los e voltar o foco ao ponto inicial de
meditacdo. E dar atencdo ao momento presente e tudo que aparecer interna
ou externamente, sem se prender em julgamentos ou desejos de que as
coisas fossem diferentes. Essa pratica ajuda a diminuir a evitacao dos
fendmenos internos e a aceita-los tais como sao. Mindfulness € um habito,
que vocé pode praticar formalmente através de meditacao, ioga, ta/ chi ou,
informalmente, no seu dia a dia, fazendo treino de respiracao e percebendo a
experiéncia.

Atividade de Mindfulness"

e Perceba eventos internos e externos, tentando concentrar sua atencao
nas coisas que estao acontecendo ao seu redor € Nos pensamentos,
sentimentos, sensacoes e imagens que vem. Perceba se a sua atencao
se desvia.

e Pratique a paciéncia com o momento presente, permanecendo no
momento e percebendo o impulso de se apressar para 0 que vem a

sequir.
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Tente perceber julgamentos sobre a sua experiéncia e vocé mesmo.
Tente ser compassivo na percepcao da sua experiéncia interna,
praticando ter pensamentos e sentimentos sem rotula-los como “bons”
ou ‘maus’.

Perceba o impulso de julgar as coisas com base na sua experiéncia
passada. Tente trazer a experiéencia a mente de principiante,
observando as coisas como sao € nao como voceé pensa que elas
serao.

Perceba o impulso de se agarrar a certos sentimentos (como
felicidade, relaxamento) e o impulso de se livrar de outros (como
tristeza, ansiedade). Pratique largar essa luta, simplesmente permitindo

que 0s pensamentos e sentimentos venham e vao como desejarem.

Vocé pode praticar o Mindfulness enquanto faz, praticamente, qualquer coisa,

como: comer, respirar, ficar sentado, caminhar, lavar louca, tomar banho, falar

ao telefone, cozinhar, ouvir musica, etc.

IV - TECNICAACALME -SE

Teécnica criada pelo psicologo especialista em Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) Bernard Range denominada "ACALME.-SE" onde

cada inicial representa uma estratégia que auxilia na diminuicao dos sintomas

da ansiedade.

Aceite a sua ansiedade/angustia. Aceite todas as reacdes que seu
organismo apresenta nesse momento. Elas sao normais em um
processo de ansiedade. Entao aceite e lembre-se que sao reacoes
temporarias. Elas chegam, ficam por um tempo e se vao. Troque seu
medo por aceitacao e, aceitar nao significa se resignar ou ficar
impotente, mas evitar lutar contra isso. Se vocé se desesperar, so fara
com que esse mal estar aumente. Ao invés disso, flua com ele.

Contemple as coisas a sua volta. Evite ficar olhando para dentro de
VOCé nesse momento, checando seu corpo a cada momento, tentando

sentir aonde o mal estar esta acontecendo. Deixe que a ansiedade

CORZNAVIRUS EEI INSTITUTO FEDERAL

ORIENTACOES PSICOLOGICAS PARA TEMPOS DE PANDEMIA



22

tome seu curso normal E a melhor estratégia para vocé se afastar do
que esta acontecendo internamente, € se ligar ao externo. Preste
atencao no que esta no seu entorno. Descreva-os minuciosamente
para vocé, como um meio de afastar-se de sua observacao interna.
Lembre-se: vocé nao é sua ansiedade/angustia. Quanto mais puder
separar-se de sua experiéncia interna e ligar-se nos acontecimentos
externos, melhor se sentira. Veja aonde vocé esta, quem esta perto ou
O que esta perto de vocé. Olhe uma paisagem ou distraia-se com algo.

Desconcentre-se de vocé e concentre-se em algo ou alguem.

Aja com a sua ansiedade, faca algo, movimente-se, como se vocé nao
estivesse ansioso. A tendéncia nesses momentos € querer fugir de
onde se esta ou do que se esta fazendo. Mas isso s6 aumentara o seu
medo e fara com que nas proximas vezes a ansiedade aumente.
Apenas diminua o ritmo, mas nao pare. Continue. Se isso ocorrer a
noite, levante-se, movimente-se, procure algo para fazer. Evite se

desesperar. Continue, ainda que devagar, mas nao pare.

