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SIGLAS

SARS COV 2 - Sindrome Respiratéria Aguda Grave do Coronavirus 2
(em inglés: Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2)
DISER - Diretoria de Acompanhamento e Apoio ao Servidor

GADEP - Geréncia de Apoio e Desenvolvimento de Pessoas

GMEC - Geréncia de Mediacdo de Conflitos

SARS-COV- 2 - Sindrome Respiratéria Aguda Grave

Coronavirus 2 (em inglés: “Severe Acute Respiratory Syndrome
Coronavirus”)

SEEDF- Secretaria de Estado da Educac¢do do Distrito Federal
SUGEP - Subsecretaria de Gestdo de Pessoas
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APRESENTACAO

A Subsecretaria de Gestao de Pessoas - SUGEP, por meio da Geréncia
de Apoio e Desenvolvimento de Pessoas - GADEP/DISER, preocupada
com o atual cenario em que estamos vivendo, tem a satisfacdo de
oferecer, aos nossos servidores, este instrumento cujo principal objetivo
é prover informacdes acerca de como melhorar e/ ou manter a
qualidade de vida e bem-estar e preservar a saude mental neste periodo
de distanciamento social ocasionado pela Pandemia da COVID-19,
doenca causada pelo novo coronavirus.

Neste material vocé encontrara informacdes sobre o que é estresse,
seus desdobramentos e a forma de combater e lidar com seus sintomas.
O nosso intuito é que vocé esteja apto a reconhecer os sinais do estresse
e que, ao identifica-los, vocé busque maneira de maneja-los, tudo isso
sem deixar de lado a importancia de buscar ajuda de profissionais da
area de saude mental sempre que achar necessario.

Desta forma, esperamos contribuir para a minoracdao do sofrimento
causado pelos desdobramentos da pandemia e ressaltar a importancia
ndao sO da prevencdo da propria COVID-19, como também, do
surgimento e agravamento do sofrimento psiquico dos nossos
servidores.
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1. SOBRE O ESTRESSE NA PANDEMIA

A atual pandemia da Covid 19, causada pelo virus SARS-COV 2, o novo
coronavirus, vem representando um risco a saude mental e a
qualidade de vida da populacdo. Nos ultimos meses, os brasileiros
vém sendo “bombardeados” por muitas noticias ao mesmo tempo. E
normal que, em momentos como este, sentimentos e emogdes
negativos possam ser ativados. Muitas pessoas podem experimentar
tristeza, medo, ansiedade, angustia, e essas emoc¢f8es podem impactar
em nossos comportamentos. Esses e outros sintomas estdo
associados ao estresse.

1.1. E O QUE E ESTRESSE AFINAL?

O estresse corresponde a quebra
de equilibrio do organismo que se
encontra diante de um perigo ou
desafio, resultando em sintomas
fisicos e emocionais. Dizemos que
0 estresse acontece quando os
recursos emocionais que temos
para enfrentar uma situa¢do sdo
insuficientes, por isso, nosso
organismo tende a um aumento
no gasto de energia (coracao
acelera, estébmago tem um
aumento no suco gastrico, o sono
nao chega na hora certa, dentre
outros.)
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1.2. QUEBRA DO EQUILIBRIO? COMO ASSIM?

Os oOrgaos do corpo humano
funcionam em sintonia, mas no
momento em que 0 agente
estressor surge para nos, essa
sintonia é rompida, e, se esse
desequilibrio se estende por muito
tempo e/ou 0s recursos que temos
para lidar com a situa¢do se
esgotam, o corpo e a mente
adoecem.

A situacdo atual se constitui, portanto, como um desafio de grande
magnitude e, junto com seus desdobramentos (isolamento social,
risco de contaminacdo, perda do poder econ6mico, etc.) tem forte
probabilidade de desencadear estresse na maioria das pessoas.

