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Na atual situacdo em que o doente, de transmitir para
mundo e, mais seus familiares ou mesmode

especiticamente, o Brasil se Eerder alguém préximo pode

encontra, um dos publicos  Tazer com que esses
que mais estd sendo exposto protissionais tiquem reclusos
aos efeitos do COVID-19 sé&o e isolados de suas

os trabalhadores da saude. tfamilias/amigos. Pensando
Seja tazendo a linha de nisso, alguns estudos __
frente ao combate do virus elencaram algumas =

ou ndo, esses protissionais condi¢cdes psiquicas que
estdo expostos a situagoes odem afetar esses

que podem gerar estresse e trabalhadores, sendo duas
tensdo. delas ansiedade e burnout.
Com isso, estudos mostram A seguir nesta cartilha estas
que a pressdo psicolégica  duas condigdes serdio

que o meio de trabalho explicitadas mais a fundo
exerce sobre os profissionais acerca de seus conceitos,
oodem pejudicar sua saude sintomas e planos de agdo
mental. O 'medo de ticar para redu¢do dos sinfomas.
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0 QUE E ANSIEDADE?

A ansiedade é desencadeada quando
sentimos risco de ameaca (fisica ou
ndo). Nessas situagcdes, nosso corpo

dispara uma série de reagdes
fisiolédgicas com o objetivo de se
preparar para fuga ou enfrentamento do
perigo. Podemos detini-la, portanto,
como um estado emocional
desagradavel geralmente relacionado
ao medo de algo tuturo.

Para conseguirmos manejar melhor esse
sentimento, é importante entender como
e porque ele existe.




MAS DE ONDE ELA VEM?

A ansiedade é parte de nossa heranga bioldgica de um
periodo em que nossos ancestrais viviam cercados por
ameacas giérios, como fome, predadores, plantas
toxicas, doengcls, e muitos outros. Nessa époco, um

individuo que estivesse sempre atento e precavido teria
4

N maior chance de sobreviver e reproduzir, assim, apesar
/N

.\ de ser um sentimento desagraddvel, a ansiedade tem
k (@ " algumas utilidades. Ainda hoje este sentimento pode
y = nos ajudar a ser mais cautelosos, alertas e preparados
~~  para situagdes cotidianas, por isso n&o hd como deixar
\ /) de senti-la, mas existem diversas formas
\ pd cientificamente comprovadas que podem ajudar a
o manejd-la de forma signiticativamente mais saudavel.
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MAS ATE QUE PONTO |
Apesar da ansiedade ser uma
ELA ME AJUDA? caracteristica humana perteitamente

normal e importante para nossas vidas,
ela pode ocorrer de desadaptativa ou
mesmo debilitante. Mas como podemos
perceber que ela estd sendo
orejudicial? A partir do momento em
que a ansiedade passa a interferir
negativamente em algum aspecto de
sua vida; cause muito sofrimento ou te
impeca de tazer algo que queira, como
desenvolver algum projeto, trabalhar,
Inferagir com outras pessods, entre
outros tatores.
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UMA DICA IMPORTANTE:

Vale lembrar que, como qualquer
outro sentimento, a ansiedade é
SEMPRE passageira, pois nosso
corpo € incapaz de “sentir-se
ansioso” o tempo todo. Apds
atingido o pico de ansiedade
(normalmente entre 10 e 15
minutos apds o inicio de umo
crise), a sensagdo permanece
por mais alguns minutos e
gradualmente diminui.
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COGNITIVOS
FESECQS Medo de perder o controle, de ser incapaz

Coragéo acelerado, palpitagdes, de enfrentar, medo de risco fisico ou de
V4 o 11 1/4
falta de ar, respiracéo rdpida, dor morte, medo de “enlouquecer”, medo de

ou pressdo no peito, vertigem, avaliagdo negativa dos outros

tontura, sudorese, calores, calafrios, pensamentos, imagens ou lembrangas
ndusea, estémago embrulhado, assustadoras, percepg¢des de irrealidade ou

diarreia, tremores, estremecimento, alheamento, baixa concentragdo, confusdo,
formigamento ou dorméncia nos distratibilidade, estreitamento da atengdo,
__ bracos ou pernas, fraqueza, hipervigilancia para perigo, meméria fraca,
- desequi(f‘fbrio, sensacdo de desmaio, dificuldade de raciocinio e perda de
tens@o muscular, rigidez e boca objetividade
seca.

