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Resumo: Este trabalho tem o objetivo de discorrer sobre os efeitos da pandemia
de COVID-19 na saude mental dos estudantes e trabalhadores brasileiros, que se
viram forcados a adaptar suas atividades ao modelo remoto. Serdo abordados
ainda alguns agravantes, como o0 caso de mulheres gque estdo envolvidas em um
relacionamento abusivo e agora passam mais tempo nesta convivéncia. Além
disso, serdo discutidos os principais sintomas dos disturbios que podem ter se
desenvolvido neste periodo, formas de contornar esses impactos do isolamento
social e os cuidados a serem tomados para preveni-los.

Palavras-chave: Pandemia, salde mental, sintomas, cuidados.
1. Introducao

No inicio do confinamento, ndo se podia mensurar os impactos da pandemia. O
isolamento por si s6 ndo era fator de adoecimento, porque muitas vezes situacoes
relativamente confortaveis, como trabalho em home office, ficar mais tempo em
casa, convivéncia prolongada com pessoas que gosta, entre outros, sao levados em
consideracao para diminuir o estresse do dia a dia. Entretanto, ndo se presumia que
o periodo de exigéncia do isolamento fosse prolongado, além de outros fatores
agravantes causadores de maiores tensdes, como descontrole no numero de
infeccdes, falta de vacinas, aumento das despesas, desemprego, numero de mortes

e afastamento social. Neste conjunto de tensdes, quem ja apresentava uma
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propensdo para doencas mentais, acaba ficando instavel, e quem estava saudavel,

pode se aproximar de uma situacao de risco.

Alguns sinais de alerta podem ajudar as pessoas e familiares proximos a
identificar quadros graves de depressao e ansiedade, pois alguns sentimentos séo
comuns de serem sentidos ao longo do dia, devido os problemas do cotidiano,
porém, quando estes sentimentos comecam a ficar muito intensos, prejudicando um
relacionamento, trabalho, convivéncia e até mesmo a realizagcdo de simples
atividades, acende o sinal de alerta. Fica cada vez mais dificil controlar as reacdes
mediantes algumas situacdes e superar alguns problemas e ndo se pode postergar

a deciséo de procurar ajuda de um profissional.

Acdes para melhorar o estado fisico e mental durante a pandemia podem ser
feitas mesmo com poucos recursos, exemplo, sdo alguns profissionais de saude que
estdo oferecendo ajuda de forma gratuita e on-line as pessoas através de redes
sociais, aplicativos, entre outros meios de comunicacao. Atividades fisicas também
podem ser feitas em casa utilizando materiais simples e de baixo custo, além de
tutoriais para mudancas de ambitos alimentares e criacdo de hobbies, enfim, infinitas

possibilidades mediante situagdes dificeis.

2. Metodologia
Foram buscados artigos que corroboram as hipéteses de desenvolvimento e
agravamento de transtornos mentais e fisicos pela pandemia de COVID-19. Também

foi elaborado um infografico sobre o tema, que pode ser observado na figura abaixo:
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Em um momento’delicado como este, é
preciso cuidar bem ndo sé da salde fisica,
mas também da saide mental. Confira uma
lista com 6 dicas para lidar com a
sobrecarga de emocgbes que uma crise
como a do novo Corona virus pode

provocar.

1. RESPIRE, FACA UMA PAUSA,
(VIDE-SE.

E muito importante reservar um tempo para si mesmo.
Dé uma pausa, relaxe e alimente sua mente com
atividades pequenas e alegres — até parar e olhar o
céu é um bom exemplo.

2. PROCURE TECNICAS DE
RELAXAMENTO MUSCULAR.

Respire profundamente, medite, alongue-se. Muitas
530 as técnicas que podem te ajudar a aliviar a tensdo
corporal. Procure a que vocé mais se identifica e
pratique-a regularmente.

3. TOME ¢VIDADO (OM O
EXCESSO DE INFORMACAO.

Mantenha-se informado e atuahi‘ade ,r,r(‘s\tgnha
cuidado para ndo se sobrecarregar com o excesso
de noticias. Confie nas orientagdes fornecidas por
organizacoes de saide.

. PRATIGUE EXERCLICIOS
€ ¢UIDE DA AUMENTACAO.

Saide fisica e mental andam sempre juntas. Tente
manter uma dieta sauddvel, fazer exercicios fisicos
em casa e dormir bem.

