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ComegamoS este ano de 2’02;0 7
acompanhando noticias sobre um
surto de coronavirus lé do/ outro =~
lado do mundo. Mas em tempos de =

globalizagdo, em que estamos
conectados como wunca, o Que
parecia ser um problema distante

bate agora & nossa porto.

O contdagio Se espalhou

o by @Q@} 5 ropidamente pelos

7 \QJ continentes, Llevando a

Oorganizag¢do Mundial

de Saidde a classifica-

- lo neste m@s como
pandemia.




Observamos incrédulos como o surto da
doenca atingiu fortemente paises como
a |talia e a Espanha, e oS especialistas
em saude plblica trouxeram uma
recomendacdo em grau inédito para
nés, brasileiros: o isolamento social.

AS Pessoas a0S poucos [5'21 e
foram entendendo que T & « Dy e
devem ficar recolhidas i Yy =S
| | P BENE =B A
em SuaS casas o il 'ﬁ - = =
maximo possivel. w
T - by

Encontros, visitas, festas, celebragdes
religiosas, atividades de lazer em publico,
como Shows, cinemas e bares devem ser
evitados. Aulas presenciais foram suspensas
em todas as instituicoes de ensino e o
trabalho remoto indicado para

aqueles que podem se adequar.



A |IMPORTANC|A DE

—t—

FICARMOS EM CASA

O isolamento social é uma medida
considerada urgente e necessaria em prol da
saide publica, para conter o pico da
epidemia que atinge o Brasil e evitar o
colapso de nosso sistema de sadde.

O efeito do achatamento da curva s

Medidas de isolamento social diminuem a velocidade de dissemina¢do do virus
e do surgimento de novos casos, evitando a sobrecarga do sistema de saide

Capacidade do sistema de satde

Numero de casos

Tempo desde a identificacdo do primeiro caso
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A reducdo da wnossa circulacdo’ é de
importancia fundamental para frear o
contagio, mas ao mesmo tempo impacta
profundamente em nosso dia a dia e em
nosSSoS contatosS Sociais.

Por isso & tdo importante que tomemos
cuidado para que a mudanca temporaria
que foi imposSta & wnosSsa rotina ndo abra
espaco para pensamentoS e emogoes
negativas crescerem e noS Tfazerem

sofrer.

AS informagdes q Sequir sobre qggs
dificuldades Que podem nos acometer
A0 vivenciarmos este periodo integral
e.m f:qsq ndo S3o0 para assustar
nnguem, mas s$3o importantes porque
oS d%o a chance de compreender
melhor o Situagdo e nos gquiar para os
cuidados necessdrios.



Os efeitos psicoldgicos
negativos do isolamento
social podem  incluir
estresse, confusdo,
irritabilidade, medo,
tédio, inseguranca,
preocupagao com
perdas financeiras,
dentre outros.

Além disso, nesta Situacdo adversa, quadros
pré-existentes como transtorno obsessSivo-
compulsivo (TOC), depressdo e ansiedade
podem se agravar, dependendo da jungdo de
fatores em cada caso.

Por isso é tdo importante cuidarmos
da nossa saude mental, buscando
ajuda quando necessario &
potencializando 0S wnossos recursos
internos para  fortalecer nossa
capacidade de enfrentamento.



DICAS PARA CUIDAR

DE SUA SAUDE
MENTAL

BUSQUE ESTABELECER - l_
UMA ROTINA SAUDAVEL - -

mantenha horarios de sono e alimentagdo regulados,
busque fazer alguma atividade fisica sem
preocupacdo com desempenho, separe um tempo e um
local tranquilos para as atividades de estudo e
aproveite o0 tempo extra em casa para Se ocupar
com o que gosta ou colocar suas coisas pessoais em
ordem.

SEJA FLEXIVEL
€ RESILIENTE

o periodo exige de wnés adaptagdo. Contenha o
frustracdo quando as coisas nd&o fluirem como o
planejado e lembre-se de ajustar “ideal” ao real
e possivel no momento. Aceite as condigdes da
situacdo presente e busque tirar proveito deste
ritmo de vida diferente e temporario. Foque em
estar bem agora, vivendo um dia de cada vez.



tome cuidado com o excesso de informacSes, pois
ficar conectado o tempo todo a nwoticias da
pandemia pode fazer a inseguranca e a ansiedade
crescerem. Também é& crucial buscar informacSes de
fontes confiaveis. Estabeleca horarios diarios para
se informar, e no restante do tempo, busque
informagcdes, atividades e conversas positivas.

reserve um momento do dia para interagir de forma
positiva com sua familia, compartilhar sentimentos,
fazer uma atividade prazerosa )juntos. Também é
hora de usar a tecnologia a nosso favor e manter
contato com aquelas pessoas que noS fazem bem. Se
possivel, faca chamadas de video com as pessoas
queridas, para ter contato visual - ainda que
virtual. Aproveitar a pausa wna correria habitual e
fazer contato com aquele(a) amigo(a) com quem wdo
conversa hd muito tempo pode trazer leveza para
um dia entediante.



SE PRECISAR,
PECA AJUDA

Se perceber que eStéa Sobrecarregado, muito ansSioSo
ou deprimido, fale com seus familiares e busque a)juda
profissional, Se preciso.

O Servico de Psicologia do Setor de Atendimento ao
Educando da CGCAE estara & disposicdo para Lhe
ajudar neste momento. Caso precise de orientagdes ou
ajuda para enfrentar a Situagdo que esStamos
passando, acesse o0 Ambiente Virtual de Aprendizagem
(AVA). presencial.muz.ifsuldeminas.edu.br, escolha
“"Apoio a0 Estudante" > AssSisténcia ao Educando>
Psicologia, ou acesse este Link direto:
https://presencial.muz.ifsuldeminas.edu.br/course/view.
php?id=927 e preencha o formulario para
agendamento de um acolhimento online. |mportante
lembrar que s3@o atendimentos Unicos, Ppois a
finalidade w30 é tratamento psicolédgico. Os
agendamentos serdo feitosS nas segundas-feiras, de
17h &s 20h, e de tercas a sextas-feiras, de 15h as
18h.

Outra opc&o de facil acesso s@o servicos de escuta
disponibilizados por organizacées como o Centro de
Valorizacd@o da Vida (CVV), pelo telefone 188 ou pelo
site www.cvv.org.br. Atualmente, é possivel encontrar
VArioS outros grupos de voluntarios se organizando para
oferecer este tipo de acolhimento online a populag@do.


http://presencial.muz.ifsuldeminas.edu.br/
https://presencial.muz.ifsuldeminas.edu.br/course/view.php?id=977

Diante de tantas incertezas que esta
situagcdo provoca, & importante termos em
mente que esta ndo & a primeira epidemia
que a humanidade enfrenta, e que uma hora
ela vai passar.

Também é benéfico focarmos na
solidariedade e empatia, valores em
evid@ncia em momentoS como eSte, porque
mesmo recolhidos em wnossas casas, estamos
fazendo a nossa parte e assim, colaborando
para vencermos juntos este desafio.
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