COMPORTAMENTAIS

Evitac&o de sinais ou situagdes de
ameaga, fuga, escape, busca de
seguran¢a, reasseguramento,
desassossego, agitacdo, andar
nervosamente de um lado para o outro,
hiperventilagdo, paralisia, imobilidade e

dificuldade para falar

EMOCIONAIS

Sentir-se nervoso, tenso, irritado, sentir-se

assustado, temeroso, aterrorizado, ser

irascivel, apreensivo, alvorocado e ser
impaciente, frus’rroﬁo
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LEMBRE-SE:

Todos os sintomas listados sdo
esperados e naturais em algumas
situagBes. Caso vocé sinta alguns
deles, isso ndo significa que vocé

necessariamente pode ser
diagnosticado com algum transtorno
de ansiedade, mas é sempre
importante avaliar se a intensidade
dessas sensagdes e se os impactos em
sua vida estdo ocorrendo de maneira
ndo saudavel.
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Existem muitas estrategias,

a seguir serdo elencadas
algumas técnicas que
podem auxiliar a reduzir

alguns dos sintfomas

resultantes da ansiedade: I
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RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO
(TIPO “TENSIONE E SOLTE")

Consiste basicamente em movimentos de

contragdo e relaxamento dos ditferentes
grupos musculares, com o intuito de se
perceber a diferenca entre tensdo e

relaxamento.
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DIETA E EXERCICIOS

Adotar uma dieta equilibrada pode ajudar
no enfrentamento da ansiedade. Uma dieta
que inclua alimentos sauddveis para o
coracgdo, seja variada, equilibrada,
moderada, que possua um ritmo maior
(maior numero de refeicdes pequenas no
dia) e seja consistente (mesma quantidade

de carboidratos em todas refei¢des).
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COMBATER A INSONIA

Dormir em hordarios regulares, evitar cochilos

ao longo do dia, evitar usar a cama para
realizar atividades que ndo seja dormir (ler,
ver televis@o, usar o computador...), podem

ajudar; Evitar tarefas e discussdes

desatiadoras logo no hordrio de ir dormir,
estabelecer um horario para lidar com
assuntos “preocupantes” longe do de ir
dormir, tentar estabelecer uma rotina de
sono, levando em conta os aspectos

levantados acima.
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Essa estrategia consiste em oito passos, um

para cada letra do anagrama ACALME-SE

|.Aceite sua ansiedade: ainda que seja um

ESTRATéGﬂA sentimento extremamente desagradavel
algumas vezes, ndo podemos controlar
ACALME-SE totalmente o que sentimos. Aceitar ndo signitica

acomodar-se ou ndo tazer nada, mas parar de
lutar contra algo impossivel. Em seguida tente
“permanecer no presente”, pois a ansiedade
estd relacionada com o medo de algo tuturo e
pensar sobre isso pode tornar a sensa¢do de
ansiedade mais duradoura. Aceite as sensac¢des
% Ss de seu corpo e lembre-se de que a ansiedade
poroduz naturalmente alguns sintomas fisicos.
Aceitar o sentimento faz com que ele
desapareca mais rapido. Lutar contra ela paro
evitd-la, faz com que ela aumente.
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ESTRATEGIA 2. Contemple as coisas a sua volta:
ACALME-SE Contie nos seu sentimentos e volte o

seu olhar para as coisas externas a si
mesmo, descrevendo os objetos
observados. Isso ajuda a afastar-se
dessa observacdo interna e lembrar de
que a ansiedade é uma condi¢do
passageira e ndo taz parte do seu ser
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ESTRATEGIA
ACALME-SE

3. Aja com sua ansiedade: faca o que
puder para continuar suas atividades
como se vocé ndo estivesse se sentindo
ansioso, busque manter-se ativo e
focado nas taretas que estava
fazendo. E provavel que se vocé evitar
fazer a tareta que causava ansiedade,
o sentimento desagradavel va diminuir,
mas na proxima vez ocorrerd de
maneira mais intensa ainda.
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ESTRATEGIA
ACALME-SE

4. Libere o ar de seus pulm&es: De
forma devagar, inspire o ar pelo nariz e
expire-o longamente e de forma suave

pela boca. Inspirando, conte até trés
lentamente, e expirando, até seis. O ar
deve ir ao seu abdémen, de forma que
ele estute ao inspirar e encolhe ao
expirar. Ndo sopre ao expirar, deixe
que o ar saia lentamente pela sua
boca.
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ESTRATEGIA
ACALME-SE 5. Mantenha os passos anteriores:

Repita as etapas anteriores, continue
aceitando sua ansiedade, focando no
agora e busque agir como um
observador da situacdo, enquanto
mantém uma respiracdo mais calma.
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ESTRATEGIA
ACALME-SE

