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O contexto atual da pandemia de COVID-19 comumente desperta alguns
comportamentos ansiosos, que são decorrentes do distanciamento físico, da
quebra de rotina e do receio de contágio. Embora desconfortável, a
ansiedade não necessariamente compromete a saúde da pessoa, já que ela
também faz parte da vida, sendo comum aparecer em determinados
momentos. Inclusive, a ansiedade tem uma função, que em muitos
momentos é positiva, já que pode contribuir com a autoproteção da pessoa
diante das adversidades, buscando se esquivar de possíveis perigos e
ameaças.
Mas, em que momento a ansiedade passa a comprometer a saúde mental?

A ANSIEDADE PARALISA
A SUA VIDA?

FAÇA UMA PAUSA NO SEU COTIDIANO E REFLITA
SOBRE O SEU MOMENTO SUBJETIVO ATUAL:

ISSO LHE TRAZ INTENSO
SOFRIMENTO?

VOCÊ ESTÁ SOFRENDO
POR ANTECIPAÇÃO?
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A SUA REAÇÃO É
DESPROPORCIONAL À
SITUAÇÃO DE AMEAÇA
CONCRETA?
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É POSSÍVEL REALIZAR
ALGUMA AÇÃO EFETIVA
PARA MANEJAR ESSA
SITUAÇÃO?

QUE ESTRATÉGIAS TÊM
LHE AUXILIADO A
AMENIZAR A ANSIEDADE
NO DIA A DIA ?

QUE SITUAÇÃO LHE
PROVOCA INSEGURANÇA,
MEDO OU RECEIO?

ISSO AUMENTOU APÓS A
PANDEMIA DE COVID-19?

QUAL É A CAUSA DE SUA
ANSIEDADE?5
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ANALISE SE AS SUAS PREOCUPAÇÕES
ESTÃO BASEADAS EM PENSAMENTOS
REALISTAS SOBRE O MOMENTO ATUAL
OU SE SÃO PAUTADAS APENAS EM
ESPECULAÇÕES E RECEIOS, QUE PODEM
NEM VIR A ACONTECER NO FUTURO.

EM GERAL, É POSSÍVEL CRIAR
ESTRATÉGIAS NO DIA A DIA PARA
REDUZIR A ANSIEDADE. POR EXEMPLO,
SE VOCÊ TEM MEDO DO CONTÁGIO DO
NOVO CORONAVÍRUS, PODE TENTAR
REALIZAR AS AÇÕES DE PREVENÇÃO,
QUE ENVOLVEM A MAIOR PERMANÊNCIA
EM CASA, A HIGIENE CONSTANTE DAS
MÃOS COM ÁGUA E SABÃO E/OU
ÁLCOOL GEL 70%, O USO DE MÁSCARAS,
DENTRE OUTRAS ATITUDES.

CASO SIM, VOCÊ PODE ENCONTRAR
FORMAS DE MANEJAR A SUA ANSIEDADE
NO PRÓPRIO COTIDIANO. NÃO EXISTEM
RESPOSTAS PRONTAS, POIS O QUE
AJUDA UMA PESSOA NEM SEMPRE
CONTRIBUI COM OUTRA. É UM CAMINHO
A SER PERCORRIDO!

EMBORA NÃO TERMINE, A SUA
ANSIEDADE REDUZ COM UMA AÇÃO
CONCRETA DIRETAMENTE VINCULADA
COM A SOLUÇÃO DO QUE O ASSUSTA? 

CASO NÃO, VOCÊ TAMBÉM TEM A
OPÇÃO DE BUSCAR AJUDA

PROFISSIONAL.
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A Secretaria de Estado de
Vitimados - SEVIT realiza
atendimento psicológico a

idosos e demais grupos de risco
e auxílio psicológico às famílias
das pessoas que morreram por

causa do novo Coronavírus

Dados levantados pela Coordenação Técnico Pedagógica - CoTP do IFRJ Campus Niterói em parceria com o Fórum Permanente de Assistentes
Sociais do IFRJ

YRS

A Cruz Vermelha
Brasileira realiza
acompanhamento

psicológico ou suporte
emocional

VOCÊ SABIA QUE DURANTE
A PANDEMIA DE COVID-19 EXISTEM SERVIÇOS QUE REALIZAM

CONHEÇA ALGUNS DESSES SERVIÇOS:

ACOLHIMENTO ONLINE GRATUITO?

CRUZ VERMELHA
BRASILEIRA

O CVV – Centro de
Valorização da Vida

realiza apoio emocional
e prevenção do suicídio

TELEFONE:
(21) 98894-6261
(21) 96785-8726

TELEFONE: 188
(24 HORAS E ANÔNIMO)

atendimento@sevit.rj.gov.br

http://www.cvv.org.br/
https://api.whatsapp.com/send?phone=5521994083287&text=SEVIT+RJ
https://www.instagram.com/sevitrj/
https://www.facebook.com/sevitrj
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YRS
O Círculo Psicanalítico

do Rio de Janeiro realiza
apoio terapêutico breve

durante a pandemia

MAIS SERVIÇOS:

ACOLHIMENTO ONLINE GRATUITO

A Sociedade Psicanalítica do
Rio de Janeiro realiza

atendimento focal, com
escuta psicanalítica para as

pessoas que estão em
crise em função da pandemia

do novo Coronavírus

Dados levantados pela Coordenação Técnico Pedagógica - CoTP do IFRJ Campus Niterói em parceria com o Fórum Permanente de Assistentes
Sociais do IFRJ

A Escola Pós-Reichiana
Federico Navarro (EFEN)

realiza acolhimento
emergencial durante a

pandemia (escuta sensível)

YRS

TELEFONE:
(21) 3594-7828

orgonomia.efen@gmail.com

http://sprj.org.br/site/solidaria
http://cprj.com.br/
https://www.facebook.com/SociedadePsicanaliticaDoRioDeJaneiro/?ref=page_internal
https://www.facebook.com/circulopsicanaliticorj/?ref=page_internal
http://www.orgonomia.com.br/
https://bit.ly/escutasensivelefen
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