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Por isso, a situacdo inesperada de afastamento do
convivio social pode gerar um mal estar psicologico,
produzindo impacto em nossa saude fisica e mental.

Isso se deve ao fato de que o corpo fisico e emocional
Sdo instancias inseparaveis, e a existéncia humana deve
ser compreendida em seus aspectos biologico,
psicolégico e social.

Esse breve material tem o
objetivo de trazer sugestoes para
lidar com os efeitos psicolégicos
da experiéncia de recolhimento
domiciliar que estamos vivendo
no contexto da pandemia do
Covid-19.




E importante se manter informado sobre o que esté
acontecendo. No entanto, o excesso de informacoes
e de conteudo falso, exagerado ou impreciso gera
um estado mental de constante alerta e
compromete a capacidade de selecionar as
informacoes realmente importantes, produzindo
confusao, ansiedade e desespero.

Procure filtrar conteudos, buscando fontes
confiaveis de pesquisa e canais oficiais de
informacao. Estabeleca limites quanto ao tempo de
exposicao a informacgdées que alterem seu estado
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O recolhimento domiciliar que estamos vivendo nao
é férias. Sabemos que essa situagao é temporaria,
porém nao temos previsao de quanto durara.

Essa nova realidade exige
reestruturagao da rotina.
E importante organizar seu

‘ @ tempo diario de  estudo
respeitado intervalos e pausas

9y &£ para alimentagdo (momento
O Y | oportuno de troca no convivio

: familiar), além de abrir espaco

RS em sua rotina para atividade

- fisica, contribuicdo nas tarefas
domésticas e momentos de
lazer e descanso.
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VINCULOS AFETIVOS

A vida social contemporanea vem produzindo o
distanciamento familiar e contribuindo para
relagbes sociais superficiais. Processo que provoca
sentimento de solidao e ansiedade.

Em tempos de recolhimento
domiciliar, procure valorizar
a presenca fisica de quem
VOCEé ama, e pode estar perto
nesse momento, e utilize a
tecnologia disponivel para se
conectar e aproximar de
pessoas realmente
importantes para vocé.

Recolhimento domiciliar nao significa isolamento
social. Valorize a presenca de quem esta perto e
faca-se presente nas relacdes significativas para
vocé, que estao fisicamente distantes.



SEJA ATENTO E CUIDADOSO
COM O CONVIVIO FAMILIAR

Compartilhar o espaco de recolhimento, por tempo
indeterminado, com outras pessoas do nucleo familiar
tende a gerar tensdo e desgaste nas relacdes cotidianas.

Sua individualidade é importante, mas a convivéncia
saudavel exige responsabilidade e comprometimento com
a dimensao coletiva.

E necessério exercitar o espirito colaborativo e de apoio
mutuo. Quando algum membro da familia se
desestabilizar, seja empatico e procure ajuda-lo a
restabelecer o equilibrio emocional sem julgamento,
evitando, assim, conflitos.
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BUSQUE

RECONHECER
POSSIBILIDADES
E RESOLUCOES

Aprendemos quando pensamos e pensamos quando
nos encontramos com um problema. Toda crise,
desafio ou dificuldade nos convoca a sair do lugar de
conforto e buscar respostas.

A situacao que estamos vivendo nos faz criar novas
maneiras de pensar, sentir e agir no estudo,
trabalho, relagbes familiares, amigos e sociedade.
Reinventar esses processos, inevitavelmente,
produzira aprendizado e crescimento.

Ressignificar o momento atual implica enxergar
este aprendizado, reconhecer ganhos e construir
novas possibilidades.



A situacao de pandemia, por ser aguda e
inesperada, e as medidas restritivas, necessarias,
de afastamento do convivio social podem gerar
sentimentos de medo, sensacao de desamparo,
perda de iniciativa, ou mesmo, potencializar
sintomas preexistentes como ansiedade,
depressao, crise de panico, entre outros
transtornos.

Adoecer em momentos assim nao é sinal de fraqueza, e,
sim, uma resposta a uma situacdo inédita que exige o
desenvolvimento de novos recursos emocionais e
mecanismos de defesa para lidarmos com ela.

Desenvolva a auto percepcdo, procure identificar o que
esta sentindo e busque meios para expressar seus
pensamentos, sentimentos e emocoes.



PROCURE AJUDA
) QUANDO
NECESSARIO

A complexidade da situacao que estamos
vivenciando nos confronta com dificuldades que,
por vezes, sozinhos, nao conseguiremos lidar.

Busque pessoas que vocé confie e peca ajuda
sempre que precisar. No entanto, ha momentos
que falar com uma pessoa da familia ou com um
amigo nao é suficiente para elaborar o sofrimento
vivenciado e torna-s cessario contar com uma
ajuda profissional. ‘

Nesse sentido, em fungao do impedimento
temporario do atendimento presencial, o
setor de psicologia do campus
Inconfidentes disponibilizara escuta em
ambiente virtual com agendamento a ser
realizado no e-mail institucional:

carla.pacheco@ifsuldeminas.edu.br
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