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Saude mental

A saude mental, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Vemos que um pequeno movimento quase impercetivel

do leme

Tem o poder de mudar o rumo de um navio
Extraordinariamente grande e extremamente carregado
Apesar do peso da agua que pressiona cada uma das suas
pranchas

E apesar dos ventos poderosos que inflam as suas poderosas
velas

Leonardo da Vinci
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A saude mental durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Algo que precisa
de ser
promovido?




Saude mental

A saude mental durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

* A Unicidade de cada Pessoa

(experiencias, fatores de vulnerabilidade, fatores protetores,...)

...-AsaGde mental antes, durante e apés a pandemia de coronavirus;

;:::::C'omo lidar com o isolamento em tempos de pandemia? RN



Saude mental

A saude mental antes, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Promocao da Saude e prevencio da Doenca » Saude Mental (pas)

P A saude mental é a base do bem-estar geral, “ndao ha saide sem saude mental”.

P Ao considerarmos a “saude mental” estamos a falar de:
a) Capacidade de adaptagdo a novas circunstancias de vida/mudancas;

b) Superacao de crises e resolugio de perdas afetivas e conflitos emocionais;
c) Ter capacidade de reconhecer limites e sinais de mal-estar;

d) Ter sentido critico e de realidade mas também humor, criatividade e capacidade de sonhar;
e) Estabelecer relacoes satisfatorias com outros membros da comunidade;
f) Ter projetos de vida e, sobretudo, descobrir um sentido para a vida.

https://www.sns.gov.pt/reforma-fag/promocao-da-saude-e-prevencao-da-doenca-%E2%80%A2-saude-mental-
%E2%80%A2-conceito-2/



https://www.sns.gov.pt/reforma-faq/promocao-da-saude-e-prevencao-da-doenca-%E2%80%A2-saude-mental-%E2%80%A2-conceito-2/

Saude mental

A saude mental antes, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia®?

* Quanto mais tempo estivermos isolados maiores serao os riscos de sofrermos
doencas psiquiatricas;

 Sabemos que a quarentena pode originar uma constelacao de sintomas
psicopatologicos, designadamente, humor deprimido, irritabilidade,
ansiedade, medo, raiva, insonia, etc;

* Vivemos tempos estranhos em que se levantam muitas duvidas, e ira
certamente demorar muitos anos até compreendermos qual foi o verdadeiro

impacto da pandemia na saude mental.
(Afonso, 2020)

Revista Cientifica da Ordem dos Médicos www.actamedicaportuguesa.com 2020
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A saude mental, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Numa crise psicoloégica evidencia-se:
* Quebra no equilibrio psicologico

* Declinio das suas estratégias de coping: as formas de lidar habituais
da pessoa nao estao a ser eficientes

* Experienciam-se sentimentos de desorganizacao emocional,
desesperanca, tristeza, confusao e panico

* A adaptacao a uma crise psicologica depende de fatores como a
percecao/significado do individuo face ao evento.

* A crise pode, de facto, ameacar a saude mental, mas pode também
potenciar o crescimento individual.

https://www.portaldasaudemental.pt/interferencias-na-saude-mental/crise/



https://www.portaldasaudemental.pt/interferencias-na-saude-mental/crise/

Saude mental
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Recomendacoes

A saude mental antes, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

da OMS - Saude Menta

durante a

COVID-19

* Evite ler, ouvir ou ver noticias que o deixem ansioso ou angustiado
 Partilhe histdrias positivas

* A difusao de mensagens simples e claras é fulcral na relacao entre os profissionais

de saude e a sociedade.

¢ A manutencao das rotinas familiares € importante, especialmente se as criangas
- estiverem confinadas a casa.

* As pessoas em isolamento devem manter os seus contactos sociais, seja online
ou por telemovel

* As situagdes de ansiedade e stress, em momentos como o que vivemos
atualmente, sdo normais — é preciso coloca-las em perspetiva.

file:///D:/webinar%20SM/Recomendacdes-da-OMS Saude-mental-durante-a-COVID-19.pdf



file:///D:/webinar SM/Recomendações-da-OMS_Saúde-mental-durante-a-COVID-19.pdf
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A saude mental, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Todos nos temos
a nossa propria
caixa de Pandora
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Saude mental

A saude mental, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Esperanca

Experiencias positivas

Atencao ao Outro

+&oqg=imagem+caixa+de+pandora&gs_Icp=CgNpbWcQAzICCAA6BggAEACQHjolICAAQCBAHEBS5QjKIKWIKtCmMmCI9xQpoAHAAeACAAZMBiIAHeBpIBAzAUNS5gBAKABAaoBC2d3cyl3aXotaWiln&sclient=img
&ei=rIXWXserl4foa8-7g6gB&bih
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A saude mental antes, durante e apds a pandemia de coronavirus;
Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?

Em sintese

) * Os sinais podem ser subtis, verbalizados ou nao;

.>.*. * Esteja especialmente atento a qualquer alteracdo e valorize-a;.=.*.-0.
.*.%.*.% Conjugue todos os indicios verbais e ndo verbais; NN
-2« ¢ A atencdo ao outro é um desafio com ganhos para todos;

e Utilize a imaginacao como recurso;



MUITO OBRIGADA!
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A saude mental antes, durante e apds a pandemia de coronavirus;

Como lidar com o isolamento em tempos de pandemia?



