FADIGA PANDEMICA

O que é e como lidg,>




0la! Seja hem vindo!

No6s somos 3 profissionais da saude mental que
acreditam na educagdo como uma ferramenta
crucial para aumentar o autoconhecimento, a
autonomia das pessoas e disseminar informagdes
importantes.

Em marco de 2021 completamos um ano de
pandemia da COVID-19 e sabemos que n&o esta
facil lidar com suas consequéncias. Sdo muitas
restricdes e por um longo periodo em que estamos
sendo obrigados a "suportar”.

Percebemos as consequéncias no consultério e em
nossas vidas pessoais. Desse modo, construimos
esse E-book para falar sobre um fenémeno
reconhecido pela Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) como Fadiga pandémica e passar algumas
dicas sobre como lidar com esse momento.

Boa Leitura!
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Mudangas que aconteceram

e A hiper alerta para ndo contrair a doencga e a
inclusdo de um protocolo de seguranca na
rotina;

e O longo periodo de isolamento e o
confinamento social;

e A privacdo da comemoracdo de datas
festivas tradicionais, por exemplo: S&o Jodo,
Natal, Reveillon e Carnaval;

e O Home office e a divisdo de papéis do
profissional e o doméstico no mesmo lugar;

e O ensino a distancia das escolas e
faculdades;

e Falta de privacidade em casa;

e Nostalgia dos tempos passados;

e Aumento da convivéncia familiar;

e Proibicdo dos rituais funebres, causando a
vivéncia de um luto incompleto;

e Sensacgdo de culpa e abandono por n&o
poder acompanhar um parente no hospital;

e Situagdo econdmica instavel;

e Incertezas e a dificuldade em fazer planos.




0 que é fadiga pandémica?

Fadiga pandémica é o estado emocional que
@ vivenciado em decorréncia da pandemia
COVID-19. Caracteriza-se, principalmente, pela
exaustdo fisica e mental que o prolongamento
desse periodo causa.

Isso acontece pelo fato de que quando
vivenciamos uma situacdo estressora (algo que
nos gera estresse), saimos da zona de conforto.
Nosso organismo, por sua vez, tem uma
resposta natural de lutar para retornar ao
equilibrio pois funcionamos de modo a diminuir
o gasto de energia. Entretanto, quando falamos
da pandemia, existem varios fatores que n&o
estdo sob nosso controle, dificultando nossa
adaptacdo a situagdo atual, o que causa o

esgotamento fisico e mental.




Quais os sintomas?

¢ Desesperanga;

e Sensacgdo de impoténcia;

e Ansiedade;

e Depressao;

e Desmotivagao/ esgotamento;

e Alteracdes no sono;

e Dores de cabeca tensionais;

® Problemas gastrointestinais;

e Cansaco sem causa aparente;

e Apatia;

e Compulsdo alimentar;

e Compulsdo por compras online;

e Problemas conjugais e de relacionamento;
e Uso de bebidas alcélicas com maior frequéncia;
e Procrastinacao;

e Dependéncia em internet/ redes sociais.




10 atitudes que podem te ajudar
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10 atitudes que podem te ajudar
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Filtre as noticias! Pratique o autocuidado.
fisico e mental
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Desenvolva ou recupere Conviva virtualmente com
um hobby seus amigos



A importancia do autocuidado

O autocuidado pode ter algumas nomenclaturas
diferentes: “cuidar de si” ou “cuidado consigo”.
Basicamente, refere-se ao cuidado que
direcionamos ao nosso corpo, mente e espirito
visando uma boa sobrevivéncia.

Atualmente, OMS (Organizagdo Mundial de
Saude) traz em sua definicdo de autocuidado a
capacidade de individuos, familias e comunidades
de promover saude, prevenir doengcas e manter-
se saudavel com ou sem a ajuda de um agente
de saude.

Ou seja, é possivel praticar o autocuidado de
maneira autbnoma. Para isso, é preciso que haja
algum conhecimento sobre o assunto e formas
de praticar.

Nesse periodo de fadiga pandémica, o
autocuidado torna-se uma ferramenta
indispensavel.



Como praticar o autocuidado

Sabemos que todo o nosso corpo estd conectado
e gue, na maioria das vezes, uma acdo relacionada
a saude mental interfere na saude fisica e o inverso
também acontece.

Por isso, uma estratégia interessante e didatica
pode ser pensar em divisdes da vida em areas para

facilitar o direcionamento e o planejamento de
atividades de autocuidado.




Como praticar o autocuidado

Alguns exemplos:

e Saude fisica e necessidades fisiolégicas:
Cuidar do sono, ingestdo de agua, alimentos
(atentando para qualidade e quantidade),
tempo de descanso do trabalho e outras
atividades.

e Social:
Verificar se o nivel de socializagdo esta
muito baixo, ou muito elevado, porém de
forma ndo produtiva. Cuidar para ndo
consumir muitos conteudos que aumentam a
vivéncia de sentimentos desconfortaveis e
ndo  ajudam no momento. Priorizar
socializagdes que ajudam a passar por esse
momento (amigos, familiares, grupos de
apoio, instagram de apoio).

e Psicoldgico:
Lidar com as emogdes sem julgamento.
Monitorar os pensamentos. Praticar acdes de
autocompaixao.



Cuidado com o estigma da sailde mental!

Infelizmente ainda é comum algumas pessoas
desvalorizarem os cuidados com a saude mental
ou até zombarem de outras que tem algum
diagnostico ou fazem acompanhamento
psicolégico ou psiquiadtrico. “Mente fraca”; “Falta
de Deus”, dentre outros preconceitos. Propagar
tais pensamentos pode ser perigoso tanto para
quem diz, como para quem escuta. Estamos
falando sobre ciéncia.

E, da mesma forma que existem estudos para
tratar quem quebrou um pé, também existem
estudos para tratar pessoas que ndo estdo bem
emocionalmente. E preciso desconstruir esses
estigmas para que eles ndo impegam quem
precisa de procurar ajuda. Todo mundo merece
cuidar da saude!




E egoismo querer ficar hem?

E egoismo querer ficar bem, enquanto
o mundo estd um caos?

NAO, de jeito nenhum, absolutamente ndo. Cuidar
de si mesmo pode inclusive ser uma forma de
ajudar o mundo.

Vocé sabe porque a orientacdo quando entramos
em um avido € que “em caso de despressurizagdo
mascaras de oxigénio cairdo.. coloque-as PRIMEIRO
EM VOCE e depois na crianca ou ajude quem pode
estar precisando” ?

Se ndo cuidarmos de nés mesmos, é dificil
termos condi¢cdes de cuidar de um outro alguém.
Por isso, faca por vocé, faca pelo outro. Pratique o
autocuidado. Ndo existem regras! Pense em acgdes
que te facam bem e permita-se separar um tempo
para isso.




um dia de cada vez...
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