DE COVID -19

N N
COMO AS FAMILIAS
PODEM ACALMAR A

{ MENTE EM TEMPOS ]

l B




//// COMO AS FAMILIAS PODEM ACALMAR A MENTE EM TEMPOS DE COVID - 19

Diante das incertezas relacionadas ao COVID, o medo
e as preocupacdes surgem com muita frequéncia,
contagiando ndao somente o individuo, como também
os membros da familia. Desse modo, é fundamental
procurar manter a calma, prestando atencao nos
pensamentos que estao acontecendo em nossa mente.

Quando enfrentamos situagdes ameacadoras como a
pandemia, pensamentos negativos podem surgir em
nossa cabeca. Esses pensamentos podem nos deixar
ansiosos, inseguros, preocupados e desamparados.
Pensamentos sobre o futuro (“Até quando essa
pandemia vai durar?”; “Sera que minha vida nunca mais
sera a mesma?”; “Parece que o mundo vai acabar”)).
Pensamentos sobre a doenca (“sera que vou ser
contaminado?”; “E se eu contaminar os meus pais?”;
“E se eu nao conseguir vaga no hospital?”; “Nao vou
suportar ser entubado”) ou sobre a sobrevivéncia
(“E se eu perder o emprego?”; Como vou alimentar
os meus filhos se o dinheiro acabar?”; “Vamos todos
morrer de fome?”) revelam preocupacdes que podem
se intensificar, levando a um aumento progressivo
de previsdes pessimistas ou catastroéficas, elevando
a ansiedade e a angustia.
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Sinais de preocupacao exagerada: acées
inadequadas de cuidados como ficar vigilante para
captar sinais de contaminacao (tirar a temperatura
varias vezes, interpretar uma simples dor de cabeca
como estar contaminado, verificar excessivamente
informacdes sobre nimero de mortes etc.) ou pensar
repetidamente sobre o sofrimento de uma vida sem
emprego. Algumas vezes, cenas de sofrimento corroem
a nossa mente (por exemplo, ver um cenario onde
a familia ndo tem o que comer ou onde morar, ou
de estar em uma cama de hospital, sem poder se
comunicar com os amigos e familiares etc.).

Como esses sinais afetam o individuo e
a familia: a preocupacao exagerada aumenta a

ansiedade, pode levar a ataques de panico e, com sua
continuidade, até mesmo a um quadro depressivo,
contagiando o ambiente familiar como uma reacao em
cadeia. O estado de ansiedade pode provocar outros
sintomas como falta de ar, a qual pode ser interpretada
como sinal de ter contraido o virus, gerando um circulo
vicioso.




Dicas para um enfrentamento construtivo:

4 )
Mantenha o foco em solucoes objetivas

e realistas: “Como eu desligo a luz sem me
contaminar?”; “O que eu tenho que fazer para chegar
com seguranca ao supermercado?”; “Que pessoas
poderiam me ajudar para conseguir uma renda
extra?”; “Que outras atividades eu posso realizar
para obter uma ajuda?”’; “Para que amigos eu posso
ligar para pensar junto comigo sobre algum trabalho
auténomo?”; “Como eu posso ajudar e obter ajuda
de minha familia?” ). Ac6es que buscam solucdes
objetivas (por ex., manter distancia das outras pessoas,
usar mascara, higienizar as maos e os alimentos;
pesquisar atividades de trabalho na internet etc.)

Construa uma rede de apoio social e/ou

familiar: Conversar com amigos e/ou familiares
e pedir que estes procurem seus amigos. Organizar
um grupo de pessoas que listem os problemas e
encontrem solucdes em conjunto. Compartilhar as

preocupacdes, medos e dificuldades pode ser um bom
recurso para aliviar a ansiedade. Quando percebemos
que nao estamos sozinhos em nossas aflices, nos
sentimos mais fortalecidos pelo grupo familiar ou
de amigos.
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Aceite a incerteza: Uma vez que ndo podemos
ter certeza dos eventos futuros, devemos procurar
focalizar os problemas presentes, ou seja, aqueles
problemas que podemos resolver. A incerteza nao
é sinal de perigo. Podemos seguir as nossas vidas
sem termos certeza de que ficaremos livres do
Covid-19. S6 podemos ter certeza de que estamos
seguindo todos os cuidados de prevencao. Esta é a
nossa responsabilidade. Se agirmos assim, estaremos
contribuindo para nos proteger. Quanto mais
aceitarmos que nao podemos controlar totalmente
o futuro, mais tranquilos ficaremos.

L

Disponha-se a funcionar, independente

de suas emocgodes: “Mesmo se sentindo triste,
angustiado e com o coracao apertado, ainda assim
vocé pode seguir adiante fazendo as suas tarefas
diarias. Conviva com suas emocdes. Em vez de procurar
se livrar de suas emocdes negativas, disponha-se a
fazer coisas, independente delas, como conversar
com amigos e familiares ou fazer o seu trabalho. Vocé
pode funcionar, mesmo se sentindo preocupado ou

pouco motivado.
\
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Ajude seus amigos e familiares: Estudos
apontam que ajudar os outros gera sentimentos
agradaveis. Quando percebemos o alivio que outras
pessoas sentem a partir de algo que fizemos por elas,

nossa mente é contagiada por essas emocoes positivas.
Ao ajudar alguém, somos também emocionalmente
beneficiados. Ao mesmo tempo, isso faz com que os
nossos problemas se tornem mais leves.

Dicas para um enfrentamento construtivo:

. Mantenha uma rotina diaria: estabeleca e cum-
pra horas para acordar, dormir, fazer as refeicoes,
trabalhar/estudar etc.

. Evite o uso exagerado das TVs, das redes sociais,
de informacdes catastroficas ou excessivas. Isso contri-
buira para manter vocé mais tranquilo e esperancoso,

com a sensacao de que esta produzindo.

. Envolva-se em atividades com a sua familia
(jogos, conversas, filmes etc.) além de colaborar nas
tarefas da casa. Um por todos, todos por um.

. Procure pessoas da familia ou em seu bairro
que estejam precisando de ajuda, avalie o que vocé
e outros amigos poderiam fazer para ajuda-las.
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. Sevocé éreligioso, procure se juntar aos grupos
de sua Igreja e se ofereca para contribuir com algum
tipo de ajuda.

. Focalize-se em suas atividades que esta realizan-
do no momento presente. Procure extrair satisfacao
naquele momento. Evite se envolver em antecipar o

amanha.
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. Pratique exercicios fisicos.

. Faca diariamente uma ou mais atividades
diferentes da rotina habitual: uma comida diferente,
escutar um novo tipo de musica, pesquisar coisas no-
vas no Google, ler coisas novas da internet, telefonar

para amigos...
. Desenvolva uma atitude de tolerancia e acei-
tacao daquilo que vocé nao pode mudar.
. Respire! Cada vez que vocé ficar nervoso(a),

inspire pelo nariz e expire longamente pela boca por
pelo menos cinco minutos.
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