


Em pandemias, como a COVID-19, a quebra da cadeia
de infeccdo é fundamental e exige a separacao entre
individuos sadios e doentes. Esse processo pode ser
alcancado por meio de medidas de separacao fisica,
como isolamento, quarentena e distanciamento social.
Essas importantes medidas de saude publica, embora
semelhantes, nao sao sinébnimas.

Isolamento se refere a separacdo dos infectados ou daqgueles que
apresentam sintomas caracteristicos da doenca, de individuos sadios.
Quarentena significa separar e restringir a movimentacao de individuos
ja expostos a situacdes com potencial de contagio. Distanciamento
social, por sua vez, consiste em um esforco consciente para reduzir o
contato e aumentar a distancia fisica entre pessoas, a fim de diminuir
a velocidade de contagio. Em pandemias, o distanciamento social deve
ser respeitado, mesmo quando nao existe nenhum sintoma aparente
e as pessoas nao estejam em um grupo de risco. Quando aliado a
recomendacdo de maxima permanéncia em casa, de forma a realizar
apenas saidas essenciais e evitar locais publicos ou aglomeracodes, o
distanciamento social ganha o nome de abrigo no lugar. Visto que, na
pratica, essas medidas de separacdo fisica tém o mesmo proposito de
conter a disseminacdo da infeccdo, na presente cartilha, todas essas
denominacodes serao consideradas sinbnimos de quarentena.

As medidas de isolamento social, embora baseadas em evidéncias
cientificas e essenciais para a protecao da saude da populacao, podem
impactar a saude mental daqueles que as experienciam. Nesse sentido,
€@ importante avaliar as possiveis consequéncias psicologicas dessas
medidas e propor estratégias de promocao da saude mental e de
atencao psicossocial a curto, médio e longo prazo. Tais consequéncias



psicolégicas podem ser potencializadas pelas

repercussdes psiquicas que a propria pandemia ja

produz, bem como suavizadas de acordo com as

medidas de contingéncia e enfrentamento utilizadas.

Desse modo, as politicas publicas adotadas pelos

governos tém impacto direto na experiéncia de saude

mental das pessoas. Compreende-se que, nas circunstancias atuais,
parte dos cuidados necessarios para a promocao da saude mental deve
ser garantida pelo Estado, através de politicas publicas que possam
responder a situacdo de emergéncia.

Uma das grandes aliadas do processo de estabilizacao emocional, no
inicio da fase de resposta a uma pandemia, é a confianca estabelecida
em protocolos e orientacdes das autoridades sanitarias a populacao em
geral e aos trabalhadores da linha de frente. Essa relacao potencializa
a sensacao de ser cuidado e, a0 mesmo tempo, evoca o sentimento de
altruismo ao cuidar dos outros na medida em que se evita sair de casa.
Estudos realizados na China durante a pandemia evidenciaram
gue a confianca nas autoridades sanitarias também favorece a
capacidade da populacdo para lidar com os impactos do isolamento
social, aumentando a efetividade dessas medidas, visto que fatores
psicolégicos e habitos socioculturais podem levar as pessoas a nao
adesdo. Assim, destaca-se gue as informacdes transmitidas a populacao
devem ser claras e suficientes, para favorecer a compreensao sobre as
caracteristicas da doenca, as formas de prevencdo e a importancia das
medidas de isolamento social, dado que o nivel de entendimento das
pessoas sobre esses aspectos se associa aos comportamentos que elas
apresentam. Isso pode prevenir condutas inapropriadas e exposicao
a riscos desnecessarios, bem como reacdes psicopatoldgicas a curto,
médio e longo prazo.



Ademais, informacdes sobre estressores relacionados

a doenca, dificuldades de adaptacdo as restricdes

necessarias durante a pandemia, emocdes negativas

gue tendem a emergir e estratégias para promoc¢ao

de bem-estar psicologico, também podem ser

amplamente divulgadas a populacao. Nessa direcao,

salienta-se ainda a necessidade de implementacdo de acdes de
cuidado a saude mental e de atencdo psicossocial (SMAPS), de forma a
evitar gue sejam negligenciados possiveis sintomas e reacdes psiquicas,
assim como medidas protetivas subsequentes.

IMPACTOS DO DISTANCIAMENTO SOCIAL NA SAUDE MENTAL E NA
ATENCAO PSICOSSOCIAL

As medidas de distanciamento social sao frequentemente consideradas
desagradaveis por quem as experiencia. A mudanca brusca nas
atividades do dia a dia (ex., rotina de trabalho, estudos e convivio
comunitario), por vezes sem previsao de quando ocorrera o retorno
a “vida normal”, pode provocar sofrimento e inseguranca, visto que é
preciso lidar com o futuro imprevisivel. Além disso, a diminuicdo das
interacdes face a face tende a gerar a sensacdo de isolamento social,
a qual é comumente acompanhada pela sensacao de isolamento
emocional e de privagcao de liberdade.

