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Resumo: Atualmente, 0 mundo encontra-se em um cenario atipico, em decorréncia da luta no
combate a COVID-19. O respectivo estudo prop8e uma prévia compreensdo da COVID-19,
doenca causada pelo coronavirus SARS-CoV-2, bem como, pontua alguns aspectos em relacdo
a saude mental no processo de enfrentamento da doenca e as consequéncias psiquicas em
relacdo aos fatores relacionados a pandemia global, pontuando algumas demandas psiquicas
como ansiedade, medo, soliddo e depressdo, apresenta ainda, algumas sugestfes de estratégias
e técnicas de enfrentamento na vertente da psicologia para lidar com os agravantes do
distanciamento e/o isolamento social, no intuito de promover a¢des preventivas nas questdes
relacionadas a satde mental.

Palavras-Chave: COVID-19. Isolamento Social. Salide Mental.

Mental Health from the Perspective of Coping with
COVID -19: Handling Consequences Related to Social
Isolation

Abstract: Currently, the world is in an atypical scenario, due to the struggle to combat
COVID-19. The respective study proposes a previous understanding of COVID-19, a disease
caused by the SARS-CoV-2 coronavirus, as well as points out some aspects in relation to
mental health in the process of coping with the disease and the psychological consequences in
relation to factors related to the pandemic global, punctuating some psychological demands
such as anxiety, fear, loneliness and depression, it also presents some suggestions for coping
strategies and techniques in the field of psychology to deal with the aggravating factors of
distance and /social isolation, in order to promote preventive actions in issues related to mental
health.
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Introducéo

A Organizacdo Mundial da Saude - OMS (2020)
declarou, em 30 de janeiro de 2020, que o surto da
doenca causada pelo novo coronavirus - COVID-19,
constitui uma Emergéncia de Salde Publica de
Importancia Internacional, considerado até o
momento o mais alto nivel de alerta da Organizacéo,
conforme previsto no Regulamento Sanitério
Internacional. Em decorréncia ao rapido alastramento
pelos diversos paises do mundo, inimeras pesquisas
vém sendo desenvolvidas na corrida pela cura, assim,
diversos laboratérios pelo mundo trabalham
exaustivamente na elaboragdo de vacinas capazes de
prevenir e/ou tratar a doenca.

No Brasil o cenério da doenca dispara colocando
0 pais no 2° lugar no Ranking dos pais com mais casos
da doenca, com 1.839.850 casos, com 71.469 GObitos
de acordo com os dados do Painel Interativo do
Sistema Unico de Saude - SUS (2020), até o dia 11 de
julho de 2020. No intuito de contribuir com a
comunidade cientifica, esse estudo propde um olhar
voltado para a salide mental, frente a inexisténcia de
uma vacina para combater a doencga, cabe entdo aos
pesquisadores proporem medidas de prevencdo ou
manejo dessa situacdo que assola 0 mundo.

A proposta deste estudo, volta-se para o campo da
psicologia, na perspectiva de produzir materiais
informativos voltados a salde mental da populacdo
neste momento tdo delicado do enfrentamento a
COVID-19. Falar de saude mental em periodos de
pandemia é crucial, vez que, frente as mediadas
preventivas propostas pelas instituicdes de saude,
uma das mais impactantes é o afastamento e/ou
isolamento social, um fator que tem levado as pessoas
a desenvolverem diversos transtornos emocionais
como: estresse, ansiedade, panico entre outros.

Desta forma, os contributos deste artigo consistem
em prover um conjunto de informagdes sobre o
impacto da COVID-19 no Brasil e no mundo, bem
como, apresentar algumas estratégia e técnicas
psicolégicas para 0 manejo e enfrentamento das
situacdes que podem impactar a satide mental durante
esse periodo de isolamento em consequéncias a
pandemia mundial. Deste modo, espera-se que 0s
contetdos aqui exposto possam subsidiar 0s
organizadores e formuladores de politicas publicas,
assim como, a sociedade em geral no enfrentamento
das consequéncias psicolégicas advindas de fatores
relacionados a COVID-109.

Portanto, o estudo organizou-se da seguinte
forma: uma prévia compreensdo da doenga COVID-
19, pontuacdo de alguns aspectos em relagdo a satde
mental no enfrentamento das consequéncias

psiquicas em relacdo aos fatores do distanciamento
e/ou isolamento social, bem como sugestdes de
algumas estratégias e técnicas na vertente da
psicologia para lidar com os agravantes do
distanciamento e/o isolamento social.

Metodologia

A proposta deste artigo foi uma revisdo
bibliografica sistemética feita com base em livros,
revistas cientificas online na area da psicologia e em
algumas bases de dados como Google académico,
SciELO, Repositorios de Universidades Brasileiras,
sites informativos de dados nacionais e mundiais
como: OMS - Organizacdo Mundial de Salide, OPAS
- Organizacdo Pan-Americana de Salde e MS -
Ministério da Saude, para coleta de dados referente a
COVID-19. O estudo abrange os resultados de
pesquisas mais recentes em relagdo ao tema com
dados e nUmeros até o presente momento da
publicacdo deste artigo. Os livros, artigos e outros
materiais utilizados foram para embasar a construcéo
tedrica do tema abordado. Assim, espera-se, com este
contetdo contribuir para a melhor compreensdo e
manejo das questbes apresentadas nesta pesquisa,
servindo de suporte informativo para instituicbes de
interesse e/ou para a populagdo em geral.

