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Apresentacao

Ao longo das nossas vidas e, porque ndo, das nossas jornadas, nos deparamos
com situacdes dificeis e inusitadas, quica até sombrias. Quem poderia
imaginar que a musica do famoso Raul um dia iria se realizar, pois bem,
vivemos o “dia em que a terra parou!”, ou melhor, os dias “em que a terra
parou!”. £ assim, historicamente contemplamos prejuizos planetarios
provocados por um terrivel inimigo invisivel, um tal Coronavirus, que ninguém
aguenta mais. Vislumbramos a contemporaneidade anunciada pelo querido
cantor, ou profeta, algo do tipo, “o empregado ndo saiu pro seu trabalho, pois
sabia que o patrdo ndo estava Id; a dona de casa ndo saiu para comprar pdo,
pois sabia que 0 padeiro também ndo estava ld [...] e até o ladrdo ndo saiu
para roubar, pois sabia que ndo ia ter onde gastar, o
dia em que a terra parou! O dia em que a terra
parou!”. Presenciamos sistemas econdmicos
mundiais desbancarem e Estados renderem-se
rapidamente ao fortalecimento de Politicas Publicas
de Salde e de Protecdo Social, em nome da vida.
Porque em meio a tudo isso, sim, € a ela que temos

qUe preservar. "'\




Introducao

A devastacdo provocada pelo novo “Coronavirus” é uma realidade em todo
mundo, impreciso demais seria registrar aqui 0 nimero de infectados e mortos
até entdo, porque esses nimeros so crescem. Estamos em plena crescente da
curva exponencial de contdgio no Brasil. O inicio da sua propagacdo, com
registros de alta letalidade, deu-se ha pouco mais de trés meses, na provincia
de Wuhan, na China. Assustadoramente, se espalhou em todo 0 mundo e
continua a contagiar, de um modo nunca antes visto pela humanidade. Fez
sistemas de salde em
todo 0 mundo entrarem
em colapso em um curto
espaco de tempo,
impulsionando 0s
dirigentes das nagdes a
imputarem medidas radicais de Isolamento e de
Distanciamento Social, como forma, até entdo,
mais eficaz de controle da doenca. Diante de tais medidas, anunciadas e
incessantemente repetidas pelos Organismos de Satde, a palavra de ordem
tem sido “fique em casa”.

Inegavelmente o sacrificio € preciso, contudo, diante de tantas mudancas
sociais repentinas, outros problemas tém emergido e preocupado as
autoridades e pesquisadores em satide, o bem-estar mental e social das
pessoas. Em outros termos, sdo problemas sociais e de comprometimento
mental que tem afligido e causado adoecimento em diferentes niveis. A Fiocruz
(2020) nos ensina que, “sintomas psicologicos sdo recorrentes em situacdes de
distanciamento social, a saber: soliddo, desesperanca, angustia, exaustdo,



irritabilidade, tédio, raiva e sensacdo de abandono”. Além desses, a ideacdo
suicida, os distdrbios do sono e 0 abuso de substancias psicoativas tem sido
uma constante nos casos registrados. Segundo a Fundacdo,

“a mudanca brusca nas atividades do dia a dia (ex., rotina
de trabalho, estudos e convivio comunitdrio), por vezes
sem previsdo de quando ocorrerd o retorno a “vida
normal”, pode provocar sofrimento e inseguranga, visto

que € preciso lidar com o futuro imprevisivel. Além disso, a
diminuicdo das interacdes face a face tende a gerar a
sensacdo de isolamento social, a qual é comumente
acompanhada pela sensacdo de isolamento emocional e
de privacdo de liberdade”.

Ademais, problemas de natureza social, relativos
a comportamentos e relacBes sociais (pessoais,
familiares, comunitdrias e de trabalho) ou
associados as condicdes de vida das pessoas
(aspectos financeiros, de infraestrutura para
tratamento de satde, de trabalho e de moradia,
por exemplo) também sdo capazes de
comprometer a satde dos individuos ou até agravar processos de adoecimento
em curso, seja durante ou pés-pandemia. A experiéncia das medidas de
Distanciamento e de Isolamento Social tem evidenciado problematicas sociais,
historicamente concebidos no meio familiar, a saber, a violéncia doméstica,
infantil e contra a mulher. A esse respeito, a Fiocruz (2020) destaca que,




