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MEDO
CANSAGO

QUANDO E QUE
ISTO ACABA?

A pandemia COVID-19 exigiu e exige de todos nés uma grande
capacidade de adaptagao. Adoptamos novos comportamen-
tos, seguimos novas regras, alteramos o nosso dia-a-dia. Mas
a crise provocada pelo novo coronavirus ja dura ha meses e
ainda nao é possivel prever o seu fim...

E natural que nos possamos sentir menos motivados para se-
guir as orientagoes e os comportamentos de protecgao, apos
tantos meses a viver com limitagdes, sacrificios e incerteza. E
natural que nos sintamos cansados e fartos desta situagao.

A “fadiga da pandemia” refere-se a um sentimento de so-
brecarga, por nos mantermos constantemente vigilantes, e de

cansago, por obedecermos a restricdes e alteragdes na nossa
vida.

“CANSAGO
DA PANDEMIA”

60%



INDIFERENCA

Devido a “fadiga da pandemia” a nossa percepg¢ao de ris-
co relacionada com a COVID-19 pode diminuir. Ja nos
habituamos a existéncia do novo coronavirus e temos pre-
sente todas as dificuldades que resultam das medidas de
proteccao — para nos proprios e para a sociedade.

Nao é facil perspectivar o futuro e lidar com as alterag6es
frequentes das orientagdes das autoridades de saude, a
medida que também evolui o numero de ca sos e as dinami-
cas da pandemia.

Nao é facil lidar com a desinformacgao. A disseminacao de
informacao falsa, contraditdria e sem fundamento cientifi-
co coloca-nos a todos em risco.

ESTOU CONFUSO. NAO SEI O
QUE DEVO OU NAO FAZER
NESTA SITUAGAO...




EANOSSA
TAMBEM ESTA EM Rebuliald

Os efeitos colaterais da pandemia séo igualmente devastadores — o desemprego, a perda de rendimentos ou a deterioracao das condigdes
de vida, por exemplo. A crise pandémica e s6cio-econdomica gera inseguranga, medo e ansiedade acerca do presente e do futuro, podendo
agravar ou conduzir a dificuldades e problemas de Satide Psicolégica (como a depressao, a ansiedade ou o stresse).

Ha estimativas que prevéem que entre 20% a 30% das pessoas sofram com o impacto psicolégico da pandemia.




COMPROMETA-SE! Usar mascara, lavar as maos e manter o dis-
tanciamento fisico é como parar no sinal vermelho ou usar o cinto de se-
guranga. Mantenha-se seguro a si e aos outros.

REPITA! Ha comportamentos que temos de repetir até se tornarem um
habito e os fazermos sem esforgo.

TENHA SEMPRE A MAO! E mais f4cil ndo nos esquecermos se ti-
vermos sempre desinfectante a méo, assim como uma mascara (na mala,
no carro, na entrada de casa).

ACEITE E PERSISTA, NAO DESISTA! A pandemia ainda est4
para durar, mas adaptar a nossa vida ao novo coronavirus € possivel (e
necessario). Ha poucos anos era comum a oferta de um numero eleva-
do de sacos de plastico descartaveis nos supermercados. Hoje tal ndo
sucede e adaptamo-nos a essa nova realidade, ajustando o nosso com-
portamento.
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PRIMEIRO ESTRANHA-SE,
DEPOIS ENTRANHA-SE
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