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Estresse e sensacao de esgotamento mentalaumentaram na
pandemia, mas acredite que tudo passara e cuide de vocé

NATHALIADE ALCANTARA

DAREDAGAO

O prolongamento da pan-
demia, a interrupc¢ao de so-
nhose desejos, além do apa-
recimento de novas varian-
tes e ondas de coronavirus
tém feito aumentar os ca-
sos de estresse e a sensagao
de esgotamento mental.
Mas, quando todo esse pe-
sadelo parecer nao ter fim,
pareerespire fundo.

Segundo a coordenadora
de Mestrado em Psicologia,
Desenvolvimento e Politi-
cas Publicas da Universida-
de Catolica de Santos (Uni-
Santos), Maria Izabel Calil
Stamato, muita gente tem
vivido a sensac¢ao de que os
cansacos mental e fisico
chegaram aolimite.

“A condicao de isolamen-
tonos tirou de toda a rotina
e também o que alimenta o
que chamamos de pulsao
davida, a vivacidade de sair
e ir para o trabalho, de en-
contrar os amigos, o desejo
de viver e ter perspectivas,
dealimentar os sonhos.”

A especialista explica
que, além de tudo isso es-
tar interrompido por tem-
po indeterminado, outras
questoes também aumen-
tam o estresse.

“Tudoestd associado aes-
sa grande incerteza de todo
lado. Temos a questao da
satde, aeconomica, a condi-
¢ao politica do Pais. Ver es-
sa situacao toda gera muito
estresse e sofrimento. £ um
estresse toxico, que nao se
interrompe, e pode levar a
um sofrimento que faz
adoecer. As pessoas se sen-
tem esgotadas do ponto de
vistafisicotambém.”

Maria Izabel diz ter au-
mentado muito o niimero
de pessoas que procuram
ajudaem funcao desse sofri-
mento, que gera, até, tenta-
tivas de suicidio e transtor-
nos de comportamento.

“Para nao ter sequelas
emocionais, procure ajuda
profissional quando hou-
veranecessidade. Mas tam-
bém recorra a meditacao, a

algode que goste, como cui-
dar de plantas, ver filmes
leves e coisas que dimi-
nuam a ansiedade. Aquiete-
se ouvindo musica”, sugere.

PROJETOS
O psicologo e mestre em
Educacio Luiz Cancellodiz
que a expectativa era de
que o fim da pandemia
acontecesse ainda no ano
passado. “O prolongamen-
to dessa situagdo provocou
adiamento indefinido de
planos, projetos de vida. Is-
so deixou as pessoas perdi-
das, sem saber quando vao
executar seus desejos e le-
varavidaque queriam.”

Essa soma de fatores leva
a ansiedade e a depressao,
explica o especialista. “As
crises de ansiedade tém au-
mentado demais. Esse adia-
mento também leva a des-
crenc¢a de que nunca mais
se podera fazer algo ou que
tudo voltara ao normal”,
diz Cancello.

Por isso, ele recomenda
procurar coisas de que se
goste efacam bem. “Conver-
se com amigos por lives ou
encontros seguros ao ar li-
vre, aprenda algo novo co-
moartesanato, procure me-
ditagdo oua psicoterapia.”



Sintomas

do esgotamento
fisico

Esta associado a habitos
destrutivos como ficar
horas no trabalho ou no
transito, assumir mais
tarefas do que é capaz
de realizar, dormir
pouco, se alimentar mal
e sedentarismo.

0s sintomas sao:

Dores musculares
por todo o corpo

Desmotivagdo e desanimo

Baixa resisténcia imunolégica

Palpitacdes cardiacas

Problemas estomacais

Diminuicdo do desejo sexual

Cansaco persistente

Sono ruim

Remédio caseiro
para estresse
e ansiedade

Suco de laranja
com maracuja

A laranja é rica em vitamina C

e diminui a quantidade

de cortisol, 0 hormonio do
estresse, na corrente sanguinea.
0 maracuja tem propriedades
calmantes naturais

0s melhores horarios para
tomar o suco de laranja sdo logo
pela manha e apés o almoco

Ingredientes
2 a 4 laranjas
Polpa de dois maracujas

Modo de preparo

Passe as laranjas pelo
espremedor de frutas e bata com
a polpa de maracuja. Adoce a
gosto. Tome esse suco logo a
seguir, para que a sua vitamina C
nao seja perdida

Sintomas
do esgotamento
mental

Tem muito a ver com

a maneira com que

o0 individuo lida com
problemas, frustracoes
e obrigacdes do dia a
dia. Os sintomas sao:
Cansaco

Dificuldade de concentracao

Falha de memoria

InsOnia ou excesso de sono

Perda de habilidades que
antes eram naturais

Ansiedade
Suor frio

Irritabilidade e choro facil

Desanimo e falta de prazer

Tristeza e angustia

Palpitacdes cardiacas

Problemas estomacais

Reducdo do desejo sexual

O que fazer?

1. Aposte em uma
* atividade fisica

Respeite o ritmo
do seu corpo

Tenha uma alimentacdo
balanceada e saudavel

. Durma bem

Beba muita dgua

. Aprenda a falar nao
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Aprenda a pedir ajuda
. Cobre-se menos

Aprenda a lidar
com a imperfeicao

Relaxe e faca coisas
que |he dao prazer
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