Enquadramento Tedrico
Coronavirus (COVID-19): Sobre a Doenca

De acordo com o Ministério da Satde do Brasil
(MS, 2020), a COVID-19 é uma doenca causada pelo
coronavirus SARS-CoV-2, é uma familia de virus que
apresenta um quadro clinico que varia de infeccGes
assintomaticas a quadros respiratorios graves. O novo
agente do coronavirus foi descoberto em 31 de
dezembro de 2019 ap6s casos registrados em Wuhan,
na China. Os primeiros casos humanos infectados
pelo virus foram isolados pela primeira vez em 1937.
Existem outros tipos mais comuns do virus que
infectam humanos ao longo da vida, principalmente
as criangas que sdo mais propensas a se infectarem,
como o alpha coronavirus, 229E e NL63 e beta
coronavirus OC43, HKUL1. Porém, foi somente em
1965 que o virus foi descrito como coronavirus, em
decorréncia do perfil na microscopia, parecendo uma
coroa.

De acordo com a OMS (2020), a maioria dos
pacientes com a COVID-19 (cerca de 80%) podem
ser assintomaticos e cerca de 20% dos casos podem
requerer atendimento hospitalar por apresentarem
dificuldade  respiratéria e  desses  casos
aproximadamente 5% podem necessitar de suporte
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para o tratamento de
(suporte ventilatorio).

A OMS (2020) declarou, em 30 de janeiro de
2020, que o surto da doenca causada pelo novo
coronavirus - COVID-19 constitui uma Emergéncia
de Saude Publica de Importancia Internacional — o
mais alto nivel de alerta da Organizacdo, conforme
previsto no Regulamento Sanitario Internacional. Em
11 de marc¢o de 2020, a COVID-19 foi caracterizada
pela OMS como uma pandemia. Foram confirmados
no mundo 13.616.593 casos de COVID-19 (237.743
novos em relagcdo ao dia anterior) e 585.727 mortes
(5.682 novas em relacdo ao dia anterior) até 17 de
julho de 2020. Na Regido das Américas, 3.378.764
pessoas que foram infectadas pelo novo coronavirus
se recuperaram, conforme dados de 16 de julho de
2020.

A OMS (2020) pontua ainda sobre as medidas de
protecdo importantes como: lavar as maos
frequentemente com agua e sabdo ou alcool em gel e
cobrir a boca com o antebraco quando tossir ou
espirrar (ou utilize um lenco descartavel e, apos
tossir/espirrar, jogue-o no lixo e lave as maos e
também uso de mascaras de protegdo e manter o
distanciamento social). Se uma pessoa tiver sintomas
menores, como tosse leve ou febre leve, geralmente
ndo ha necessidade de procurar atendimento médico.
O ideal é ficar em casa, fazer isolamento (conforme
as orientacdes das autoridades nacionais de salde) e
monitorar 0s sintomas e procurar atendimento médico
imediato se tiver dificuldades de respirar ou
dor/pressdo no peito. Até 0 momento, ainda nédo ha
vacina nem medicamento antiviral especifico para
prevenir ou tratar a COVID-19. A maioria dos
pacientes se recupera gragas aos cuidados de suporte.
Atualmente, estdo sendo investigadas possiveis
vacinas e alguns tratamentos medicamentosos
especificos, com testes através de ensaios clinicos
para prevenir e tratar a COVID-19. Enquanto, o
panorama mundial permanecer assim, € importante se
pensar em desenvolver projetos ou pesquisas também
voltadas aos impactos na salide mental.

insuficiéncia respiratdria

Saude Mental na Perspectiva do Enfrentamento a
COVID-19

De acordo com a OMS (2020), satde mental é um
estado de bem-estar no qual o individuo é capaz de
usar suas préprias habilidades, recuperar-se do
estresse rotineiro, ser produtivo e contribuir com a sua
comunidade. Mas, o que pode entdo, influenciar a sua
salde mental? Para além dos fatores subjetivos,
pontua-se os fatores socioculturais, ou seja,
expectativas da sociedade e do meio cultural,
influéncias da familia, de amigos, modelos de papéis

sociais, fatores psicoldgicos - processos cognitivos
como o nivel de resiliéncia a fatores estressores,
fatores biologicos - genética, metabolismo e/ou
fatores externos que influenciam o organismo, entre
outros. Neste sentido, a salde mental ndo é apenas a
auséncia de doenca mental, e sim, saide mental
positiva envolve um sentido de bem-estar psicoldgico
gue anda de mdos dadas com uma percepcao saudavel
de si mesmo e de suas relagdes sociais (Keyes &
Shapiro, 2004; Ryff & Singer, 1998).

