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COMO MANTER A
MENTE SA COM
TANTO COVID




No comeco de 2020, era impensavel que as empresas
pedissem aos seus funcionarios que trabalhassem a
partir de casa. Era impensavel serem feitos programas
de televisdo em salas de estar e programas de radio
desde os gquartos. Ninguém sonhava rezar frente a um
ecra com mais 50 pessoas da Igreja.

O distanciamento social € o confinamento tornaram-se
comuns, um pouco por todo o mundo. A pandemia do
SARS-CoV-2 transformou a face da Terra € o modo
como nos relacionamos e trabalhamos.

Surgiu uma nova forma de viver...

O ser humano é feito para o relacionamento.

Ora, periodos prolongados de isolamento podem
comecar a afetar a nossa saude mental e o bem-estar.
Quem tem problemas de saiude mental pré-existentes
pode piorar, mas tambem podem surgir problemas nas

pessoas com aparente boa saude psicolégica.

A medida que continuamos a enfrentar medidas de
confinamento e de distanciamento social, femos de
encontrar formas de cuidar e preservar a nossa saude

mental em casa.

A Dr® Eileen M Feliciano ¢ psicdloga com
especialidade em Psicologia Escolar e Clinica.
Depois de ter fido dezenas de sessdes numa semana
com pacientes onde o unico foco era a COVID-19,
a Dr® Feliciano decidiu fazer uma lista que agora
traduzimos e partilhamos com todos,
esperando que seja util.
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MANTEM UMA ROTINA

Delfa-te e acorda a horas
decentes. Programa o teu
dia com variedade, nao
esguecendo o tempo para
o frabalho e para o cuidado

pessoal.




VESTE-TE COMO SE TIVESSE DE SAIR

Usa a roupa da vida social
que desejas, ndo a vida social

gque (agora) tens.

oma banho e veste

roupas confortaveis, lava a cara,
escova 0s dentes. Aproveita para
tomar um banho relaxante ou faz um

tratamento facial.
E incrivel como a

Jsa cores alegres.
‘oupa pode afetar

O NOSSO humor!




SAlI DE CASA

Sal de casa pelo menos uma vez
por dia, uns 30 minutos. Se estas
preocupado com o0 contacto
social, sai de manha cedo ou
mais tarde, guando hd menos
gente nas ruas. Se pertences a
grupo de risco ou se vives com
pessoas desse grupo, abre as
janelas de casa. E incrivel o que
o ar fresco faz pelo espirito!




MEXE-TE

Todos os dias, dedica pelo
menos 30 minutos ao exercicio,
nao figues parado! Se nao te
sentes a vontade para sair de
casa, procura aulas no Youtube
Ou aumenta o volume da musica
e dancal




CONTACTA OS AMIGOS

Liga aos teus amigos, todos dias, cerca
de... 50 minutos! Usa o Whatsapp, o

Face]

ime, o Skype, o Zoom, 0s SMS,

O trad

icional telefone. Liga-te a vozes

conhecidas. Liga aos teus netos.
Fala com os teus pais. E, se fores pal,
permite que os teus filhos tfambéem

iguem

a0s amigos, POIs também estao

cheios de saudades deles!




BEBE E COME

Mantem-te hidratado e nao te
esquecas de comer! Isto parece
um conselho obvio, mas ha muita
incompatibilidade entre o stress e

a alimentacao, e podemos cair em
extremos:. comer demasiado ou
comer nada! Belbe bastante agua,
come alimentos nutritivos e
desafia-te a aprender a
cozinhar algo novo!




CRIA UM KIT DE MIMOS

Cria um kit de ferramentas de mimos para ti.
Cada pessoa fera o seu, pois todos somos
diferentes! Uma sugestao & criares um kit que
envolva os S sentidos: tato, paladar, visao,

audicao, olfato e, a
e fraga

ou um peluche, choco
musica reconfortante, O

em deles, o movimento

M conforfo.

Deixo aqui algumas ideias: um cobertor macio

ate quente, fotos de ferias,
eo de lavanda ou eucalipto,

uma cadeira de balanco, um cobertor pesado e
guentinho. Escrever um diario, ler um bom livro ou

mesmo colorir um livro,

pintar. Mascar uma pastilha

elastica de menta, beber um café frio.

A maior parte destas idelas podem ser aplicadas
a0s mais novos!

Seja o que for, que seja um kit constituido
por objetos que falem ao teu ser e te

ajudem

a estar bem.



BRINCA COM AS CRIANCAS

Passa mais fempo a brincar com as criancas.
Os mals novos raramente dizem como se
sentem, mas usam as brincadeiras para
comunicar € chamar a atencao. Nao fiques
surpreendido se as criancas estiverem a
brincar mais aos medicos e doentes. Esta
atento e acompanha-as. Nao te esquecas
que as criancas relaxam engquanto brincam
e, dessa forma, processam a realidade e
resolvem problemas — e, agora, ha tanta coisa
para processar!




