Health

Sofrimento e perdas durante o surto de COVID-19

Um evento como o surto de COVID-19 (Doenca por Coronavirus de 2019), e todas as perdas que
o0 acompanham, pode perturbar sua sensacao de seguranca. Talvez vocé, enquanto faz a sua
parte ficando em casa para impedir o avan¢o da COVID-19, esteja sofrendo perdas relacionadas
ao trabalho, as finangas, as interagdes sociais e as obriga¢des familiares, entre outras coisas.
Vocé também pode enfrentar o falecimento de alguém conhecido. Todas essas perdas podem
ser significativas e traumadticas.

A realidade imposta pelas politicas de distanciamento fisico e isolamento significa que talvez
vocé ndo possa enfrentar e lidar com o sofrimento como antes, por exemplo, estando ao lado
de seus entes queridos durante seus ultimos dias, passando um tempo fisicamente com amigos
e familiares, visitando seu local de culto ou participando de um funeral presencialmente. Essas
mudancas podem ser traumaticas e afetar seu processo de sofrimento. A recuperagao levara
tempo e pode ser dificil. Este documento explica o que esperar, como lidar com essas perdas e
onde procurar ajuda.

Sofrimento

Sofrimento é uma resposta natural a perda de alguém ou algo importante para vocé. Vocé pode
sofrer pela perda das rotinas didrias, das interacdes sociais fisicas, de um trabalho, de uma
renda ou da sensacdo de seguranca e, certamente, pela morte de alguém conhecido. Durante
esse periodo de sofrimento, vocé pode enfrentar varios sintomas e reagdes, que podem incluir:

e Sensacdo de vazio, apatia, raiva ou culpa

e Duvidas se vocé poderia ou deveria ter feito algo de forma diferente
e Reagoes fisicas, como tremedeira, ndusea, exaustao e fraqueza

e Pesadelos

e Distracdo e comportamento confuso

e Dificuldades para voltar as atividades normais

N3o ha uma maneira certa de processar o sofrimento. Cada pessoa enfrenta o sofrimento de
forma diferente e cada perda é singular.

Como lidar com a perda e o sofrimento

e Aceite seus sentimentos. Recupere-se em seu préprio ritmo e do seu jeito. Tenha
paciéncia consigo.

e Fale sobre sua perda. Talvez vocé considere isso reconfortante e sinta menos solidao.
Conecte-se com amigos e familiares por telefone, texto e outras plataformas digitais.

e Reflita sobre o que esta indo bem. Escreva ou compartilhe com outras pessoas suas
virtudes e momentos alegres do dia.

e Conhega os recursos disponiveis. Visite nyc.gov/helpnow e, na guia “Get Help”
(Obtenha ajuda), confira uma lista de recursos de emprego, assisténcia alimentar,
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assisténcia médica e de saude, além de apoio emocional e cuidado espiritual, entre
outros recursos.

e Concentre-se nas coisas que estao sob seu controle, como ficar em casa o0 maximo
possivel, cumprir as recomendagdes de distanciamento fisico, lavar as maos
frequentemente com 4gua e sabdo, comer alimentos nutritivos e manter uma agenda
diaria.

e Limite sua exposi¢ao as noticias relacionadas a COVID-19. Desligue a TV e o
computador, e deixe a papelada de lado.

e Descanse. Faca algo relaxante, energizante ou algo que animara vocé.

e Faca parte da comunidade. A comunidade pode oferecer a vocé uma rede de apoio.
Figue em contato com as pessoas por meio das plataformas digitais.

¢ Peca ajuda caso sinta-se sobrecarregado(a).

Quando procurar ajuda

Sensacoes de sofrimento sdo rea¢des naturais a perdas importantes. Se essas sensacdes
perdurarem, seu humor ndo melhorar ou piorar ou se vocé se sentir incapaz de desempenhar
suas atividades didrias basicas, procure ajude.

Onde procurar ajuda

A NYC Well oferece varios aplicativos de bem-estar e apoio emocional que podem ser Uteis.
Visite a “App Library” (Biblioteca de aplicativos) em nyc.gov/nycwell para obter ferramentas
on-line que ajudardo vocé a administrar sua saude e bem-estar emocional.

Se os sintomas de estresse forem intensos demais, conecte-se com conselheiros treinados na
NYC Well, um servigo gratis e confidencial de suporte a saide mental que pode ajudar os
nova-iorquinos a suportar o momento. A equipe da NYC Well esta disponivel 24 horas por dia, 7
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 ou converse on-line visitando
nyc.gov/nycwell. A linha de atendimento de NYS para apoio emocional durante a COVID-19
atende no numero 844-863-9314 das 8h as 22h, sete dias por semana. A linha conta com
profissionais voluntarios treinados especialmente para escutar, dar apoio e fazer indicagdes, se
for necessario.

Para obter informagdes gerais sobre a COVID-19, incluindo como se proteger contra a doenga,
visite nyc.gov/health/coronavirus ou cdc.gov/covid19.

O Departamento de Saude da Cidade de Nova York pode mudar as recomendag¢6es a medida que a
situacao evolui. 4.8.20
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