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Webinar: Estresse Hispanico e Resiliéncia durante
as Festas de Fim de Ano

Apresentado por Dr. Richard Cervantes

Este evento conta com o apoio do Acordo de Cooperacdo 1U79SP023012, do Departamento de Saude e Servicos Humanos, Departamento Americano de Administracdo de
Servicos de Abuso de Substancias e Saude Mental (SAMHSA). As opinides aqui expressas nao refletem necessariamente as politicas oficiais do Departamento de Salde e
Servicos Humanos, do Centro Nacional Hispanico-Latino de Treinamento e Assisténcia Técnica em Prevencdo ou NLBHA; nem a mencéo de homes comerciais, praticas
comerciais ou organizacdes implica o endosso do Governo dos EUA, NHL PTTC ou NLBHA.
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Webinar: Estresse Hispanico e Resiliéncia Durante as Festas de Fim
de Ano

» Por favor, poste suas perguntas clicando no icone de Q & A na sua tela.
Responderemos a perguntas no final da sesséao, e tentaremos responder o
maximo possivel.

« Este webinar esta sendo gravado e enviaremos e-mails a todos o0s
participantes assim que estiver pronto. Além disso, 0s recursos serao
distribuidos ao mesmo tempo. Enviaremos um e-mail para todos o0s
participantes assim que esses materiais estiverem prontos.

National Latino NI BHA :

Behavioral Health Association




’.w‘ National Hispanic and Latino

©
Prevention Technology Transfer Center Network

N

Missao da NLBHA

Funded by Substance Abuse and Mental Health Services Administration

A Missao e o Objetivo da Associacdo Nacional Latina de Saude
Mental e Abuso de Substancias é influenciar a politica nacional de
saude mental, eliminar disparidades no financiamento e acesso
aos servicos e melhorar a qualidade dos servicos e o0s resultados
de tratamento para as populacoes latinas.

Fredrick Sandoval, MPA
Diretor Executivo da NLBHA
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1. Expansao da Capacidade Direcionada a Servicos e a forca de trabalho nas areas
de Saude Mental e Abuso de Substancias para Latinos

2. Praticas estabelecidas e Baseadas em Evidéncias para o tratamento de Abuso de
Substancias e Saude Mental para Latinos

3. Esforcos legislativos para aumentar o numero de Conselheiros/Terapeutas /Outros
profissionais dedicados a Abuso de Substancias e Saude Mental

4. Financiamento para Transtornos Concomitantes de Abuso do Alcool e outras
Substancias

5. Crise dos Opidides na Comunidade Latina
6. Prevencao do Suicidio
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Centro Nacional Hispanico-Latino de Treinamento e
Assisténcia Técnica em Prevencao

. A
Pierluigi Mancini, PhD, MAC Dolka Michelle Zelaya, CPS Priscila Giamassi, MPM, CPA
Diretor do Projeto Coordenadora do Projeto Assistente Adm. Executiva
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Apresentador de hoje

Dr. Richard Cervantes
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Estresse Hispanico e Resiliéncia Durante
as Festas de Fim de Ano

Apresentado por Dr. Richard Cervantes
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O que é Estresse?

« Estressores sao demandas feitas pelo meio ambiente
gue perturbam o equilibrio ou a homeostase, afetando o
bem-estar fisico e psicologico e exigindo acoes para
restaurar o equilibrio.

« Estresse € a percepcao de que uma situacao excede 0s

& recursos psicologicos, sociais ou materiais de
enfrentamento (Cohen, Kessler, & Gordon, 1995).

« Stress contribui para a doenca atraves de seus efeitos
fisiologicos diretos ou através de efeitos indiretos por
meio de comportamentos de saude mal-adaptativos (ex.,
fumo ou habitos alimentares inadequados).

O estresse nao afeta todas as pessoas igualmente. Veja
Pine, Padilla & Maldonado, 1981).
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Conceltuacoes Iniciais do Estresse

Walter B. Cannon (1932) descreveu pela primeira vez a reacao de luta
ou fuga ao estresse.

