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Desde o inicio de maio, o estado do Rio Grande do Sul vem
enfrentando uma tragédia climatica sem precedentes.

Em meio ao caos e as incertezas, emogoes intensas podem
ser comuns em todos nds, como: anglstia, medo, ansiedade,
tristeza, impoténcia e compaixao.

Além de todas as perdas materiais, existe o impacto mental
e emocional que atinge adultos e criangas e que pode
refletir a curto, médio e longo prazo.

Nesse sentido, é importante destacar que intensas reagoes
emocionais, fisicas e cognitivas sao esperadas e transitorias.
Precisamos cuidar para ndo interpretar como sinal de
adoecimento o curso natural de adaptacdo diante de um
evento estressor.



Precisamos entender que nés fazemos parte de tudo isso
e para passarmos por esse momento, com as minimas
condicdes de salde para seguirmos adiante, precisamos
olhar para as nossas necessidades e cuidar de n6s mesmos.

Vamos nos lembrar do conceito de salide mental?
A saide mental ndo é a auséncia de doenga, ela
€ a nossa capacidade de lidar com os desafios
para nos adaptarmos as situa¢des de estresse.
E fundamental entendermos que autocuidado agora
ndo é egoismo.

Podemos continuar sendo sensiveis e solidarios a tudo que
esta acontecendo, mas precisamos cuidar de nés mesmos.
Chamamos isso de autopreservagao e nada tem a ver com
negar o que esta ocorrendo.




Convidamos vocé a refletir: sera que a melhor maneira de
ajudar neste momento ndo seria se mantendo fortalecido
e com saude?

O trabalho de reconstrucao sera longo e teremos muito
a fazer, mas € importante estarmos bem para sabermos
como ajudar! Isso ndo é fechar os olhos para o que esta
acontecendo, mas diminuir o tempo de exposicao a anglstia
e trazer mais equilibrio na vida com outras atividades.
Destacamos algumas a seguir:

- Contatos sociais e rede de apoio: converse com pessoas
de confianca e compartilhe seus sentimentos. No caso de
criangas e adolescentes, torna-se benéfico que possam
se relacionar com pessoas da mesma idade.

« Momentos de lazer: encontre momentos que tragam
bem-estar ao seu dia a dia. Diante do contexto atual, pode
ser mais dificil identificar situacdes alegres ou prazerosas,
mas elas podem ajudar a fortalecer a sua resiliéncia
emocional e facilitar o processo de enfrentamento dos
desafios.



Atencao ao seu sono: procure dormir o tempo necessario
para se sentir descansado. Crie uma rotina de hordrios
para dormir e acordar, isso ajudara a regular seu ciclo
circadiano, bem como a pratica de atividades fisicas. Evite
o uso de telas antes de deitar e busque uma pratica que
ajude no relaxamento, como a meditacao.

Tenha momentos de descanso: sempre que possivel,
regenere a energia da sua mente, das emocdes e do corpo
para seguir em frente e estar disponivel para prestar o
apoio necessario.

Pratique exercicios de relaxamento: procure reservar um
momento para reduzir a ansiedade e a tensdo por meio
de exercicios de respiracao e relaxamento que podem
ajudar a dormir, se concentrar e ter energia para lidar com
a situacao.

Monitore o consumo de noticias relacionadas ao tema: a
midia tem um papel fundamental em momentos de crise,
pois fornece alertas e informagdes necessarias. Porém,
Ccaso se sinta ansioso, estressado e com dificuldades
para relaxar, evite assistir/ler noticias antes de dormir.
Informe-se conversando com outras pessoas e selecione
fontes confidveis de conteldo.

Cuide da sua alimentagao: mantenha uma alimentacao
equilibrada, priorizando nutrientes que fornecam a
energia necessaria e disposicao para o seu dia. Beba dgua
regularmente.

Pratique atividades fisicas: dentro da sua rotina, busque
movimentar o seu corpo para aliviar a ansiedade e o
estresse.

Reconhega os seus limites: assim, vocé encontrara formas
de ajudar que estejam alinhadas ao seu contexto. Todos
Somos importantes.



Muitos de nds, ao pensar em fazer algo para nos sentirmos
bem, temos enfrentado a culpa. Culpa por ndo estar
ajudando o suficiente, culpa por fazer algo da nossa rotina,
culpa por descansar, culpa por se sentir bem fazendo algo
de que gostamos.

E importante validarmos esse sentimento e entendermos
0 que ele esta querendo alertar. A culpa € uma emocao
pro-social, ou seja, ela pode nos ajudar na conexao e na
melhora das nossas relagdes. De maneira sauddvel, a culpa
é muito importante para o bem-estar coletivo, pois, quando
a sentimos, nos colocamos no lugar do outro.

No contexto que estamos vivendo, a culpa significa que
temos empatia e cuidado com o outro. Porém, é preciso
ter atenc¢do para ndao sermos conduzidos por essa emog¢ao,
encontrando um equilibrio entre o cuidado com o outro e
o autocuidado.



Lembre-se das orienta¢des sobre o uso da mdscara
de oxigénio: em caso de alguma emergéncia,
coloque primeiro a mdscara em si antes de ajudar
as pessoas proximas. Quando estamos esgotados,
ndo conseguimos ajudar.

E sempre que possivel, doe e ajude. O trabalho serd
longo e precisamos de todos prontos para contribuir!
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