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Prezadas (os) estudantes,

Sabemos que estamos passando por um periodo
dificil que alterou nossas rotinas, habitos e
atividades simples do dia a dia, como ir para a
universidade, por exemplo. O mal estar e estresse
podem ser uma constante em nossas vidas, uma vez
que estamos vivenciando um momento de risco e
incerteza quanto ao futuro.

Esse tipo de situacao pode abalar a saude mental.
Apesar disso, é indispensavel reconhecermos os

possiveis mecanismos que dispomos para o
enfrentamento dessa nova realidade.




RECOMENDACOES
DA OMS E DO COMITE DE CRISE DA UFOPA SOBRE
MEDIDAS DE PREVENGAO

EM CASO DE SINTOMAS

2\

e Permaneca em casa se vocé WJ
apresentar quadro compativel com a
doenca(febre, tosse, coriza,
espirros, dores musculares), mesmo /f
sem diagnéstico laboratorial;

e Use mascaras caso apresente

sintomas ou caso esteja proximo
de alguém que apresente;

e O uso de mascaras é obrigatoério
em vias e logradouros publicos,

( como medida de contencao ao
7~ coronavirus em todo o estado do
Para;

e Busque o servico de saude para -
diagnoéstico e tratamento, adote os
procedimentos indicados pelos 6rgaos
de saude e comunique imediatamente a
sua unidade de lotacao ou curso, pelos
meios de comunicacao digital.



RECOMENDACOES
DA OMS E DO COMITE DE CRISE DA UFOPA SOBRE
MEDIDAS DE PREVENGAO

VIAGENS

e Avalie a necessidade de realizar viagens,
particularmente para locais nos quais ha
expressivo numero de casos de coronavirus.

NAO ESQUECA

e Lave bem as maos com agua e sabao ou use alcool em
gel 70% com frequéncia;

e Ao tossir ou espirrar, cubra o nariz e aboca com lenco
ou o braco. Nao use as maos para isso, pois sao meios
de transmissao do virus;

e Limpe frequentemente, com alcool, superficies de contato, como
mesas, mouses, teclados, macganetas, celulares, chaves, etc.;

e Nao compartilhe objetos de uso pessoal, como talheres, toalhas,
pratos e copos;

e Evite aglomeracoes e mantenha os ambientes ventilados;

e |ntensifique as medidas de isolamento social se for do grupo de
risco: tiver mais de 60 anos; tiver doencga crbénica pré-existente;
for gestante ou lactante.



COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA

A Situagdo pode ser dificil, mas
lidar com o stress e a ansiedade
vai fortalecer voce, as pessoas de
guem vocé gosta e a Sua
comunidade.



COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA

CUIDADOS COM O ISOLAMENTO

* No periodo de isolamento social, tenha cautela
com as “enxurradas” de noticias e tente
manter o que for possivel das suas atividades
diarias;

e Cuidado com as fake news,
busque informacoes em
fontes confiaveis;

e | embre-se... o isolamento é social e nao precisa
ser emocional portanto, € importante manter a
conexao com seus familiares e amigos por
internet e/ou telefone.




COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA

NAO SEJA PRECONCEITUOSO @ R (o ®

e Desde adescobertado SARS-CoV-2, varias
pessoas asiaticas relataram situagoes de
discriminacao pelo fato de o surto ter
surgido na China;

e Acontece que aCovid-19 é
capaz de contagiar gente do
mundo todo. No Brasil,
inclusive, o primeiro caso
relatado foi de um brasileiro
que voltou de viagem da
Italia;

e Portanto, nao ataque ninguém de etnias e
nacionalidades diferentes da sua, estejam elas
infectadas ou nao.



COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA




COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA

ORIENTE AS CRIANCAS ‘

e Ascriangas precisam entender (minimamente)o
que esta acontecendo, especialmente se ha alguém
infectado em casa.

e Ao perceber que os pais estao estressados e
ansiosos, eles reproduzem esse comportamento e
acabam buscando mais apego ou sendo mais
exigentes com os adultos.

e Dé uma explicacao condizente com a
faixa etaria deles e mantenhaa
rotina o mais comum possivel.

e Se seus filhos demonstrarem
preocupacao, ajude-os a gerenciar
suas emocoes e a aliviar a ansiedade.

e Comumente, as criangas simbolizam as emocées e
sentimentos por meio das brincadeiras.

e Brinque com as criancas e boa diversao! Além de
fortalecer os vinculos familiares certamente
ajudara os menores a passar por esse periodo de
pandemia :)



COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA

TENHA PACIENCIA COM 0S ID0S0S

Essa e uma dica crucial, ja que os mais velhos sao
a principal populacao de risco para sofrer
complicacoes da Covid-19.

Ofereca recomendacoes objetivas sobre a
prevencao da doenca e as repita quantas vezes
for necessario, sempre com tranquilidade e
respeito.
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Cuide
do Seu corpo

Medite! e se possivel, faca refeicdes
equilibradas, coma "comida de
verdade", ou seja, alimentos que vém
da natureza, como frutas, legumes,
verduras, cereais integrais, carnes com
pouca gordura, peixes, ovos e agua,
respire fundo. Além de ficar segura (0),
tente ficar saudavel.
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Use alguns minutos do seu dia
para fazer algo que vocé gosta.