CUIDADO COM AS EXPLOSOES

D4 espaco e tempo as pessoas. Atualmente,
ha muita pressao no ar. Com tantos meses
de pandemia, € normal que o pior de cada
pEessoa POssa Vir a fona. Ha dias bons e ha

dias horriveis! Evita guardar ressentimentos e

alimentar discussdes.

Acredita que toda a gente esta a fazer o melhor
para superar as dificuldades. Preserva a tua
saude mental, ndo sigas emocdes negativas.




CRIA UM ESPACO DE RETIRO

E importante haver um tempo para desligar,
parar, para retiro. E importante haver um espaco
para o trabalho e um lugar distinto para relaxar.
Tambeém as criancas precisam ter um local
para descomprimir, refugiar-se (algo feito com

cobertores, almofadas, lencais, peluches,

oufes).

E bom que cada pessoa tenha o seu lugar de
refugio e siléncio.




CRIANCAS A BEIRA DE UM ATAQUE

As criancas fambem sentem a inferrupcao da
rotina, a falta de seguranca e a incerteza do
gue val acontecer a seguir. Deves esperar
comportamentos diferentes nos mais Novos
e responder com tranquilidade. A ansiedade
val fransmitir-se nos medos, pesadelos,
dificuldades em dormir ou em estarem
sozinhos. Deves manter-te atento e evitar
fazer grandes mudancas, ndo leves mais
stress as criancas.




CRIANCAS SOB STRESS

Concentra-te em transmitir seguranca e
afeto. Existem prazos rigorosos para enfrega
de frabalhos escolares, os filhos estdo em
casa a pedir atencao e brincadeira, estao
chelos de energia e e preciso ter a casa toda
higienizada... E preciso estar com as criancas,
sem esguecer gue sao fempos assustadores e
diferentes para elas.

Concentra-te em criar boas ligacdes com as
criancas, ajuda-las, usar livros terapéuticos, e
transmitir paz e seguranca nas palavras.




REDUZ AS EXPECTATIVAS

Reduz as expetativas e aceita radicalmente

a rea
anter

idade. Esta ideia esta ligada ao topico

jor. Estamos a fazer muitas coisas neste

momento, solb medo e stresse. Nao € a melhor
situacao possivel e sabemos disso.

Em vez de te lamentares e sofrer, aceita tudo, a
tua situacao atual e a tua vida sem questionar,
culpar ou repelir. Nestes tempos incertos ndo

vais falhar - ndo ha um guia para tempos de
pandemia, e todos estamos a fazer o melhor que
podemos numa sifuacao sem precedentes.




MENOS COVID

Ainda nao estas cansado de tanta conversa
sobre a COVID nas redes sociais € meios de
comunicacao social? E possivel encontrar
toneladas de informacdes sobre a COVID-19;

informacao em constante alteracao!
Existe muito sensacionalismo, alarmismo e
negatividade. Sem te aperceberes, estas a
acumular fudo isso em ti e a tfransmitir iISSO as
crilancas gue ouvem o mesmo que fu.

Procura uma unica fonte credivel, limita o
acesso a ela por dia (talvez 2 a 3 vezes por dia,
no maximo 30 minutos). Evita certos canais de
televisdo e determinados jornals, evita estar
sempre a falar da pandemia frente as criangas
— N0 queremos assusta-las mais, pois N&o?




OUVE HISTORIAS INCRIVEIS

Lé outro tipo de noficias, que mosfrem o bem
gue ha no mundo. H4 muitas informacoes
assustadoras e negativas sobre esta pandemia.
Mas, tamlbbeém ha muitas historias de pessoas
gue se sacrificam, que se apoiam e fazem
gestos fantasticos pelo bem dos outros. E
importante equilibbrar as noticias negativas
com as noticias que fransmitem esperanca €
milagres.




AJUDA OS OUTROS

Procura maneiras, grandes e pequenas, de
servir 0s outros. Apoia restaurantes, oferece
alimentos, liga aos vizinhos 1Idosos, divulga
mensagens positivas nas redes sociais (ja viste
a quantidade de imagens que nos femaos no
Facebook e Instagram @paroquia.pt?). Quando
ajJudamos os outros, ficamos felizes!




CONTROLA O CONTROLAVEL

Procura algo que possas conftrolar e

contro

a-o completamente. Nestes tempos de

Incer

eza, controla o teu pequeno cantinho.

Organiza a tua estante, limpa o teu quarto,
monta aquele movel que trouxeste do IKEA,
arruma os brinqguedos. Cuidamos do nosso

pegueno mundo, enquanto o resto do mundo

esta num estado caotico.




ALINHA NUM GRANDE PROJETO

Agora € hora de aprender a tocar piano,
montar um puzzle de 1000 pecas, pintar um
quadro, ler todos os livros do Harry Potter,
assistir as 10 temporadas da serie Friends,
atualizar o blog, fazer uma camisola de |3 para
O neto, aprender a resolver o culbo magico...

