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A N S I E D A D E
D U R A N T E  A
HOSPITALIZAÇÃO

COMO LIDAR?

PEÇA AJUDA AO SERVIÇO DE 
PSICOLOGIA DO HOSPITAL
Você sabe qual é o papel de um psicólogo hospitalar?
Os seus pensamentos, emoções e comportamentos têm um impacto nas 
enfermidades do corpo, pois a mente é parte integrante do organismo e 
ambos funcionam em conjunto. Por isso, é fundamental ter um psicólogo no 
hospital, pois ele pode ajudar a cuidar da sua mente e emoções. Dessa forma, 
seus sentimentos podem contribuir para um melhor funcionamento do corpo, 
e não o contrário.

Como funciona o atendimento psicológico e como solicitar

O profissional de psicologia pode se aproximar de você para oferecer o 
suporte emocional necessário enquanto você está internado, conversando 
diretamente no leito, sem que você precise fazer muito esforço. Se precisar 
discutir um assunto mais delicado em particular, há um espaço preparado 
para acolhê-lo.
Você pode se comunicar com qualquer outro profissional que esteja na 
enfermaria e solicitar acompanhamento de um psicólogo.
Será um prazer cuidar da sua saúde emocional durante sua estadia no 
hospital, proporcionando uma experiência mais tranquila e com melhor 
qualidade de vida.
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NO HOSPITAL, O CORPO É CUIDADO, MAS O CORAÇÃO 
TAMBÉM MERECE ESPAÇO PARA SER OUVIDO

O hospital é um ambiente de cuidados e recuperação, mas 
também pode despertar sentimentos como medo, tristeza, 
incerteza e ansiedade que são naturais e podem aparecer 
durante esse momento e não há nada de errado se isso 
acontecer com você também. A rotina do hospital, com seus 
horários rígidos e diferentes do nosso dia a dia, pode parecer 
desconfortável. Faz falta o aconchego do lar, o cheiro familiar, o 
ritmo que a gente conhece. É importante lembrar que, por trás de 
cada cuidado, há uma equipe inteira empenhada em oferecer o 
melhor, com dedicação e carinho, para que esse momento seja o 
mais leve possível.
Por mais que ninguém escolha estar no hospital, esse período 
também pode abrir espaço para 
pausas, para escuta de si, para 
receber afeto e, aos poucos, 
reencontrar o caminho da 
melhora.



MUDANÇAS NO CORPO MUDANÇAS NA MENTE

MUDANÇAS DE COMPORTAMENTO

ALGUNS EXEMPLOS DE MUDANÇAS E SINTOMAS 

DICAS PARA AJUDAR NA ANSIEDADE 

ENTRE ESSES SINTOMAS MAIS COMUNS ESTÁ A:
VOCÊ SABE O QUE É?ANSIEDADE ANSIEDADE NO HOSPITAL

É muito comum que a ansiedade apareça durante uma internação. Ela pode surgir 
de maneira suave ou de forma mais intensa.
Mas você já pensou sobre o que realmente significa estar ansioso? Ou sobre como 
identificar esse sentimento em você?
A ansiedade é um estado emocional desconfortável que costuma aparecer 
quando estamos diante de situações novas, inesperadas ou que nos deixam 
inseguros. Ela pode trazer vários sinais e, muitas vezes, é percebida como uma 
inquietação, uma preocupação constante ou um medo do que pode acontecer.

• Se sentir tenso, os músculos 
ficam mais duros e doloridos;

• O coração acelerado, sem 
motivo aparente:

• Suar nas mãos e pés ou no 
resto do corpo;

• Sentir falta de ar, como se 
fosse difícil respirar normal.

• Sentir e pensar que alguma coisa ruim vai 
acontecer;

• Ter dificuldades para dormir ou  ficar 
acordando durante a noite;

• Sentir que os pensamentos estão confusos;
• Ter falta de concentração;
• Pode surgir sentimentos de culpa, medo, 

tristeza e incerteza.

• Se sentir inquieto, andando e balançando pernas e braços.
• Querer ficar isolado de outras pessoas;
• Não ter fome ou comer demais.

• Essa respiração pode te ajudar a ficar mais relaxado e aliviar o desconforto no 
corpo causado pela ansiedade, como a falta de ar e os batimentos do coração 
acelerados.

• Sente em algum lugar confortável, se possível com os pés no chão;
• Coloque um das mãos sobre o peito e a outra mão sobre a barriga;
• Tente prestar atenção por algum tempo em como está a sua respiração;
• Puxe o ar lentamente com o nariz por 3 segundos; Segure a respiração por mais 

3 segundos; e depois solte o ar pela boca por 6 segundos. Tente movimentar 
apenas a barriga;

• Repita algumas vezes até você se sentir mais calmo, sempre lembrando de 
respirar lentamente e de manter as mãos sobre seu peito e barriga.

Dormir bem durante a noite é muito importante para a sua saúde e também para 
a redução da ansiedade. As enfermarias do hospital podem dificultar o seu sono 
durante a noite devido aos barulhos, passagem da equipe de saúde. Mas existem 
algumas medidas que podem te ajudar:
• Durante a noite você pode cobrir os olhos com alguma faixa ou lenço, se a luz 

da enfermaria lhe incomodar.
• Se você se incomodar com o barulho a sua volta, tente usar um protetor ou 

tampão de ouvido.

Para trabalhar a mente e aliviar os pensamentos de preocupação, você pode 
fazer alguma atividade que gosta, como desenhar, pintar, escrever, ler, jogar, 
podendo ser solicitado a equipe de Psicologia durante a visita no leito.
Disponibilizamos bloco de estimulação cognitiva, palavras cruzadas, desenhos 
para colorir, livros e escuta ativa.

Você também pode contribuir para o seu próprio cuidado de um jeito muito simples: 
conversando com a equipe de saúde que acompanha você durante a internação.
Falar abertamente sobre suas dúvidas, compartilhar o que está incomodando e 
entender o que está acontecendo com seu corpo neste momento faz toda a 
diferença. Estar bem informado sobre os próximos passos ajuda a manter a 
tranquilidade e a continuar se cuidando após a alta.
Quando compreendemos o que está acontecendo, aqueles pensamentos 
negativos, geralmente aparecem quando não temos clareza da situação e vão 
perdendo força, deixando de parecer tão assustadores.
A equipe está aqui justamente para apoiar você

RELAXAMENTO PELA RESPIRAÇÃO

QUALIDADE DO SEU SONO

DEIXE SUA MENTE ATIVA

DIMINUA SUA ANSIEDADE TIRANDO DÚVIDAS COM A EQUIPE DE SAÚDE

1

2

3

4