« Conceituacdes de saude, estresse, enfrentamento e resiliéncia sao
derivadas de muitas disciplinas, com o trabalho mais antigo tendo sido
conduzido por cientistas nas areas de biologia e psicofisiologia (por
exemplo, Cannon, 1932).

« Diversas disciplinas de saude e ciéncia comportamental, incluindo
epidemiologia; psicologia da personalidade; psicologia cognitiva,
clinica e social; sociologia; e a medicina contribuiram para a nossa
compreenséao do estresse e do enfrentamento.

Fisiologista Walter Bradford Cannon (1871-1945)
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ReacoOes Fisiologicas ao Estresse

Os primeiros trabalhos sobre o estresse se concentraram em
reacoes fisioldgicas aos estressores.

« Hans Selye (1956), o pai da pesquisa moderna sobre estresse,
Sindrome da Adaptagdo Geral estendeu os estudos de Cannon com observacdes clinicas e
de Hans Selye pesquisas laboratoriais.

» Ele sustentou que todos 0s organismaos vivos apresentaram
Exaustdo alteracoes inespecificas em resposta ao estressor, rotulando essas
alteracoes as trés fases da sindrome da adaptacao geral (SAG).

« Esta sindrome consiste em uma reacao de alarme, resisténcia e

—» exaustao (Selye, 1956). Cada fase evoca respostas fisiologicas e
Tempo — Duragao do Estresse .
comportamentais.

« Sem medidas curativas, ocorre deterioragao fisica e/ou psicoldgica.
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Conceltualizacao Atual do Estresse e Fatores
Biologicos
« O corpo constantemente reproduz celulas saudaveis, e esse processo €
dirigido pelo nosso DNA — nosso codigo genético encontrado em nossos 23
xx Cérebro e nervos pares de cromossomos.
« Carga alostatica € o desgaste do corpo no nivel celular, em resposta ao
estresse cronico ao longo do tempo (McEwen & Steller, 1993) e € um preditor
| o Misalseamiia®e  de maus resultados de saude, incluindo quase todas as causas de mortalidade

Coragao (BOI’I’e”, Da||0 & Nquyen, 2010)
« Aresposta fisiolégica do corpo ao estresse segue trés estagios de mediacao:

Estdmago

1) Estresse agudo - a ativacao de hormonios do estresse e citocinas anti-
inflamatorias;

Pancreas

2) Resultados secundarios - efeitos sobre os sistemas: metabalico,
cardiovascular e imunolégico;

3) Resultados terciarios - declinio cognitivo, envelhecimento celular e
atrofia do teldmero, e doencas como diabetes e doencas
cardiovasculares.
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Aculturacao e Estresse

« Aculturacao = Encaixar-se a cultura dominante, a cultura americana pode produzir

eventos estressantes na vida 0s quais sao associados a saude mental precéria, ao uso

de substancias e alcool (Unger, et al 2010).

Entre os jovens hispanicos, as lacunas de aculturacdo dentro da familia tém sido

consideradas uma chave na compreensao da saude mental, dos problemas

comportamentais e do suicidio.

« Grande parte de nossas pesquisas anteriores apoiada pelo NIH/INS (Cervantes, Fisher,
Padilla & Napper, 2016) indica que 0s estressores aculturativos estéo relacionados a saude
mental precaria.

* O estresse de aculturacdo pode refletir conflitos culturais, familiares e comunitarios apoés a
imigracao e pode continuar até geracdes posteriores.

» As lacunas de aculturacao dentro da familia tém sido implicadas no aumento da
sintomatologia depressiva entre os jovens, aumento do uso de drogas e uso excessivo e
compulsivo de alcool (Cardoso, Goldbach, Cervantes, Swank, 2015).