“A experiéncia de confinamento tende a trazer
consequéncias e implicagdes para as relacbes
interpessoais. As restri¢des a deslocamentos, a suspensdo
de atividades em escolas, locais de trabalho ou de convivio
comunitdrio intensificam 0 contato entre as pessoas
residentes no mesmo domicilio. Em alguns casos, essa
condicdo amplifica a exposi¢do a Situacdes de violéncia,
principalmente para pessoas que ficam expostas a
presenca de agressor no domicilio. A situacdo produzida na
pandemia dificulta a realizacdo de dendncias e,
consequentemente, a atuacdo dos Orgdos da rede de
enfrentamento a violéncia nesse periodo. Portanto, as
repercusses negativas do distanciamento social podem se
prolongar mesmo ap0s o fim da pandemia, sendo
necessrios acompanhamento e tratamento
especializados.”

Tendo em vista esse cendrio, a Cartilha “Higiene Mental e Sadde Social em
Tempos de Pandemia”, faz-se na tentativa de promover a reflexdo e a
disseminagdo de breves dicas, capazes de minimizar os efeitos das
problematicas apresentadas, seja quanto ao agravamento ou surgimento de
doencas e transtornos mentais, seja quanto a assun¢do de um comportamento
social individual e coletivo saudaveis.



" tempos,, confinamento,
fazera Higiene Mental

urgente!!l

Vocé sabe do que

estamos falando?

HIGIENE MENTAL

Muito se tem falado em novos habitos de
higiene, necessarios a minimizar o contagio
pelo novo coronavirus, mas o que seria higiene
mental? Falar de higiene mental é falar da
protecdo (ou limpeza) da mente contra
pensamentos destrutivos, medo, ansiedade e
outros. Significa gerar impulsos positivos para
a mente, transformar criativamente a realidade, tirar licdes positivas. A higiene
mental é, portanto, essencial para que a pessoa esteja em equilibrio e interaja
de forma sauddvel com os outros e com as circunstancias da vida. Assim como
precisamos cuidar do nosso corpo, precisamos também cuidar da nossa
mente, para mantermos um melhor equilibrio e qualidade de vida.




N

COMO PRATICAR A “

HIGIENE MENTAL?

>>>>>

>>>>>

>>>>>

as suas energias para as solucges;

S>>>>

>>>>>

propor¢do maior que vocé (identificar a faisca antes do incéndio). Pequenas
faiscas acumuladas, uma apos a outra, acabam gerando uma chama. Nossa
mente fica sem recursos e, no final, acabamos “queimados”, esgotados em
todos os sentidos. Assim, uma primeira estratégia na qual devemos investir
tempo e esforco € reconhecer esses gatilhos;

>>>>>

Mesmo que ndo consiga realizar todas as atividades, vocé ao menos ndo ficard
perdido e fard primeiramente as mais essenciais, sem se perder no caminho.

>>>>>

adversidade, ao fracasso, a perda ou ao erro fica blogqueado no desanimo, na
raiva, no desconforto.

Procure alimentar bons pensamentos;
Foque nos aspectos positivos do seu dia a dia;

Pense em possibilidades ao invés de focar nas dificuldades, canalize

Fale sobre os seus sentimentos, ndo guarde sentimentos ruins;

Aprenda a reconhecer a causa do problema antes que ele tome uma

Estabeleca prioridades claras para poder tomar as melhores decises.

Aprender a lidar com as adversidades. Quem ndo reage 4

/




CERTOS HABITOS FAVORECEM
A HIGIENE MENTAL?

/>>>>> Cuide da sua autoestima;

>>>>> Pratique exercicios fisicos;

>>>>> Alimente-se de forma sauddvel;
>>>>> Mantenha relacionamentos saudaveis;

>>>>> Forme vinculos afetivos e profissionais de reciprocidade;

>>>>> (Compartilhe ideias com alguém;

>>>>> Desenvolva afetos e parcerias. Agradeca e também peca desculpas!
>>>>>  Realize atividades prazerosas, leituras, filmes, atividades artisticas,
ouca msicas. Essas sdo algumas distracBes que ajudam a manter nossa mente
mais relaxada e mais limpa de pensamentos negativos e angustiantes;

>>>>> Durma bem! O repouso tanto do corpo como dos pensamentos ¢
essencial para alcancar um estado de bem-estar que nos prepara para

enfrentar os desafios cotidianos. As receitas da vovo sdo 6timas, mas se ndo
funcionar procure um médico!

