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Sera que o que estou sentindo € normal?

Durante este momento prolongado de quarentena que estamos vivendo, muitas pessoas se
questionam sobre seus sentimentos, sensacoes, pensamentos e acoes: Sera que o que estou
sentindo é normal? Sera que estou desenvolvendo algum tipo de transtorno
psicologico?

Em primeiro lugar, fique tranquilo, isso nao ocorre somente com vocé! Pelo contrario, é
mais comum do que se imagina.

Segundo diferentes pesquisas cientificas realizadas em situagdes de calamidade publica,
epidemias e pandemias, entre um terco e metade da populacdao podera manifestar
algum tipo de alteragao psicopatoldagica nesses momentos.

Alguns sentimentos e sensagoes frequentes e esperados incluem:
o Sentimento de impoténcia;
o Irritabilidade;
o Angustia;
o Tristeza;
o Ansiedade.
Além disso alguns comportamentos também s3do recorrentes, como:

o AlteragOes ou disturbios no apetite (auséncia ou excesso de apetite);
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o Conflitos interpessoais (com a familia, com colegas de trabalho ou com amigos);




o Pensamentos recorrentes sobre a epidemia, sobre a propria saude, relacionados a morte
ou medo de morrer;

o Comportamentos recorrentes de limpeza (sensagao de estar sempre sujo ou infectado);
o Dificuldades de atencao e concentragao.

Assim, é esperado que vocé sinta algumas, ou mesmo varias dessas sensacoes, afinal estamos
todos vivenciando uma situagao nova, para a qual nenhum de noés se preparou ao longo
da vida para vivenciar.

Porém, nao é porque estes comportamentos e sentimentos sao esperados que devem
ser ignorados. Pelo contrario, € importante ficar atento as proprias reagdes para encontrar
formas de minimizar o sofrimento que essas reacdes podem ocasionar. E fundamental
conhecer a si mesmo, e se questionar, o que em mim esta diferente?

Neste boletim semanal, iremos abordar diferentes estratégias e possibilidades de lidar melhor
com essas situacdes de forma a auxiliar a nossa comunidade académica a passar da melhor
forma possivel por este momento.

Caso sinta necessidade, entre em contato com o setor de Psicologia
(psicologia.sje@ifmg.edu.br) para orientacdes mais especificas.

Cuide de si mesmo e dos seus entes queridos, este momento também ira passar!
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