Libere o ar dos seus pulmodes, respire lentamente, profundamente.
Inspire o ar pelo nariz (contando até quatro), segure o ar (conte
novamente até dois) e expire longa e suavemente pela boca (contando
até seis). Isso acalmara seu coracao, e fara com que as reacdes no seu
corpo diminuam. Procure descobrir o ritmo ideal de sua respiracao e

vocé descobrira como isso € agradavel

Mantenha os passos anteriores. Repita cada um, passo a passo.
Continue a (1) aceitar sua ansiedade/angustia, (2) a contempla-la, (3) a
agir com ela e (4) a respirar calma e suavemente até que ela diminua e
atinja um nivel confortavel E ela ira, se vocé continuar repetindo estes

quatro passos: aceitar, contemplar, agir e respirar.
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e Examine seus pensamentos. O que vocé estava pensando ou fazendo
quando a ansiedade aumentou? Isso servira como uma reflexao para
vocé descobrir possiveis preocupacoes de situacoes que talvez vocé
esteja antecipando. Descreva o que passa pela sua cabecga, isso

geralmente produz um grande alivio.

e Sorria, vocé conseguiu! Usou estratégias e sozinho saiu do desconforto
e conseguiu! Aprendeu a compreender e aceitar o que acontece com

VOCé.

e Espere o futuro com aceitacao. A ansiedade nao desaparecera da sua
vida e nem da vida de ninguéem. A ansiedade € um processo natural de
nosso organismo, € um mecanismo de defesa, indicando ao nosso
organismo uma ameaca ou perigo. Entao ela surgira como uma forma
de nos preparar para lidar com isso. Aceite que em vocé ela pode
surgir em um grau mais elevado, mas vocé agora ja sabe lidar melhor
com ela. Lembre-se: vocé nao € a sua ansiedade, vocé pode continuar
vivendo e bem! Mesmo vivendo com ela e até mesmo se ela

aumentar, vocé ja sabe o que e como fazer!

V - PRATICA DE IOGA
loga € uma filosofia de vida que trabalha o equilibrio entre corpo, mente e
emocoes. E sua pratica, independentemente do tipo, envolve posturas
(asanas), respiracao (pranayamas) e meditacdo. E conhecida por ser uma
pratica capaz de ftrazer sensacoes positivas, como relaxamento e
tranquilidade. Poréem, o que pouca gente sabe € que a modalidade tem
diversos beneficios a saude, aplicados a todos os tipos de pessoas, que vao
desde tratamento de doencas, alivio de dores e até um melhor preparo ao

parto.

Desde 2017 a ioga consta na lista de praticas autorizadas na Politica Nacional

de Praticas Integrativas e Complementares, sendo empregada no Sistema
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Unico de Saude como uma importante atividade desenvolvida com dominio
na atencao a saude basica para a diminuicao de casos de ansiedade, estresse

e de doencas cardiorrespiratorias

IMPORTANTE
Independente da técnica escolhida, faz-se importante ressaltar que o
relaxamento € como uma habilidade a ser aprendida atraves de uma pratica

repetida, que pode ser utilizado nas mais variadas situacoes do dia a dia.

LINKS DE VIDEOS OU APLICATIVOS UTEIS:
1. Respiracao diafragmatica: video da Psicologa Raquel Shimizu ensina

Respiracao diafragmatica disponivel em: https.//youtu.be/09dY9sEFMQs

2. Exercicio ACALMESE: video da Psicéloga Priscila Silveira ensina exercicio
ACALMESE para panico e ansiedade, disponivel em:

https://youtu.be/x4yJeqgigiXk

3. Respiracao em 4 tempos : video do Psicoterapeuta Cézar Melo ensina

respiracao em 4 tempos , disponivel em: https.//youtu.be/2s79zBEVFIc

4. Relaxamento Muscular Progressivo: video Relaxamento Progressivo de

Jacobson, disponivel em: https.//www.youtube.com/watch?v=C2hFGeJj48k

5. Pratica dos 3 minutos (Mindfulness): https.//www.instagram.com/tv/B-
ENjiCJerFE /?igshid=jckdod61rh8l

APLICATIVOS DE MEDITACAO E IOGA
1. Meditacao: a) Relax Meditation; b) Sleep Sounds ; ¢) Meditese; d) 2. 5
Minutos ; e) Zen.

2. Yoga: a) Daily Yoga; b) Yoga - track; ¢) Hatha yoga; d) Yoga studio

SOBRE AS AUTORAS
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QUANDO DEVO PROCURAR ATENDIMENTO
PSICOLOGICO?

Falar sobre os seus problemas e sentimentos € uma das maneiras que as
pessoas encontram para lidar com o sofrimento e a confusao que eles
podem estar causando em suas vidas. A rede de afetos, como amigos e
familiares, por exemplo, pode ser uma grande referéncia para
compartilhamento de questdes emocionais, configurando importante fator de

protecao psicologica, em muitos momentos (JULIANO; YUNES, 2014).

