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M Ml Q R ,g/ mentalmente em
g - tempos de COVID-19?

Cuidando de quem cuida
A ciiengdio ces profiesionals e sailcs

Neste momento de enfrentamento ao coronavirus

aqui no Brasil, o HRMS estd atento aos impactos
emocionais que a pandemia pode provocar: sensacdo
de impoténcia e sobrecarga, medo, angustias,

muitas mudancgas de rotinas, normas e protocolos
institucionais relacionados ao cuidado aos pacientes, e,
em paralelo, as preocupacdes individuais, com Nossos
familiares e entes queridos.



Nesse cendrio, é de suma
importdncia que todos
tenham conhecimento:

« A equipe da Medicina
do Trabalho/Sadde do
Colaborador estd a
disposic¢éo e trazendo
refor¢os para cuidar do
maior bem do HRMS: as
pessoas!

« Equipes superbem
capacitadas ja estéo
mobilizadas para oferecer
suporte, atendimento

e assisténcia aos
colaboradores. Profissionais
das dreas médica,

de enfermagem e de
psicologia.

- Os colegas em isolamento
estdio assistidos e
acolhidos.
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Fique atento:

Ndo se deixe bombardear pelo excesso
de informacgdes que chegam até noés
cotidianamente. Essas informacoes
podem acentuar as preocupacoes,
promovendo mais ansiedade e estresse.

Recomendacoes:

* NGo busque
informacades
frequentemente.
Determine periodos
para se atualizar das
noticias e tome cuidado
com d hiperinformacdo.

« Selecione canais
confidveis e
reconhecidos para se
informar.
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Fique atento:

O medo &€ uma reagdo natural ao desconhecido.
Situagées como a de uma pandemia

tendem a despertar sensacoes de desamparo,
inseguranca e descontrole.

Recomendacgoes:

« Nomeie seus medos.
Conversar sobre

Seus receios e suas
preocupacodes pode
ajudar

a entender se sdo
realistas e também
pode auxiliar na adogdo
de estratégias de
enfrentamento.

Além da higiene frequente das maos e evitar o contato

da mesma com olhos, nariz e boca, uma das principais
estrateglas para contengéo da disseminagéo do
coronavirus é o distanciamento social. E muito comum,
que com isso, surjam sentimentos de excluséo, abandono,
soliddo, estigmatizacéo, ansiedade e medo.
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Lembrete:

- Com a tecnologia que
possuimos hoje, & possivel
manter-nos conectados com a
vida e com as pessoas!

E hora de sermos criativos:
podemos nos manter juntos
por meio de videochamadas,
telefonemas e mensagens.

- Atencdo para evitar o
preconceito, em especial com
infectados e com suspeita de
contaminacgdo.

« Ofereca ajuda. Pessoas com
restricoes e limitagcdes podem
precisar de apoio padra que suas
necessidades cotidianas sejam

supridas.

- E uma excelente oportunidade
de praticarmos a empatia
estabelecendo normas de
convivio saudavel e apoio
muatuo.
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Outras Dicas

« Cultive o otimismo. Procure
ater-se aos fatos e a realidade,
buscando enxergar ndo apenas
os problemas, mas possiveis
solucgoes.

« Evite o &cio. A paralizagdo pelo
medo ou o desdnimo podem
contribuir para o aumento dos
sentimentos de desamparo e
descontrole.

- Organize uma rotina de
atividades minimizando as
angustias e insegurangas que
[possam surgir.

Atividades manuais, intelectuais e
fisicas s@o excelentes alternativas.

- Lembre-se que a prevencgdo
estd em suas mdos. A higiene
frequente das mdos e evitar
contatos com olhos, nariz e boca,
bem como aglomeracodes, sdo
atitudes que estdo sob nosso
controle e bastante eficazes
contra a contaminacdo.
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Outras Dicas

« Nos periodos de maior estresse,
sempre gque possivel, envolva-se
em atividades que goste e ache
relaxante. Exercitar-se (mesmo
gue na sala), ficar com o sono em
dia e comer alimentos

sauddveis sdo 6timas opcodes.

- Oriente as criangas. Os
pequenos precisam ficar cientes
do que estd acontecendo,
especialmente se hd alguém
infectado em casa. Dé uma
explicagcdo condizente com a
faixa etaria deles e mantenha
a rotina o mais normal possivel.
Se seus filhos demonstrarem
preocupacdo, ajude-os a
gerenciar suas emogoes e
aliviar a ansiedade.

- Tenha paciéncia com os
idosos. Ofereca recomendacdes
claras sobre a prevenc¢do da
enfermidade e as repita quantas
vezes for necessario, sempre de
forma calma e respeitosa.
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Busque ajudaq,
se sentir necessidade.
Vocé nunca estard sozinho!
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