Algumas perguntas para determinar se é necessario suporte
especializado sao:
- Os sintomas sao persistentes?
- Estou convivendo com sofrimento intenso?
- Meu cotidiano e minhas relagdes sociais estao prejudicadas?
- Estou com muitas dificuldades na vida familiar, social ou trabalho?
- Estou fazendo uso prejudicial de substéncias psicoativas?

Se a respocta para algumas ov muitas decsas perquntas for cim,
procure apoio na Rede de Afengdo Peicoscocial do municipis:

UBS ou USF do seu bairro: atengio bdsica, cuidado de demandas leves e
moderadas;

CAPS (Centro de Atengdo Psicossocial): servico especializado de Satde
Mental, atende as demandas mais graves. Em geral, sdo porta aberta, ou
seja, qualquer municipe pode chegar diretamente ao servico e realizar
triagem. A depender do tamanho do municipio, as unidades mais comuns
sdo as destinadas aos cuidados de adultos (CAPS adulto), criangas/ jovens
(CAPS 1)) e as pessoas que fazem uso de substéncias (CAPS ad);

UPA (em caso de crise): geral ou de Satide Mental, se houver;

Outras possibilidades: atendimentos particulares ou via convénio com
psiquiatras, psicélogos e outros profissionais/ Atendimentos psicolégicos
online disponibilizados durante o periodo da pandemia.

DICAS SOBRE CUIDADO E SAUDE MENTAL

.. em tempos de pandemia da Covid-19

Fontes: Fundagio Fiocruz e Organizagdo Mundial da Saide.




QUE REACOES PSSO ESPERAR DIANTE DO
CENARIO QUE ESTAMOS VIVENDO!

Durante uma pandemia, ¢io ecperadas manifestagiec peicoldgicas de
cofrimento. No entanto, nem todas eccas recpostas séo qualificadas
como doengag. Por isso, ectlo listadas a cequir algumas reagses

consideradac “normaic” diante de uma. cituagdo anormal:

e Medo do adoecimento e da morte; da perda de entes queridos e do
trabalho/ suporte financeiro; da exclusdo social/ separacdo de
pessoas que amamos devido quarentena; transmitir o virus a outras
pessoas;

e Sensacdes de impoténcia, irritabilidade, angustia, tristeza, estado
de alerta e confusio;

e Em caso de isolamento, sentimentos de desamparo, tédio, solidao e
tristeza;

e Entre as reagdes comportamentais comuns, também estdo:

o Alteracdo do sono e do apetite;

Conflitos interpessoais;

Pensamentos recorrentes sobre a epidemia;

Preocupacgdo excessiva com a saide da prépria familia;
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Pensamentos relacionados & morte e ao morrer.

Entdo... quais cuidados Coman?

Reconhecer e acolher os sentimentos, procurando pessoas de
confianga para conversar;

Retomar estratégias e recursos que ja usou em momentos de crise
anteriores e trouxeram maior estabilidade (ex: exercicios fisicos,
alimentar-se bem, descansar, meditar);

Manter o contato (mesmo que virtual) com sua rede socioafetiva
e ndo estar sozinha(o);

Buscar solugdes compartilhadas com aqueles que estdo passando
por situagdes similares a sua;

Reenquadrar os planos, ndo os perdendo de vista;

Evitar o excesso de informacéo e buscar fontes confiaveis;

Evitar o uso de substéncias para lidar com as emogdes;

Buscar profissionais da salide quando as estratégias adotadas nao
forem suficientes para sentir-se melhor.

ESTAS DICAS TEM 0 OBJETIVO DE INSPIRAR E APRESENTAR POSSIBILIDADES,

MAS LEMBRE-SE QUE £ NATURAL NAO CONSEGUIR COLOCAR TUDO 1550 EM

PRATICA NESTE MOMENTO. CUIDE-SE COMO PUDER E PROCURE REALLZAR
AQUILO QUE TE FACA BEM.




