. Cartilha referente a ansiedade frente a
U nl ch " Pandemia realizada pelas alunas

Centro Universitdrio Cidade Verde Mariane e Kauana.

0 OUE E A COVID-19?

Denominada como SARS-CoV-2, a COVID-19 é uma doenga
transmissivel e infecciosa diante do contato, principalmente
através de goticulas quando uma pessoa infectada tosse ou
espirra, como também, tocar em superficies infectadas e colocar
a mdo nos olhos, boca ou nariz.

A mesma afeta diferentes pessoas e de diferentes maneiras,
podendo ser sintomaticos ou assintomdticos, dessa forma, é
necessdrio ficar atento a todos os sintomas, para que assim, seja
realizado o tratamento o mais répido.

SINTOMAS MAIS SINTOMAS
COMUNS GRAVES
* Febre; * Faltar de ar;
® Tosse; * Dor ou pressdo no peito;
* Cansago; * Perda de fala;
® Perda de paladar
e olfato;

Tem dividas sobre os sintomas? Fale com a Laura - Assistente Virtual.
> 0800 1331333

Atualmente, com a Pandemia da COVID-19, os paises estdo
sofrendo enormes impactos, tendo que adotar diversas
medidas para impedir a disseminagéo do virus, como o
isolamento, distanciamento social, entre outros.

Logo, os diversos impactos atingiram varios dmbitos, como
na economia, gerando um aumento significativo de
desemprego, crises financeiras, entre outros.

COMO SE PROTEGER?

Lave as mdos com frequiéncia até a altura dos
punhos, utilizando égua e sabédo, como
também, dlcool em gel 70%;

Mantenha distéincia de pelo menos i
1,5m entre as pessoas; N

Utilize sempre a mascara da maneira
correta, cobrindo a boca e o nariz;

Néo compartilhe objetos, como
telefones, celulares e computadores.




Tudo mudou, e neste periodo tivemos que nos readaptar, mantendo
distdncia e diminuir o contato com as pessoas, onde agora os abragos,
beijos e apertos de mdo ndo estéio sendo mais frequentes, ver a familia e
os amigos por videos-chamadas, e conversar por mensagens de texto,
como também, o trabalho, onde muitos profissionais estéo trabalhando em
casa, de forma home office.

Com a Pandemia, desde o inicio da quarentena, isolamento e
distanciamento social, todos tiveram que encontrar uma maneira de se
adaptar as novas rotinas, pois tudo mudou, desde a convivéncia com
outras pessoas, até as formas de trabalho.

Sdo muitas as informagdées que chegam referentes a COVID-19, e
geralmente, as pessoas estdo tendo diversas preocupagdes, como estar
em alerta o tempo todo, com medo, confusos, estressados e com sensagéo
de angustia.

Dessa forma, nota-se que, houve grandes implicagdes na saude mental de
muitas pessoas, onde diante da grande quantidade de informagdes sobre
a Pandemia da COVID-19, € comum que ocorra diversas reagées em cada
individuo.

O medo vem aumentando de modo significativo os niveis de ansiedade e
estresse nos individuos, tendo diferentes propor¢dées em cada um, onde
algumas pessods possuem reagdes mais intensas do que outras, podendo
comprometer a satde mental dos mesmos.




O OUE E A ANSEDADE?

E considerada como um distarbio de sentimento de
preocupagdo intensa e excessiva, de maneira persistente, na
qual afeta o comportamento de um individuo, interferindo em
suas atividades do cotidiano, onde faz com que tenha
pensamentos negativos.

O transtorno de ansiedade acaba afetando a vida de uma
pessoa em diversos dmbitos, nas quais podem acarretar em
consequéncias diante de suas relagées, como as familiares,
profissionais e sociais, podendo causar grande impacto no
desempenho da pessoa.

Diante da pandemia, estéd sendo muito comum encontrar
pessoas que estdo identificando os sinais de ansiedade, na qual
se manifesta de diversas maneiras em cada um dos individuos,
através de vdrios fatores.

PRECISA CONVERSAR?

Ligue (44) 3309-4700

/— PLANTAO DE ACOLHIMENTO

> PSICOLOGICO

Atendimento todos os dias
7 as 19h

COMO SABER SE ESTOU TENDO ANSIEDADE?

O transtorno de ansiedade, se resulta em diversos
sintomas, podendo ser fisicos efou psicolégicos, como:
¢ sensagdes de formigamento;

* dores musculares;

* tonturas;

* insonia;

« falta de ar; angustia;

¢ preocupagdes excessivas;

* medo;

e nervosismo;

« dificuldade em se concentrar;

¢ ver as situagdes de formas negativas;

* tristeza.

Muitas vezes, é possivel identificar a ansiedade através
destes sintomas, porém, devemos ficar atentos a estes, e
também, aos fatores nos quais podem ser decorrentes
diante do nosso cotidiano.

Se estes sintomas forem aumentando, a salde mental se
compromete, ficando em estado de alerta, portanto, se
persistirem, se faz necessdrio o auxilio de um profissional.



MANEIRAS

DE CONTROLAR A

ANSIEDADE

CRIE UMA ROTINA

Durante este periodo, se faz importante criar uma rotina, para
que assim, sinta mais seguranc¢a ao realizar as atividades do
cotidiano.
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DIMINUA A AUTO-COBRANCA

Se faz necessdrio abrir méo de algumas coisas.
Compreenda suas potencialidades e seus limites.

CUIDE DE VOCE

E fundamental dedicar um tempo para vocé,
aposte em mudangas.

LEIA LIVROS
Vocé ird passar por vdrias aventura

@O
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(E e ndo estard sozinho.
=)

Caso as dicas néo forem suficientes, procure o auxilio de um profissional.