6. Examine agora seus pensamentos: E
muito provdavel que vocé estejo
antecipando possibilidades catastréficas
e pensamentos negativos. Nas outras
vezes que vocé se sentiu assim, elas ndo
aconteceram. Examine o que esta
pensando e tente buscar provas se o que
vocé pensa é verdade, ou se é possivel
que as coisas ocorram de outra forma.
Estar ansioso é desagradadvel, mas ndo
perigoso. Sua cabeca te tfaz pensar que
esta em perigo, mas vocé tem certezo
disso”
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ESTRATEGIA
ACALME-SE

/. Sorria, vocé conseguiu!: Conseguir
acalmar-se em situagdes de ansiedade
pode ser extremamente desagradavel,

desatiador assustador. Observe seus

avangos e como estd aprendendo a lidar
com situagdes emocionalmente dificeis.

Lembre-se que essas sensacgdes sdo
naturais e ndo hd um perigo real. Vocé
merece os créditos por ter conseguido

idar com isso da melhor maneira que

pdde!
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ESTRATEGIA
ACALME-SE

8. Espere o melhor: Lembrar de que a

ansiedade € uma condi¢do natural e

inerente ao ser humano, necessitando
dela, portanto, para sobreviver. O que a

torna prejudicial € a forma como as
pessods enxergam a sua presencga, sendo
como um inimigo que quer prejudicar. Na
verdade, a existéncia da ansiedade vem

para nos avisar que algo ndo esta
ocorrendo do jeito que deveria.
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Com a chegada da pandemia, o
volume de trabalho sob
responsabilidade de protissionais da
saude pode ter aumentado, e com ele,
aumenta-se a probabilidade de
problemas como o stress ou a sindrome
de Burnout.
A sindrome de Burnout é um disturbio . & “
emocional causado por situagdes de
trabalho exaustivas (como um grande
volume de trabalho) que pode resultar
em estresse, esgotamento fisico e _

exaustao excessiva. - ‘ I‘
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QUAIS SAQ 0S SINTOMAS?

Os sintomas relacionados ao Burnout surgem de
' forma leve, mas aumentam de in’rensic?ode
AN conforme o passar do tempo. Eles podem ser: Dor
\ de cabeca, cansaco, mudanca no apetite,
N‘ diticuldade de concentrag¢do, sentimentos de
fracasso e inseguranga, negatividade constante,
pressdo alta, dores musculares, problemas
. - gos’rroin’res’rinais e altera¢cdo nos batimento
cardiacos. Notando o surgimento de alguns desses
sinftomas, procure a ajuda de profissionais da
saude mental para que uma avaliacao seja
feita. Os Centros de Atencdo Psicossocial (CAPS)
também sdo recomendados para o diagndstico.
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LEMBRE-SE:

E importante lembrar que, assim
como na ansiedade, a presencga
desses sintomas € normal em
situagdes de estresse. E importante
avaliar a tfrequéncia e intensidade
em que eles acontecem estdo
causando muitos efeitos negativos na
sua vida. A ajuda de profissionais do
saude mental sé é necessdria caso
vocé sinta que precisa de ajuda
especializada.
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Para casos de Burnout, € muito recomendado
que haja um encaminhamento psicoterdpico,
necessitando o uso de medicamentos caso sejo
necessario.

No entanto, é possivel diminuir a severidade
dos sintomas com a execugdo de estratégias
similares & ansiedade, como o relaxamento
muscular progressivo e introdugdo de exercicios
fisicos na rotina para lidar com o estresse. Se
possivel, procure conversar com seus
superiores/supervisores ou com pessoas de
confiangca dentro de seu trabalho sobre a
sifuag¢do.
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FICOU COM ALGUMA DUVIDA?

Caso vocé queira saber mais sobre como

idar com a ansiedade ou caso queira mais
material sobre o site, utilize o seguinte QR
CODE em seu celular (basta apontar a
cmera para a imagem ou baixar um
aplicativo para leitura de QR CODE). Nesta
pasta vocé terd acesso a materiais completos
voltados para diminuicdo de ansiedade e

R ' melhor manejo desse sentimento.

|‘\\\
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‘, .. ” Caso vocé sinta que suo

\ '\ ansiedade é severa e te causo
\:I muito sofrimento, ndo hesite em
< buscar ajuda psicoldgica, contudo
ﬁ: vocé ainda pode usar as

estratégias dessa cartilha e

incorpord-las as suas sessdes de

terapia.
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\ Se sentir que precisa de
ajuda especializada,
contate o Disque Saude
(nimero de telefone 136)
para mais instrucoes.

\

Se houver sofrimento
psiquico intenso, vocé

pode ligar para o Centro
de Valorizagdo da Vida
(CVV) em busca de apoio

emocional pelo nimero

188. I
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