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///Segundo o Global Burden of Disease publicado em 2017, nas ultimas décadas houve um

aumento dos niveis de transtornos mentais na populacdao em geral, com destaque para os

transtornos de ansiedade. A elevada prevaléncia no Brasil equivale a quarta posicao entre os

paises em que a ansiedade apresenta as maiores taxas do mundo. Esse grupo de transtornos

mentais apresenta inicio precoce e persiste ao longo do tempo atingindo um pico durante a

vida adulta. O quadro de ansiedade, apesar de ser fisiologico, em demasia provoca morbidades

\_que corroboram para incapacitacdo e afastamentos laborais. "

E a ansiedade em tempos de Covid-19?

Em uma situacao de pandemia por virus respiratorio,
a exemplo da pandemia pelo novo coronavirus (COVID-19),
surgida em dezembro de 2019 e disseminada pelo mundo em
2020, que se exige distanciamento social para evitar a
contaminacao, as consequéncias sobre a saide mental da
populacao podem ser diversas, como o medo exagerado,
panico, aumento nos niveis de ansiedade, bem como outras
comorbidades psiquicas na populacdao. Um estudo realizado
na China e publicado em 2020 revelou que os sintomas de
ansiedade de populacoes expostas a possibilidade de
contaminacao por doencas infecciosas aumentam. Observa-
se que em casos de pandemia, no qual o excesso de
informacoes, medo do contagio, distanciamento social e
incertezas quanto ao futuro se fazem presentes os niveis de
ansiedade nao se diferem entre os sexos masculinos e
femininos, ambos apresentando mesma proporcao, embora
que em uma situacao normal, as mulheres geralmente sao

mais afetadas pela condicdo.*

Sintomas da
Ansiedade

Preocupacao intensa,
nervosismo, palpitacoes,
sensacao de formigamento,
falta de ar, dor de cabeca,
impulsividade, disturbios do
sono, tensao, medo exagerado,
falta de controle sobre os
pensamentos, tremores,
sudorese intensa, sensacao de
boca seca, dentre outros.
Pensamentos negativos
desencadeiam sintomas
fisiologicos e emocionais que
podem prejudicar a vida social
a rotina, além de aumentar o
risco de doencas
cardiovasculares.’



A ansiedade deve ser controlada para que seja possivel a volta do bem-estar do individuo,
possibilitando a este uma vida normal. Além do tratamento medicamentoso tradicional e
psicoterapia com psicélogos, ha outras formas de controle. Sao apenas formas de relaxar a
mente e minimizar a incidéncia dos sinais e sintomas de ansiedade.

As terapias alternativas e complementares sGo estratégias ndo farmacologicas, tidas como solucbes

amenas para diversas enfermidades, dentre elas, a ansiedade. Além disso,

podem ser utilizadas em consondncia com as terapias convencionais para

reducdo dos sinais e sintomas de ansiedade.®™ Abaixo veremos algumas

estratégias de controle de ansiedade:

Alimentacao balanceada

O consumo de frutas, verduras, proteinas e
carboidratos de forma equilibrada aliada a
ingestdao adequada de agua auxilia na
reducao dos niveis de estresse e promocao
de um sistema imunoldgico fortalecido, ao
fornecer ao corpo todos os nutrientes
necessarios para um bom funcionamento.
Dessa forma, evite comidas processadas
com teor alto de sodio, reduza a ingestao
de pratos oleosos (fritos), e
evite bebidas alcodlicas

€m excesso.

Aromaterapia

Técnica  natural que

utiliza o aroma de diferentes oleos
essenciais para estimular diferentes partes
do cérebro, promovendo o bem-estar e
saude do individuo, buscando a integracao
do corpo, mente e espirito. Dessa forma,
contribui para: aliviar os sintomas de
ansiedade, insonia, depressao, asma ou
resfriado; Promover o bem-estar;
Fortalecer as defesas do corpo. Os oleos
utilizados sao: alecrim, lavanda,
camomila, eucalipto, limao, sandalo,

canela, jasmin sao alguns destes.



A Atividade fisica é essencial para o bem-estar fisico e mental em tempos de

novo coronavirus. O estilo de vida sedentario é prejudicial para o sistema

imunoldgico, ao passo que este reduz a possibilidade de infeccao viral. Além
disto, o sedentarismo aliado a uma alimentacao inadequada favorece o ganho
de peso, o aumento da pressao arterial, da glicose e lipideos no sangue, o que
aumenta o risco de doencas cardiovasculares e 1

metabolicas, como a hipertensao e o diabetes. Tais

enfermidades correspondem ao grupo de risco para a
infeccao por covid-19. Dessa forma, embora as idas as
academias e passeios aos parques publicos estejam
proibido em virtude do distanciamento social, é
valido manter a pratica de atividades em

casa. Para isso, ha diversos canais de acesso
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nas redes sociais como o instagram,
facebook e youtube que contém videos com

profissionais de educacao fisica com dicas.