Moreno (1992, 1993) compreende 0 homem como
ser essencialmente social, considera gque € justamente
nas interagcbes sociais que as relagbes entre os
individuos se tornam saudaveis ou patoldgicas. Desta
forma, se Moreno concebe o homem como ser social
e em constante relacdo, logo, sua concepcao de salde
também estéd relacionada aos fatores das interagdes
sociais.

O homem é um ser totalmente sociavel e sua
interacdo com o outro é fundamental para
formacdo individual, pois, o individuo se
constréi enquanto ser a partir das interacdes
sociais (Mello & Teixeira, 2012). Segundo o0s
autores, o ser humano necessita relacionar-se
com 0s outros, pois é a partir da interagdo que ele
se desenvolve, aprende, ensina, cria vinculos,
incrementa-se e constréi novos conceitos. Mas,
essa socializa¢cdo mudou no inicio do ano de 2020,
quando fomos surpreendidos com o coronavirus -
COVID-19, colocando o mundo em quarentena, ou
seja, um isolamento social necessario para conter a
pandemia, fator esse, que retirou muitas pessoas do
“modo automatico” ou da dita “zona de conforto”,
com isso, a populacdo passou a viver momentos de
apreensdes, panico e ansiedade, isso a nivel mundial.

Neste sentido, de acordo com a OMS e o
Ministério de Saude (2020), ficar em casa seria a
solucéo pra nos proteger do contagio ou de contagiar,
e nesse periodo, surgem entdo, as angustias,
ansiedades, preocupagoes, temor, panico,
consequentemente as mudangas na qualidade do
sono, que j& ndo é mais reparador como antes, 0
cansaco, o tédio e os conflitos que as familias
precisam enfrentar, as incertezas sobre o dia de
amanhd, todos esses fatores sdo sem duvidas
redutores da qualidade se vida e bem-estar, colocando
em causa a salde fisica mental das pessoas.

Devido & COVID-19, as questdes relacionadas a
salde mental vem sendo colocada em pauta, as
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consequéncias relacionadas ao isolamento social ou
distanciamento social, o enfrentamento da doenca ou
as situacgdes caoticas relacionadas ao luto da perda de
familiares e/ou amigos, esses enfrentamentos séo
fatores desencadeadores de alguns problemas
relacionados a satde mental atualmente, tais como:
estresse, ansiedade, panico juntamente com alguns
sentimentos de soliddo e medo, que podem
desenvolver quadros de depressdo. Dentro da
perspectiva pontuada pelo autor do paragrafo acima,
para manter o equilibrio emocional é importante
mencionar a importancia de alguns manejos
psicoterapéuticos que conta com Vvarias técnicas,
ferramentas ou exercicios para desenvolver uma boa
salde mental nestes periodos de pandemia global.
Dentro destes manejos, podemos pontuar algumas
guestdes como ser resiliente frente aos desafios, ndo
isolar-se totalmente, é importante manter o contato
com familiares e/ou amigos, neste momento por meio
dos varios recursos tecnoldgicos, organizar a rotina,
criar habitos saudaveis em casa como exercicios
fisicos e boa alimentacgdo, buscar por atividades mais
restrita ao lar como (leituras, musicas, filmes, séries,
jogos de raciocinio e memoria, etc.) e, sempre perante
sinais ou sintomas de perturbacdo emocional é
sugestivel ligar para as varias redes de apoio a saude
tanto fisica como emocional disponiveis.

Em um sentido de prevencdo a satde emocional, a
Organizacdo Pan-Americana da Saude - OPAS
(2020), faz algumas ressalvas para manter o
equilibrio emocional frente as situagdes de pandemia
global, tais como: evitar ler ou ouvir 0s excessos de
noticias alarmantes que causam ansiedades ou
angustia, apoiar e ajudar o outro a lidar com o
estresse, manter o distanciamento e uma boa higiene,
organizar a nova rotina de vida dentro de casa,
auxiliar e proteger os que séo do grupo de risco, entre
outras atividades ja mencionadas acima.

Medo e a Solidao

Medo é um assunto bastante recorrente nos
consultdrios de psicologia, acomete todas as faixas
etarias. O medo funciona como um alarme para
anunciar situacGes de perigo, muito comum e
susceptivel a qualquer pessoa, porém, quando excede
o0 limiar de normalidade torna-se algo muito intenso,
gue pode paralisar ou aprisionar mentalmente as
pessoas, agravando para possiveis psicopatologias.

Existem varias areas que estudam e pesquisam 0
medo, geralmente parte delas ligadas alguma area da
psicologia, neuropsicologia e psiquiatria entre outras.
Portanto, quando o medo se torna insuportavel,
refere-se entdo, ao medo patoldgico, que aparece em
formas de fobia, ou seja, um medo exagerado e
incontrolavel por algo ou situagdo especifica, logo, se
ndo for tratado, pode agravar-se para quadros de
transtornos de panico. As fobias sdo medos
irracionais e, geralmente o individuo é tendencioso a
evitar ou fugir das situagdes ou eventos fdbicos
(Morelli, 2009). Nesses periodos de pandemia global,
0 comportamento social mudou, as pessoas foram
submetidas ao isolamento como medida de prevencéo
e/ou evitar o contagio, com isso, foram surgindo
varias queixas de fatores emocionais relacionado a
falta do contato social e, neste sentido, o isolamento
é um fator negativo na reestruturacdo psiquica do
individuo, desencadeando ai alguns transtornos
psiquicos.

Atualmente, o cenario relacionado aos fatores de
gravidade da doenca COVID-19 é no geral
alarmantes, fato isso, € o crescente nimero de
noticiarios em televisGes, radios e jornais relacionado
as consequéncias da doenga que se espalhou pelo
mundo abruptamente. Acompanhado esses fatores,
seguem 0s VArios questionamentos ainda nao
respondidos de uma populacéo que sofre com o0 medo
do contagio, medo de perder entes queridos, medo do
isolamento, medo da soliddo, medo da morte, enfim,
as angulstias relacionadas a pandemia sdo
experiénciadas em massa, colocando inimeras
pessoas susceptiveis ao medo e consequentemente
desenvolvem os transtornos psiquicos como fobias,
panico, ansiedade, depressdo, dentre outros. Dentro
desta perspectiva, o autor Fernando Dias (2011),
pontua em seu artigo: O medo enquanto emocéo
social, onde faz consideragdes sobre as fobias sociais,
0 autor pontua que o medo é uma emocéo ligada ao
comportamento social, vez que, o desenvolvimento
do individuo bem como, suas emocg6es dependem da
interacdo com o outro. Considerando as questdes
atuais relacionada as formas de organizacGes sociais
no sentido de elaboracdo de medidas de prevencgéo da
COVID-19, vale ressaltar que as angustias, medos e
incertezas nas buscas por melhorias deste cenario, sao
fatores embutidos no comportamento e pensamento
social, desta forma, as relacdes sociais sofrem neste
momento, um impacto danoso para a salde mental da
populagdo. Ainda assim, o isolamento que de certa
forma, seria uma forma de prevencdo Vvém
desencadeando uma série de sentimentos de solidao,
angustias, tristezas, depressdo, entre outros fatores
psiquicos, atingindo toda populacéo.
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Dentro da perspectiva das ciéncias humanas, o
autor Almeida (2014), refere que a soliddo remete as
experiéncias relacionadas ao isolamento, o
afastamento social fomenta as construgdes de ilhas
psiquicas e emocionais. Na busca por protecédo a vida,
neste momento cadtico vivido frente ao
enfrentamento a COVID-19, as pessoas ilharam em
suas casas, e para fugirem da inércia da fase,
aumentou-se a busca por atividades de lazer e/ou
entretenimento para “ocupar a mente”, negando-Se a
navegar no profundo de suas mentes, na tentativa de
fugir da soliddo ou solitude, pois, uma vez
condicionados ao ritmo acelerado e estressante da
corrida do capitalismo, as pessoas foram obrigadas a
diminuirem seus ritmos abruptamente. Com isso,
abriu-se entdo, campo para as novas tecnologias,
logo, toda a interatividade passa entdo, a ser feita na
modalidade virtual, substituindo assim, a interacéo
social fisica. Evidente, que todo excesso traz alguns
prejuizos, assim, a longa permanéncia nas diversas
tecnologias vem aumentando significativamente a
dependéncia tecnoldgica. E o isolamento/afastamento
social potencializa ainda mais a utilizacdo dos meios
tecnologicos, certamente um agravante de varios
fatores psicologicos.

Isolamento Versus Vicio Digital

Outros fatores agravantes neste periodo de
pandeiam os autores Silva e Silva (2017) pontuam
gue a tecnologia sempre inferiu tanto no
comportamento quanto na maneira de pensar do
homem, desde a introducdo dos radios e dos
televisores nos lares, o que contribuiu para diversas
mudangas de habito. Nos Gltimos anos, com o
aumento das tecnologias essas alteragBes vém se
tornando cada vez mais visiveis. Dentro desta
perspectiva, com o isolamento social em decorréncia
a pandemia da COVID-19, claramente observa-se um
aumento no manuseio e/ou uso dos mais variados
veiculos de comunicac@es tecnolégicas de acesso a
internet, no intuito de ndo perder e/ou manter 0s
vinculos sociais. Com isso, muitos individuos das
varias faixas etarias de idades, estdo rendendo-se ao
chamado “vicio digital”, pois, tornou-se uma
ferramenta essencial de suporte ao isolamento, com o
objetivo de levar informacdes, facilitar as compras,
consultas com especialistas e levar comunicagdo
segura em tempo real, entre vérias outras utilidades e
é uma forma também segura de evitar o contagio da
COVID-19. Tal situacdo atualmente, levanta um
olhar atento de varios profissionais em saide mental
para 0s possiveis danos do uso excessivo destas
tecnologias e, a proposta é fomentar debates

discussdo do assunto em um sentido de alerta aos
possiveis danos a salde mental.

Silveira e Bazzo (2009) complementam que, a
tecnologia tem-se multiplicado e transformado
qualitativamente o poder de produzir e destruir, de
curar e depredar, de ampliar a cultura dos seres
humanos e de gerar riscos para a vida, ou seja, oferece
recursos positivos, porém acompanha alguns
prejuizos. Desta forma, é importante salientar,
inclusive com as ocorréncias dessas novas mudancas
sociais em decorréncia ao uso excessivo das
tecnologias no periodo de isolamento social e
consequentemente também no pés-pandemia, surge-
nos entdo a indagacdo de como serd essa nova
adaptacdo? De acordo com alguns estudos realizados
em vertentes similares, pontuam que 0 USO
descontrolado dos recursos tecnoldgicos de acesso a
internet pode ocorrer mudancas significativas tanto
no meio social quanto nas questfes psiquicas dos
individuos.

Deste modo, vale pontuar que o problema do o uso
excessivo destas tecnologias pode desenvolver ou
provocar danos psiquicos e/ou comportamentais
significativos na vida dos individuos, inclusive para
criancas, adolescentes, pois, sdo 0s mais vulneraveis
no processamento do excesso de informagfes, com
conteGdo muitas vezes impactante e ndo
recomendado. Dentro desta reflexdo a autora
Jacqueline Moreira (2010), pontua que, 0 acesso
excessivo as midias virtuais podem acarretar
prejuizos no desenvolvimento psicol6gicos, gerando
consequéncias, ou seja, uma co-dependéncia
tornando as pessoas prisioneiras na solidao por tras de
uma tela ou em um mundo de fantasias e falsas
realidades, tornando-se dificil o processo de
autorreflexdo, ja que, o importante é conectar-se no
ciberespaco, desenvolvendo assim, um ‘Eu’ que se
encontra preso ao mundo virtual nas tela dos
computadores, celulares, smartphones, tablets entre
outros.

Em suma, a comunicacdo virtual desenvolvida
para o uso informativo ou de entretenimento, acabou
por acarretar certos prejuizos aos usuarios, deixando
as pessoas monofdbicas e a deriva do marketing
digital, desta forma, os problemas relacionados ao
descontrole do uso das ferramentas online vem
causando varios danos a saude das pessoas,
desenvolvendo comorbidades tais como: obesidade,
problemas psicoldgicos como aumento da ansiedade
e/ou depressao, ocasionados pelo uso excessivo dos
meios tecnoldgicos (Moreira, 2010).

No entanto, € importante pontuar as iniciativas do
uso consciente de conteldos saudaveis, somente
assim, sera possivel romper o “vicio digital”, de
forma que, esses recursos deixardo de ser um

Rev. Enfermagem e Satde Coletiva, 5(1) 47-57, 2020, ISSN: 2448-394X.



52

Ribeiro, E.G., Souza, E.L., Nogueira, J.O., Eler, R., 2020. Satide Mental e COVID-19

problema e voltara a ser um veiculo seguro e essencial
e de facil acesso para promocdo de noticias,
entretenimento familiar, comunicacdo entre outros
fins. Portanto, é extremamente aconselhavel o
monitoramento de criangas e adolescentes,
principalmente nos periodos de inseguranca frente ao
distanciamento ou isolamento social relacionado a
COVID-19, em que a nivel mundial as pessoas
encontram-se vulneraveis. Silveira e Bazzo (2009)
revelam que, é tarefa fundamental dos profissionais
da psicologia compreenderem as influéncias das
midias virtuais na formacdo e na transformacdo da
subjetividade, em  particular nas  relagdes
interpessoais presenciais ou por meios digitais, visto,
0 objeto de estudo da psicologia estar relacionado ao
gue envolve as questbes da mente e do
comportamento humano em diferentes contextos.

Ansiedade

Tanto a ansiedade como depressdo, séo
consideradas como as doengas do século, isso, por
estarem no topo das estatisticas das doengas que mais
afetam a populagdo, tanto a nivel nacional quanto
mundial e, observa-se que nesses tempos de
pandemia, ambas estdo agravando cada vez mais.
Segundo os autores Batista e Oliveira (2005),
ansiedade refere-se a uma inquietacdo que se traduz
em manifestacbes de ordem fisioldgica como
agitacéo, hiperatividade e movimentos precipitados;
e manifestacdes cognitivas que surge atencdo e
vigilancia redobrada e determinados aspectos do
meio, pensamentos e possiveis desgracas.

A ansiedade ¢ um sentimento comum a qualquer
ser humano, mas, dependendo do limiar de
intensidade em que é sentida pode desenvolver um
transtorno de ansiedade. As preocupacdes excessivas
com as circunstancias diarias da rotina de vida em
tempos de pandemia sdo gatilhos para potencializar a
ansiedade (Moura, et al., 2018). Atualmente, a
procura por atendimentos psicoldgicos online tem
aumentado significativamente, pois, as pessoas ndo
estdo sabendo lidar com essa nova situagdo, a
preocupacdo, 0 medo e a inseguranga do que pode
acontecer posteriormente podem ser gatilhos para que
a ansiedade ultrapasse seu limiar de normalidade.
N&o esquecendo que, uma simples desconfianca dos
sintomas relacionado ao novo coronavirus pode gerar
uma coleta de amostra, e a espera pelo resultado do
teste da COVID-19, aumentando ainda mais, as
probabilidades de desenvolver sintomas mais
agravantes de ansiedades. Assim como, ficar isolado
da familia pelo medo de contagio por ambas as partes
ou 0 modo com que as pessoas se afastam, podem
causar danos psiquicos no individuo. Vale ressaltar

que, o Brasil é conhecido por ser um povo acolhedor
e caloroso, e com a consequéncia do
isolamento/distanciamento social, vem se agravando
ainda mais as questdes de salde mental.