» Diante dos estressores de aculturacao, as familias hispanicas apresentam uma seérie de
fatores de resiliéncia que reduzem os efeitos do estresse.
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Estresse Cultural e Fatores de Risco para Adultos
Hispanicos
Atraves de nossas pesquisas usando o Inventario de Estresse Hispanico 2

para Adultos (HSI2; NIMHD) identificamos oito dominios-chave de estresse
(Cervantes, et al., 2016) |

« Conflito Familiar e Cultural

« Discriminacao

« Estresse Relacionado a Saude

e Estresse EconOmico

« Estresse de Imigracao

« Estresse Pre-migracéao

« Estresse Parental

« Estresse Conjugal/Diferencas Culturais
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Estresse Cultural e Fatores de
Risco para Adolescentes
Hispanicos
Através de nossas pesquisas utilizando o Inventario de Estresse

Hispanico para Adolescentes (HSI-A; NIMH) identificamos oito
dominios-chave de estresse (Cervantes, et al., 2011)

Estresse EconOmico Familiar

Estresse da Lacuna de Aculturacéao

Conflito Cultural (Escolas)

Estresse de Imigracao

Estresse por Discriminacao

Estresse de Imigracao Familiar

Estresse da Violéncia entre Ganges/Comunidade
Estresse Relacionado com Drogas na Familia
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COVID-19 e Hispanicos

O CDC relata que, a partir de Novembro de 2020 — o
conjunto de dados mais recente — quando comparado com
seus pares brancos, os latinos sao:

« 8 vezes mais propensos a testar positivo para a Covid-19
* 6 vezes mais probabilidade de serem hospitalizados

T '1\ '] A g
l /W]/I/I/ A 3'5 | g #“

[ « 1 vez mais provavel de morrer de Covid-19
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Estresse da COVID-19 e Hispanicos

Hispanicos sao trés vezes mais propensos a se infectar com o virus e quase
cinco vezes mais propensos a serem hospitalizados do que brancos nao-

Taxas mais elevadas de incidéncia e
mortalidade da COVID-19 existem
entre os hispanicos.

Teste & Cuidados de Saude: 19% de
hispanicos ndao tém seguro.
Empregos nas linhas de frente: A
maioria dos hispanicos tem empregos
de alto contato.

Pobreza: Os hispanicos representam
17% da populagao dos EUA que esta
em situacao de pobreza (2019).
Habitagao & Aluguel: O coronavirus
esta exacerbando a instabilidade
habitacional. (57%) dos hispanicos
gastam um terco da renda em
habitagao.

hispanicos de acordo com os Centros de Controle e Prevencao de Doencas

* Inseguranca alimentar: Dezesseis por
cento dos hispanicos sofrem inseguranca
alimentar e ndo podem estocar
alimentos.

 Desemprego: A taxa de desemprego
hispanico aumentou durante a COVID-19,
com as mulheres vendo um aumento
maior do que os homens.

* Saude Mental: Luto, depressao, insbnia,
perda da normalidade

* Incerteza do futuro — preocupacao
excessiva sobre quando a pandemia vai

acabar.
Fontes: SaludAmerica, UT Health/San Antonio (Oct 2020),
Centers for Disease Control and Prevention.

A grande maioria dos Latinos dizem
“o pior ainda esta por vir” no surto do
coronavirus
% que diz, em pensando sobre os problemas que o pais estd
enfrentando sobre o surto do coronavirus, o piof...

Hispanicos ; Adultos nos EU
75% 73
70
59
30 40
23 0 : 26
(P ,
Ja passou Ja passou
Abril Junho - Abril Junho

Note: Hispanics are of any race. No answer responses not shown.
Source: Survey of U.S. adults conducted June 16-22, 2020.
“Coronavirus Economic Downturn Has Hit Latinos Especially Hard”

PEW RESEARCH CENTER
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A COVID-19 Afeta as Criancas Hispanicas

Atualmente, quase 19 milhdes de criancas hispanicas ou latinas vivem nos
Estados Unidos, e em 2018, representavam aproximadamente um quarto de
todas as criangas norte-americanas menores de 18 anos.