No entanto, algumas vezes, essa rede de pessoas que compartilha a vida e
alguma intimidade conosco pode apresentar limites para nos oferecer
cuidado. Quando percebemos que os problemas pelos quais estamos
passando trazem grande desconforto emocional e dores profundas, a ponto
de comprometer nossa capacidade de lidar com esses problemas sozinhos
ou com ajuda da nossa rede afetiva, pode ser a hora de procurar escuta

profissional.

Grande parte das pessoas enfrenta, em algum momento da vida, problemas
de saude mental que podem ser tratados;, € o caso da depressao e do
estresse, mas a falta de informacao e o preconceito ainda fazem com que
adultos e criancas sofram sozinhos em vez de procurar um profissional

qualificado.

A Organizacao Mundial da Saude ja estimava ser necessaria maior atencao
aos problemas de saude mental no Brasil e ho mundo (OMS, 2018). No
momento atual de pandemia e distanciamento social, somam-se mais fatores
que tornam a saude mental vulneravel, juntamente com a suspensao de
varios servicos destinados ao atendimento dessas demandas.

Nesse universo, alem das pessoas que ja conviviam com sofrimento mental,
profissionais de saude, criancas e mulheres figuram entre os publicos mais
propensos a terem sua saude mental afetadas, desenvolvendo sintomas de

depressao e ansiedade (OMS, 2020).
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O momento de procurar atendimento psicologico € uma decisao que varia de
pessoa para pessoa, por ser uma necessidade pessoal e exigir muitas vezes a
superacao da barreira do medo e do preconceito. Cada um de nos sabe
quando essa necessidade aparece e quando considera a hora certa de
encarar o processo terapéutico. As vezes, uma orientacdo adequada sobre
como procurar ajuda, uma conversa acolhedora ou simplesmente uma

postura de respeito e compreensao podem fazer a diferenca.

COMO FUNCIONA UMA PSICOTERAPIA?
Um dos principais pontos de diferenca entre psicoterapia e uma conversa
com um amigo € que o psicologo em sua pratica nao dira "o que vocé deve
fazer”. Primeiro, porque isso pode ser levado como uma regra que vocé deve
sequir e, segundo, porque o psicologo, ao inves de ‘dar uma receita de bolo”
ou uma ‘solucao magica’, devera levar vocé a buscar solucoes e alternativas

para lidar com a situacao.

O objetivo principal da psicoterapia € estimular a autonomia, fazer com que
vocé, cada vez mais, consiga entender e lidar com seus proprios conflitos. Por
isso, muitas vezes, o terapeuta fara intervencoes no sentido de fazer vocé
observar outros pontos de vista e fazer com que encontre em si mesmo
respostas que nao estava encontrando. A psicoterapia nao se limita apenas a
um bate-papo., uma conversa cheia de conselhos. O psicologo deixara de
lado o ponto de vista pessoal, os valores, as emocoes, os julgamentos e
levara em conta inumeros aspectos da historia, do momento atual, da

personalidade, entre muitos outros fatores.

Tambéem existem outras formas de atendimento psicoldégico menos
prolongadas, tais como os servicos de Acolhimento Psicologico e o Plantao
Psicologico. Tratam-se de servicos igualmente comprometidos com a escuta
qualificada e a ética profissional, primando pela autonomia e dignidade da
pessoa atendida. A diferenca € que sao servi¢cos dedicados a um atendimento

mais pontual, podendo ocorrer uma unica vez ou ao longo de um curto
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periodo. Ainda assim, podem ser potentes momentos de encontro consigo e

organizacao emocional

Lembre-se: 0 seu processo terapéutico € unico e se inicia a partir do
momento que vocé decide que algo nao vai bem e se movimenta em busca
de cuidado. Seja qual for a maneira que escolher, nao deixe de se

proporcionar cuidado.
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APOIO PSICOLOGICO GRATUITO

www.achavedaguestao.com.br

ATENDIMENTO EM CASO DE SUSPEITA DE COVID-19:
Atendimento 24h: 91-98417-3985 / 0800 72 61036
Atendimento de 8h as 22h: 91-3184-6110 / 98568-3067 / 98568- 6203

ATENDIMENTO EM CASO DE DUVIDAS:
01-98468-0304 (Claro)
01-98936-1105 (Tim)

ATENDIMENTO EM CASO DE DUVIDAS - HOSPITAL BARROS BARRETO:
Atendimento 8h as 16h:

EMERGENCIAS
190

DENUNCIAS
180

ATENDIMENTO EM CASO DE VIOLENCIA CONTRA A MULHER
91-99172-6296
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