1.3. VOCE SABIA QUE ...

O estresse nem sempre € algo ruim?
Isso mesmo! Um pouco de estresse ¢é
importante para nos tirar da zona de
conforto e nos dar o impulso necessario
para que busquemos 0S NOSSOS
objetivos.
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1.4. OUTRAS INFORMACOES IMPORTANTES!
O estresse possui fontes externas e internas:
FONTES EXTERNAS FONTES INTERNAS

Situacdes que estao
representadas no mundo ao
Nosso redor tais como,
problemas familiares, politica,
guestdes macroecondmicas,
dentre outras.

As nossas emog¢bes, O NOSsSO
modo de agir, de pensar, as
nossas atitudes.

1.5. PARA REFLETIR...

O que nos leva ao estresse ndao é apenas o
evento externo estressor, mas também a
forma como interpretamos e/ou julgamos os
eventos. Nossas interpretagdes e
julgamentos podem ocasionar e até agravar
nosso estresse.

A odin
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2. E QUAIS SAO OS PRINCIPAIS SINTOMAS DE ESTRESSE?

NO CORPO, O ESTRESSE SE EM NOSSA MENTE, O
MANIFESTA POR MEIO DE: ESTRESSE PROVOCA:
Dores musculares; Apatia;

Dores de cabeca; Vontade de fugir de tudo;
Ombros tensos; Tédio;

Hiperacidez estomacal; Raiva;

Maxilares contraidos; Ansiedade;

Dermatites. Problemas com o sono.

EM NOSSOS RELACIONAMENTOS,

EM TERMOS COGNITIVOS, O
O ESTRESSE TEM OS SEGUINTES

ESTRESSE PROVOCA:

EFEITOS:
Dificuldades de tomar decisdes;
. . Problemas para se concentrar
Irritabilidade; o P
nas atividades;
Vontade . )
N Pensamentos intrusivos,
de ndo conversar com o
. geralmente catastroficos
amigos;

(pensamentos sobre o pior que
pode acontecer);
Problemas de meméoéria.

Desilusdao com todos.

Pag. 10



SUGEP efitye
COM ,(@,.
VOCE! %

2.1. COMO PEDIR AJUDA?

A pessoa que estd acometida por um alto nivel de estresse e que ja
apresenta os sintomas descritos no quadro deve pedir ajuda. Esse
apoio pode vir por meio de:

e Psicoterapia - Um atendimento psicoldégico pode auxiliar o
individuo na resolucdao de questdes emocionais relacionadas ao
estresse;

e Psiquiatria - Um médico psiquiatra verificara a necessidade do auxilio
medicamentoso;

e Terapias integrativas - Terapias integrativas também auxiliam no
tratamento do estresse, a acupuntura, por exemplo, auxilia na
diminuicdo de sintomas de ansiedade e dores musculares;

e Nutricdo - Atendimento nutricional especializado pode mostrar
quais alimentos sdo necessarios para reduzir o estresse e melhorar
o humor;

e Educacao Fisica - Atividade fisica ajuda a reduzir o nivel de
estresse. E sempre bom procurar uma boa orientacdo!

Atualmente, muitos profissionais estao realizando
atendimentos on line!

Pag. 11



SUGEP .(’b.
COM
voce “?°

3. EO QUE PODE ESTAR PASSANDO PELA
NOSSA CABECA NESTE MOMENTO?

Alguns pensamentos podem brotar nas nossas mentes de maneira
espontanea, sem que tenhamos controle sobre eles, mas poderemos
encontrar maneiras de enfrenta-los. Esses pensamentos podem ser:

3.1. PENSAMENTOS DE MEDO E INSEGURANCA.

Os pensamentos de medo e
inseguranca podem nos gerar
ansiedade e medo de contaminacdo.
Apesar de desagradaveis, eles podem
ter a funcdo de nos proteger de i
eventuais danos, pois existe um real ,
risco de contaminacdo pelo virus
SARS-COV 2 (Coronavirus).