/
N
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COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS
DE PANDEMIA

DICAS PARA DESESTRESSAR

* Nos periodos de maior
estresse, tente focar nas
suas necessidades e
envolva-se em atividades
que goste e ache relaxante.

e Se exercitar (mesmo que
na sala), ficar com o sono
em dia e comer alimentos
saudaveis sempre € uma
boa.

e Nao se julgue caso nao consiga ser
produtiva (o), estd tudo bem também!

e Estamos vivenciando um periodo
novo e dificil, seja gentil com vocé!

e Essas sao apenas sugestoes que podem auxiliar
nesse periodo. Verifique qual a sua necessidade
e busque aguela que vocé mais se identifica.



COMO PRESERVAR A SAUDE MENTAL EM TEMPOS

DE PANDEMIA

SERVICOS DE ACOLHIMENTO

e Destacamos ainda alguns
servi¢cos de acolhimento
psicologico on-line
ofertados a populagao
durante a pandemia. Caso
vocé sinta necessidade
podera utiliza-los.

e Acesse 0 site:

www.psicologiapara.net.br/

Diratoria du Saide o« Qualidade du Wda

Atendimento online da
equipe Psicossocial da
Ufopa

A equipe psicossocial da Ufopa estd mobilizada a
ajudar quem sofre, em razdo da gravidade do
momento atual que atravessamos, por conta da
pandemia do Coronavirus.

O isolamento, medida essencial para minimizar a
propagagcdo do virus, pode gerar angustia e medo.
Diante dessa demanda, estamos a disposic@o para
atendimento psicolégico gratuito via “chamada de
video”.

O servico é aberto a toda populagéo. Os
interessados devem entrar em contato através do
nimero abaixo.

| (93) 99147-1619

Diretoria de Sadde e Qualidade de Vida/Progep
Universidade Federal do Oeste do Pard
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Clinica-Escola de Psicologia
Prevencao ao novo coronavirus

ola!
Preciso de atendimento.
Como fago?

Diga que vocé deseja passar pelo Plantao
Psicolégico e aguarde a psicologa retornar
seu contato. Os atendimentos on-line sao

realizados das 13h as 18h.

Clinica psicoldgica
virtual da UFPA:
atendimento psicolégico
na pandemia de COVID-19

Atendimento psicoldgico durante o periodo de
isolamento social da pandemia de COVID-19.

Para quem?

Maiores de 18 anos, residentes no estado do Para:
estudantes e populagao em geral, trabalhadoras(es)
e usuarias(os) do SUS, comunidades e estudantes
indigenas e quilombolas.

Como fazer?

=SSN RSICY psicologiavirtual.ufpa.br

e Escolha um profissional da lista de voluntarios.
« Verifique o dia e horarios disponibilizados.
e Ligue e solicite atendimento.

N&o havera atendimento por

: Utilize apenas chamada telefénica.
mensagem ou e-mail.



https://www.psicologiapara.net.br/

ATITUDES SIMPLES QUE PODEM DIMINUIR A
PROPAGACAO DO COVID-19

01

#Pareapropagagao Molhe suas maos
antes de aplicar o
sabdo.
Uma higiene
adequada

ajuda a conter
a propagacao
do virus.

02

Junte suas maos e
esfregue-as com
sabdo. Nao se
esqueca do pulso e
dos espagos entre os
dedos.

03

Lave suas maos por
pelo menos 20
segundos.

04

Enxugue suas maos
com uma toalha ou
papel limpo e evite
esfregar com muita
forca.

Como Lavar
as Maos

Fonte:
Organizagdo
Mundial da Saude




ATITUDES SIMPLES QUE PODEM DIMINUIR A
PROPAGACAO DO COVID-19
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Durante o uso da mascara:

1. Remova a mascara por tras usando as
cordas. Nao toque a frente da mascara.

2. Descarte a mascara imediatamente
em uma lixeira fechada.

3. Lave suas maos com agua e sabao ou
alcool em gel.




ATITUDES SIMPLES QUE PODEM DIMINUIR A
PROPAGACAO DO COVID-19

#naopasseadiante FONTE: OMS

Como Praticar o
Dlstanaqmento
Social

Evite aglomeragoes

Mantenha uma distancia
de 2 metros — por volta da
medida de um corpo — de
outras pessoas.

Evite tocar outras pessoas,
incluindo apertos de méaos.

O distanciamento social
diminui a propagacao do
coronavirus, garantindo os
recursos disponiveis para
guem mais precisa.




CORONAVIRUS: COMO PRESERVAR A SAUDE
MENTAL EM TEMPOS DE PANDEMIA

FONTE

 DECRETO 134/2020 - GAP/PMS, DE 18 DE
ABRIL DE 2020.

 DECRETO 152/2020 -GAP/PMS, DE 08 DE
JUNHO DE 2020.

e LEIN®9.051, DE 13 DE MAIO DE 2020.

 ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE.



