CAPA

A pandemia do coronavirus
virou o mundo de cabeca
para baixo. Na esteira da
doenca, do isolamento social,
da enxurrada de noticias e da
crise economica, transtornos
psicologicos como ansiedade e
depressao representardo uma
segunda onda de estragos a
saude. Como podemos proteger
nossa mente diante disso tudo? 4

54,

dos brasileiros

se sentem exiremamente
el i preocupados com a
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E esperado sentir-se mal,
ansioso, tenso ou com raiva
face aos novos desafios. Mas

hd um limite para que esses
sentimentos ndo virem doenga

temem a superlotac@o
dos hospitais, de modo
que ndo seja possivel
atender fodos os doentes

er jornalista que escreve sobre
satide tem 14 seus perigos. O
mais 6bvio deles é uma espé-
cie de hipocondria intermiten-
te: achar que voceé tem os sin-
tomas daquela doenca sobre a
qual estd estudando para a proxima reportagem a
ser publicada. Nesses dez anos de experiéncia na
area, eu me sentia particularmente imune a esse fe-
nomeno. Afinal, sempre tive uma vida relativamente
saudavel e ndo sofro de nenhuma condicao cronica
ou incapacitante. Mas tudo mudou em abril de
2020: durante o processo de apurac¢io para esta re-
portagem, de algum modo senti e vivenciei muitos
dos incdmodos e frustracoes que serdo descritos nas
proximas paginas. O sono ndo é reparador como an-
tes. O cansaco me agarra cada vez mais. A incerteza
sobre o dia de amanha € apavorante. Enfim, a cabeca
opera em outra frequéncia na era da Covid-19.
Convenhamos: vivemos tempos tinicos. Até cer-
to ponto, € esperado sentir-se mal, ansioso, com rai-
va, insatisfeito ou triste diante de tantos desafios que
aparecem na nossa frente. Como mostra um levan-
tamento com 4 693 brasileiros feito pela Area de In-
teligéncia de Mercado do Grupo Abril, em parceria
com a MindMiners, ndo estou sozinho nessa: 54%
dos cidaddos estao extremamente preocupados com

trevistas foi a gripe espanhola, uma pandemia que,
apesar do nome, comecou nos Estados Unidos no
ano de 1918, durante a Primeira Guerra Mundial.
Soldados americanos levaram o virus influenza para
os fronts de batalha na Europa, onde a doenca se
disseminou para tudo que € canto e matou entre 17 e
50 milhoes de seres humanos.

Mas essa ndo € uma comparagao justa: os mode-
los de comunicacao e locomogao eram absoluta-
mente diferentes hd um século, quando todos de-
pendiam de navios a vapor e telegramas. “Hoje
conseguimos cruzar o mundo de avido em poucas
horas, o que certamente contribuiu para a dissemi-
nacdo do coronavirus, e a tecnologia permite que as
informagoes cheguem a todo mundo quase que ins-
tantaneamente pelas redes sociais”, analisa o0 médi-
co americano Damir Huremovic, editor do livro
Psychiatry of Pandemics (A Psiquiatria das Pande-
mias, sem traducdo para o portugueés).

Do ponto de vista de satide mental, o episodio de
1918 também nao serve como modelo para os tem-
pos atuais: especialidades como a psiquiatria e a psi-
cologia davam seus primeiros passos nas décadas
iniciais do século 20 e as emog¢des humanas ainda
ndo eram consideradas um fator preponderante
para a satide. “Falamos do momento em que Sig-
mund Freud (1856-1939) publicava seus trabalhos
mais importantes, que definiriam a drea”, lembra
Huremovic. Curiosamente, o proprio Freud viven-
ciou a perda de uma filha por causa da gripe espa-
nhola. Mesmo assim, o pai da psicanalise ndo che-
gou a refletir ou se debrucar sobre os efeitos da
pandemia sobre a psique em seus escritos.

Outras tragédias, inclusive brasileiras, marcaram
época e repercutem no cérebro e no imagindrio até
hoje. E o caso do incéndio na boate Kiss, na cidade
gaticha de Santa Maria, em 27 de janeiro de 2013,
que vitimou 242 pessoas. Ou do rompimento da
barragem de Brumadinho, em Minas Gerais, no dia

Em um periodo sem precedentes como este,
nada mais justo e sensato do que ouvir o que nos
diz a biologia. “Quando estamos diante de uma
ameaca a vida, ativamos o mecanismo de luta ou
fuga”, resume o psicologo Felipe Ornell, do Hospi-
tal de Clinicas de Porto Alegre. Esse mecanismo,
herdado dos nossos mais remotos antepassados, se
traduz hoje numa palavra corriqueira: estresse. Ha
milhares de anos, 0 homem das cavernas que anda-
va pelas savanas e encontrava uma fera no cami-
nho tinha que se decidir entre partir para cima ou
sair correndo. Estresse na veia.