Procura algo grande gque te mantenha
ocupado, distraido e focado, desligado do
mundo exterior.
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FAZ MOVIMENTOS REPETITIVOS

Envolve-te em atividades que tenham movimentos
repetitivos € movimentos esquerda-direita. Uma
pesguisa mostrou que um movimento repetitivo
(trico, pintura, escultura em argila, saltar & corda,

etc.), especialmente o movimento que é feito
da esquerda para a direita (correr, tocar bateria,
oatinar, saltar) pode ser eficaz para acalmar e
relaxar em momentos de angustia.




ENTRA NO MUNDO DA ARTE

O nosso céerebro emocional € muito recetivo as
artes criativas e 1Sso abre muitas portas para a
ilbertacado de sentimentos. Encontra algo que
exija criatividade (esculpir, desenhar, dancar,
cantar, tocar, escrever) e d4 o teu maximo! Vais
ficar aliviado. Esta dica também € muito valida

para as criancas!




RI-TE. MAS Rl MESMO!

Nao deixes as nuvens escuras terem lugar
nos teus dias. Procura humor todos os dias.
A vida ja fraz tantas preocupacoes! Entra no
Youtube e procura videos de gatos, assiste

uma comeédia stand-up na Netflix, v& um filme
engracado - fodos nos precisamos de um
pouco de alivio € humor nos nossos dias,
todos os dias.




PROCURA AJUDA

Pede ajuda — 0s teus amigos estao perto
e a Paroqguia de Palhais/Santo Antdnio tem
pequenos grupos! Se tens um terapeuta ou
psicologo, ndo te esquecas que eles estao
disponivels, mesmo a distancia. Tem atencao a
medicacio e ndo inventes! Segue cada conselho
o melhor possivel. Existem profissionais de saude
mental prontos para ajudar-te nesta crise.

Os professores dos teus filhos fardo tudo ao seu
alcance para ajudar. Procura grupos de apoio,
grupos de pais, procura os vizinhos, nao te
isoles, ndo te desligues!

Tens a distancia de um ecra ajuda e suporte,
a qualguer hora do dia — podemos estar
fisicamente distantes, mas as ligacdes online
continuam a funcionar!




PEQUENOS PROBLEMAS

Fragmenta a quarentena; reduz a quarenfena a
pedacos mais pequenos. Nao ha insfrucoes que
expliguem como fazer isso. Frequentemente,
quando tralbalho com pacientes com ansiedade
e blogueados em certos assuntos, sugiro que se
foquem numa pequena peca de todo o problema
e dediguem tempo a resolver esse pegqueno
aspeto do grande problema; um pedaco do
stress de cada vez. Tambéem |lhes peco que
apontem um dia e hora para ultrapassarem esse
pequeno problema. Costuma funcionar muito
bem!




VAI FICAR TUDO BEM

Lembra-te que esta situacao € temporaria.

Lembra-te disso todos os dias! Parece que

a pandemia nao tem fim, parece que 0s
confinamentos e quarentenas nao tém fim.

E assustador pensar no dia de amanha. Mas,
por favor, reserva um tempo para te lembrares
que, embora tudo Isto seja muito assustador e

dificil, e ndo sailbamos quando vai terminar, € sO
uma tfemporada e val passar. Um dia, voltaremos
a sentir a liberdade, a seguranca, e os abracos!




QUAL A LICAO DISTO TUDO?

Esta crise pode parecer nao ter sentido g,
as vezes, ate parece gque podia ter sido
evitada. Quando os psicologos trabalham os
traumas, ha algo que fazem com 0s pacientes:
ajJudam-nos a encontrar resultados positivos,
O seu significado e a construcao que pode
surgir da destruicao.

O que € que podes aprender com esta crise?
O que € gue tens de mudar em t17 E na fua
familia? O que tem de mudar na comunidade,
NO pPais € N0 mundo?




Lembra-te que todas as informacoes neste
elbbook sao apenas para tua orientacao. Apesar
dos conselhos serem de uma profissional de
salide mental, a Pardquia de Palhais/Santo
Antonio Ndo € especialista em saude e este guia
nunca deve substituir o conselho profissional de
um medico.

Se precisares de ajuda com a tua saude mental,
procura um profissional de saude. Existem
profissionais de saude mental prontos para

ajudar-te.

Agradecemos a tua confianga nestes tempos.
Estamos a navegar juntos num mar de incerfezas.
Conta connosco: somos a tua casa, uma familia
transformada pelo Espirito Santo, que ama,
reza, vive e serve como discipulos de Jesus e
missionarios do Evangelho.

Continuaremos a adaptar-nos conforme a
situacao evolui - e sabemos que faras o mesmo.

Fica seguro!

Texto original da Dr® Eileen Feliciano
Imagens: unsplash.com e freepik.com
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PAROQUIA = PALHAIS
//SANTO ANTONIO

UMA PAROQUIA EM RENOVAGAO DIVINA

www.jparoquia.pt