3.1.1 COMO ENFRENTAR ESSES PENSAMENTOS?

Vocé deve identificar quais
preocupacdes lhes sdo uteis e quais
sdao disfuncionais. Tenha em mente o
fato de que ndo podemos ter certeza
nem controle de cem por cento dos
eventos que ocorrem em nossas vidas
e, por isso, devemos focar naquilo que
podemos controlar.
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3.1.2 NA ATUAL SITUACAO NAO TEMOS CONTROLE SOBRE:

Queda do PIB;

Numero de pessoas contaminadas e mortas;

Falta de leitos e respiradores nos hospitais;
Quantidade de pessoas que descumprem a quarentena;
Questdes politicas e econdmicas.

Entretanto, existem alguns comportamentos que estdo ao nNOsSsoO
alcance e que podemos realizar para reduzir o numero de contagio e
reduzir a chance de nos contaminarmos e adoecermos. O Ministério
da Saude traz recomendac¢8es de prevencdo, tais como, lavar as maos
com agua e sabdo, utilizar alcool gel, dentre outras no sitio:
http://saude.gov.br/

3.2. TIPOS DE PENSAMENTOS QUE PODEMOS
TER NESSE MOMENTO

3.2.1 PENSAMENTOS DE INCAPACIDADE

Em momentos como este, é comum algumas pessoas se sentirem
incapazes de lidar com as mudanc¢as no estilo de vida tais como: ficar
em casa, redobrar os cuidados com a higiene, entreter criancas, usar
mascaras, ndao poder ver amigos pessoalmente, além, de adquirir uma
infinidade de habitos novos.

MAS QUE TAL PENSAR em tudo que vocé aprendeu no passado?

Vocé aprendeu a dirigir, a se adaptar a vida de casado, ou morar
sozinho, se adaptou a rotina de ambiente de trabalho. Lembre-se de
gue no inicio, nem sempre foi facil, porém, vocé se adaptou, e
conseguiu lidar com varios desafios na sua vida.
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AGORA, Faca uma lista realista de comportamentos que vocé pode
fazer em um determinado espaco de tempo. Por exemplo, ao
frequentar o mercado uma vez por semana, saiba que neste dia vocé
devera higienizar as compras e que precisara estimar um tempo para
essa atividade. Programe também atividades de limpeza da casa, dos
objetos e das superficies.

Se vocé mora com outras pessoas, divida as atividades, conscientize
cada pessoa da necessidade de contribuicdo para que ninguém fique
sobrecarregado. Distribua tarefas, inclusive entre as criancas e
adolescentes (de acordo com as limita¢des de cada idade).

Programe o tempo necessario para cada atividade, seja realista
naquilo que vocé pode fazer durante um tempo pré-determinado,
para nao sobrecarrega-lo. Com isso, Vvocé aumentara seus
sentimentos de auto-eficacia.

VOCE PODE SUBSTITUIR O

PENSAMENTO ABAIXO: PELO SEGUINTE PENSAMENTO:

E impossivel eu No passado, aprendi
adquirir todos esses coisas que acreditava
habitos de higiene, ser impossiveis. Existe,
ndao vou me lembrar portanto, a
de lavar as mados de possibilidade de eu
forma tdo frequente. adquirir novos habitos.
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3.2.2 PENSAMENTOS DE SOLIDAO

Muitas pessoas podem sentir falta do apoio social que elas possuem
fora do ambiente doméstico. Podem sentir falta de alguém para
desabafar ou para confiar segredos. E possivel também ter o medo de
perder o vinculo por causa da distancia fisica.

Em tempos de incerteza, estar longe de amigos e colegas de trabalho
pode aumentar o nivel de estresse, portanto, encontre uma forma de
se conectar com as pessoas que sao importantes para vocé, utilize o
apoio da tecnologia e mantenha-se conectado (a).

Procure apoio social das pessoas, expresse seus pensamentos e
preocupacdes, fale do que te angustia, dos seus medos e peca
conselhos. Fale também de coisas boas, de assuntos que ndao tenham
a ver somente com a pandemia, e aceite o apoio emocional das
pessoas que sdo importantes na sua vida.