Ainda dentro do contexto acima, tém-se deparado
com individuos altamente preocupados com questdes
financeiras, com a saude, o medo de adoecer ou de
morrer, preocupados com o trabalho, em conseguir ou
perder 0 emprego. Diversas situacdes vém assolando
a populacdo a nivel mundial, sejam elas grandes ou
pequenas tem gerado niveis altos de ansiedade na
sociedade. Portanto, a OMS (2020), afim de
minimizar os prejuizos, adverti sobre a divulgacéo de
informagOes de fontes fidedignas e atualizadas,
evitando assim as fake news. Recomenda-se que a
busca por informacgGes a respeito da COVID-19, seja
feita no maximo uma ou duas vezes por dia, para
evitar o “bombardeio desnecessario”, isso ajuda a
diminuir o medo e controlar a ansiedade. Vale
ressaltar ainda, a importancia de aprimorar a rotina,
que € outra estratégia indicada pela OMS, que nesse
momento as rotinas e tarefas sejam adaptadas de
acordo com o cenario, criando atividades para serem
desenvolvidas dentro da residéncia e as saidas
somente quando estritamente  necessario, a
importancia dessas mudancas nas rotinas esta
relacionada no sentido também de prevenir possiveis
transtornos  emocionais  desencadeados  pelo
isolamento (Lima, et al., 2020).

Depresséo

Com o periodo de pandemia todos estdo passando
uma nova fase, uma nova rotina, e também estéo
sendo bombardeados por informagdes que tem levado
ao desequilibrio emocional, muitos ndo estdo sabendo
lidar com o isolamento social, consequentemente tem
ocasionado problemas na salde entre alguns esta a
depressdo. O transtorno depressivo é um transtorno
em que a pessoa apresenta sentimento de tristeza ou
humor deprimido, perda de interesse ou prazer em
atividades antes apreciadas; alteracbes no apetite,
perda de peso ou ganho ndo relacionado a dieta;
problemas para dormir ou dormir em excesso; perda
de energia ou aumento da fadiga; baixa autoestima e
presenca de sentimento de culpa, podendo chegar a
casos mais graves a pensamentos de morte
ou suicidio (DSM-V, 2014).

O mundo esta passando por uma pandemia de um
virus que ndo se pode ver e 0 Unico meio para se
proteger é o isolamento social e como muitos ndo
estdo sabendo lidar com a situacio acaba-se gerando
pensamentos negativos, de que nada vai melhorar, de
gue ndo vai suportar, nada disso vai passar. Beck
(2011), prop6s o modelo cognitivo para a depresséo
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onde a triade cognitiva consiste na visdo negativa de
si mesmo, na qual a pessoa tende a ver-se como
inadequada ou inapta e na visdo negativa do futuro, o
gue parece estar cognitivamente vinculado ao grau de
desesperanca (Beck & Alford, 2011). Quando tais
pensamentos se associam a ideagdo suicida, a
desesperanca torna-se mais intensos, e a morte pode
ser compreendida pelos pacientes depressivos como
alivio para a dor ou sofrimento psicol6gico ou como
saida diante da percep¢do de uma situacdo como
impossivel de ser suportada (Powell, et al., 2008).

Sentimentos como medo, ansiedade e tristeza sdo
compreendidos como normais em momentos de
pandemia, deve-se atentar ao limiar desta
normalidade, e quando exceder é importante a
procura de auxilio para manter o equilibrio da saude
mental. Com o0 intuito de minimizar esses
sentimentos, é relevante que meios de comunicagdo
enunciem noticias positivas sobre o enfrentamento da
pandemia e que programas de lazer, lives e eventos
religiosos entre outras atividades online sejam
identificados, por ressaltarem as emocdes, gerando
um estado de coesdo em grupo mesmo no
distanciamento social (Lima, et al., 2020).

E interessante ressaltar, o exercicio da gratidio em
constancia, embora, isso pareca ser dificil quando o
individuo vivencia uma experiéncia dificil. Assim, é
sugestivel a pratica de exercicios simples como
pensar e/ou escrever sobre algo pelo qual é grato ja,
emana sensacdo geral de bem-estar, pois, a pratica
didria de pensamentos e comportamentos positivos
condiciona o individuo a observar e perceber melhor
0 mundo a sua volta, bem como, compreender melhor
seus sentimentos internos de satisfacdo. Portanto, é
muito til revisar sempre esse exercicio quando tudo
parecer que ndo estad indo bem, em um sentido de
reforco positivo de superacdo. Muitas vezes, o ser
humano tende-se a focar ou pensar em pontos
negativos de determinada situacdo, focando muito
sobre qudo mal estdo as coisas e perdem de vista 0s
bons momentos vividos em situacbGes positivas e
guando as coisas ndo estiverem indo bem, ¢é
importante ter sempre em mente coisas positivas
referentes a superacdo e otimismo, pois, segundo
Zanon et al., (2020), uma pessoa com alto nivel de
bem-estar subjetivo (ou feliz) é aguela que apresenta
altos niveis de satisfacdo com a vida, alta frequéncia
de afetos positivos e baixa frequéncia de afetos
negativos, ou seja, maior capacidade para
desenvolver a resiliéncia.

