Manifestacdes fisicas de estresse em tempos de confinamento

As mudancas provocadas pela pandemia do novo coronavirus tém ocasionado
muitas duvidas, ansiedade e estressse.

O estresse é uma reacdo natural do organismo que ocorre quando vivenciamos
situacbes de perigo. Esse mecanismo nos coloca em estado de alerta, provocando
alteracdes fisicas e emocionais, visando tornar o individuo mais apto a enfrentar uma
situacéo nova que exija adaptacao.
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Um determinado nivel de estresse € necessario para que possamos
desempenhar nossas atividades, porém o seu excesso € prejudicial.

O estresse pode desencadear diversos problemas que se manifestam ndo sé na
mente, mas também no corpo. Entre os sinais fisicos mais frequentes podemos citar
palpitagbes, aumento da pressao arterial, tonturas, queda de cabelo, tremores, dores
generalizadas, altera¢fes do sistema digestivo, irritabilidade e insbnia.

De uma maneira simplificada as manifestacdes fisicas acontecem devido a uma
interacdo dos sistemas neurais, enddcrinos e comportamentais resultando em uma
secrecdo aumentada dos principais horménios relacionados ao estresse que sao o
cortisol e a adrenalina. Os niveis elevados destes hormoénios ocasionam aumento dos
batimentos cardiacos, da pressao arterial, tensdo muscular e dores generalizadas,
comprometem o sistema imunoldgico e digestivo. A acdo excessiva do cortisol, ocasiona
ainda, um comprometimento da entrada e absor¢do de nutrientes na regido capilar,
prejudicando o crescimento dos cabelos, o surgimento de novos fios e ocasionando
gueda de cabelo, queixa muito frequente nesta quarentena.

O impacto no corpo provocado pelo estresse depende da frequéncia, intensidade
e duracao do fator estressante, como também sofre influéncia da personalidade e estilo
individual de enfrentamento de cada pessoa.

Geralmente as manifestacBes fisicas do estresse cessam quando o fator
causador termina, porém algumas queixas podem persistir. E necessario sempre
procurar ajuda profissional no caso de qualquer alteracado, fisica ou emocional, que
cause desconforto ou dor, até para afastar outras causas e nao se auto medicar.

A situacdo atual é diferente de qualquer outra ja vivenciada por nds e no
momento ndo é possivel afastar esse fator causal, entéo é preciso criar estratégias para
se adaptar da melhor forma possivel, enquanto durar essa situacao, tendo em mente
gue ela terd um fim. Adotar bons habitos ajuda bastante, como a pratica de atividades
fisicas, ter um bom sono, uma alimentacéo saudavel, boas praticas de higiene pessoal
€ ocupar a mente, sempre que possivel, com atividades que causem prazer (como ler
um livro, ouvir masica ou pintar). Refor¢o que a equipe do siass Ifal esta realizando
atendimento remoto aos servidores que necessitem de orientagfes sobre covid, estando
infectados ou em contato préximo com alguém doente, como também servidores com
outras queixas relacionadas a saude que necessitem de orientagfes, tudo em sigilo,
através do email siass@ifal.edu.br e também a equipe de psicologia do Siass esta
realizando atendimento psicoldgico através do email psicologia.siass@ifal.edu.br com o
assunto: QUERO APOIO PSICOLOGICO, informando nome completo, CPF, telefone e
email pessoal.
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