Vocé sabe qual é o papel de um psicdlogo hospitalar?

Os seus pensamentos, emogdes e comportamentos tém 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 psicélogo no
hospital, pois ele pode ajudar a cuidar da sua mente e emogdes. Dessa forma,
seus sentimentos podem contribuir para um melhor funcionamento do corpo,
e ndo o contrdrio.

Como funciona o atendimento psicolégico e como solicitar

O profissional de psicologia pode se aproximar de vocé para oferecer o
suporte emocional necessdrio enquanto vocé estd internado, conversando
diretamente no leito, sem que vocé precise fazer muito esforgo. Se precisar
discutir um assunto mais delicado em particular, hd um espago preparado
para acolhé-lo.

Vocé pode se comunicar com qualquer outro profissional que esteja na
enfermaria e solicitar acompanhamento de um psicdélogo.

Serd um prazer cuidar da sua saude emocional durante sua estadia no
hospital, proporcionando uma experiéncia mais tranquila e com melhor
qualidade de vida.
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ANSIEDADE

O hospital é um ambiente de cuidados e recuperagdo, mas
também pode despertar sentimentos como medo, tristezaq,
incerteza e ansiedade que sdo naturais e podem aparecer
durante esse momento e ndo hd nada de errado se isso
acontecer com vocé também. A rotina do hospital, com seus
hordrios rigidos e diferentes do nosso dia a dia, pode parecer
desconfortdvel. Faz falta o aconchego do lar, o cheiro familiar, o
ritmo que a gente conhece. E importante lembrar que, por trds de
cada cuidado, hd uma equipe inteira empenhada em oferecer o
melhor, com dedicagdo e carinho, para que esse momento seja o
mais leve possivel.

Por mais que ninguém escolha estar no hospital, esse periodo
também pode abrir espago para
pausas, para escuta de si, para
receber afeto e, aos poucos,
reencontrar o caminho da

melhora. l
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ANSIEDADE

E muito comum que a ansiedade aparega durante uma internagéo. Ela pode surgir
de maneira suave ou de forma mais intensa.

Mas vocé jd pensou sobre o que realmente significa estar ansioso? Ou sobre como
identificar esse sentimento em vocé?

ANSIEDADE NO HOSPITAL

RELAXAMENTO PELA RESPIRACAO | 2

- Essarespiragdo 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 coragdo
acelerados.

«  Sente em algum lugar confortdvel, se possivel com os pés no chdo;

+ Coloque um das mdos sobre o peito e a outra mdo sobre a barriga;

« Tente prestar atengdo por algum tempo em como estd a sua respiragdo;

‘4

« Puxe o arlentamente com o nariz por 3 segundos; Segure a respiragdo por mais
3 segundos; e depois solte o ar pela boca por 6 segundos. Tente movimentar
apenas a barriga;

+ Repita algumas vezes até vocé se sentir mais calmo, sempre lembrando de
respirar lentamente e de manter as mdos sobre seu peito e barriga.

A ansiedade é um estado emocional desconfortdvel que costuma aparecer
quando estamos diante de situagdes novas, inesperadas ou que nos deixam
inseguros. Ela pode trazer vdrios sinais e, muitas vezes, é percebida como uma
inquietagdo, uma preocupagdo constante ou um medo do que pode acontecer.

QUALIDADE DO SEU SONO | 3

Dormir bem durante a noite é muito importante para a sua saude e também para
a redugdo da ansiedade. As enfermarias do hospital podem dificultar o seu sono
durante a noite devido aos barulhos, passagem da equipe de saide. Mas existem

Se sentir tenso, os musculos i i i i . f
. b « Sentir e pensar que alguma coisa ruim vai algumas medidas que podem te ajudar:

ficam mais duros e doloridos; . ; A . .
- : acontecer; ) ) . Durante a noite vocé pode cobrir os olhos com alguma faixa ou lengo, se a luz
+ O coragdo acelerado, sem . Terdificuldades para dormir ou ficar da enfermaria lhe incomodar
motivo aparente: ite: A . )
par , ocor_dcmdo durante a noite; . « Se vocé se incomodar com o barulho a sua volta, tente usar um protetor ou
« Suarnas mdos e pés ou no - Sentir que os pensamentos estdo confusos; tampd@o de ouvido
resto do corpo; . Terfalta de concentragdo;
«  Sentirfalta de ar, como se . Pode surgir sentimentos de culpa, medo,

DIMINUA SUA ANSIEDADE TIRANDO DUVIDAS COM A EQUIPE DE SAUDE | 4

fosse dificil respirar normal. tristeza e incerteza.
Vocé também pode contribuir para o seu préprio cuidado de um jeito muito simples:
conversando com a equipe de salide que acompanha vocé durante a internagdo.
Falar abertamente sobre suas duvidas, compartilhar o que estd incomodando e
entender o que estd acontecendo com seu corpo neste momento faz toda a
diferenga. Estar bem informado sobre os proximos passos ajuda a manter a
tranquilidade e a continuar se cuidando apds a alta.

Quando compreendemos o que estd acontecendo, aqueles pensamentos
negativos, geralmente aparecem quando ndo temos clareza da situagdo e vdo
perdendo forga, deixando de parecer tdo assustadores.

A equipe estd aqui justamente para apoiar vocé

- Se sentirinquieto, andando e balangando pernas e bragos.
Querer ficar isolado de outras pessoas;
« Nao terfome ou comer demais.

DEIXE SUA MENTE ATIVA |1

Para trabalhar a mente e aliviar os pensamentos de preocupagdo, vocé pode A
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 estimulagdo cognitiva, palavras cruzadas, desenhos
para colorir, livros e escuta ativa.
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