1 em cada 4 criancas nos EUA é A grande maioria das criangas Hispanicas
Hispanica sao nascidas nos EUA

o

Source: 2018 American Community Survey One-Year Data Source: 2018 American Community Survey One-Year Data

s

1 em cada 4 criancas Hispanicas vivem | 1em cada 4 criangas Hispanicas tem um

em estado de pobreza dos pais que é um imigrante ndo-autorizado
As familias hispanicas foram especialmente atingidas pela
" M s A ’.‘ COVID-19. No entanto, as dificuldades econdmicas tém
N ' Il sido uma realidade para muitas criancas latinas desde

antes da COVID-19; em 2018, aproximadamente um
quarto das criancas latinas (25,9%) vivia abaixo do nivel
de pobreza.
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Visitas de Emergéncia Relacionadas a Saude
Mental Infantil por Semana

B. Proporgao de visitas de emergéncia relacionadas a saide mental por 100,000 emergéncias pediatricas por semana

2,000
1 800 - O que é acrescentado por este relatério?
1600 - A partir de Abril de 2020, a proporgao de visitas de
- ~ Jrﬁ - emergéncia relacionadas a saide mental infantil dentre
1,400 = » - ""'\ — _,? todas as visitas de emergéncia pediatricas aumentou e
’ e ~ -, -~ - permaneceu elevada até Outubro.
1,200 = / ~_" e Comparado a 2019, a proporgdo de visitas de emergéncia

relacionadas a saude mental por criangas entre 5-11 e 12-
17 anos aumentou aproximadamente 24% e 31%,
respectivamente.

Quais sao as implicagdes para a pratica da satde publica?

200 Monitorar indicativos de saude mental em criangas,
m— 019 promover enfrentamento e resiliéncia, e expandir acesso a
- (0 servigos de apoio a saude mental das criangas sdo criticos

200 5 durante a pandemia da COVID-19.

Proporgdo de visitas de emergéncia relacionadas a satide mental

0 1 rTrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrnrrrrrnri1rrrrnrrnrnrinmi

| I B B B B N
123 45 67 8 910112131415 1617 181920212223 24252627 282930313233 34353637 3839404 42

Departamento de Saude e Servicos Humanos dos EUA /Centros de Controle e Prevenc¢do de Doengas 2020
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O gue ¢é Resiliencia?

Psicologos definem a resiliéncia como o processo de boa
adaptacado diante de adversidades, traumas, tragédias, ameacas
ou fontes significativas de estresse — como problemas familiares
e de relacionamento, problemas sérios de salde ou estressores
no local de trabalho e financeiros. Por mais que a resiliéncia
envolva "retrocessao" dessas experiéncias dificeis, também pode
envolver um profundo crescimento pessoal.

Fonte: Associacao Psicoldgica Americana
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Familias Resilientes

Walsh (2016) identificou nove processos-chave de funcionamento familiar que promovem a
resiliéncia familiar:

« Sistemas de Crenca Familiar, incluindo a Criacao de Significados;

« Perspectiva Positiva-Esperanca,

« Transcendéncia-Espiritualidade,

 Processos Organizacionais, incluindo a Flexibilidade para Adaptar-se;
« Conectividade e Apoio Mutuo; Parentes

« Acessar Recursos Sociais, Economicos,

* Processos de Comunicacao, incluindo Informacoes Claras;

« Compartilhamento Emocional;

« Solucao de Problemas Colaborativo/Proacao.
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Familismo como um Fator
de Protecao

O conceito de familismo € um valor central na vida de
muitos hispanicos. Destaca a lealdade familiar, a
interdependéncia sobre a independéncia e a cooperacao
sobre a competicao.

« Esses valores podem impactar os resultados em saude.

« O familismo como valor contribui para uma estabilidade
familiar, e esta ligado a melhores comportamentos de
saude fisica, maior probabilidade de buscar ajuda meédica,
melhor saude psicoldgica e menor percepcao da carga de
estresse.

« O familismo associado a praticas parentais de alto
envolvimento tem sido relacionado a menos problemas de
comportamento nas criangas.
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Mobilize a Resiliencia Familiar Latina e
Estratégias de Enfrentamento

Em um estudo sobre resiliéncia familiar, Cervantes & Santisteban (2016) relataram estratégias especificas e contextuais de
resiliéncia mencionadas por familias hispanicas/latinas no enfrentamento dos estressores de aculturacdo. Sao estratégias
gue podem ser incorporadas em servigcos de prevencao culturalmente adequados.

Para o Estresse de Discriminacao

* Mantenha um forte senso de identidade e autoconfianca.

