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em Tempos de Covid-19
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Em janeiro de 2020 a Organizacao Mundial de Saude (OMS)
declarou o surto do novo Coronavirus (Covid-19) como uma
emergéncia em saude publica de proporcdes internacionais e
em marco desse mesmo ano atribuiu-lhe a classificacao de
pandemia.

Considerando as orientacdes do Plano de Contingéncia
Covid-19 da Ufal, da OMS e dos Conselhos Federal e Regional de
Psicologia, informamos que as atividades presenciais de
psicologas e psicélogos da Pro-reitoria Estudantil (Proest), dos
Nucleos de Assisténcia ao Estudante (NAEs) e da Faculdade de

Medicina (Famed) foram paralisadas.



Sabemos que estamos passando por um momento Novo,
que exigiu mudancas em nossas rotinas, habitos e praticas
cotidianas. O estresse pode ser um fator presente, uma vez que
estamos vivenciando um momento de incerteza e indefinicao.
No entanto, € fundamental identificarmos os recursos possiveis
que disponibilizamos para o enfrentamento dessa nova
realidade.
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E importante estarmos cientes e seguirmos as
recomendacdes dadas pela OMS sobre medidas de prevencao,
como: lavar as maos frequentemente com agua e sabao; usar
antisséptico de maos a base de alcool gel 70%; ao tossir ou
espirrar, cobrir boca e nariz com a parte interna do cotovelo,
evitando usar as maos; optar por lencos descartaveis; manter
os ambientes ventilados, com janelas abertas e caso apresente

os sintomas, procurar os servigcos de saude.
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Para além delas, ressaltamos a importancia da criagao de
uma nova rotina frente ao periodo de isolamento social, a partir

da insercao de atividades como:

Colocar as leituras da formacao em dig;

Iniciar uma nova atividade (ler um livro;

aprender um instrumento musical);

Falar com amigos e parentes através de

telefones ou chamadas de video;

Limitar o tempo na busca de informacdes,

pesquisando sempre em fontes fidedignas;




Realizar atividades fisicas;

Tentar realizar atividades que sejam prazerosas,
principalmente quando estiver se sentindo

mais ansiosa/o;

Realizar exercicios de respiracao e relaxamento.
Por exemplo: respire bem devagar,
calmamente, inspirando pouco ar pelo nariz e

expirando longa e suavemente pela boca. Faca

O ar ir para o seu abddmen, estufando-o ao

inspirar e deixando-o encolher-se ao expirar.

Sao apenas algumas sugestdoes que podem auxiliar nesse

periodo. Busque aquela que mais se identifica.



Destacamos ainda que, os profissionais de psicologia dos
respectivos servicos disponibilizardao o acolhimento psicoldgico
on-line efou presencial durante o periodo de vigéncia do Plano
de Contingéncia Covid-19. Ressaltamos que o atendimento

presencial sera em carater emergencial.

A solicitacao para o atendimento deve ser enviada pelo

estudante para os seguintes enderecos eletronicos:
- Campus do Sertdao: ana.santana@delmiro.ufal.br;

- Campus Arapiraca: Unidade Palmeira dos indios:

tathina.netto@palmeira.ufal.br;

- Campus A.C. Simoes:
rafael.cunha@proest.ufal.br /
lucelia.silva@proest.ufal.br

Os profissionais entrardao em contato e orientarao

o estudante frente ao apoio psicoldgico solicitado.
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Figue bem.
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