VOCE PODE SUBSTITUIR O

PENSAMENTO ABAIXO: PELO SEGUINTE PENSAMENTO:

Como ndo procuro meus

Meus amigos me amigos, fico sem noticias
esqueceram. Estou me deles. Por isso me sinto
sentindo so6. Ficarei sozinho. Vou contata -
sozinho para sempre. los, me sentirei melhor

falando com eles.
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3.2.3 PENSAMENTOS EM RELACAO AO FUTURO

A ansiedade é nada menos do que a antecipacdo do futuro. O ansioso
antecipa os fatos de maneira negativa, catastréfica. Em momentos
como este, é possivel que ocorram pensamentos, tais como:

“E se eu adoecer e morrer?”;"E se eu ndo tiver ajuda médica
adequada?”

"E se alguém da minha familia ou pessoas queridas adoecerem?” “E se
eu perder alguém proximo?”

Algumas pessoas, ao pensar nessas possibilidades, sentem angustia
e vivenciam os pensamentos como se estes descrevessem situacdes
reais, e nao situa¢bes possiveis. Um outro problema é que o
ansioso, em geral, ndo analisa as possibilidades de algo de positivo
dar certo, pensando, apenas nas possibilidades negativas.

Se vocé vem sendo atormentado por pensamentos como estes, MUDE
O FOCO. Por que ndo tentar pensar com mais racionalidade e prestar
mais aten¢do também nas boas possibilidades?

VOCE PODE SUBSTITUIR O

PELO SEGUINTE PENSAMENTO:
PENSAMENTO ABAIXO:

N3do posso prever o
futuro, mas hoje eu
posso fazer o que esta ao
meu alcance.

Como farei no futuro?
E se eu ficar
desempregado?

E se eu adoecer e
morrer?
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4.4.CUIDADOS COM CRIANCAS, IDOSOS, PESSOAS COM
DEFICIENCIA E PESSOAS COM DOENCA MENTAL.

Ajude as criangas a se expressarem. Perceba se ha mudang¢as no
comportamento, medos exagerados, dificuldade em dormir sozinhas.
Ajude-as a mostrar seus sentimentos. Muitas crian¢as se expressam
por meio de atividades criativas e jogos ludicos. Se elas sentirem que
estdo em um ambiente de apoio, elas vao se expressar melhor e se
sentir aliviadas.

Se vocé cuida de criancas que estao longe da familia e dos pais, tente
manté-las conectadas a eles. Promova conversas entre eles
utilizando, se possivel, chamadas de video. Se vocé esta longe de seus
filhos, procure também contata-los. Converse com eles sobre a
doenca de forma apropriada e sempre demonstrando apoio para
tranquiliza-los.

Algumas pessoas podem neste
momento estar isoladas do
resto da familia, podem ser
membros do grupo de risco,
tais como, idosos que moram
sozinhos, alguns profissionais
de saude que evitam dormir
em casa. Entre em contato
com estas pessoas, seja
empatico, demonstre seu
apoio.

Procure manter uma rotina, e,
quando possivel, adicione
novidades a essa rotina.
Proponha jogos e brincadeiras
para o entretenimento destas,
conte histérias, veja filmes
apropriados a idade delas,
como uma forma de fazé-las se
sentir incluidas.

Pessoas com problemas cognitivos, principalmente idosos, podem ter
problemas para entender o que esta acontecendo e por isso podem
se sentir confusas, perdidas. Elas podem te solicitar informacdes.
Procure respondé-las de forma simples, para que elas entendam,
tente explicar de forma mais clara possivel e repita a informacdo
quantas vezes for necessario, sem esquecer de tranquiliza-las.
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Se vocé tem algum tipo de doenc¢ca mental, planeje-se para nao ficar
sem medica¢cdo neste periodo. Esteja sempre em contato com o seu
meédico assistente e seu psicoterapeuta. Se vocé convive com alguém
gque tenha transtorno mental e faz uso de medicacdo controlada,
auxilie-o no planejamento da administracdao da medicagcdo caso
necessario e, se possivel, tenha o contato dos médicos que o atende
para caso de eventuais pioras no quadro

5.QUE MAIS POSSO FAZER ?