« Tenha um forte senso de identidade cultural através de lagos culturais e uniao.

* Religido e espiritualidade, olhando em direcdo a Deus e textos religiosos para ajudar nas emoc¢des que surgem ao lidar
com a discriminacao, a Biblia ensina a igualdade.

» Encontrar recursos e obter ajuda (juridica); votar em medidas e leis que beneficiem.

Para Problemas Conjugais e Estresse
Aprenda com os outros; peca conselhos; Buscar ajuda de outros membros da familia ou do clero.

Para o Estresse Parental

« Comunicar com as criancas; ter boas habilidades de comunicacao.

* Buscar ajuda de familiares estendidos, ou seja, tias, tios, avds, primos;
» Procurar assisténcia profissional;

« Encontre consenso entre ambos 0s pais sobre a criacao de filhos

Funded by Substance Abuse and Mental Health Services Administration
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Resiliéncia Familiar Latina e Estratégias de
Enfrentamento - Continuacao

Para o Estresse de Imigracéo

« Aprendendo sobre o tema da imigracao; ESL e coleta de informacfes e recursos sobre a cultura americana

« Mantendo a esperanca para o futuro e focando nos aspectos positivos da imigracédo; mantendo a motivagao interna para ter
uma vida melhor; lembre-se que as coisas ruins vao passar; mantenha a espiritualidade e a esperanca através do estudo
biblico.

« Buscando assisténcia através da ESL e estudando; mais facil de encontrar empregos — o inglés facilitara a sua vida.

« Conte com a Biblia para manter a esperanca.

Para Conflitos Familiares

» Buscando apoio de outros membros da familia que n&o estao diretamente envolvidos em conflitos.
« Espiritualidade e busca de ajuda de Deus e lideres religiosos.

« Aumentando as habilidades de comunicacao com a familia.

Para Estresse Relacionado a Saude

« Buscando remédios tradicionais/caseiros; tratando-se; recebendo conselhos dos farmacéuticos. Obtendo ajuda de farmacias
gue tém remédios de outros paises (por exemplo, indo para o México).

« Encontrando clinicas locais e clinicas de assisténcia de baixa renda.

« Contando com a familia para apoio emocional e monetario.

« Desenvolva habitos mais saudaveis para prevenir problemas de saude.

Funded by Substance Abuse and Mental Health Services Administration
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Estresse das Festas de Fim de Ano

O estresse das festas de fim de ano pode afetar a
gualquer um. Ha muitas expectativas em torno dos
feriados e festas de fim de ano. Muitas pessoas
associam as festas de fim de ano a encontros
sociais, rituais e memorias felizes. Essas
expectativas podem levar ao estresse.

O estresse relacionado a COVID19 provavelmente
aumentara o estresse individual e familiar
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Fatores que Podem Trazer
0 Estresse das Festas de
Fim de Ano aos
Hispanicos

Estresse financeiro
Viagens limitadas domeésticas ou internacionais

Solidao e isolamento — sem contato com a
familia estendida

Cancelamento de festas Natalinas/las Posadas
e outros eventos

A falta de servicos ou eventos religiosos dos
feriados de fim de ano

Reunides limitadas com familias e amigos

 Altas expectativas para dar presentes ou ser
anfitrido de ceias

. Funded by Substance Abuse and Mental Health Services Administration
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Feriados: O estresse das festas de fim de ano sobreposto a COVID
cria pdnico extra entre mulheres idosas ou maes hispdnicas que
tentam ser supermulheres e ajudam a todos o tempo todo.

"O problema de todos é o problema delas."




Conseguéncia do Estresse das Festas de Fim de
Ano Devido a COVID-19

« Ansiedade / Depressao

* |solamento Social

* Uso de Substancias

* Sintomas fisicos de estresse
(dores de cabeca, falta de ar, etc.)

 Aumento das visitas as salas de
emergencia

* Violéncia doméstica

 Recaida

« Medo de adquirir o virus

* Culpa/ nao ter presentes
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Dicas para os Provedores Prevenirem o Estresse
Durante as Festas de Fim de Ano

« Reconheca seus sentimentos: se estiver de luto ou sozinho, € bom
expressar seus sentimentos.

