Administrando a ansiedade
em tempos de pandemia do Coronavirus

ANSIEDADE




Antes mesmo da pandemia do Coronavirus chegar, o Brasil ja era

um dos paises com maiores indices de prevaléncia dos transtornos
de ansiedade, segundo a Organizacao Mundial de Saude - OMS.
Com a chegada do virus e consequentemente o isolamento social,
as incertezas sobre o que pode acontecer tornam os problemas.

“Devemos entender que a ansiedade consiste em uma reacio
natural do cérebro e é desencadeado quando se esta diante de
um desafio a ser enfrentado. Funciona como um mecanismo
de sobrevivéncia para lidar com situacées de perigo que é im-
portante para o organismo, porque leva a um planejamento
prévio que nos impulsiona a agir.
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Porém, quando em situacoes de stress e angustias essa reacao acontece de forma excessiva
e fora de controle ela se torna um problema, afetando a qualidade de vida.



Os sintomas de ansiedade podem se manifestar através de pensamentos como:
“eu vou enlouquecer”;
“vou morrer”;
“nao consigo lidar com isso”;
“eu nao consigo fazer nada”;
“se eu errar sera meu fim”.
F Podem se manifestar também, por meio de reacoes emocionais como:

Nervosismo;
Medo;
: Tensao;

Preocupacao excessiva;
Tristeza;
Evitacao de lugares ou pessoas;

Conflitos interpessoais com familiares.
E ainda, por reacoes fisicas como:
Tensao muscular;

Falta de ar; A
Coracao acelerado; £

Tremores;

Ansia de vomito;
Diarreia;

Alteracdes do sono;
Suor excessivo;
Sensacao de desmaio;
Dor de cabeca.




Veja algumas sugestoes para implementar no seu dia a dia e diminuir a ansiedade:

Estabeleca uma rotina diaria - O isolamento social acaba mudando toda rotina na casa. E importante or-
ganizar o dia com momentos especificos de sono, exercicios fisicos, refeicdes principais, limpeza do espaco
fisico, momento de trabalho em casa ou estudo.

Criar momento de relaxamento - Oracao, exercicios de meditacao, respiracao profunda sao técnicas efi-
cazes para desacelerar o coracao e acalmar, observe a natureza, note os detalhes. Essas praticas auxiliam a
se conectar com o momento presente. Pesquisas chegam a demonstrar que meditar reqularmente pode re-
configurar permanentemente o cérebro para elevar os niveis de felicidade, reduzir o estresse e até melhorar
o sistema imunolégico e melhora a memaria operacional

Fazer leituras positivas - passagem biblica, pequenas leituras positivas, de preferéncia ao acordar.

Tomar agua na primeira hora do dia - Ajuda a despertar o organismo e melhorar o funcionamento intes-
tinal.

Movimentar o corpo - alongamento, danca, atividade fisica local (pode ser por 20 minutos). A atividade
fisica € uma das maneiras mais eficazes para diminuir a ansiedade.

Home Office - Estabeleca um horario e um local para dar continuidade as atividades pedagdgicas, seja de
estudo ou de criacao de material para adaptacao dos conteudos a serem aplicados em sala, no retorno as
aulas.



Se alegrar com pequenas coisas - A alegria espiritual é a fortaleza interior da sua vida. Sempre que possiv-
el, sorria para as pessoas que estao a sua volta.

Boa alimentacao - Se alimentar de forma sauddvel pode melhorar a imunidade e fortalecer o organismo
para o combate as doencas. Prefira consumir alimentos naturais e diminua o consumo de alimentos com
alto teor de acucar e gorduras saturadas encontradas principalmente nos alimentos industrializados.

Diminuir a verificacao das noticias - Tente estabelecer um horario por dia para ler e assistir as noticias,
bem como verificar as midias sociais, as atualizacdes constantes podem gerar aumento do stress.
Estar atento as suas fontes de informacdes - cheque se é verdade a informagdo recebida, antes de

toma-las como verdade ou até mesmo repassa-las (fato ou fake), procure fontes iconﬁéveis como site do
Ministério da Saude ou OMS.

Importante manter as relagoes sociais — o isolamento social € apenas fisico, mantenha o dialogo com os
familiares de casa, conte histérias de vida aos filhos e netos. Utilize a tecnologia a seu favor, mande mensa-
gens aos amigos e familiares distantes, faca chamadas telefonicas e de video. Aproximar-se da rede social
de apoio, quando temos uma comunidade de pessoas com as quais podemos contar multiplicamos nossos
recursos emocionais, intelectuais e fisicos.

Exercite o cérebro e crie momentos de lazer - realizar jogos como quebra cabeca, cruzadinhas, sudoku,
jogos de tabuleiro; fazer leituras; cozinhar uma nova receita; ver um filme; ouvir musica. Essas praticas
ajudam o cérebro a liberar endorfina, melhora o humor, aumenta a motivacao e reduz a ansiedade.



Faca um diario da gratidao - Escreva algo que vocé é grato diariamente em papel ou computador. A
gratidao trata-se de um poderoso catalisador de mudancas positivas. Pesquisas indicam que fechar o dia
com sentimentos de gratidao tem um efeito especialmente profundo de bem-estar. A neurociéncia
mostrou que o ato de ser grato libera dopamina (bem-estar) e serotonina (neurotransmissor que ativa o
centro de felicidade, age como um antidepressivo natural) no cérebro.

Adote gestos conscientes de bondade - Escolha um dia da semana para fazer cinco atos de gentileza.
Atos de altruismo - generosidade voltada tanto a amigos, quanto a estranhos - reduzem o estresse e con-
tribuem para uma melhor saude mental.

Exercite um dos seus pontos fortes - Todo mundo é bom em alguma coisa - voc r excelentes

conselhos, pode lidar bem com criancas ou saber fazer um bolo de chocolate maravi -Cadavezque ut|-
lizamos uma habilidade, nao importa qual seja, vivenciamos uma descarga de posi ;dad;e ev
precisando de uma bela dose de felicidade, recorra a um talento que passou um tempo sem us
que integrar esses exercicios de felicidade na sua vida cotidiana, vocé comecara a notar de qu
p05|t|V|dade reforcada melhora a sua eficiéncia, a sua motivacao, a sua produtividade e abre oportun;

Para maiores reallzagoes T o)~ —’ : \

Busque ajuda - se sentir que os sintomas de ansiedade nao estao passando e esta cada vez mais difigil

lidar, procure por atendimento médico e psicoldgico
Durante a quarentena voceé esta se beneficiando de alguma dessas estratégias? g i ’ t‘ _
Tente coloca-las em pratica, vocé pode comecar aos poucos, logo se tornara.um hw em sua vida
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