Deixe fluir...

Aquilo a que vocé resiste, persiste” (Carl Jung). Resistir a ansiedade,
raramente funciona. “Em vez disso, tente deixar os pensamentos
ansiosos, as sensac¢des e os sentimentos fluirem e, entdao, foque no
momento presente.”

Medite

Existem alguns mitos sobre a meditacdo, o que faz maioria das
pessoas acreditarem que meditar seja muito dificil, mas, ao contrario
do que muita gente acredita, meditar € algo muito simples. Se vocé é
uma pessoa agitada e acredita que ndo vai conseguir ficar parado por
muito tempo, tente parar por um minuto e escutar sua respiragao.
Observe o ar entrando pelo nariz, descendo pela garganta, enchendo
0os pulmdes e depois fazendo o caminho inverso. Com o passar dos
dias, vocé vai aumentando o tempo de meditacdao, e tera como
resultados, maior capacidade de concentracdo, fortalecimento da
memoria, reducdo da ansiedade, dentre outros beneficios.

Realize atividades que te deem bem-estar.

Priorize o sono de qualidade, alimente-se bem e busque atividades de
lazer tais como, leituras, filmes, reunides virtuais com os amigos,
jogos, dentre outros.
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Pratique a espiritualidade,
Faca orac¢bes, mentaliza¢des, leituras de livros sagrados, tudo de
acordo com o que faz sentido pra vocé.

Relaxe

Pratique atividades de relaxamento. Uma atividade conhecida é o
relaxamento muscular progressivo de Jackobson. Vocé pode encontrar
0 audio colocando o nome da atividade em sitiosde pesquisa.

Aceite a realidade:

A Pandemia é algo que vocé ndo pode mudar, mas seguindo as regras
de prevencdo, vocé podera preservar a sua saude e melhorar o seu
bem estar.

Busque informag¢des confiavel

Se precisar de informacdes, busque de fontes oficiais de governo, de
organismos internacionais ou de universidades, tais como o
https://covid.saude.gov.br/ e o https://www.paho.org/bra/.

6.CONSIDERACOES FINAIS E CONTATOS UTEIS

Esperamos que este material lhe seja util!

Nosso intuito é de que vocé tenha informag¢des necessarias para
resolver quaisquer problemas ocasionados pelos desdobramentos nesta
pandemia, e lembre-se que se vocé tem o privilégio de praticar o
distanciamento social e ficar em «casa, mesmo que seja algo
desconfortavel, pense que vocé precisa fazer isso pelo bem das pessoas
gue vocé ama, e que vocé estara contribuindo para um cenario melhor
no futuro. Ademais, nés da SUGEP estamos aqui para te ajudar naquilo
que vocé precisar, por meio dos seguintes contatos:
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DIRETORIA DE ACOMPANHAMENTO E APOIO AO SERVIDOR - DISER
(61) 99855-8303 DISER.SEDF@GMAIL.COM

GERENCIA DE MEDIAGCAO DE CONFLITOS - GMEC
GMEC.DISER@GMAIL.COM

GERENCIA DE APOIO E DESENVOLVIMENTO DE PESSOAS - GADEP
GADEP.DISER@GMAIL.COM

Caso necessite também, a SUBSAUDE, por meio da Geréncia de Saude
Mental - GESM esta realizando um plantdao on-line para Acolhimento
Psicolégico neste periodo de pandemia por meio do e-mail:
plantdo.saudemental@economia.df.gov.br

E ainda, caso vocé ou algum conhecido precise de ajuda, existem
outros setores governamentais e da sociedade civil que podem
auxiliar na solucdo de problemas relevantes:

DISQUE SAUDE - 136

CENTRO DE VALORIZACAO CENTRAL DE ATENDIMENTO
DA VIDA - 188 A MULHER -180

ATENDIMENTO PSICOLOGICO ONLINE:
HTTPS://E-PSI.CFP.ORG.BR/CADASTROSIMPLIFICADO/PSICOLOGASCADASTRADAS
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