E € essa reacdo que deixa o organismo preparado
para agir. O cérebro lanca um comando para uma
glandula que comega a produzir cortisol, o famoso
hormdnio do estresse. Isso, por sua vez, faz o cora-
¢do disparar, com o objetivo de levar mais sangue
para os musculos trabalharem. A respiracdo se ace-
lera na tentativa de captar mais oxigénio. Estoques
de energia sdo liberados para servir de combustivel.
Gracas a esse sistema veloz e afinado, nossa espécie
sobreviveu as adversidades.

O problema € que o inimigo de 2020 nao tem ros-
to, nem dé pra fugir dele: como pode estar em qual-
quer lugar, representa um perigo permanente, o que
dispara o gatilho da tensdo a todo instante. “Em pa-
ralelo ao coronavirus, vemos surgir uma pandemia
de medo e estresse”, interpreta Ornell. Eis o comeco
de uma dura jornada mental, que pode desembocar
em ansiedade, depressdo... ®

MEDITAR PARA FOCAR NO AQUI ENO AGORA

Engana-se quem pensa que os adepfos da
meditagdo se tornam passivos e tfranquilos
demais. “E exatamente o oposto: ela nos ajuda
aresponder aos desafios que a vida nos impoe
na medida adequada”, afirma a neurocientista
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Sem pressio
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Agenda Preparacéo

Se vocé nunca Reserve um periodo O espaco paraa
meditou, va com do seu dia para esses meditacdo deve
calma: comece com exercicios. O ideal ser confortavel
sessdes de cinco fazer logo de manhd, — de preferéncia,
minutos. No inicio, ao acordar, ou no sem celular por

€ comum a mente final da farde, apos perto. Vocé pode
divagar e cair nas o expediente. Se permanecer sentado
preocupacoes. Aos ndo der, sem crise: de pernas cruzadas
poucos, € possivel encaixe na sua rofina ou deitado. S6 ndo
do modo que for vale dormir no meio
mais conveniente. do caminho, hein?

a situaco da Covid-19 (vocé confere outros niimeros 25 de janeiro de 2019, que resultou em 259 6bitos.
da pesquisa ao longo da matéria). Mas, de novo, sobram diferencas e faltam semelhan-

Para entender melhor esse turbilhdo de sensa-  ¢as entre passado e presente. Vocé com certeza ficou
¢des que invadem a cabega, resolvi procurar nos li-  chocado com as noticias 13 atras. Mas, se ndo mora
vros de historia exemplos de crises do passado que  em algum desses municipios brasileiros, sua vida
poderiam ajudar a entender o que vivemos hoje.  nao foi diretamente alterada durante o ocorrido ou
Serd que existiu algum momento em que nossos ta-  depois dele. Seus compromissos ndo foram cancela-
taravos passaram por uma situacao similar? O pri-  dos, tampouco havia incerteza sobre o dia de ama-

Elisa Kozasa, do Instituto do Cérebro do Hospital
Israelita Albert Einstein, em Sdo Paulo. Esses
exercicios também auxiliam a reconhecer melhor
0s sinais que nosso corpo da quando algo ndo
vai bem, o que é bastante valioso em fempos

de pandemia. “Passamos a perceber com mais
detalhes aquele aperto no peito, o aumento de
temperatura, a fensdo muscular...”, exemplifica
a especialista. Diversos estudos ja comprovaram
que a prdtica traz calma, foco e é uma ferramenta controlar esses
atil na prevengao de transtornos psiquiatricos. impulsos.

est@o com medo do
desemprego e da
seguranca de amigos

e familiares meiro exemplo que apareceu nas leituras e nasen-  nha. Agora é diferente.
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I0GA TRABALHA MENTE E CORPO

“Aioga é um sistema filosofico milenar
constituido de praticas que fenfam
responder as perguntas fundamentais
de nossa existéncia”, define o
sociologo Nelson Filice de Barros, da
Faculdade de Ciéncias Médicas da
Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp). Falamos aqui de um
pacote completo em prol da satide.

As diversas posicoes e movimentos
trabalham os masculos e aprimoram
quesitos como flexibilidade e
equilibrio. Os exercicios de respiracéo
trazem serenidade e concentragdo.

As nogdes de espiritualidade ajudam
a conectar com algo maior e ddo um
significado mais profundo aos eventos
davida. “Tudo isso nos permite ter
uma compreensédo ampla do

corpo, da mente e do momento
histérico que estamos vivendo”,
analisa o professor.

Partida

Se vocé nunca fez
sessoes de ioga
e gostaria de
comecar durante
aquarentena,
uma boa ideia

€ acompanhar
as fransmissdes
ao vivo que
professores
fazemno
YouTube ou

no Instagram.
Procure aulas
voltadas para
iniciantes.

Vertentes

Essa pratica
estd cheia

de escolas e
linhas de acdo.
Os exercicios
variam bastante
e costumam
focar maisem
um quesifo ou
outro. Busque
ler textos a
respeito para
selecionar o
caminho que vai
ao encontro dos
seus interesses.