Estratégias e Técnicas para Lidar com o Isolamento

Atualmente, o cenario mundial vem sendo afetado
por uma turbuléncia de noticias avassaladoras com

conteudo oscilantes em relagdo a pandemia global
referente a COVID-19, o medo dos acontecimentos
futuros e as indecisdes de como fazer ou como agir,
junto a um episddio de distanciamento ou isolamento
social, surgem inimeros guestionamentos geradores
de estresse e ansiedade que contribuem
significativamente para o desequilibrio emocional,
por vezes, causando outros transtornos psicologicos
mais graves. E no sentido de prevencdo ou
tratamento, faz-se necessario acompanhamento de
profissionais em psicologia ou psiquiatria, pois,
valem-se tanto do tratamento medicamentoso
prescrito pelo psiquiatra e/ou manejo
psicoterapéutico com ferramentas e técnicas seguras
para uma melhor eficAcia do diagnostico ou
prognostico.

A COVID-19 vem afetando a populagéo em varios
campos, na salde, economia no mercado de trabalho,
nas organizacdes politicas entre outras e nesse
sentido, vérias areas de estudos vém promovendo
medidas para desenvolver maior controle frente a tal
situacdo. Para isso, os profissionais psicologos
oferecem seus servi¢os nas mais variadas formas de
atuacdo, dentro do campo de apoio psicoldgico
utilizam de ferramentas, estratégias e técnicas no
processo psicoterapéutico com o individuo acometido
de alguma desordem emocional, e é nesse sentido,
gue a Terapia Cognitivo-Comportamental - TCC se
apresenta, como uma abordagem psicoterapéutica
cabivel no manejo de tais situagdes. Deste modo,
segundo Mululo, et al.,, (2009), a TCC é uma
abordagem que possui duracdo limitada no tempo,
visa amenizar o sofrimento psiquico do individuo.

As técnicas da TCC, prople intervencdes para
mudangas tanto dos pensamentos quanto dos
comportamentos, auxiliando o individuo na
superacdo ou manejo dos transtornos emocionais
ocorrentes. Segundo Powell et al., (2008), a TCC tem
apresentado bons resultados psicoterapéuticos notado
em muitos estudos, pois, promoves resposta mais
duradouras em comparacdo com o0 tratamento
farmacoldgico e pode proporcionar um efeito
substancialmente protetor quanto as recorréncias.

Para as autoras Ribeiro e Gomes (2018), as
técnicas sdo entendidas como uma série de
procedimentos e/ou ferramentas que auxiliam na
investigacdo, que por vez, ajudard a descrever e
avaliar os fatos e posteriormente estabelecer a
concluséo na tomada de decisdes. Nesse parametro,
podemos dizer que o psicoterapeuta esta preparado e
capacitado para apresentar ferramentas e técnicas
direcionadas a cada situacdo e inclusive nestes
momentos de isolamento. Segundo Silva (2016), a
TCC trabalha métodos que envolvem controle de
respiracdo, relaxamento, exposicdo as situagdes que
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Ihe trazem temores e reestruturacdo cognitiva que é a
mudanca na maneira de pensar, envolve a busca de
pensamentos alternativos, mais realistas, que devem
substituir os pensamentos negativos toda vez que o
paciente/cliente se defrontar com a situacdo
ansiogénica, essas sdo algumas das técnicas que
podem auxiliar no manejo emocional em periodos de
pandemia.

Para o cenario atual a TCC apresenta varias
técnicas Uteis no manejo da situacéo de panico social,
assim, de acordo com os autores Powell, et al.,
(2008), sdo técnicas utilizadas para ajudar as pessoas
a desenvolverem um raciocinio autdbnomo para
guestionar as evidéncias e criar pensamentos e
avaliacOes alternativas, desenvolvendo pensamentos
e comportamentos mais adaptativos. Esta
confrontagdo das evidéncias dos pensamentos pode
ajudar as pessoas a despotencializar os sentimentos de
medo, angustias, tristeza, soliddo ou desmotivagédo,
fazendo esse processo de introspeccdo da realidade
com mais clareza, assim, o individuo desenvolve
melhores habilidades para o enfrentamento da
situacéo.

