SERVICO

DISAT reune dicas
para preservar a saude mental

pandemia é um desafio nao s6 para
a saude fisica, mas também para a
saude mental da populacdo, em especial para
os profissionais que estdo na linha de frente
do combate a Covid-19. O temor causado por
uma doenca nova e as dificuldades impostas
pelo isolamento social, entre outros fatores,
aumentam o estresse em nivel considera-
vel. Algumas medidas de autocuidado, no
entanto, podem ajudar a diminuir a tensao,
a irritabilidade e a ansiedade no dia a dia,
como mostram os temas sobre Satide men-
tal em tempos de Covid-19, organizados pela
Divisdo de Saude do Trabalhador (DISAT).
As recomendacdes foram preparadas com
base em artigos da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS) e da Fundacdo Oswaldo Cruz
(Fiocruz). De acordo com as fontes, as mani-
festacoes psicopatoldgicas podem afetar de
um tergo até a metade da populagio exposta
a epidemia. Sdo compreensiveis os estados
de alerta e preocupacdo: devemos validar os

n informe INCA | JULHO 2020

sentimentos uns dos outros. Algumas medi-
das precisam e devem ser tomadas para que
0 estresse ndo se torne persistente e leve o
individuo a exaustiao, tendo como conse-
quéncias transtornos mentais e fisicos.
Tentar reconhecer e acolher seus medos
e procurar pessoas de confianga para con-
versar sdo algumas das dicas para cuidar da
saude. Retome estratégias e ferramentas de
cuidado que vocé tenha usado em momen-
tos de crise ou sofrimento. Recupere agdes e
experiéncias que trouxeram no passado sen-
sacdo de maior estabilidade emocional.

Orientacdes para promover
o bem-estar

Para reduzir o nivel de estresse, também é
importante realizar algum tipo de atividade
que promova o bem-estar, como praticar
exercicios fisicos e de respiragao, ler, medi-
tar e encontrar outras formas de manter os
pensamentos no momento presente. Aos