Essas consequéncias podem ser agravadas para pessoas que
apresentam fragilidades nas redes socioafetivas, instabilidade no
emprego e dificuldades financeiras, ou mesmo que nao contam com um
local adequado para se manter em distanciamento social (ex., domicilio



com espaco apropriado para o numero de moradores,
iluminado, em que ha acesso a suprimentos, tais
como agua, comida, roupas, medicamentos e recursos
necessarios para a vida diaria e para a prevencao ou o
tratamento da infeccao). Além de poderem intensificar
as emocdes negativas, esses fatores também tendem
a prejudicar a adesao as medidas de distanciamento social.

A rapida mudanca nos modos de vida habituais pode contribuir para
o desencadeamento de reacdes e sintomas de estresse, ansiedade
e depressdo. Adicionalmente, o medo de ser acometido por uma
doenca potencialmente fatal, cuja causa e progressao ainda sdo pouco
conhecidas, afeta o bem-estar psicolégico das pessoas. Em certa
medida, quando experienciadas de maneira leve, essas reacdes podem
atuar como fatores de protecao, pois levam a comportamentos mais
cautelosos no que diz respeito a exposicao aos riscos de contagio.

Estudos tém revelado ainda que outros sintomas psicoldgicos sao
recorrentes em situacdes de distanciamento social, a saber: solidao,
desesperanca, angustia, exaustao, irritabilidade, tédio, raiva e sensacao
de abandono. Observa-se também maior probabilidade de ocorréncia
de disturbios do sono, abuso de substancias psicoativas e ideacao
suicida, bem como agravamento de transtornos mentais preexistentes.
A experiéncia de confinamento tende a trazer consequéncias
e implicagdes para as relacdes interpessoais. As restricbes a
deslocamentos, a suspensdo de atividades em escolas, locais de
trabalho ou de convivio comunitario intensificam o contato entre as
pessoas residentes no mesmo domicilio. Em alguns casos, essa condi¢cao
amplifica a exposicdao a situacbes de violéncia, principalmente para
pessoas que ficam expostas a presenca de agressor no domicilio. A



situacdo produzida na pandemia dificulta a realizacao
de denuncias e, conseguentemente, a atuacao
dos o6rgdos da rede de enfrentamento a violéncia
nesse periodo. Portanto, as repercussdes negativas
do distanciamento social podem se prolongar
mesmo apos o fim da pandemia, sendo necessarios
acompanhamento e tratamento especializados.

Durante a vigéncia das medidas de distanciamento social, alguns
estressores costumam dificultar ainda mais a adaptacdo as restricdes
necessarias e, por conseguinte, aumentar a probabilidade de ocorréncia
de sintomas psicologicos. Nesse sentido, destacam-se:

» Duracao prolongada das medidas de distanciamento social;

» Medo de ser infectado e de infectar outras pessoas;

» Frustracao e tédio pela perda da rotina usual,

» Informacdes insuficientes ou inadequadas;

» Suprimentos insuficientes ou inadequados;

« Dificuldade para acesso ou fragilidade no apoio da rede socioafetiva.

A fim de prevenir impactos negativos a saude mental da populacao,
orienta-se adotar precocemente estratégias de enfrentamento,
permitindo uma melhor adequacao a realidade do distanciamento
social. Essas recomendac¢des potencializam a producao de estabilizacao
emocional de forma autdnoma, evitando, na maior parte dos casos, a
necessidade de cuidados especializados.

Considerando a instabilidade dos cenarios em decorréncia da pandemia
COVID-19, o volume de informacbes e as mudancas constantes
experienciadas, é esperado que as pessoas apresentem queda na



capacidade de concentracdao, bem como sensacao

de letargia, o que muitas vezes leva a diminuicao do

interesse para realizar atividades cotidianas. Com

0 objetivo de favorecer a adaptacao aos desafios

impostos na vigéncia das medidas de distanciamento

social, a seguir sao elencadas algumas estratégias que

podem ser adotadas conforme necessidades individuais e coletivas. E
necessario observar que essas recomendacdes estratégicas ndo devem
assumir um carater obrigatorio e, sobretudo, devem ser adaptadas as
condicdes de cada familia.

- Estabelecer uma rotina diaria para si e para a familia, incluindo rotina
de alimentacdo e sono. O planejamento auxilia no enfrentamento do
estresse, uma vez que aciona a sensacao de retomada de controle
e favorece a tomada de decisbes de maneira consciente. Uma rotina
estabelecida de maneira intencional, com descricao das tarefas, assim
como da sua duracao, possui maior efeito do que aspiracdes gerais
sobre o que deve ser feito. O planejamento da rotina é essencial
sobretudo em familias com criancas, na medida em que proporciona
certa previsibilidade nas atividades cotidianas. Ademais, para favorecer
a adaptacdo das criancas as restricdbes do periodo, é importante que
elas compreendam os motivos para o distanciamento social.

« Realizar exercicios fisicos. Evidéncias sugerem que exercicios podem
aumentar a capacidade de resiliéncia dos idosos, bem como diminuir o
risco de surgimento de sintomas de depressao e ansiedade. Além disso,
exercicios auxiliam na manutencao do status de saude, contrapondo as
consequéncias negativas de determinadas doencas, tais como doencas
cardiovasculares e respiratorias.