Danca
E uma importante ferramenta no controle do estresse e ansiedade.
Com as midias sociais e rede de internet é possivel baixar clipes,

musicas e coreografias para dancar. Outra ferramenta que corrobora
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para a danca sao as “lives”, ao vivo, de artistas durante a quarentena
pelo youtube, por meio do qual € possivel ouvir as musicas e dancar

para extravasar as inquietacdes da mente.

loga
A pratica ajuda no desenvolvimento da

) &‘ h sensibilidade fisica e emocional, além de

: construir resiliéncia, forca e empoderamento.

v

Para fazer em casa, é necessario buscar um

o ambiente calmo, mantas e almofadas para

=5 & forrar o chao e controle da respiracao. Por

'ﬁ y— meio das midias sociais, e youtube, é possivel

encontrar a técnica guiada.



Meditagao (Mindfulness)
A meditacdao é uma técnica que desenvolve
habilidades

tranquilidade e o foco no presente. Além do

como a concentragéo,

alivio temporario de sentimentos
prejudiciais, como estresse e ansiedade,
transforma a maneira de interagir com o
mundo. Pode ser realizada por qualquer
pessoa e se baseia no controle da respiracao.
Ha canais no youtube, spotify, deezer,
instagram e facebook que
fornecem meditacoes guiadas
para iniciantes. Quando se tem
um nivel de pratica mais
acentuado, apenas com uma
musica calma e instrumental é
possivel realizar a técnica. Basta
apenas um lugar tranquilo e uso

de roupas confortaveis.

Massagem

E um poderoso remédio para depressdo e
ansiedade, e melhorar do bom humor. Libera
neurotransmissores do prazer, da felicidade
e do bem-estar. Geralmente é realizada por
outra pessoa, mas a automassagem ¢é
possivel com massageadores elétricos ou
mesmo com as proprias maos. Além do
relaxamento

e diminuicao da

tensao muscular,

permite

um autoconhecimento

Rede de apoio

ede de apoio em momentos de conflitos é
essencial para dar suporte emocional ao
individuo. O distanciamento social fez com que
muitas pessoas se sentissem além de isoladas
fisicamente, mentalmente também, dessa
forma é importante estreitar os lacos e utilizar
as midias e recursos tecnologicos para promover
a interacdo com quem esta longe, seja amigo
(@), parceiros (as), e/ou familiares. As
videochamadas, ligaches, mensagens, sao
formas que possibilitam a comunicacao com
outrem de maneira rapida.

Wihe.

Musicoterapia

Utiliza diversas formas de aprendizado,
expressoes e arte por meio da musica, da
melodia, do som. A musica permite a
evocacao de emocoes positivas, além de
melhorar o humor, a atencdao, memodria,
frequéncia cardiaca, sintomas de ansiedade,
depressao, isolamento, estimula a interacao
e comunicacao social. Ressalta-se que nao

ha certo ou errado para gostos musicais.



Alivio de stress e tensao

O ponto Union Valley esta localizado na area
das maos, entre o dedo indicador e o polegar.
Usando o dedo indicador e o polegar da mao
oposta, aperte em ambos os lados e aplique
uma pressao firme por 2-3 minutos, tendo

simultaneamente respiracdes profundas o suficiente para encher o abdome.
Equilibrio das emocdes

O ponto Central Treasure esta localizado dois
| dedos acima de onde nossos bragos encontram
o torax, este ponto de pressao ajuda com o

aumento do fluxo sanguineo e o equilibrio das

emocodes. Aplicar a pressao por 2-3 minutos.

Aliviando a insénia, a rigidez e a exaustdo

Os pontos de pressao Heavenly Pillar estao
um dedo de largura abaixo da base do
cranio. Para melhor aplicar pressao sobre
este ponto, enrole os dedos em torno da
volta de seu cranio e use ambos os polegares
para massagear os pontos. Estimule as areas

por trés minutos enquanto toma respiracoes profundas e fecha os olhos.

Oleos essenciais

Encontrados em estruturas especializadas das plantas e promovem o
relaxamento, a energizacao e o equilibrio da saude. Na massagem sao
utilizados via topica diluido em dleo de coco, 6leo de linhaca, oleo de

abacate ou creme.