O mundo produz muitas
informacaes. Para lidar
com isso, especialistas
indicam uma dieta de
noticias: so se atualizar
sobre os fatos uma ou
duas vezes ao dia

Apesar dos constantes avisos de cientistas de
que uma pandemia estava por vir, a verdade é que o
mundo inteiro foi surpreendido pelo coronavirus:
no comecinho de 2020, nenhum presidente, sena-
dor ou deputado imaginava que estdvamos a beira
do caos. E esse despreparo, de certa maneira, con-
tribuiu para baguncar ainda mais o coreto. Afinal,
lidamos com uma doenca em que nao ha perspecti-
va de vacinas ou remédios com capacidade de cura
para os proximos meses. A tinica medida que resta
para conter o avango e diminuir o impacto nos siste-
mas de saude € o isolamento social: com menos
gente circulando pelas ruas, a taxa de transmissao
do virus cai, o que permite aos hospitais absorve-
rem a demanda de novos pacientes.

Que fique claro: permanecer trancado em casa
¢ vital para lidar com a pandemia no atual estagio
e todos devemos ter responsabilidade e obedecer
as orientacdes das autoridades em satide publica.
Mas isso ndo quer dizer que essa estratégia seja
isenta de efeitos colaterais: ndo sair as ruas pesa
na cabega. “Pra comeco de conversa, nos torna-
mos saudosistas das pequenas experiéncias da
vida, como admirar aquela arvore bonita que aca-
ba de florescer”, exemplifica a psicologa Beatriz

Borges Brambilla, da Pontificia Universidade Ca-
télica de Sao Paulo (PUC-SP).

E essa € apenas a ponta do iceberg: um estudo da
Universidade Brigham Young, nos Estados Unidos,
estima que a falta de contatos sociais traz riscos a sau-
de comparaveis a fumar 15 cigarros por dia e chega a
ser duas vezes mais danosa que a obesidade. Para pio-
rar, nas raras vezes em que nos aventuramos no mun-
do exterior nas visitas ao mercado ou a farmacia, so-
mos confrontados com rostos cobertos por méscaras,
que nos impedem de interpretar as emogdes dos inter-
locutores. Nao ha davida de que, como seres sociais,
necessitamos da troca de experiéncias, do didlogo e da
convivéncia em comunidade para sermos felizes.

Enquanto isso ndo € 100% possivel, resta entao
manter a conversa com as devidas adaptacdes. E
hora de usar e abusar dos aplicativos de videocha-
mada, como o Skype, o WhatsApp, o Zoom € 0
Google Hangouts. Claro que ndo é a mesma coisa
que encontrar os amigos num bar ou bater papo
com a familia no almoco de domingo, mas essas in-
teragdes a distancia ao menos ajudam a preencher
um pouco do vazio e da saudade que sentimos de
estar com aqueles que amamos.

Quem Ié tanta noticia?

Outro ingrediente que ajuda a compreender esse
quadro inédito € a quantidade de informacdes que
recebemos nos dias de hoje. Os nimeros sao assus-
tadores: de acordo com o site Internet Live Stats,
a cada segundo o mundo produz e compartilha
na web 2,9 milhdes de e-mails, 8 947 posts no Twit-
ter, 987 fotos no Instagram, 4 602 chamadas no
Skype e 82 386 pesquisas no Google. Sim, vocé leu
certo: isso tudo aparece nos computadores e nos
smartphones em um misero segundo!

Agora, imagine como fica a situacio diante de
uma ameaga viral, em que novos fatos pintam a todo
instante e a ciéncia est4 em constante atualizacdo.
Nio a toa, semanas antes de decretar a pandemia, a
Organizacdo Mundial da Sadde ja classificava toda a
situacdo como uma infodemia. Em outras palavras, a
abundancia de videos, textos, graficos, ilustracdes e
audios, sejam eles verdadeiros ou mentirosos, dificul-
ta o entendimento das orientacoes e gera uma crise de
confianca entre a populacdo. Das duas, uma: ou vocé
fica totalmente paranoico ou passa a duvidar de tudo
que brota na tela do seu celular.

Para lidar com esse dilema, os especialistas su-
gerem adotar uma espécie de dieta de noticias.
“Nao fique constantemente com a televisao ligada
ou com as redes sociais abertas. Defina periodos
especificos de seu dia para se atualizar sobre os fa-
tos”, indica a psicologa Ana Maria Rossi, presiden-
te da International Stress Management Association
(Isma-BR). Priorize os meios de comunicacdo sé-
rios e os sites oficiais das entidades e tome cuidado
com as onipresentes fake news: ao receber qual-
quer informagao por WhatsApp, cheque a fonte e a
data do contetido. Se tiver duvida sobre a veracida-
de daquela mensagem, melhor ndo compartilhar.

Bolsos mais vazios

Um terceiro aspecto que tira o sono de qualquer um
¢é a perspectiva de uma recessao global. O Fundo
Monetario Internacional (FMI) estima que o mundo
entrard na maior crise desde 1929, ano em que ocor-
reu a quebra da bolsa de valores de Nova York, nos
Estados Unidos. O enfermeiro Carlos Sequeira, pro-
fessor da Escola Superior de Enfermagem do Porto,
em Portugal, estudou a fundo como o colapso eco-
ndmico que acometeu a Europa a partir de 2008 afe-
tou a sade mental da populacdo. “Nesse periodo,
houve um aumento significativo das taxas de suici-
dio no continente”, relata. O problema € que so ra-
ros os governantes que se importam de fato com
essa questdo. “Por mais que muitos digam que o
tema é prioridade, poucos fazem algo concreto para
evitar os surtos de ansiedade e depressao que se de-
senrolam a partir das dificuldades financeiras”, criti-
ca o especialista.

O Brasil, que j& vinha aos solavancos nos tltimos
anos, pode passar por momentos turbulentos, infe-
lizmente. Pacotes de estimulo a economia que fo-
quem no trabalhador e nas empresas ja sdo urgentes.
Do ponto de vista individual, sera preciso se rein-
ventar e adequar as expectativas para garantir um
equilibrio tanto das contas quanto da mente. “N&o
crie tensdes desnecessarias sobre coisas que estdo
fora de seu controle”, diz a psiquiatra Mariana Cas-
tro, mestre em satide ptiblica pela Faculdade de Me-
dicina de Botucatu da Universidade Estadual Paulis-
ta (Unesp). Temos a oportunidade de aprender com
os erros das crises passadas e, dentro do possivel,
buscar o bom e velho balango: planejar o futuro sem
cair na neurose extrema. ®

estdio encucados coma
possibilidade de sofrer
cortes de saldrio ou perder
direitos trabalhistas

dizem que a palavra
“inseguranca” € o que mais
define seus sentimentos em
relaccio a Covid-19
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Como aguentar o confinamento
em familia? O didlogo é a

melhor saida para aparar as
arestas que geram discussoes

dos respondentes estdo

em regime de home office
ou feletrabalho todos os

dias da semana

afirmam que tém
dificuldade para relaxar,
enquanto 23% néo
conseguem dormir bem

VEJA SAUDE MAIO 2020

A edicdo 2020 do Big Brother Brasil, da TV Glo-
bo, foi uma das mais bem-sucedidas dos tltimos
anos. De acordo com os analistas, grande parte do
sucesso alcangado pela atracdo se deve ao fato de a
populagdo também estar trancada em casa, sem
acesso ao mundo exterior, numa situagao relativa-
mente parecida com a dos participantes do reality
show. De certa maneira, isso criou cumplicidade e
empatia entre espectadores e protagonistas, o que
certamente catapultou a audiéncia. Por mais que
existam muitas criticas ao programa, é inegavel que
o formato conquistou o publico e garantiu um belo
lucro aos seus organizadores.

O que mais chama a atencio nesse espetaculo te-
levisivo s@o os conflitos que surgem a partir do con-
vivio forcado por trés ou quatro meses. Do outro
lado das telinhas, vemos o mesmo fendmeno ocor-
rer: no Big Brother da vida real, a quarentena pode
ser uma verdadeira prova de resisténcia. Com as es-
colas fechadas, criancas e adolescentes ficam o tem-
po todo em casa. A mesma regra se aplica aos adul-
tos, que rebolam entre as demandas do trabalho a
distancia, os afazeres domésticos e o raro tempo li-
vre para descanso e lazer. “A tripla jornada € ainda
mais preocupante entre as mulheres, que ficam res-
ponséaveis por cuidar de varios quesitos do lar e da
familia”, nota a terapeuta ocupacional Sabrina Feri-
gato, da Universidade Federal de Sio Carlos (Ufs-
car), no interior paulista.

No olho desse furacdo, nao raro aparecem as
brigas entre os casais ou os conflitos entre pais e fi-
lhos, avos e netos. Na China, o primeiro epicentro
do coronavirus, alguns cartérios registraram um
aumento nos pedidos de divércio quando a vida
comegou a voltar ao normal. Nas provincias de
Shaanxi e Sichuan, por exemplo, houve um recorde

nos indices de separacio a partir das tltimas sema-
nas de marco, de acordo com informacdes do jor-
nal chinés The Global Times.

Para a psicéloga Beatriz Brambilla, da PUC-SP,
existem dois fatores principais que produzem esse
desgaste nas relacdes. O primeiro deles ¢ a falta de as-
sunto. “Como ndo saimos, ndo temos muito o que
contar sobre novidades do trabalho ou algo diferente
€ curioso que vimos no caminho”, observa. O segun-
do ponto € que, nesse intensivao da convivéncia, pas-
samos a observar em detalhes os defeitos e as manias
que nosso parceiro possui. “E aquele barulho com a
boca que eu nunca tinha notado no meu esposo, e ou-
tros tragos de personalidade como esse que antes pas-
savam desapercebidos”, exemplifica Beatriz.

Para evitar brigas e rompimentos, a melhor fer-
ramenta € o didlogo. Converse com os companhei-
ros de quarentena e busque sempre tornar o dia a dia
mais agraddvel para todos. Compartilhe seus senti-
mentos e converse sobre 0s pontos que estao inco-
modando. Reservar um tempo para si e fazer ativi-
dades individuais que trazem relaxamento e
bem-estar também sdo uma saida necessaria para
aliviar o clima e, assim, prevenir discussoes e ten-
soes desnecessdrias.

Um terceiro fator que precisa ser discutido nesse
contexto € o da violéncia doméstica. Dados do Nu-
cleo de Género e do Centro de Apoio Operacional
Criminal do Ministério Pablico de Sdo Paulo reve-
lam que casos de agressoes aumentaram 30% em
marco de 2020, quando o isolamento social foi ini-
ciado. Aqui, ndo ha conversa que resolva: as vitimas,
majoritariamente maes e esposas, devem procurar
assisténcia nas Delegacias de Defesa da Mulher, na
Casa da Mulher Brasileira ou nos Centros de Acolhi-
mento, que continuam funcionando normalmente
durante a pandemia.

Pra (néio) dizer adeus

Na sociedade ocidental, o velorio e o enterro sdo eta-
pas muito importantes na hora de se despedir de al-
guém querido que acaba de morrer. E uma cerimd-
nia em que os mais préximos recebem abracos e
palavras carinhosas. Isso traz conforto e suporte
para lidar com aquela perda e superar a tristeza. E
como fica essa tradicdo tao essencial em nossa cultu-
ra num periodo em que o niimero de mortes por Co-
vid-19 estd aumentando, as aglomeracdes permane-

cem vetadas e o sepultamento geralmente s6 pode
ser acompanhado por quatro ou cinco parentes?

Sim, o cendrio é terrivel e exige, mais uma vez,
uma reinvencao no jeito como expressamos afeto e
solidariedade. “Podemos fazer rituais a distancia,
por meio de videochamadas, em que todos se ret-
nem para fazer uma oracgao, acender uma vela, tro-
car mensagens, enfim, o que seja significativo para
aquele grupo que esta de luto”, aponta a psicéloga
Daniela Achette, da Academia Nacional de Cuida-
dos Paliativos. Se o ente querido perdido possuia al-
guma religido, vale conversar com o padre, 0 pastor
ou o lider espiritual daquela crenca para que ele
reze, abencoe e diga palavras que tragam alento.

As criancas merecem uma abordagem especial
num momento como esse. “E importante explicar
para elas o que estd acontecendo e deixa-las livres
para expressarem as emoc¢oes como acharem mais
codmodo”, acredita Daniela. Afinal, o luto é um pro-
cesso que nao segue uma receita de bolo: cada um
reage e lida com ele da sua maneira pelas semanas,
meses ou anos seguintes. “O legado que a pessoa
querida deixou funciona como um nutriente para
que eu continue tocando a vida e construa novos sig-
nificados a partir das memorias”, completa a espe-
cialista. E tipo aquela lembranca de um prato que
sua avo fazia: com o passar do tempo, vem uma sau-
dade gostosa que deixa o coracdo quentinho. ®

RESPIRAR E RELAXAR TEM PODER

Por mais que medifagdo e ioga fragam exercicios

que foquem no entra e sai de ar ou aliviem a
tensdo de misculos, existe uma série de outras
técnicas que focam especificamente no poder
terapéutico da respiragdo e do relaxamento.
“Geralmente, elas sdo feitas no consultoério

e sdo uma ferramenta valiosa durante o
processo de tratamento contra a ansiedade”,
conta a psicologa Alice Willheim, doufora pela
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.
Seu funcionamento é muito simples e facil de

entender. “Essas ferramentas ajudam a desarmar

o mecanismo de luta e fuga, que costuma ser
ativado com frequéncia entre pacientes ansiosos,
mesmo quando ndo ha nenhuma ameaga por
perto”, destrincha Aline.
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Em casa

O ideal € sempre
procurar um
especialista

para receber o
diagnastico e o
fratamento mais
adequados. Mas
também € possivel
realizar esses freinos
sozinho para aliviar
sinfomas menores.
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Respire
Puxe o ar pelo

nariz durante trés
segundos. Segure

0 0xigénio nos
pulmdes por mais
trés segundos. Por
fim, expire pela

boca durante seis
segundos. Repita essa

rotina algumas vezes
para sentir calma.

S

5
Desafogue

Na técnica de

body scan (ou
escaneamento
corporal, na
tradugdo literal), o
terapeuta pede para
vocé soltar e relaxar
0s musculos aos
poucos, da ponta
do dedo dos pés até
chegar a cabega.



0 QUE FAZ VOCE FELIZ?

Vocé deve ter lido por ai que

“o dramaturgo inglés William
Shakespeare escreveu suas obras
mais importantes durante uma
quarentena”, ou algo do género.
Mas calma la: a pandemia ndo
precisa ser, necessariamente,

uma jornada produtiva de
autoconhecimento ou um pretexto
para aprender novas habilidades.
Diante de tantas preocupacées,

é natural que o rendimento nos
afazeres caia um pouco. Euma
maneira inteligente de lidar com
isso é reservar sessoes durante a
semana para desanuviar a cuca.
Seja criativo e veja ou faca algo que
ajude a passar o tempo: pode ser
um jogo de tabuleiro com a familia,
um seriado novo disponivel na TV
ou aqueles livros que estdo ha anos
pegando p6 na sua estante.
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Sem neura

Nao se cobre
tanto assim: é
normal sentir-se
um pouco mais
cansado e
frustrado neste
momento. Claro
que isso fem
um limite: sea

sua vida esta
completamente
travada e isso
gera aflicoes, €
bom procurar
a orientagdo de
um psicologo.

)

Relax

Reserve
espacos na
agenda didria
ou semanal
para coisas
que tragam
franquilidade.
Cursos s@io
IEES N
mas n&o fique
cismado se
vocé ndio tiver
mofivacéo para
aprender algo
novo durante
acrise.

“De certa maneira, a pandemia de Covid-19 e
todos os seus desdobramentos nos obrigam a entrar
em contato com uma realidade que antes ndo nos
atingia”, reflete o médico Felipe Corchs, do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas de Sao Paulo.
Repare bem: ficar preso em casa e sentir-se inseguro
€ algo comum para milhdes de pessoas que vivem
em regides de conflitos e guerras civis. E ndo precisa
ir longe para perceber como essa ¢ a rotina de um
monte de gente. Em muitas favelas brasileiras domi-
nadas pelo trafico e pelas milicias, ha toques de reco-
lher, areas onde a circulagio esté proibida e tiroteios
constantes. E isso, claro, ecoa na saiide mental.

O psiquiatra Paulo Amarante, da Fundacao
Oswaldo Cruz (Fiocruz), no Rio de Janeiro, segue a
linha de raciocinio: “Viver nesses locais ¢ uma for-
ma permanente de resisténcia”. Décadas de preca-
riedade no transporte ptiblico, violéncia e auséncia
de politicas publicas desenvolvem uma capacidade
de improvisagdo. “Boa parte desses sujeitos cria
uma habilidade para lidar com as adversidades e
os sofrimentos que aparecem pelo caminho”, ana-
lisa. Outros, na contramao, acabam desenvolvendo
transtornos psiquiatricos: no Brasil, quadros como
ansiedade, depressdo e hiperatividade atingem de
duas a trés vezes mais as criancas pobres do que
aquelas que pertencem a classe média.

Esse drama pode ser ampliado a partir de agora,
quando o coronavirus aprofundar o abismo das de-
sigualdades. Para combater isso, liderancas e orga-
nizagoes sociais dos bairros menos favorecidos arre-
gacaram as mangas e deram o pontapé em projetos
de conscientizacio dos moradores, de arrecadagao
de alimentos e itens de higiene, entre outros. A co-
munidade paulistana de Paraisopolis, por exemplo,

bolou um esquema de notificacdo de casos suspeitos
de Covid-19 pra 14 de criativo: 420 individuos foram
eleitos presidentes de rua. Cada um deles ficou res-
ponsével por acompanhar cerca de 50 casas e pas-
sar orientagdes aos vizinhos que apresentam sinto-
mas sugestivos, como falta de ar, febre e tosse. Esses
dirigentes ainda identificam as familias que estao
sem renda para que voluntdrios entreguem marmi-
tas ao longo das semanas.

Por mais bonita e inspiradora que a historia seja,
elando pode servir de justificativa para os governan-
tes se furtarem de suas responsabilidades. “E justa-
mente a hora de pensarmos sobre a grande quanti-
dade de pessoas vulneraveis em nosso pais e lancar
mao de politicas protecionistas, que garantam satide
e dignidade a todos”, afirma Amarante. Fortalecer o
Sistema Unico de Satide, o SUS, é uma estratégia in-
teligente para isso: com mais acesso a informagoes e
cuidados basicos, muitas doengas podem ser preve-
nidas em sua origem. Isso, claro, repercute em cheio
no bem-estar mental de todos: uma sociedade mais
justa e igualitaria é também uma sociedade menos
estressada, ansiosa e deprimida.

Ahumanidade é desumana

Se, por um lado, a pandemia nos regala historias
belas e inspiradoras, por outro, deparamos com
episddios absolutamente tristes e negativos. “Nas
ultimas semanas, acompanhamos noticias de xe-
nofobia, preconceito e protestos que negavam a
existéncia do problema e banalizavam milhares de
mortes”, descreve a professora Sabrina Ferigato.
Nas redes sociais, circularam diversas publicacdes
mentirosas dizendo que o agente infeccioso foi fa-
bricado em laboratorio para derrubar governos
mundo afora. Outros insistem em chamar o coro-
navirus de “virus chinés”, numa tentativa de estig-
matizar um pais e um povo. Teve um grupo ruidoso
que saiu as ruas em carreatas, exigindo o fim do iso-
lamento social, quando a recomendacdo cientifica é
justamente fazer o oposto.

E possivel compreender essas respostas ex-
tremadas do ponto de vista da psicologia e da psi-
quiatria. “Esse tipo de manifestacdo virtual ou até
mesmo os protestos que ocorreram recentemente
sdo demonstracoes de medo, revolta e falta de com-
preensdo de uma nova realidade que se impds sobre
todos nds”, conjectura Ornell. Sdo reagdes que estao

Criangas pobres apresentam
de duas a trés vezes mais

ansiedade, depressao e

hiperatividade do que aquelas
que pertencem a classe média

diretamente vinculadas aqueles temores que descre-
vemos no inicio da reportagem: incerteza sobre o dia
de amanh3, excesso de informacao, inicio de uma
crise economica...

Todo dia ela diz que é pra eu me cuidar

No campo das vulnerabilidades, é urgente abordar
0 que vem ocorrendo com 0s grupos de risco para
a Covid-19. Pelo que se sabe até agora, individuos
com mais de 60 anos, diabéticos, hipertensos, obe-
sos e portadores de doencas cronicas no corag¢ao
ou nos pulmdes (insuficiéncia cardiaca, arritmia,
DPOC...) apresentam uma mortalidade maior
quando sdo infectados pelo novo coronavirus. Em
relacdo a satide mental, isso causa um estrago da-
nado: afinal, essa turma vive num constante estado
de alerta, como se estivesse o tempo todo com a ca-
beca a prémio.

A questdo é particularmente delicada nos mais
velhos. “Estamos vivendo o pico da emergéncia
do etarismo, que reflete uma intolerancia com os
idosos por meio de estere6tipos”, discursou a psi-
c6loga Anita Neri num debate online promovido
pela Associacdo Brasileira de Saude Coletiva. Olha
o0 absurdo: tem quem pense que eles sdo culpados
pelo problema e nem devessem ocupar os leitos de
unidades de terapia intensiva (UTI) por ndo serem
tao produtivos quanto os jovens. “Existem respos-
tas que a sociedade pode dar, como a solidariedade
entre geracoes e um discurso de unido, pois esta-
mos juntos nessa”, acredita Anita. Se vocé ja passou
das seis décadas de vida, compreenda que o me-
Thor a ser feito € ficar em casa e se resguardar. Caso
vocé tenha algum familiar nessa faixa etaria, é hora
de reforcar o didlogo e a paciéncia. ®

dos entrevistados dizem que
est@o no grupo de risco do
coronavirus ou moram com
alguém que faz parte dele

tém 60 anos ou mais.
Um terco diz sofrer de
hipertens@o e 21%
possuem diabetes
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Cansago extremo, desdnimo,
preocupacdo exagerada e

pensamentos constantes sobre
desastres ou morte demandam
uma avaliacdo médica

acessam a internet para
fentar preservar a sadde

mental durante
a quarentena

preferemver TV,

enquanto 48% leem,
31% praticam exercicios
e18% meditam
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Se a Covid-19 seguir a mesma trilha do que
aconteceu em 2002 e 2003, durante a pandemia de
Sars (sindrome aguda respiratoria grave), a tendén-
cia é que tenhamos uma avalanche de doencas psi-
quiatricas nos proximos meses. Ha 17 anos, houve
um aumento de 30% nos casos de depressao, an-
siedade e estresse pos-traumatico entre os indivi-
duos que ficaram de quarentena na China, o pais
mais atingido pela doenca a época. Os dados sdo de
um levantamento realizado por pesquisadores do
King’s College London, na Inglaterra, e foram pu-
blicados no prestigiado periddico cientifico The
Lancet recentemente.

Para enfrentar esse desafio que vird, o primeiro
passo € entender e conscientizar todo mundo de que
as emocdes sdo parte fundamental da satide. Nessa
linha, € vital reforcar a mensagem de que as doencas
psiquiatricas ndo sao “frescura”, muito menos “coisa
de louco” — um preconceito que ainda existe por ai.
Elas devem ser diagnosticadas e tratadas com o
mesmo respeito e seriedade de qualquer outra enfer-
midade que atinge o corpo. Sentir-se mal diante do
atual cendrio € compreensivel e até esperado, mas
nao podemos deixar esses sentimentos ultrapassa-
rem certa fronteira.

“E necessério buscar auxilio do profissional de
satde quando h4 um sofrimento que esta prejudi-
cando o dia dia”, orienta o psiquiatra Antonio Egi-
dio Nardi, professor titular da Universidade Fede-
ral do Rio de Janeiro (UFRJ). Entre os sintomas que
ligam o sinal de alerta, fique de olho em cansago
extremo, desanimo recorrente, preocupagao exa-
gerada com tudo e pensamentos que nao saem da
cabeca sobre desastres ou morte. O diagndstico
precoce dessas condi¢des garante um tratamento
mais tranquilo e eficaz.

Quem ja faz psicoterapia ou toma medicamen-
tos para cuidar de algum problema que abala a
mente ndo deve interromper o tratamento de for-
ma alguma. Converse com seu médico e pega
orientagdes sobre como obter a receita para com-
prar os farmacos ansioliticos, antidepressivos ou
estabilizadores do humor nos proximos meses.
Para essa turma, os bem-vindos aplicativos de vi-
deochamada garantem a continuidade das sessoes
de terapia a distancia.

Acabou chorare?

Nessa era de reclusio coletiva, vale ainda ficar aten-
to a outros quesitos fundamentais para manter o
corpo e a mente em equilibrio. O primeiro desses fa-
tores € o descanso noturno. “A falta de controle so-
bre a situa¢io e o medo aumentam os niveis de es-
tresse, que, por sua vez, perturbam o sono”, explica
a psicobitloga Monica Andersen, diretora do Insti-
tuto do Sono, em Sao Paulo. Quando estamos em
casa, temos a tendéncia de atrasar 0s compromissos
diarios: acordamos, almo¢amos, jantamos e volta-
mos a dormir cada vez mais tarde. “Precisamos
manter uma regularidade nos horarios durante to-
dos os dias da semana, especialmente neste periodo
de quarentena”, completa a expert.

Nio da pra se esquecer também de tomar sol
todos os dias. Reserve alguns minutos da manha,
antes das 11 horas, para relaxar na varanda, no
quintal ou na laje. Esse banho de luz estimula a li-
beracdo de serotonina, substancia que, entre os
neurdnios, produz a sensacdo de bem-estar. Man-
ter uma rotina de exercicios fisicos € outra via para
garantir o equilibrio da quimica cerebral, bem
como caprichar no consumo de frutas, verduras,
hortalicas e alimentos naturais e frescos. E aquele
pacote basico de recomendacdes de satide que nao
muda nem em tempos de pandemia.

Talvez o grande aprendizado que vamos tirar de
toda essa crise seja entender de vez que felicidade e
saude dependem do convivio com o outro. E temos
na nossa frente uma oportunidade de fazer a dife-
renca: ndo faltam projetos e iniciativas de arrecada-
¢do de fundos e recursos para quem mais precisa.
Tudo pela internet, sem precisar sair do sofd. Mas o
amparo vai além de dar dinheiro ou cesta bésica:
caso vocé possa, por que ndo perguntar ao seu vizi-
nho se esté precisando de alguma coisa? Ou, quem

sabe, deixar um pedaco de bolo que vocé€ acabou de
fazer para que ele tenha uma tarde mais doce e agra-
dével? E hora de pensar também nos profissionais
autdnomos que prestam algum tipo de servico em
sua casa: diaristas, manicures e babas dependem da-
quele dinheiro para passar o més. Se sua renda per-
mite, continue realizando os pagamentos, mesmo
que esses trabalhadores ndo possam estar presentes
durante um periodo.

A criagdo de redes de apoio traz ganhos ao bem-
-estar mental: estudos endossam que fazer o bem faz
bem (e ndo é forca de expressao!). “Um ato de solida-
riedade e empatia ativa areas do cérebro ligadas ao
prazer e a recompensa e aumenta a quantidade de
neurotransmissores como a dopamina, que estd rela-
cionada a essas emogdes”, revela a neuropsicéloga
Luciana Azambuja, da Pontificia Universidade Ca-
tolica do Rio Grande do Sul.

Chegando juntos ao final desta odisseia, posso
compartilhar que estou tentando botar em prética
todas as recomendacdes sobre as quais escrevi. As
vezes, elas dao certo. Em outras ocasides, falho mi-
seravelmente — e tudo bem! Me apego ao fato de
que, uma hora ou outra, a humanidade vai superar o
coronavirus. E essa conquista ndo pode simples-
mente ignorar as sequelas e licdes que ficarem dessa
batalha. Se as pessoas se tornarem mais solidarias e
conscientes sobre a satide e os sentimentos, nosso
legado as futuras geragdes j estard garantido. ~ @

SUPORTE EMOCIONAL A DISTANCIA

Em 2018, o Conselho Federal de Psicologia (CFP)
decidiu: as feleconsultas finalmente estavam
liberadas no pais. Até entdo, as regras eram bem
restritas e ndo permitiam realizar tal servico
online. Quem iria imaginar que, dois anos
depois, uma pandemia tornaria o afendimento
via internet praticamente a tnica opgdo para

a maioria dos psicélogos e de seus pacientes?
“Até fevereiro de 2020, recebiamos por més
cerca de 1 800 novos cadastros de profissionais
interessados em testar essa novidade. Em marco,
esse nimero subiu para 50 mil”, compara a
psicologa Ana Sandra Fernandes, que preside o
CFP. Eis uma alternativa interessante tanfo para
quem ja faz terapia regularmente quanto para
quem esta interessado em iniciar agora.

@

Pesquise

Antes de contratar
qualquer servico,
peca o numero

de registro
profissional. jogue
essa informagdo no
sistema de buscas
no site do CFP.O
psicologo deve estar
com a matricula
regularizada ali.

Fiscalize

Confira se o
individuo que faz o
atendimento esta
numa sala fechada,
sem barulho ou
interferéncias
externas. Ele ndo
pode compartilhar
suas informagdes
com outros sem seu
consentimento.

Organize-se
Busque um canto
calmo de sua
residéncia, onde
ndo aconteca
acirculagdo de
pessoas. Assim vocé
se senfe protegido
e com privacidade
para compartilhar
suas intimidades
e aflicdes.