« Realizar exercicios cognitivos, cursos online e leitura
de livros. Utilizar o periodo de reclusao fisica para
estimular a capacidade cognitiva tende a promover
a sensacao de produtividade e controle. Diante disso,
denota-se a importancia de viabilizar, no periodo da
pandemia, internet gratuita e universal a populacao.

- Realizar exercicios de relaxamento. Atividades como exercicios
de respiracdo e meditacdo auxiliam no controle do estresse e no
reenquadramento do foco no momento presente, potencializando a
sensacao de controle.

« Buscar conteudos e praticas que reestabelecam a confianca em
si mesmo, seja de ordem intelectual, terapéutica, religiosa, espiritual,
entre outras, gue auxiliem na identificacao de recursos internos para o
enfrentamento saudavel das demandas do periodo.

« Manter uma alimentacao saudavel, sempre que possivel. A
alimentacdo equilibrada contribui para a manutencdo de uma boa
saude fisica e mental, fortalecendo o sistema imunoldgico e auxiliando
na diminuicdo dos impactos negativos a médio e longo prazo.

« Eleger alguns canais de comunicacao confiaveis para buscar noticias.
A informacdo possui grande importancia para a tomada de decisdo.
Portanto, é preciso eleger canais confidveis para obté-las. Sugere-se
optar por 6rgdos de saude oficiais, como a FIOCRUZ, a Organizacdo
Mundial da Saude e o Ministério da Saude.

o« Limitar o tempo gasto buscando informacées. O excesso
de informacdes aumenta a sensacdo de ansiedade e angustia.



Idealmente, deve-se buscar informacdes por tempo
preestabelecido, por exemplo, uma a duas vezes por
dia, durante 30 minutos.

« Questionar informacdes que nao possam ser

verificadas. Toda informacdo recebida deve ser

verificada nos canais confiaveis de informacao. Acreditar em rumores
pode levar a uma tomada de decisao equivocada, aumentando a
chance de exposicao a riscos desnecessarios.

- Planejar suprimentos. A auséncia de suprimentos adequados € um
fator estressante, ja que aumenta a sensacdo de vulnerabilidade e a
exposicdo ao risco de contaminacdo. Sempre que possivel, é importante
calcular os suprimentos necessarios para a familia, de maneira a
garantir as necessidades de cada um dos membros por um periodo
gue varia de acordo com as recomendacdes das autoridades sanitarias.
O planejamento também tem a funcao de evitar o acumulo de produtos
desnecessarios e o desabastecimento dos estabelecimentos comerciais
essenciais, como mercados e farmacias.

- Estar atento ao consumo de bebidas alcodlicas. As medidas
restritivas de circulacdo tendem a desencadear o aumento no consumo
de bebidas alcodlicas. Para agueles com padrao prévio de consumo
moderado, a alteracao na rotina pode provocar maior consumo, uma
vez que “todos os dias sao iguais”. Enquanto substancias como tabaco,
metanfetamina e cocaina aumentam a vulnerabilidade para infec¢bes
e, consequentemente, referem-se a comorbidades na COVID-19, devido
aos efeitos na capacidade pulmonar, o etilismo crénico se associa a
imunodepressao. Em individuos com histdria pregressa de uso/abuso
de substancias, sintomas ansiosos e depressivos, assim como alteracdes



do sono, as medidas de distanciamento social podem
ser consideradas fatores de risco para recaidas.

« Estabelecer um tempo de convivéncia com os

moradores da casa. Instituir momentos de lazer e

recreacao, conversar, trocar informacoes, livros e filmes,

podem ser boas maneiras de manter contato com os moradores da
mesma casa de maneira saudavel, diminuindo a tensao e a possibilidade
de conflitos.

« Estabelecer contatos teleféonicos ou online (ex., via aplicativos de
mensagens), enquanto contatos face a face nao forem possiveis. A
manutencao e o fortalecimento das conexdes interpessoais, ainda que
de forma ndo presencial, pode diminuir os impactos negativos das
medidas de distanciamento social e proteger a saude mental.

. Prestar atencdo nos proprios sentimentos e necessidades. E
necessario atentar para limites e angustias, a fim de tracar estratégias
para mitigacdo. A percepcao dos sentimentos permite reavaliar as
medidas protetivas e buscar auxilio, caso necessario.

« Lembrar que o distanciamento social, mais do que uma obrigacao
ou imposicao, é um ato de altruismo e de cuidado individual e coletivo.
A cooperacdo aumenta a confianca e a adesdo as recomendacdes de
saude.

« Participar de grupos de apoio online ou buscar apoio especializado.
Grupos de apoio virtual podem auxiliar no processo de estabilizacao
emocional e no reenquadramento de projetos e planos.



As reacdes psicoldgicas esperadas nesse tipo de

evento podem ser agravadas com o0 aumento do

tempo necessario de distanciamento social. Contudo, o
estresse e o medo, quando manejados adequadamente,

possuem papel importante na manutencao da vida

e do foco nas atividades a serem realizadas. Nesse

sentido, a identificacdo de recursos internos previamente utilizados e
que foram bem sucedidos é fundamental para um desfecho favoravel
em termos de saude mental.
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