Health

Como lidar com o estresse e o distanciamento social
durante a pandemia de Coronavirus (COVID-19)

O surto de uma doenca pode ser estressante, principalmente quando todos nés precisamos monitorar
de perto a nossa saude, ficar em casa o maximo possivel e evitar todas as interagdes sociais (fisicas)
desnecessarias com outras pessoas. E provavel que o distanciamento social e o isolamento perturbem
seu trabalho, a vida da sua familia, a maneira como vocé faz suas atividades e o jeito que vocé interage
com outras pessoas. Tudo isso pode fazer com que o estresse se acumule ainda mais. As sensa¢fes de
sobrecarga emocional, tristeza, ansiedade ou medo, ou outros sintomas de tensao, como dificuldade
para dormir, sdo naturais. E possivel reduzir o impacto negativo do estresse por meio da antecipacio
de reagdes normais, pratica de atividades de reducdo de estresse e procurando ajuda.

Saiba o que esperar

O estresse pode afetar seu modo de pensar, sentir e agir. A maioria dos efeitos € uma reacdo normal a

eventos perturbadores, e costuma ter vida curta. Estes sdo alguns dos efeitos e sintomas possiveis:

* Efeitos fisicos: fadiga, exaustdo, dores de cabeca, pulsacao rapida ou exacerbagdo (agravamento,
aumento ou piora) de condicbes de saude pré-existentes

* Efeitos emocionais: sensacdo de tristeza, ansiedade, raiva, agitacdo ou irritabilidade

* Efeitos mentais: confusdo, esquecimento ou dificuldade de concentra¢do ou de tomar decisdes

* Efeitos comportamentais: comportamentos ndo comuns como inquietude, contestacdo ou pouca
paciéncia, ou ainda mudancas em habitos de alimentacdo e de sono

Fique por dentro das informacgdes

Use fontes confidveis de informacdo sobre a doenca para ficar por dentro do que estd acontecendo,
entender os riscos e saber como se proteger. Evite compartilhar noticias ndo confirmadas ou agir com
base em boatos, pois isso s6 aumenta a confusdo, o medo e o panico. Para obter as informacées mais
recentes sobre a COVID-19, visite nyc.gov/coronavirus ou cdc.gov/coronavirus.

Limite o tempo de tela e a exposi¢dao a midia

Tempo demais no telefone ou no computador, assistindo ou escutando noticidrios 24 horas por dia,
sete dias por semana, pode aumentar sua ansiedade e medo. Procure noticias e orientacdo de duas a
trés vezes por dia.

Mantenha as conexodes e o contato

Mantenha o contato com a familia, amigos e suas redes sociais usando meios de comunica¢do como e-
mail, midia social, videoconferéncia, telefone, FaceTime ou Skype. Cogite ligar para vizinhos, idosos e
pessoas que vocé conheca e que vivam so, para saber como eles estdo e mostrar que vocé se importa.

Mantenha rotinas diarias
As rotinas nos ddao uma sensacao de controle e podem reduzir a ansiedade. Tente o maximo possivel
preservar rotinas didrias ou criar outras novas, se for necessdrio, para ajudar a lidar com as mudancas.

O Departamento de Satde da Cidade de Nova York pode mudar as recomendag¢des a medida que a situagao evolui.
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Mantenha o otimismo

Concentre-se nas coisas pelas quais vocé agradece e em tudo que estd indo bem em sua vida. Inspire-
se e busque incentivo em histdrias de pessoas que estdo encontrando maneiras de lidar com a situacao
e permanecer forte.

Tenha proatividade com relagdo as suas necessidades bdsicas e fatores de estresse financeiro

Pense bem para ter certeza de que vocé tem o que precisa, como alimento e medicacdo, para ficar em
seguranca e confortdvel. Se vocé ndo puder trabalhar, entre em contato com seu empregador e discuta
opcoes de licenca. Entre em contato com empresas que cobram mensalidades e peca opcdes de
pagamento diferentes. Ligue para 311 ou visite a pagina da Web Coronavirus (COVID-19) and City Life
(Coronavirus [COVID-19] e a vida na cidade) da NYC 311 para conferir os recursos adicionais
disponiveis.

Pratique atencao e sensibilidade

Evite suposicOes ou tentativas de achar culpados apenas pela aparéncia ou origem da pessoa ou da
familia dela. Ndo ha qualquer conex3do entre raca/etnia e doencas infecciosas. Posicione-se ao ouvir
boatos falsos ou esteredtipos negativos que incentivem ou promovam racismo e xenofobia. Se alguém
assediar vocé devido a sua raca, nacionalidade ou outra questdo de identidade, ligue para 311 ou visite
o site da Comissao de Direitos Humanos da Cidade de Nova York e denuncie on-line.

Procure ajuda

O surto de uma doenca infecciosa, como a COVID-19, pode ser muito estressante para vocé, seus entes
gueridos e seus amigos. Conforme mencionamos, é natural sentir sobrecarga emocional, tristeza,
ansiedade ou medo, ou até outros sintomas de tensdao, como dificuldade para dormir. Para reduzir seu
estresse e administrar a situacao:

e Tente manter o otimismo

e Lembre-se de suas virtudes

e Mantenha o contato com amigos e entes queridos

e Use habilidades saudaveis de superacao

NYC Well

Se os sintomas de estresse forem intensos demais, conecte-se com conselheiros treinados na NYC
Well, um servico gratis e confidencial de suporte a saude mental que pode ajudar os nova-iorquinos a
suportar o momento.

A equipe da NYC Well esta disponivel 24 horas por dia, sete dias por semana, e pode fornecer
orientagdes curtas e indica¢des de atendimento em mais de 200 idiomas. Para receber suporte, ligue
para 888-692-9355, envie um SMS com “WELL” para 65173 ou converse on-line.

Visite também nyc.gov/nycwell e clique em App Library (Biblioteca de aplicativos) para encontrar
aplicativos e ferramentas on-line que ajudardo vocé a administrar sua saude e seu bem-estar
emocional em casa.
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