©
A -
(©
O
©
»
C
(©
>

»

itarias.

POr PEesS0as
soli




Viver sozinho nao implica necessariamente em sentir tédio,
mas esta condicao pode colocar as pessoas em maior risco
de terem problemas emocionais em situacoes de estresse.
Com o isolamento compulsorio, as pessoas que vivem
sozinhas precisam assumir hovas demandas ao permanecer
mais tempo em casa, como por exemplo, cozinhar todas as
refeicdes e fazé-las sozinho, limpar mais vezes a casa, ter
uma rotina monotona - sem identificar o apoio social para
enfrentar desafios impostos pelo distanciamento social.



A pandemia de COVID-19 traz a consciéncia aguda do
quanto estamos conectados e precisamos uns dos outros.
O distanciamento social € um fator crucial para gue haja
o “achatamento” da curva de propagacdo e, assim, O
sistema de saude nao seja tao sobrecarregado e possa
absorver o aumento de demanda ocasionado pelo virus.
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Todas as pessoas podem contribuir para conter a
propagacao do COVID-19. Contudo, o distanciamento social
é ainda mais importante para quem:

e idoso com 70 anos ou mais tem alguma doenca crdnica
esta gravida tem imunidade baixa



O ser humano possul hatureza social e os relacionamentos sao muito
Importantes para manutencao de nossa sociedade. A curto prazo o
isolamento decorrente da limitacao de interacdes sociais exacerba o téedio,
podendo gerar emog¢oes negativas. Por isso, preparamos este guia, para
guem se sente sO e precisa de orientacao ou para guem qguer auxiliar guem
esta enfrentando essa crise sozinho, sem uma rede de apoio adequada.
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Embora a situacao de calamidade publica acarretada
pelo COVID-19 exponha muitas pessoas a solidao, essa
ja € uma realidade vivida por muitos. Pessoas que estao

longe da familia ou que recém mudaram de domicilio

podem nao conseguir identificar uma rede de apoio
gue possa ser acionada se precisar. Todos estamos
sob o risco de vivenciar sentimentos de solidao por
causa da necessidade de isolamento, mas este risco
nao e distribuido igualmente. Existem pessoas que

possuem maior vulnerabilidade a solidao e também a
consegquéncias mais drasticas do COVID-19.



Em muitas instituicdes - como, por exemplo, casas geriatricas,
presidios, hospitais - 0s internos ja estao isolados da sociedade

e, POor ISso, sao mais vulneraveis ao sentimento de solidao. Diante
da epidemia, a suspensao de visitas € uma medida necessaria

para proteger a saude e seguranca de todos, tanto dos internos
quanto das equipes de trabalho, mas essa mudanca de rotina pode
exacerbar o sentimento de soliddo com o passar dos dias.
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A restricao de contato social também impacta diretamente nas rela¢coes
comerciais, o gue amplia ainda mais inseguranc¢a financeira e gera estresse.
Diante da crise, muitos se veem sob ameaca da escassez de recursos de saude
e financeiros, ficam abalados emocionalmente e, por isso, nao conseguem
enfrentar assertivamente os desafios impostos pela pandemia.



FATORES DE ESTRESSE

DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL

Frustracao e tédio em virtude do
Isolamento, que inclui a perda da liberdade
de ir e vir e a limitacao do contato social e

fisico com os demais

Receio de faltar acesso a comida e itens de
cuidado, alteracdes na rotina e medo de
qgue possa faltar itens essenciais pode fazer
com que as pessoas adguiram quantidades
Inadequadas de suprimentos. Pense que o
dinheiro depositado em uma quantidade
excessiva de itens parados na sua despensa
pode ser importante para outras despesas
do dia-a-dia

Informacao insuficiente ou inadequada,
que inclui a disseminacao de noticias falsas,
Imprecisas ou mesmo o atraso ou falta de
transparéncia das autoridades competentes
na difusao de informacodes

Duracado indeterminada do isolamento,
a incerteza quanto ao periodo de
Isolamento, pode acarretar pensamentos
negativos repetidos e previsdes de futuro
catastroficas, aumentando os estados
ansiosos e depressivos

Medo de ser contaminado ou contaminar os
outros, pode incluir a hipervigilancia a sinais
e sintomas da doenca, bem como a
preocupacao sobre a sua saude e de seus
entes queridos. A preocupacao pode ser
ainda mais exacerbada em gestantes,
cuidadores de idosos e/ou doentes croénicos
e pais de criancas peqguenas.






e Crie novas redes de contato, em meio digital. Busque grupos virtuais
de pessoas com interesses semelhantes aos seus (por exemplo,
grupos de discussao sobre hobbies, pessoas em situacao semelhante
a sua - estrangeiros em determinado pais, aposentados, maes,
gestantes, estudantes, entre outros).

® Faca postagens nas redes sociais e retribua com comentarios e
reflexoes as publicacdes de outras pessoas.

® Permaneca em contato (virtual) regular com conhecidos, amigos
- mesmo agueles que vocé ndo conversa faz tempo, parentes ou
vizinhos por telefone, e-mail ou chamadas de video. Estar em
Isolamento social nao significa o abandono das rela¢coes. Pelo
contrario, a ajuda mutua é fundamental.

® Pense como pode contribuir com seus conhecidos, parentes, amigos
ou vizinhos, e ofereca ajuda.
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SERAS \ > i\ ® Procure manter uma rotina de sono e alimentacao
ZSNSIWL S @SN regular.
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® Organize suas tarefas diarias, dentro da maior
normalidade possivel.

A

S Vg Se S ® Comece o dia listando todas as tarefas que vocé precisa
' realizar; ao final dia, risque da lista as tarefas que foram
cumpridas. Isso aumentara seu senso de auto eficacia e

satisfacao.
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Aproveite esse tempo de quarentena de uma forma
produtiva, colocando tudo em ordem - trabalho,
financas, limpeza, planejamentos, etc.

Crie uma rotina sistematica, apesar de estar em casa.
A falta de uma rotina diaria pode aumentar a sensac¢ao
de inseguranca. Defina horarios fixos para o trabalho e
outras atividades, incluindo pausas para descanso.

Caso vocé tenha sido muito impactado profissional e

financeiramente, busque orientacoes sobre fontes de
renda alternativa e complementar a distancia. Tenha
em mente que a situacao é passageira.
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® Saiba dosar a quantidade de informacao sobre o COVID-19, de
acordo com o gue vocé pode suportar. Cuidado com o excesso de
informacoes e as noticias falsas. Assegure-se de que suas fontes
de informacao sao confiaveis e limite o nimero de vezes ao dia
gue vocé confere as noticias.



e Busque manter-se ativo, fazendo alongamentos ou exercicios em
casa. Vocé pode experimentar, por exemplo, técnicas de Tai-Chi,
Yoga, reforco muscular ou exercicios de baixo impacto, buscando
videos de orientacao no Youtube e nas demais redes sociais.
Dancar também é uma otima estratégia para melhorar seu humor
e afastar o tédio.



® Faca algo com valor! Sentir que vocé estad ajudando os outros
faz com que sua vida tenha ainda mais significado. Vocé
pode integrar alguma rede de apoio e/ou realizar um trabalho
voluntario, mesmo que essa ajuda seja feita a distancia (ajudar
financeiramente alguma familia ou instituicao, por exemplo).



® Pratigue a autocompaixao durante esse periodo mais dificil.
Ao invés de lutar contra seus sentimentos negativos, como
a sensacao de solidao, o medo e a ansiedade, aceite que
eles vao e vem - como ondas. Lembre-se sempre que os
sentimentos sao transitorios, que eles mudam. Vocé pode
praticar meditacao guiada através de videos no Youtube ou
aplicativos de meditacao, que |lhe ajudarao a viver o momento
presente com atencao plena, aliviando a ansiedade provocada
por pensamentos catastroficos ou negativos;



® | iste as pessoas com gquem vocé pode contar.



Vocé nao precisa ser forte o tempo
todo. Diante de uma situacao dificil como
essa, € natural sentir medo, ansiedade,
ter preocupacdes ou se sentir so.
Lembre-se, porém, que vocé nao esta
sozinho! Busqgue ajuda de psicologos
ou outros profissionais de saude que
poderdo |lhe auxiliar a encontrar a melhor
forma de enfrentar suas dificuldades.



RECURSOS DISPONIVEIS

CVV - Centro de Valorizacao da Vida realiza apoio emocional e prevencao
do suicidio, atendendo voluntaria e gratuitamente todas as pessoas que
gquerem e precisam conversar, sob total sigilo por telefone, email e chat 24

horas todos os dias, pelo telefone 188 e o site


http://www.cvv.org.br




Se vocé conhece alguém que vive sozinho ou em situacao de vulnerabilidade
emocional, contribua oferecendo uma escuta atenta, levando remedios,
mantimentos e outros itens essenciais ou indicando recursos de apoio, como
por ex. servicos de tele-entrega, sites uteis, grupos de ajuda mutua;

Confira se a pessoa tem recursos suficientes para se distrair como livros,
revistas, guebra-cabecas, etc;

Sugira grupos virtuais, relacionados a interesses diversos, nos quais a pessoa
pode ingressar para obter conhecimento, trocar dicas e se distrair;

Verifigue se vocé pode ajudar no cuidado com os animais
(por exemplo, solicitar comida, remédios);

Faca chamadas de video ou telefone regulares. Oferec¢a apoio.
Procure falar de outros assuntos que nao somente aqueles relacionados
ao medo e a ameaca da contaminacao pelo COVID-19.
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INOVACAO E GESTAO EM SAUDE

DK contato@beetouch.com.br
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@somosbeetouch

ﬁ www.beetouch.com.br
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