UNIVERSIDADE

CATOLICA
DE SANTOS

Jornal: Bognews

Data: 11 a 17/04/2020
Péagina/Secao: Cidades - 4

QUARENTENA Continuidade da rotina de isolamento requer adaptagdo para garantir o bem-estar proprio e de terceiros.

BEITAS

As principais recomendagoes
da Orcram acZo Mundial da Saude
) para conter a pandemia de
-19, & realidade no Brasil e na
maior parte domundo. Tal medida,
apesar de preventiva para 2 saude
ar prexudlcn do a
parce mentza! dos individuos. Os
seres humanos sdo socidveis por
natureza, desde o momento da

fecundagzo o individuo precisa do
ONLAro COM O QULIO.

Ia'mha amigos e comunidade
proporcionam prazer. Com 1330, 0
isolamento representz o distancia-
mento dessas relagoes fisicas — es-
pecialmente o afeto.

Além disso, o docente enfatiza
que o isolamento remete 2 prisao
que, por sua vez, consiste na pu-
niglo por um crime, assim como
castigo, muito aplicado na inf
Dessa maneira, essas associagoes
podem gerar medo.

O medo, por sua vez, estd dire-
tamente ligado a algo desconhecido
ou 2 uma experiéncia que deixou
cas :1gmf1cat associadas
30 desprazer e 20 sofrimento. Em
uma pandemia, contudo, o perigo
aumentz, pois a situago € coletiva
e ndo individual, e requer aceitagzo.
Segundoele, o medo & generalizado
e impulsionado pela imporencia,
pois ainda ndo existem informages
completas sobre 0 novo coronavirus,
além das formas de contdgio, pre-
vengio e grupo de risco.

Dessa forma, & incerteza torna-
-se extremamente prejudicial: "O
3o estd muito presente. Nio pode
sair, ndo remos muito conheci-
mento sobre o virus, ndo podemos
nos relacionar.. Isso provoca uma
angistia e medo grande”, pontua
. Uma forma de vencer o
nento de medo € por meio
da _pmprr-"o do conhecimento.
conforme ponrua o professor,
ainda hd pouco conhecimento sobre
3 doenga. Portanto, 2 orientagio
primordial € seguir as recomenda-
i issionais de saide em
relagdo 2 cuidados com higiene e
contato fisico.

4_ ves

Atengdo

O deio total do isolamento tam-
bem pode provocar patologias — fi-
sicas e psicoldgicas. Isso acontece
explica Alves, porque oser humano
precisa sentir-se 1til de alguma
forma. Portanto, € essencial colo-
car planos em prdtica, sejam eles

Pensando nos profissionais de saiide, o Projeto Psicologia
Solidaria Covid-19reiine psicdlogos de todo o Pais pararealizar
atendimento solidario aos trabalhadores que estionalinha de
frente nocombate aonovo coronavirus (médicos, enfermeiros,
recepcionistas, além de responsaveis pela limpeza e seguranca
das unidades de saiide), bem como aqueles que estdo fora
do Brasil e estdo impossibilitados de retomar.

Interessados podem entrar em contato pelo abre.ail

psicosolidaria-atendimento.

objetivos ou subjetives.

"Estar isolado nde significa
que nio hi algo [para fazer]. A
pessoa deve se ocupar com leitura,
filmes.." exemplifica o psicdlogo,
citando 2 importincia de madidas
para minimizar os efeitos da mu-
danga repentina no cotidiano, pois
ndo hd como fugir da realidade
transformada _'Jela pandemia. O
professor sugere realizar todas aque-
las rarefas prazerosas que foram

REDES DEAPOIO

O grupo Escuta 60+, formado por terapeutas, realiza
acolhimento portelefone a pessoas com mais de 60 anos que
precisam conversar com alguém fora de seu circulo

Naoha cobranca peloatendimento, e o servigoesta disponivel
de domingo a sexta (domingo das 19h as 22h; segunda-feira
das 15h as 18h; terca-feira das 9h as 20h; quarta-feira das 9h
as 22h; quinta-feira das 9h as 17h; sexta-feira das 9h as 12h).
O telefone é (11) 3280-8537, e o grupo esti como @

escutab0mais no Facebook e Instagram.

deixvadas de lado com a correria da
rofina. Além do mais, também €
um drime momento pard descobri
novos hobbies.

Adaptacio

O isolamento desconstrdi a
rotina do individuo, & "sdapragio
€ 2 palavra-chave para continuar
da melhor 1 ira possivel, cons-
rruindo novas formas de viver com
0 outro e consigo mesmo. Dentro

dessa necessidade de encontrar 2
Pard passar 0 [EMPO, ENContra-52 2
solidariedade. Nesse periodo, aju-
dar o préximo € de grande valia, sefa
apenas conversando ou oferecendo
umsz palavra de apoio.

As redes sociais s3o as prineipais
ferramentas para manter CONLaro
com o outro, por meio de aplicativos
como o Whats App (que permite
rambém chamadas de dudio & vi-
deo em grupe), Hangours, Skype,

Zoom, Instagram, Facebook, entre
outros, com suas diversas fungoes.
Junro a isso, aplicarivos de jogos
coletivos também estdo em alta
(jogos de carras, s
e muito mais), permitindo maior
interacio online.

Cuidados com excessos

Todavia, da mesma forma que
a interner pode ser uma grande
aliada, o uso dela requer cautela. A
quantidade de informagoes dispo-
nfveis € proporcional 20 tamanho
da pandemia, e 2 tecnologia € um
grande instrumento para levar notf
cias. Por outro lado, 25 redes socia
fomentam o sensacionalismo € a
fake news podendo alarmar e causar
pinico na popul ago.

O docente enfatiza que ficar na
frente da televisgo ou em portais de
norticias o dia inteiro ndo diminui o
medoe aang podendo levara
uma sensagzo de imporencia.

ém disso, o individuo pode
come;: a questionar se realmente
endo o certo para evitar 2
. buscando formas de des-
cobrir uma “safda mdgica" para a
situagdo, algo inexistente. Assim,
icagdo € rer bom senso em
040 coNsUMO de noticias, mas
evitd-las por completo também nzo
€ oideal.

Uma recomendagzo médica
fundamental dentro do isolamento
€ estabelecer uma rorina. Mesmo
sem sair de casa, & impor
adotar hordrios para acordar, tor
banho, fazer refeigfes e demai
rarefas didrias — expediente em
home office, estudar, ver televisao
ou streaming, entre outras. Vale
lembrar que essa adapragdo requer
tolerdncia, e o individuo deve bus-
car formas de ter prazer mesme sem
sair de casa.

a

Filtro de noticias

ista g5 fake news,
ou notfeias falsas, o Ministério da
Saude dispenibiliza um nime-
ro de WhartsApp para envio de
mensagens que serdo apuradas e
respondidas oficialmente ze 330

A pa iza que o nimero

ndo € um tira dyvidas ou SAC
(Servigo de Arendimento ao Con-
sumidor), mas sim um canal para
verificar se a veracidade de informa-
s, 4 fim de evitar a propagacio
de fake news. O nimeroestdaptoa
receber mensagens de texto, dudio
e videos de forma gramita.
s devern entrar em
9-4640. Além
5 =30 esclarecidas
10 poreal do Ministério da
kenews

também
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