« Mantenha contato: Se vocé se sentir solitario ou isolado, procure eventos
comunitarios, religiosos ou outros eventos sociais.

« Sejarealista. As festas de fim de ano nao tém que ser perfeitas.

* Planeje com antecedéncia. Reserve dias especificos para compras,
cozimentos e outras atividades.

« Participe de servicos virtuais daigreja e de eventos dos feriados

* Pratique o autocuidado: Durma o suficiente, faca exercicios, coma bem,
reserve tempo para si mesmo.

« Pratique a atencao plena: mantenha a atencéao no presente, ndo no
passado ou no futuro

- Aprenda a dizer NAO: Dizer sim quando vocé deve dizer ndo pode deixa-
lo se sentindo sobrecarregado.
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Dicas para os Provedores Oferecerem aos
Clientes Durante as Festas de Fim de Ano

VIRTUAL

HOLIDAY =
PARTY 4/

Reafirme as identidades culturais dos clientes
Incentive celebracdes culturais virtuais

Estabeleca Contato Direto com clientes (anteriores e
presentes) para identificar necessidades

ldentifiqgue e forneca informacdes para despensas de
alimentos comunitarios

Ofereca exercicios virtuais relacionados ao estresse
Incentive servicos virtuais das igrejas

Aumente a frequéncia das consultas aos clientes
Explore eventos tematicos de festas de fim de ano de
baixo risco
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Dicas para os Provedores Oferecerem aos
Clientes Durante as Festas de Fim de Ano —

Continuacao
« Parceria com mercearias locais para ajudar com
doacOes de alimentos
« Coleta de Alimentos para familias
B cspecialmente carentes
NOLITS - & -+ Tenha um panfleto informativo sobre a COVID
disponivel em Espanhol/Portugués
« Para os jovens que estao fora da escola,
encontre maneiras de fornecer refeicoes aos
alunos e
» Coleta de Brinquedos com agéncias parceiras [
(Brinquedos para Tots, Festival para Criancas)
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Dicas para Manejo do Estresse Hispanico

« Esteja atento aos Estressores Culturais, tanto Cronicos quanto Recentes — Estressores cronicos
podem ser enfrentados atraves do uso de reenquadramento: Esta é uma atividade mental que envolve
olhar para uma situacéo estressora ou negativa e explica-la (realisticamente e honestamente) de forma
positiva ou neutra. Muitas vezes, quando algo ruim acontece conosco, ficamos emocionalmente
envolvidos no negativo. Mas isso € um pouco desonesto, pois normalmente néo € a totalidade da
situacao. Geralmente ha outro ponto de vista.

« Melhore seu planejamento: A pesquisa de gestao do estresse de Robert Epstein deixou claro que o
estresse pode ser gerenciado atraves do planejamento. Comece a fazer suas listas de verificacao
diarias, tire a poeira dos seus planejadores e tome medidas organizando suas atividades semanais.
Aprenda técnicas de relaxamento: Resultados de estudos tem mostrado uma importante relacédo com
ferramentas de relaxamento, como relaxamento muscular progressivo, respiracao profunda, imagens
guiadas, hipnose clinica e biofeedback como sendo todos Uteis para o gerenciamento do estresse.

« Afirme seus valores: Estudos mostraram que aqueles que pensam sobre seus valores mais elevados
antes de um evento estressante experimentam menos estresse e mostram uma diminuicao substancial
no hormaonio do estresse, cortisol, em comparacao com grupos de controle.

Dica de resisténcia: Antes de um proximo estressor, reflita sobre o quanto vocé valoriza uma das suas
forcas de carater. (Eu valorizo meu forte senso de 'cultura’ ou sei que sempre posso contar com ‘Familia’
para passar por esse estresse.
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Dicas para Manejo do Estresse Hispanico
Continuacao

« Use umadas suas qualidades mais relevantes: Muitos estudos, entre as culturas, agora mostram que usar uma de suas
melhores fortalezas de uma nova maneira leva a uma maior felicidade e menos angustia. O desafio € considerar como vocé
usara sua melhor qualidade de uma nova maneira. Para uma lista de ideias, veja esta postagem. Essa estratégia ajuda a
ampliar a forma como vocé pensa e como VOcé age a partir de seus pontos fortes.

