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COVviD-19

Bem estar psicossocial em situacao de isolamento

O que devo ter em conta em situagdao de isolamento, para o meu bem-estar:
A melhor forma de mitigar os efeitos da COVID-19 é o isolamento social, pois ajuda a conter a propagacao
do virus e a garantir a seguranca de todos. Diversas praticas podem ser realizadas a fim de diminuir o stress
e a ansiedade que esta situagdo pode criar.
® Sentir stress, tristeza, angustia, raiva e ansiedade é normal. Saiba por que esta em isolamento e entenda a importéncia de o
fazer. Este periodo ndo vai durar para sempre e tem um propésito.
® Realize atividades que goste e para as quais normalmente ndo tem tempo, aproveite para aprender algo novo, retome
contactos e mantenha as rotinas dentro do possivel, com os ajustes necessarios.
® Mantenha-se informado, mas evite dar demasiada atengido aos media. N3o acredite em tudo o que for partilhado consigo. Opte por fontes confiaveis de
informagio, como a Diregido-Geral da Saide (DGS) e a Organizagio Mundial de Satide (OMS).
® Proteja-se a si e aos outros: contacte regularmente com familiares e amigos através do telefone ou plataformas de comunicagdo online.
® Mente s3 em corpo sio: faga atividade fisica simples, como ioga, danga e exercicios de fortalecimento muscular. Mantenha uma alimentagao equilibrada.
® Evite consumir drogas ou bebidas alcodlicas e tente manter horarios regulares de sono e alimentagio durante este periodo.
® Os canais de apoio como a linha SNS24 e os sites da DGS e da OMS estio disponiveis. Pega ajuda se achar necessario e oferega ajuda se vir algum familiar
em situagdo de sofrimento. Lembre-se que ndo esta sozinho.
® Se tem mais de 70 anos, tome especial cuidado e evite sair a rua. Peca a ajuda a um familiar ou vizinho para o essencial, fazer compra ou ir a farmacia, por
exemplo. Lembre-se que a diminuigdo de visitas de familiares tem um propésito de protecdo e é uma medida temporaria. Experimente as videochamadas
para comunicar com quem gosta. Mantenha uma alimentagdo saudavel, boa higiene do sono e ndo se esquega dos medicamentos que costuma tomar. Nao
hesite em pedir ajuda se tiver dificuldades.
® Se tem criangas a seu cargo, comece por lhes explicar o que é o virus e como se transmite, numa linguagem que compreenda, ajude a crianga a sentir que
pode ajudar a combater o virus (os cuidados que podemos ter sio uma forte arma no combate a esta doenga), explique-lhe como se pode proteger a si e
aos outros, valide os sentimentos de ansiedade, medo, frustragdo e aborrecimento e encoraje uma atitude positiva (uso de jogo, brincadeiras, histérias,

videochamadas com amigos e familiares), transmita esperanga e seguranga em relagio ao futuro.

O que posso fazer para aumentar a resiliéncia na minha comunidade?
Os sentimentos negativos que a pandemia do COVID-19 provocam, junto das inimeras incertezas associadas
a situacdao, e a sensacao de falta de controlo, contribuem para o aumento de crencas erroneas, de
estereodtipos e do estigma social, sendo um fator de risco a coesdo social. A protegdo mutua e proatividade
social é essencial:
® Ter consciéncia que o COVID-19 é um fenémeno global, que pode afetar qualquer um, sem excegdo, todos podem estar em
risco de ser infetados.
® Cumprir rigorosamente as recomendagbes da DGS e promover, junto dos familiares e amigos, mesmo que a distancia, a
adogao de comportamentos de protecao, higienizagdo das maos e do espago, etiqueta respiratoéria, distanciamento social e isolamento.
® Manter-se informado e atualizado, escolhendo fontes crediveis de informacdo, como a DGS e a OMS. Utilizar as redes sociais com consciéncia e
responsabilidade, ndo partilhando informagées ou imagens que ndo provenham de fontes crediveis.
® Estar consciente que a desinformagdo aumenta o estigma e discriminagdo, resultando num aumento de comportamentos de risco que reforcam a
propagagdo da doenga. Com medo de rejeigdo social e de violéncia, as pessoas podem nao procurar aconselhamento de satide atempadamente, desvalorizar
as recomendagdes ou tentar encobrir situagées e comportamentos de risco.
® Ser empatico e solidario. A solidariedade coletiva e a cooperagio sdo uma ferramenta importante no alivio da ansiedade e do medo.
® Manter o contacto com os familiares, os amigos e a comunidade através de meios de comunicagio a distancia, ndo esquecendo quem esta mais vulneravel,

mais isolado, ou institucionalizado.
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