Adultos: concentracao 3% ¢
P73

10 ml ou 10 g= 6 gotas

50 ml ou 50g= 37 gotas

Indicacoes: Lavanda

(Lavandula officinalis)

Laranja azeda (Citrus aurantium var. amara) Ilang-llang (Cananga

odorata) Cedro (Cedrus atlantica) Geranio Cheiroso (Pelargonium graveolens).



A Pintura
A arte é uma forma de expressao que permite o

individuo extravasar sentimentos e emocoes. Na arte
tudo se permite, e os gostos variam de individuo para
individuo. O uso das cores, formas, planejamento ‘
artistica promove a interacado e melhoria na

comunicacao. O uso de folhas de papel, telas,

artesanato sao formas de locais no qual a pintura pode se
expressar por meio de suas cores e formas.

Dicas uteis!

Dica': a OPAS oferece informacées atualizadas sobre a pandemia

(https://www.paho.org/bra/index.php?option=com_content&yview=article&id=6101:covid19&Itemid=875)

Dica®: Aplicativos de musica (Spotify e Deezer) oferecem play lists elaboradas para estimular o
relaxamento e sono (https://open.spotify.com/playlist/3719dQZF1DX05Zqxyo07cQ;
https://www.deezer.com/br/playlist/3993859362).

Dica’: aplicativos planejadores de rotina gratuitos (TimeTune, Any.do, S.graph, Dreammier planner).

Dica*: meditacdes guiadas em audio (Sattva; 5 minutos; Medite-se; Relax Meditation: Sleep Sounds).

Dica®: Se vocé nao tem alguém em quem confia, profissionais e outros colaboradores estao de forma
andnima oferecendo servico de apoio emocional personalizado e gratuito:https://www.cvv.org.br/chat/;

Psicologos: (https://bem.care/covidzero/; http://www.ip.usp.br/site/covid-19-apoio-psicologico-

online/; https://www.rededeapoiopsicologico.org.br/).

Dica®: Frases e textos de gentileza e autocuidado para inspirar seus dias.

(https://br.pinterest.com/carmemocellin/gentileza/.)

Dica’: Plataformas digitais com a Amazon, Globoplay estao disponibilizando acesso gratuito .

Dica®: Novas receitas para fazer na quarentena (https://comidinhasdochef.com/35-receitas-para-fazer-

na-quarentena-lista-de-receita/).

Dica’: Aprendizagens para a quarentena, curso de fotografia, arte, desenho, canto, musica

(https://cursos.faber-castell.com.br/, https://www.learncafe.com/cursos-gratis/musica/vocal-e-canto;

https://learndigital.withgoogle.com/ateliedigital, https://hub.lit.com.br/lit-30dias)

‘Dica'%: Sites para exercicio fisico (Nike Training Club; Endomond; FitNotes; Fit dance, e toutros).

Dica'": assisténcia médica por telefone/ virtual (aplicativo Mymedi, Ald SUS Teresina 08002910084).
Dica'%: Para doacées, grupos de midia social podem ajudar a colocar vocé em contato com pessoas

vulneraveis em sua area (https://www.greenpeace.org/brasil/blog/14-formas-de-ajudar-quem-precisa-

durante-a-pandemia-do-coronavirus/) .




fm A comunidade se reune para resolver seus problemas, a partir
'ﬁ ') dos recursos proprios. € um cuidado exercido com alteridade
.‘\ “‘ 4

pelos membros de uma comunidade perante os problemas que
/ nela se apresenta, sob a orientacao de uma equipe de
AP Terapeutas Comunitarios. O protocolo € constituido
Terapia Comunitaria de: acolhimento, levantamento o tema,
Integrativa contextualizacdo, problematizacdo, encerramento,
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Outras estratéegias:

- Evite a Automedicacgéo;

- Tenha cuidado para nao usar alcool ou

outras substancias para lidar com

ansiedade ou depressao;

- Nao Compare seu sofrimento com o do

outro que esta com problemas de saude fisica. Seu sofrimento € importante e vocé esta em uma
situagao atipica;

- Torne prioritéario manter contato com amigos e familiares. Se vocé se retira quando
esta deprimido ou ansioso, pense em agendar datas regulares por telefone, chat ou

Skype para combater essa tendéncia.

Ser uma influéncia positiva e edificante nesses tempos de ansiedade pode ajudd-lo a se
senitr melhor sobre sua propria situacdo.
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