« Desenvolva um estilo de perdé&o: A qualidade do perdao tem mostrado ter um poderoso efeito amenizador sobre o
estresse. Aqueles que séo altamente perdoadores consigo mesmos e outros tém muito menos chance de ter uma doenca
mental.

« Pratigue mindfulness/atencao plena: Gracas as duas ultimas décadas de pesquisa sobre mindfulness, ha agora uma
guantidade impressionante de pesquisas mostrando que abordagens de atencéo plena ajudam no gerenciamento do
estresse, em muitos aspectos.

« Libere suagratidao: A pratica da gratidao - tanto a "gratidao espiritual" quanto a contagem de béncéos diarias — tem um
grande impacto no estresse. Estudos também mostraram que é Util manter a gratiddo ao enfrentar emog¢des preocupantes.

« Use afirmagdes positivas (de si mesmo ou da familia): Os individuos sentem-se melhor quando dizem ou escrevem
afirmacoes positivas.

Dica de resisténcia: Para qualquer grupo em gue vocé se enquadrar, use 0s pontos fortes da sua personalidade como
seu topico — escreva sobre como vocé usou uma forca de carater para fazer uma atividade agradavel ou escrever afirmacoes
positivas usando seus pontos fortes (por exemplo, eu sou uma pessoa gentil e justa quando eu me desdobro para ajudar meus
colegas de trabalho quando eles estéo pelejando).
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https://www.psychologytoday.com/us/basics/mindfulness

Recursos Adicionais para Provedores

Recursos para Profissionais de Saude (Geral)

Respondendo a COVID-19
Recursos internos e externos da Rede do Centro de Treinamento e Assisténcia
Técnica em Saude Mental (MHTTC). Atualizado regularmente.

Recursos para Provedores: Recursos de Resposta 3 Pandemia de COVID-
19 Variedade de fichas informativas do Centro para o Estudo do Estresse
Traumatico.

Conselhos de Autocuidado para Profissionais de Saude durante a COVID-
19 Estratégias concretas para ajudar a gerenciar o estresse (Associacao
Americana de Psicologia).

Comunidades Respondem a COVID-19 com Estratégias Inovadoras de Alto

Impacto Mesa redonda facilitada pela Rede Nacional de Eliminacdo de
Disparidades em Salude Mental (NNED) no atendimento a comunidades
diversificadas.

Abordando Abuso e Negligéncia durante a COVID-19: O Papel dos
Profissionais Webinar de Zero a Trés para pediatras, profissionais de saude
mental ou diretores, e outros que trabalham com familias.

Recursos para Psicologos, Psiquiatras e Terapeutas

Recursos da Associacio Americana de Psicologia (APA) para a COVID-19

Lista continuamente atualizada de artigos, webinars e podcasts da APA.

Perguntas Frequentes que os Psicologos tém acerca da COVID-19

Respostas a perguntas recentes inspiradas na COVID-19 (APA).

Para Psicologos na area de Pesquisa Cientifica: COVID-19 Perguntas
Frequentes Orientacdo para pesquisadores, professores e estudantes (APA).

https://mhttchetwork.org/centers/pacific-southwest-mhttc/product/covid-19-and-mental-health-

resources-providers
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Para mais informac0des, treinamento gratuito e assisténcia técnica, vocé pode nos

contatar em:;
PTTCnetwork.org/hispaniclatino
www.nlbha.org

HOM

Ou diretamente com:

Pierluigi Mancini, PhD, MAC Dolka Zelaya, CPS
pierluigi@nlbha.org dmzelaya@nlbha.org
678-883-6118 678-832-7033
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Priscila Giamassi, MPM, CPA
priscila@nlbha.org

678-822-1308
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Informacoes de contato do apresentador

Dr. Richard Cervantes
Email: rccbeth@aol.com
http://www.familiaadelante.com/
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Thank you!
iGracias!
Obrigado!
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