Desconforto Emocional
em
Periodos de Isolamento

Marcos Wagner Karoline Paiva
Psicanalista Psicologa



Como seres humanos, nos reconhecemos c
pessoa e nos organizamos em sociedade por |
interacéo social. Portanto, durante periodos
isolamento, 0 mal estar psicologico pode se ir
fragilizando nossa capacidade de adaptacao ¢
ao estresse do confinamento, produzindo resj
fisioldgicas e emocionais que podem impactar
sistema imunologico e a condicao de equilik
mental para enfrentamento de situagoes adv
Esse breve material visa contribuir com suge
gue possam minimizar os efeitos da nova rotir
se estabelece mundialmente no contexto ¢
pandemia do novo corona virus.



EVITE
Excesso deinformacoes Desnecessa

Informacgao em excesso pode gerar
ANSIEDADE!




EVITE

Excesso deinformacoes Desnecessa

Procure assistir noticiarios apenasia vez ao dia

Geralmente a edicdo da manha e capaz consolidar tudc
gue precisamos saber para ficarmos atualizados.

Nao caia narmadilha da hiperinformacaaee no excesso
angustiante deinformacoOes falsa®u exageradasEssas
acoespodem te levar a unestado mentalle constante
alerta, prejudicando o relaxamento e capacidade de
discernimento.

Lembrese:Vocé tem condicbes de filtrar conteudos e
Impor limites quanto a sua exposicao a informacoes qu
alterem seu estado de humor.




EVITE
Pensamentos Vitimistas

A vitimizacao distorce a
REALIDADE!




EVITE

Pensamentos Vitimistas

Estar isolado n&o é un@nicaoe simumapreservacao e
contribuicao para o bem comum.

Permanecerem casapor alguns dias é necessario, mas
nao e uma condicao definitiva.

Em brevetudo voltard ao normal

Lembrese:Vocé tem condicOes de ressignificar o
momento atual e dar a sua contribuicao.




EVITE

Solidao como percepcao.de Abandon

Sentir aolidao do isolamento devido a pag
uUMmFATO!




EVITE

Solidao como percepcao.de Abandon

A solitude € um estado desejavel de privacidade que

permite areflexao e a

subjetivacapessoal mas asolidao

pode produzir tristeza em excess@eatencializartracos
depressivosnerentes a cada pessoa.

Utilize toda tecno

ogia disponivel para manss

conectado com a vida com pessoagjue VOCeé estima.

Unaseaosseus fami

lares e amigos, promovendo boa

conversas por meio d@deochamadastelefonemasou
mensagens

Lembrese:Vocé tem condicOes de se fazer presente air
gue fisicamente longe ou apartado de seu grupo Soci:
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O pessimismo impede a percepgao de
NOVOS CENARIOS



EVITE

Pessimismo Como padrao pensamen

Quando estamos amargurados, nossondo interior fica

embrutecidoe nossas reac0es e comportamentos pode

se revelar ddorma destrutiva ferindo agueles que estao
nossa volta e nosnpedindo de enxergar solucoes

Lembrese:Vocé tem condicOes de pensar diferente a fir
de aliviar as dores produzidas pelo momento atual.
Permitase.




EVITE
Nao fazer nada

A inatividade pode produzir
DESANIMO!




EVITE
Nao fazer nada

Se 0 0cio nao for criativo, pode conduzir a estado de
letargia existencial

Encontre nastividades manuai® nasatividades fisicas
gue possam ser executadas em casa um meio @lanar
desconfortose parapreencher o tempo

Lembrese:Vocé pode matese ativoe produtivo, mesmo
estando em casa. Mowse ealivie a
tensao do i1solamento.




EVITE
Uma agenda sem cCompromissos

Estabelecer uma rotina diaria ajuda realiz
PROPOSITOS!




Para muitas pessoas, trabalhar em regimendme
office, pode ser uma experiéncia nova e eventualmente
nao prazerosa.

Essa nova realidade, ainda que temporaria, pode
desorganizar a rotina diaria produzir algum tipo de
Inseguranca ou angustia
Organize seu tempoincluindo periodos voltados a sua
atividade profissional. Respelite intervalos como o
almoco, pausas para o café e término de expediente.
Nao abra mao do tempo livre! Leia, interaja com outras
pessoas e descanse!

Lembrese Gerenciesuaagenda, considerando momento
atual sem perder de vista seus propdsitos mais elevados.




Viver numa perspectiva meramente Indivic

Considere as regras para um bom conv
COLETIVO!