Conhecer as emocgOes e aprender a regulagéo
emocional sdo fatores fundamentais para ultrapassar
esse momento de tensdo atual. Deste modo, dentre as
varias técnicas e manejos da TCC utilizados no
processo de psicoeducacdo, referimos algumas de
acordo com a autora Oliveira (2020, p. 5-8):

Regulacdo emocional: é a capacidade de o
individuo identificar e compreender as proprias
emocdes, ou seja, é a habilidade de regular por meio
de treinos cognitivos e comportamentais 0s
componentes da resposta emocional;

Reestruturacdo cognitiva: é uma ferramenta

utilizada para identificar pensamentos nao-
adaptativos, modelando ou aprendendo
comportamentos que possibilitem ao individuo

escolhas mais assertivas;

Parada de pensamentos e descatastrofizacéo: a
parada de pensamento tem como objetivo interromper
0s pensamentos negativos, seguidamente
substituindo por pensamentos mais adaptativos ou
positivos. Ja, 0s pensamentos catastroficos sao
geralmente as previsfes negativas que o sujeito faz
sobre determinada situagdo, aumentando assim as
angustias e ou ansiedade. O manejo psicoterapéutico
auxilia na identificacdo desses pensamentos e
trabalha para a modificacdo dos mesmos, por outros
pensamentos mais adaptativos ou assertivos;

A autora acima ainda coloca a importancia de
manter certos cuidados para garantir nesses tempos de
isolamento uma boa saide mental. Assim é valido ter
cuidado com o excesso de informacBes de midias
sociais, TV, radio entre outros, ainda, é importante

estabelecer rotina de atividades, pois, € uma boa
estratégia de organizacdo que auxilia na promogéo do
bem-estar psicoldgico. A pratica de meditagdo e/ou
técnicas de respiragdo também auxiliam no dia a dia
para manter o equilibrio das emocdes. Acima de tudo,
é sempre importante reconhecer o momento de pedir
ajuda, quando néo estiver conseguindo lidar com as
angustias ou outras emocgOes, quer seja para um
amigo, familiar ou profissional, alguns canais de
escuta psicologicas disponiveis ou atendimentos de
diversas plataformas online entre outras (Oliveira,
2020).

De Andrade Moretti, de Lourdes Guedes-Neta &
Batista (2020) reforcam a importancia do
comprometimento pessoal com o bem-estar, € preciso
ser seletivo e sabio nas escolhas dos conteddos
absorvidos pelos diversos meios, midias, jornais,
noticiarios, redes sociais etc. Desta forma, os autores
sugerem a importancia de estar conectado consigo
mesmo, de conhecer e compreender suas emogoes e
através do autoconhecimento construir boas
habilidades emocionais, assim, quando frente a um
evento estressor desenvolverd um manejo mais
assertivo das emogdes.

Para além das colocacbes acima a OMS
recomenda a pratica de exercicio fisico diario para
manter a mobilidade e reduzir as ansiedades e tédios
que o isolamento/afastamento podem causar. E
importante também focar em outras atividades, como
uma boa comunicagdo, uma boa leitura, ouvir masica
que ndo induza a danos psicoldgicos como ansiedade,
dangar, pintar, dentro outras inUmeras criatividades
que se possa ter para aprimorar a rotina. E importante
também ter empatia e solidariedade para com o outro,
de forma virtual ou até mesmo na vizinhanga,
oferecendo ajuda ou algum suporte, atitudes que
podem minimizar os sofrimentos psicoldgicos.

Consideragdes Finais

Diante do cenério mundial da maior crise viral nos
ultimos tempos, é notdvel uma mudanca dréstica no
comportamento e pensamento social, em decorréncia
as medidas preventivas do novo coronavirus COVID-
19, o isolamento/distanciamento social vem
provocando uma onda de angustias emocionais nas
pessoas nos diversos cantos do mundo. E evidente o
empenho da comunidade cientifica na corrida de
evidencias para uma cura, porém, enquanto nao surge
medidas de prevencao efetiva contra a doenca, vale
ressaltar, a importancia de discutir acerca de outros
fatores que necessitam de um olhar e intervengdes dos
profissionais da psicologia, que é a salde mental da
populacdo neste momento de pandemia.
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Dentro desta perspectiva, este artigo propbs a
exposicdo de alguns fatores psicoldgicos que vem
afetando a populacdo neste periodo, bem como,
apresentar algumas técnicas e estratégias Uteis dentro
da vertente da psicologia cognitiva comportamental
para lidar com as  consequéncias do
isolamento/afastamento social. Espera-se, com esta
producdo contribuir para o esclarecimento da
importancia dos cuidados em relacdo a satde mental
neste periodo, assim como, disponibilizar material
que ir& servir de suporte para profissionais da area da
psicologia na prestacdo dos servigos a comunidade

As técnicas aqui apresentadas sdo colocadas no
sentido de estratégias e manejo de algumas situacdes
relacionadas ao isolamento/distanciamento social,
gue podem ser adaptadas e ajustadas de acordo com a
realidade e ambiente de cada um, porém, nao
substituem a intervencdo dos profissionais de salde
mental capacitados. Em caso de maiores dificuldades
em relacdo a0 manejo das situagdes emocionais,
psicoldgicas ndo hesitem em procurar um profissional
capacitado para cada area especifica. No mais,
espera-se que este material contribua de forma
significativa para a comunidade cientifica.

em geral e para os demais 6rgdos ou instituicbes de
interesse.
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