- )
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SAUDE SOCIAL

Aboa convivéncia social, assim como, a assuncdo e a
disseminacdo de comportamentos sociais que favorecem o
bem-estar individual e coletivo, sobretudo em tempos de pandemia, sdo
premissas importantes a manutencdo da saude integral dos individuos.

ISOLAMENTO SOCIAL E SOLIDAO?

/>>>>> Isolamento Social ndo € necessariamente 0 mesmo que soliddo, a
menos que vocé permita;

>>>>> (onsidere a possibilidade de interagir com as pessoas, ou com outras
pessoas, de novas formas;

>>>>> As redes sociais sdo importantes mecanismos de aproximacdo social;

>>>>>Interaja a distancia, ainda que seja pelos muros da sua residéncia ou
pela varanda do seu apartamento;

>>>>>  Interaja com a natureza, cuide de um bichinho ou de um jardim (as
plantas também sdo seres vivos);

>>>>> Afente-se a0 seu (orpo, pratique a automassagem e 0 autocuidado
(sinta-se pelo toque!);

k>>>>> Cuide da sua espiritualidade!

\

/
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RELACOES EM BAIXA?

Viver o Isolamento e o Distanciamento Social, em especial num contexto de
pandemia, ndo € algo simples, além da explosdo de sentimentos e sensagdes,
novas situacdes de convivio sdo experimentadas, a exemplo: maior tempo de
convivéncia com familiares em coabitacdo, distanciamento de outros
familiares, distanciamento dos colegas de trabalho, distanciamento
comunitdrio, entre outros. Tais situacGes, via de regra ndo habituais, nos exige
a revisdo / manutencdo de comportamentos sociais saudaveis, mais do que
nuNca a etiqueta, a cortesia e a empatia sdo fatores determinantes.

/ >>>>> () autoconhecimento € importante para a manuten¢do dos bons \
relacionamentos. O autoconhecimento nos permite desenvolver competéncias

para detectar e nivelar comportamentos, auxilia na resolucdo de conflitos,

além de nos permitir melhorar as abordagens e a comunicagdo;

>>>>> Desenvolva empatia, cologue-se no lugar do outro. Tente imaginar
como se sentiria vivendo a situacdo do outro, tente alcangar as limitagdes do
outro, isso te dard melhores condicGes de percepcdo e compreensdo;

o )
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>>>>> Ryite conflitos desnecessdrios! As tenses da atual conjuntura de
pandemia favorecem o mal-estar fisico e mental, a exemplo do estresse e da
fadiga. Isso pode contribuir para 0 mal-estar também nas relagdes;

>>>>> Reconheqa seus erros e se errar, peca desculpas, isso ndo te fard
menor, pelo contrario, SO te engrandecerd!

>>>>> Saiba fazer e receber criticas! Ser gentil ao criticar também € possivel.
Por outro lado, compreender que nem todos tem essa habilidade te ajudard a
receber a critica e a aprender com ela. Seja humilde!

>>>>> Trabalhar pela felicidade do outro te fard sempre e cada vez mais
feliz!

>>>>> Realize em companhia atividades que Ihes deem prazer;
>>>>> Muitas vezes € importante abrir mdo de algo em favor do proximo,

ele certamente lembrara da acdo e Ihe corresponderd em outra ocasido. Cuide
do outro!

RUIDOS NA COMUNICACAO?
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Cuidado com as palavras, especialmente as escritas! Etiqueta na Web é muito
importante, sobretudo porque a utilizacdo das redes sociais na comunicagdo
tem sido uma constante.