5. SE PRECISO, PROCURE
ATUDA PSICOLOGICA.

£ natural sentir ansiedade, estresse ou outras
emogdes que consomem, mas, se isso ndo melhorar
com o tempo ou até mesmo piorar, procure ajuda
profissional,

6 — PRIORIZE O SONO. /

E muito importante dormir bem, tendo uma boa |
rotina de sono. Noites mal dormidas colaboram
para agravar os transtornos mentais/emocionais.

mat.org b /moti
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Figura 1. Infografico com dicas para cuidar da saude mental durante a pandemia de COVID-

19, elaborado pelos autores.
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3. Andlise e Interpretacdo dos Dados

Em relacdo aos prejuizos a saude mental durante a pandemia, ndo €
adequado restringir as causas apenas as adaptacdes repentinas que precisaram ser
feitas para adequar a maior parte das formas de trabalho ao modelo remoto e que
exigiram um grande esforco de mudanca de rotina dos trabalhadores. E importante
lembrar que a pandemia traz consigo o aumento da probabilidade de perda de entes
e pessoas proximas, o0 que pode afetar ainda mais o estado emocional dos
individuos e, consequentemente, a produtividade. Nem todas as pessoas se
adaptam com facilidade a mudancas, e o0 medo da infeccdo, tanto prépria quanto
das pessoas proximas, € um fator que pode acarretar no desenvolvimento de
transtornos mentais como ansiedade, estresse e depresséao.

Outro fator muito expressivo € a preocupacdo dos colaboradores em provar
que estdo cumprindo as tarefas e o horario de trabalho, o que gera um aumento da
ansiedade. E quanto a isto é dificil fugir: se por um lado alguns gestores mantém um
controle excessivo de acesso ao sistema e exigem comunicagao constante, seja por
escrito ou por videochamadas, por outro lado, outros gestores ndo séo tao rigorosos
com o horério e apenas informam um prazo, o que pode ironicamente exigir mais

horas de trabalho para o cumprimento daquela tarefa.

Nesta situacdo, mesmo 0s aspectos positivos podem ser prejudiciais. Um
exemplo € a auséncia do tempo de deslocamento até o trabalho; isso pode ter sido
visto como positivo inicialmente, mas um panorama mais amplo deste aspecto
mostra que o tempo que era gasto no deslocamento, apesar do transito ou de onibus
muito cheios, era um momento em que as pessoas nao precisavam se concentrar
em resolver problemas do trabalho, e podiam divagar suas mentes em outros
aspectos da vida. Este tempo agora é também dedicado a preocupacdes, e como o
ambiente domiciliar se mistura com o ambiente de trabalho, fica mais dificil separar

0S momentos de descanso.
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Um outro aspecto que inicialmente pode ter enganado é a auséncia de um

chefe vigiando constantemente, o que da uma falsa sensacao de liberdade. Como o
lar ndo é um ambiente proprio para o trabalho, ha muitas distracées que no final do

dia geram um sentimento de culpa por parecer que a produtividade foi baixa.

Todos estes aspectos negativos ndo se restringem ao ambiente fisico. O
ambiente virtual, como aplicativos de comunica¢do, também acabaram com a
distincdo entre o pessoal e o profissional, 0 que agrava as relacdes interpessoais.
N&o bastava o distanciamento fisico, 0 que prejudicou a interacéo entre as pessoas,
agora ha uma certa fobia em dar continuidade a essas interacdes em um ambiente

virtual.

Cada individuo lida com suas insegurancas de uma maneira, mas ha
recomendacfes gerais para contornar os transtornos, especialmente para quem
ainda ndo os identificou. Uma delas € a prética de atividade fisica, pois além de ser

outro aspecto prejudicado pela falta de deslocamento, € um momento em que a

pessoa se distrai dos seus afazeres.

Entre diversos metodos para se preservar a saude mental, vale ressaltar as
acOes simples que contribuem nesse processo, dentre elas, é importante manter-se
bem alimentado e com o sono regulado, também é necessario ter pausas e tempos

de lazer frequentes.
4. Conclusao

Com base no que foi dito, sabemos da importancia de se preservar a
saude mental em tempos de pandemia do coronavirus. A¢des como procurar
ajuda psicologica é de extrema importancia. Mas também existem atividades
gue aliviam o estresse do dia a dia, como exercicio fisico, um bom descanso,

continuar conectado com seus amigos e familiares a distancia.

Esses séo apenas alguns dos principais aspectos que fazem a diferenca
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para uma rotina saudavel, que priorize o bem-estar e a saude mental durante

a pandemia. Leve em consideracdo aquilo que faz sentido de acordo com o
seu estilo de vida e preferéncias - e coloque em pratica o que funciona para

VOCé, mas nunca descartando ajuda profissional.
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