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APRESENTACAO

Nos ultimos meses, temos passado por um momento
atipico em nossas vidas, em funcao do surgimento de um
novo virus em escala mundial, conhecido como
coronavirus, causador da doenca denominada COVID-19.

Devido ao seu alto poder de contagio, a Organizacao
Mundial de Saude tem sugerido a adocao de algumas
medidas, dentre elas, o isolamento social. Afastadas da
rotina e do convivio social, as pessoas relatam o aumento
do sofrimento psiquico e dos conflitos familiares.

Desse modo, apresentamos a histéria de Laura e sua
familia em meio a pandemia, como eles tém se sentido e
as estratégias encontradas para lidar com as
adversidades deste momento.

Desejamos que todos tenham uma boa leitura!




Gé, me chamo Laura

e vim compartilhar
com vOCes um pouco
das mudangas que
tenho sentido desde
que a pandemia
comegou.

\_

patroes a dispensaram e nao
continuaram pagando salario e
ela também nao tinha carteira
assinada.

. —

/ ...mas o movimento caiu e agora
ele ta em casa grande parte do
dia desse jeito...

/ Minha mae era empregada \

domeéstica antes da
pandemia...

K..mas perdeu o emprego. Os\

[ ... sempre brigando e gritando J

\com minha mae e meus irméos/

%

Meu pai trabalha com \

transporte alternativo la no
centro da cidade...

/

P

Lucas s6 quer saber de jogar no
celular da minha mae, mas a
internet nao pega muito bem.




7 - _ N
Meus irmaos mais novos

precisam de atengao o tempo
todo. A creche fechou e em casa

eles brigam, choram, mexem em

/Eeu, sou

a
mais velha! }

tudo e nao param quietos.

Nesse periodo, aprendi
muitas coisas, inclusive
como lidar com esse
turbilhao de mudangas,
sentimentos e emogoes.

Desde que a pandemia comegou,

ficou mais dificil conviver com minha
familia. Os dias sao bem
estressantes...

d l_—'_'_’_-’/
M(-:,aus pais G ;
brigam... S

criangas
choram, nao

T \. i

falta i R
\ estudar...

dinheiro.
 e—

...a ansiedade,
J angustia e medo
{ tomam contade mime
eu nao sinto vontade
= de fazer nada, s6 N

quero ficar deitada.

) NN

/ As vezes eu nao consigo

dormir direito, cabega a
mil...

Amanha comecga tudo de

novo, gritaria, brigas, as

aulas remotas. Nao vou
dar conta.

0 S y

cco muito triste e com muita

raiva em alguns momentos,
mas sempre guardo tudo pra
mim.

essas coisas e desconto na
comida na esperanga de que
esses sentimentos
desaparegcam.

Tenho vergonha de conversa?




/ = 5 Ela chorou bastante e a gente
Certa madrugada, minha mae

5 : conversou sobre como estava
acordou pra beber agua, disse

= se sentindo. Foi bom porque
que estava sem ar e o coragao "
colocamos prafora aquilo que
acelerado...
estava preso.

J(' Devo \
A
estarcomo /|

{_coronavirus!t, |

/

"

O primeiro passo € buscar aju;ia\\

para entender melhor o que
sentimos!

//Eu li que durante as pandemia \

s
é comum se sentir mais ansioso
e até deprimido e que quase
metade da populagdo pode
desenvolver algum transtorno

\ psicoldgico.

... E se preciso, procurar
ajuda profissional no posto

de saude.
o

¥ L

A ansiedade tem sintomas como tensao
muscular, preocupacéo excessiva, insdnia,
falta de ar e até panico, o que estava

\ acontecendo com minha mae.

N\
/ Como a familia é a base de tudo, a gente combinou
de se unir mais para passar por esta fase.

Comegamos a nos reunir na sala para conversar. No
comego, meu pai achou uma bobagem, mas depois
comegou a se interessar...

P

Falei com meus amigos e \ / A gente ta aprendendo a \

contei sobre a experiéncia lidar com esse momento de
que tivemos aqui em casa, e pandemia, e a falar sobre o
eles disseram que até vao que ta sentindo. Sem ter
tentar na casa deles. Achei vergonha!
massa!




/ As discussoes dos meus pais \

comecaram a diminuir. Com
menos tensao em casa, os
pequenos estao chorando
com menos frequéncia!

fEu t6 me sentindo melhor. Minha

\
KEU vi numa

reportagem
um psicologo
dizendo que:

“Quando ja nao
somos capazes de
mudar uma
situagao, somos
desafiados a
mudar a nés
proprios”.

él’lel rotinas, mas sem me cobrar

. Fizemos uma horta no \

quintal com ajuda do meu pai
e até usamos o coentro
plantado na comida.

relagao com minha familia ta
comegando a mudar. Minha
relagao comigo também ta
diferente!

Y ;ﬂ

ﬂ

tanto, respeitando e aceitando
meus limites.

Té me exercitando com meus
irmaos...

ﬂinha mae nao vé mais tanta
noticia, porque ela ficava muito
nervosa. Agora so ve o suficiente

pra se manter informada e de
fontes confiaveis.

) I—

Temos feito exercicios de
relaxamento, respiragao
profunda e ouvindo muasicas

relaxantes para ajudar com a
ansiedade.

/

precisamos viver um dia po}

Entendemos que
vez e aceitar que na vida
existem altos e baixos, mas
com um pouquinho de
esforgo de cada um, as

coisas comegam a fluir.




/ (Paciéncia e compaixéo\ /E'u—até descobri uma habilidaD

com a gente e com os nova, fiz um blog para
outros... Ja passamos compartilhar esta experiéncia,
por tanta coisa dificil e de como estou me sentindo e o
juntos  vamos  enfrentar que estou fazendo. Logo eu que
mais esta batalha! sou-timida.

N

/E vocé? Conta pra mim.
Manda um video de como
esta se sentindo e o que
tem feito para lidar com
essas emogoes € O0s
problemas na pandemia!

\—

E nao esquega: se precisar vocé também pode buscar ajuda
psicolégica, juntos somos mais fortes para enfrentar esse
momento de pandemia!

/ E LEMBRE-SE: \

» Use mascara.

» S5Sosaiase for realmente importante.

» Lavesuas maoscomfrequéncia. Use sabaoe aguaoualcoolem
gel.

» Mantenhauma distancia segura de pessoas que estiverem

tossindo ou espirrando.
\ » Respeite oisolamento social. Salve vidas. ‘/
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LOCAIS QUE VOCE PODE BUSCAR AJUDA

e Unidade Basica de Saude

e Centro de Atencao Psicossocial

e PASM (Urgéncia em saude mental — anexo ao Trauminha)
e Plantao Psicoldgico Online — NAEPSI/UFPB

~N

\_

/

Nossas redes sociais:

@projetoxocovid19
@xoparasitoses
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