>>>>> (hame a pessoa pelo nome, isso nos aproximal

>>>>> Sempre que possivel e sem exageros, faca uso dos emoticons, eles
suavizam as palavras;

>>>>>Sorria no ato da comunicacdo, além de aproximar, o sorriso minimiza
as tensoes;

>>>>>  Fvite utilizar palavras em caixa alta, entende-se que elas servem para
chamar a atencdo;

>>>>> Ndo utilize palavroes, eles sdo deselegantes e constrangedores;
>>>>> tilize 0s mecanismos de imagem e dudio, as expressdes faciais e 0
tom da sua voz sdo capazes de traduzir sentimentos e de desfazer mal-
entendidos;

>>>>> Fvite comentdrios e postagens desnecessdrios, pense na repercussdo

e cuidado com a disseminacdo de fake news!
>>>>> Seja respeitoso sempre!
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VALVULAS DE ESCAPE? e

Ndo € raro em situacdes extremas como a de
confinamento social, a assuncdo de certos hdbitos

que antes eram praticados de forma moderada. Sdo

as conhecidas valvulas de escape emocional. Contudo, a
canalizacdo de certas emocGes a pratica demasiada de determinados habitos
pode ser prejudicial a saide mental e social do individuo, a exemplo: 0
consumo de bebidas alcodlicas, a utilizacdo de analgésicos em excesso e outras
drogas, o tabagismo, 0 mau uso da internet, o Sexo, entre outras.

f >>>>> Se autoavalie! Observe-se! Perceber-se deve ser uma pratica
constante! Analisar as diferencas habituais no cotidiano €é chave para a busca
de solugdes comportamentais que previnam 0s excessos;

>>>>> (bserve 0s comentarios a seu respeito, se forem comuns e
corriqueiros € sinal de que mudancas comportamentais podem estar em
curso. Ligue o sinal de alerta!

>>>>> Tente substituir habitos prejudiciais por outros que te deem prazer,
certamente irdo te fortalecer e enriquecer mentalmente, leia um livro!

>>>>> Sendo CoNSeguir reverter processos negativos e habitos ndo
sauddveis, busque os grupos de apoio ou procure um especialista;

>>>>> (rie uma rotina, é importante que seu dia tenha: trabalho, lazer,
exercicios e espiritualidade.

~
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SITUACOES DE AGRESSAQ?

Tem sido comum nos noticidrios, nesses tempos de

pandemia principalmente, 0 aumento dos casos de

violéncia doméstica. Mulheres, criancas e idosos sdo 0s
principais alvos dos agressores, que se veem mais d

vontade para praticar as suas atrocidades ante o esvaziamento
do contingente policial e dos drgdos de protecdo, em razdo
mesmo do contdgio pelo novo coronavirus.

/ >>>>> Atente-se aos sinais da violéncia doméstica, ela pode ocorrer em \

varios aspectos: fisico, psicoldgico, moral, sexual, econdmico e social. A
Violéncia é:

Fisica - quando ocorre a agressdo por forca fisica;

Psicoldgica - quando ocorre agressdo emocional e ou violacdo da autoestima
(humilhacdo, ameaca, intimidacdo);

Moral - quando expde a pessoa a situacdes de callnia, difamagdo ou injuria;
Sexual - quando ocorre a imposicdo de cunho sexual sem consentimento;

Econdmica - quando ocorre a subtracdo de bens ou a imposicdo de
dependéncia econdmica;

Social - quando ocorre a repressdo ou a opressdo a grupos minoritdrios. O
atual contexto tem gerado preconceito e agressdes as famflias e outros grupos

k contaminadas. /
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>>>>> Aten¢do aos sinais da violéncia, observe-se e observe o outro
(mulheres, criancas, jovens e idosos sdo 0s mais atacados):

Lesbes estranhas no corpo, em especial nas genitdlias;

Mudanca de comportamento (ansiedade, obsessdo, agressao, manias,
letargia, agitacdo, medo excessivo); Emagrecimento, higiene corporal e
residencial ndo satisfatorios, vestimentas inadequadas, condi¢des gerais de
sobrevivéncia prejudicadas.

Disque-Denuncia: 0800 2827969

— Ligacdo gratuita e sigilosa. Servico operacional de Jodo Pessoa para fins de
dendncias contra violagdo de direitos humanos contra crianca, adolescentes,
pessoa com deficiéncia, populagdo em situacdo de rua e demais em situacdo
de vulnerabilidade e risco social.

Disque Policia: 1 90

Disque Ministério Publico: 123
Disque Denuncia Mulher: 1 80 - Aplicativo SOS Mulher
Disque Denuncia Idoso: 100 - Promotoria do Idoso 2107-6112

Disque Dentincia Crianca e Adolescente: 1 56 e 181

>>>>> Busque ajuda especializada para cuidar do seu bem-estar emocional!
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