O QUE E?

A fadiga da pandemia refere-se ao cansago e ao senti-
mento de sobrecarga por nos mantermos constante-
mente preocupados e vigilantes durante estes meses

de pandemia, cumprindo restricdes que provocam
alteragdes na nossa vida.

UM ESTUDO...

da Organizagdo Mundial de Saulde revela
que, em Outubro de 2020, o “cansago da
pandemia” atingia ja cerca de 60% da
populagao europeia.

R % LEMBRE-SE!

A pandemia COVID-19 exige de nés uma
grande capacidade de adaptacao. E natural
que nos possamos sentir fartos desta

situagao, impacientes e menos motivados
para cumprir as recomendacdes.

IMPORTANTE!

A nossa Saulde Psicolégica também esta em risco. S
A crise (pandémica e socioeconémica) gera insegu-

ranca, medo e ansiedade acerca do presente e do

futuro, podendo agravar ou conduzir a dificuldades

e problemas de Saidde Psicolégica (como o stresse,

a ansiedade ou a depressé&o).

NAO PODEMOS “BAIXAR A GUARDA"!

E necessario redobrarmos esforgos para combater o virus.
Os nossos comportamentos sao criticos para conter a sua
propagagao, para nos protegermos a nos e aos outros.

e Comprometa-se! Use méscara, lave as maos com
frequéncia, mantenha o distanciamento, cumpra as
recomendagdes. Ha comportamentos que temos de repetir
até se tornarem automaticos.

e Aceite e persista, ndo desista! A pandemia ainda esta
para durar, mas adaptar a nossa vida ao coronavirus é
possivel (e necessario) e nos proximos meses teremaos
boas noticias.
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e Acredite na sua capacidade para lidar com esta situagao.
N&o é a primeira vez que passamos por uma situagao dificil. Que
estratégias o ajudaram a ultrapassar as situacdes anteriores?
Use-as ou adapte-as para enfrentar esta situacéo.

* Esteja atento as suas emogoes, pensamentos e sentimentos.
é natural que o seu humor e a sua motivagéo possam flutuar -
uns dias serao melhores do que outros. Preencha a Checklist
Como me Sinto?

* Cuide de si e do seu bem-estar. Escolha realizar um conjunto
diversificado de actividades que lhe déem prazer. Encontre um
tempo s6 para si (para contemplar, meditar, ouvir musica ou
agradecer coisas boas que lhe aconteceram, por exemplo).
Desenvolva a sua resiléncia.

* Pega ajuda! Se os seus sentimentos de ansiedade e inqui-
etagdo forem excessivos e persistentes, se se sentir completa-
mente sobrecarregado ou incapaz de funcionar e fazer a sua
rotina diaria, ligue para a Linha de Aconselhamento Psicolégico
do SNS24 ou procure ajuda de um Psicologo.

Encontre uma Saida: #UmPsicélogoPodeAjudar. Saiba Mais!

Linha de Aconselhamento Psicologico SNS24 #Fadiga da Pandemia
(808 24 24 24, Opgao 4) #Fact Sheet Resiliéncia



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_fadiga_pandemia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_resiliencia.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf

