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Atualmente, o mundo enfrenta uma pandemia da COVID-19, uma doenca respiratéria
infecciosa que apresenta sintomas similares aos de uma gripe. Segundo o Centro de Controle
de Doencas da China, a cada 100 pessoas infectadas, cerca de 20 apresentam sintomas
severos e 2 chegam a ébito (Surveillances, 2020). Como se trata de um virus novo para seres
humanos, sao poucos os recursos disponiveis para seu controle e combate. As estratégias
disponiveis mais indicadas para frear o avanco da doenca sao a realizacdo de isolamento
social e quarentena. A quarentena prevé a separacao e restricao da movimentacao de
pessoas que foram potencialmente expostas a uma doencga contagiosa, enquanto no
isolamento o que ocorre é a separacao das pessoas que foram diagnosticadas com uma
doenca contagiosa das pessoas que nao estao doentes (Brooks et al, 2020; Johal, 2009).
Apesar de conceitualmente diferentes, ambas sdo medidas de controle usadas para proteger
a saude publica quando ha um risco de surto de doencas contagiosas. O cenario € novo para
muitos e a sensacdo é de que estamos em um filme de ficcao. Entretanto, especialistas em
infectologia sao categdricos em afirmar que, muito provavelmente, esta ndo sera a ultima
vez em que a humanidade precisara lidar com uma pandemia. E imperativo, entdo, que
aprendamos a lidar com seus desafios.




E POR QUE FALAR SOBRE SAUDE MENTAL?

Todos afetados pelo distanciamento ou isolamento social,
independentemente de seu estado de saude, estao susceptiveis
a relatar estresse em virtude de medo e da percepcao de riscos
multiplos. As falhas de comunicacao e as fake news podem amplificar
essa sensacao. A separacao dos entes queridos, a perda de liberdade
para ir e vir, a incerteza sobre o status da doenca e o tédio podem,
ocasionalmente, criar efeitos psicoldégicos negativos que podem ser
observados apds meses ou até mesmo anos do término do periodo
de quarentena.

Estudos de revisao que analisaram pesquisas realizadas em contextos
de pandemia apontam para um provavel aumento nos relatos de
sensacao de medo, solidao, tédio e raiva entre pacientes submetidos
ao isolamento e ao periodo de quarentena, bem como um aumento
da ansiedade e da culpa pelos efeitos do contagio, da quarentena e
estigma sobre seus familiares e amigos. (Park & Park, 2020; Xiang et
al, 2020; Brooks et al, 2020). Além disso, durante o surto da Sindrome
Respiratéria Aguda Grave (SARS), um virus que atingiu a China e o
Canadaem 2003, uma variedade de sintomas associados a transtornos
psiquiatricos foi reportada pelos pacientes, tais como Transtorno de
Estresse Pos-Traumatico, Depressao, Ansiedade, ataques de panico,
sintomas psicoticos, delirium e ideacao suicida (Maunder et al, 2003;
Xiang etal, 2020). Diante disso, percebe-se o tamanho do impacto que
a situacao exerce sobre a saude mental de quem a esta vivenciando,
chamando atenc¢do para a importancia de estratégias que possam
reduzir os provaveis impactos negativos associados.




ISOLAMENTO SOCIAL E QUARENTENA: COMO REDUZIR SEU
IMPACTO NEGATIVO EM NOSSA SAUDE MENTAL?

Uma revisdao publicada em fevereiro de 2020 reuniu
dados de 24 estudos que investigaram os impactos
psicolégicos negativos sofridos por pessoas em situacao
de quarentena (Brooks et al., 2020). Apesar de sua face
prejudicial, a quarentena, ou o distanciamento social,
é uma medida de seguranca publica necessaria que
pode preservar milhdes de vidas ao redor do mundo,
de acordo com projecdes feitas pelo Imperial College
de Londres (Walker et al., 2020).

Ha acdes que podem ser tomadas a nivel individual para
mitigar os impactos negativos da situacao de isolamento
social. Elas sdo apresentadas a seguir.

1 ENTENDA POR QUE VOCE
® ESTASEISOLANDO

A revisdao de Brooks et al. (2020) aponta que a forma
como encaramos o periodo de isolamento pode
influenciar o desenvolvimento e a persisténcia dos
prejuizos psicoldgicos experimentados. Entender
0 auto-isolamento como uma atitude altruista
pode funcionar como um escudo, enquanto
percebé-lo como uma imposicao proibitiva
pode agravar a sensacao de perda de
liberdade e sintomas associados. Em uma
pandemia, como a que o mundo vive
agora, quando vocé evita sair de casa,
esta protegendo nao apenas a si proprio,
mas estd evitando toda uma cadeia de
infeccdo que poderia atingir diversas
pessoas, incluindo aquelas que vocé ama.

2 BUSQUE INFORMAGOES EM
® FONTES SEGURAS

Ter acesso a informacdes claras e atualizadas
sobre a doenca, com especial atencdo ao numero
de individuos recuperados, estd associado a
menores niveis de estresse; ja informacdes
sobre modos de transmissao, vacinas ou
medicamentos e atualizacbes em tempo
real do numero de casos de infeccdao e

sua localizacdo estdao relacionadas a

niveis mais baixos de ansiedade (Wang

et al., 2020). Além disso, estar bem
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informado pode reduzir a estigmatizacdo relatada
por pessoas que passaram por periodo de quarentena
(Brooks et al., 2020).

Mas atencao: manter-se informado é importante para
regulacao da ansiedade, mas o excesso no consumo
de conteudo relacionado a pandemia pode provocar o
efeito contrario. A sugestao, entdo, é que a busca ativa
por informacdes seja restringida a uma ou duas vezes
ao dia, apenas o suficiente para se manter atualizado.

E é importante também ter muito cuidado com as
fontes: ao buscar informacdes, procure canais oficiais
dos 6rgaos de saude, como o site da Organizagao
Mundial de Saude (OMS), a Secretaria de Saude do seu
estado ou o Ministério da Saude. Canais de divulgacao
cientifica disponiveis em plataformas gratuitas como
0 YouTube também sao boas opcbes para se manter
bem informado e distante das fake news.
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3. CRIEUMAROTINA

Acordar de manha, levantar-se, arrumar a cama, tomar
seu café da manha. Criar uma rotina diaria pode
contribuir muito para a saude mental durante esse
periodo. Um estudo realizado em 2011 sugere que ter
uma rotina estd associado a maiores sentimentos de
seguranca, confianca e bem-estar (Avni-Babad D., 2011).
Além disso, desenvolver uma pequena estrutura didria
torna mais provavel que se cumpra alguns objetivos
como se exercitar ou dormir na hora certa, e também
contribui para uma sensacao de controle. A certeza de
nossa rotina pode nos ajudar a enfrentar a incerteza e a
lidar com o imprevisivel.

4, SEEXPONHAAOSOL

Um numero crescente de estudos tém sugerido que o
contato com a natureza estd associado a beneficios a
saude mental (Bratman et al., 2019). O confinamento
domiciliar reduz significativamente nosso contato
com a natureza, o que pode contribuir para niveis mais
rebaixados de humor e de bem-estar. Em especial, a falta
de exposicao moderada a luz do sol pode contribuir
para niveis mais baixos de bem-estar psicoldgico, além
de prejudicar o ritmo circadiano (Holick, 2001). Um
estudo de 2002 observou que o indice de producao
de serotonina - um neurotransmissor importante para
os sentimentos de felicidade e bem-estar, além da
reqgulacdo dediversos processos cognitivos e fisioldgicos
- exibia associacao direta com a duracao predominante
de exposicao a luz solar, e subia rapidamente com o
aumento da luminosidade (Lambert etal.,, 2002). Logo, a
exposicao moderada a luz solar pode prevenir sintomas
depressivos e contribuir para a manutencao de uma
rotina, cuja perda pode levar, seqgundo diversos estudos
levantados por Brooks et al. (2020) a sentimentos de
frustracdo, tédio e senso de isolamento do mundo. Vale,
entdo, manter as janelas de casa abertas e passar parte
do dia exposto a luminosidade natural, seja no quintal,
jardim, varanda ou aquele cantinho da sala que recebe
aluzdosol.

K, FacaativipapeFisica

Estudos mostram que a pratica de atividade fisica
pode ser uma medida efetiva para o tratamento e a
prevencao de doencas psiquiatricas como a ansiedade
eadepressao (Dimeo etal., 2001; Dunn, Trivedi & O'Neal,
2001), cujos sintomas sdo frequentemente relatados

por sujeitos submetidos a regimes
de isolamento social (Brooks et al.,
2020). Mas tenha muito cuidado
antes de resgatar aquele par de
pesos esquecidos pela casa ou
seguir uma aula qualquer de uma
influenciadora digital do universo
fitness. Enquanto atividades fisicas
moderadas podem melhorar o
humor (ou ajudar a manté-lo em
niveis saudaveis), exercicios muito
intensos ou realizados de maneira
incorreta podem levar a sua
deterioracao (Peluso & Andrade,
2005). Respeite os limites do seu
corpo e, se nao estiver habituado
a pratica de atividades fisicas,
prefira exercicios leves como fazer
caminhadas e alongamentos.

VIVAO MOMENTO
® PRESENTE

Ofluxo constante deinformacdes, associado

ao tédio do isolamento, pode contribuir
para o aparecimento e fortalecimento de
pensamentos e sentimentos negativos, que,
em geral, podem aumentar a sensacao de falta
de controle, a ansiedade e o medo. Entretanto, ao
mesmo tempo que aceitar esses sentimentos é parte
importante do processo, é preciso também estar atento
ao momento presente e tentar vivé-lo plenamente.

A primeira vista isso pode parecer dificil ou pouco
pratico, mas estamos falando de movimentos simples,
como contar a quantidade de objetos num comodo,
prestar atencdo a propria respiracao ou tentar identificar
quais aromas vocé sente ao preparar uma refeicao, por
exemplo. Sdo atitudes simples, mas que podem ajudar a
trazer a atencao do futuro para o aqui-e-agora, e a focar
no que vocé pode fazer nesse momento.




7 MANTENHA CONTATO COM
® FAMILIAEAMIGOS

Hoje, muitas pessoas buscam as redes sociais para senso de pertencimento
e suporte de pares, o que pode ser positivo em periodos de confinamento.
Brooks et al. (2020) apontam que ativar nossa rede de relacionamentos
em periodos de isolamento é essencial e que as midias sociais podem
ser ferramentas importantes de comunicacdo com familia e amigos,
contribuindo, assim, para a diminuicdo da ansiedade. Para manter-se em
contato com familia e amigos, prefira ligacdes e chamadas de video ao
infinito scrollar de telas em redes sociais e exposicao prolongada a telas,
gue pode nao ser tao saudavel assim (Neophytou, Manwell & Eikelboom,
2019). Se vocé nao tiver acesso a recursos como a internet, uma possivel
solucao seria o estabelecimento de contato mais frequente por meio de
ligacoes telefébnicas com familiares, amigos, profissionais da saude e até
organizacdes voluntdrias (Armitage & Nellums, 2020).
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