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RESUMO

Crise: uma as defini¢des de crise € passar por um proble-
ma ou dificuldade e sair dele fortalecido, empoderado ou
ainda resiliente. Na atualidade vivemos numa crise que ¢
mais conhecida como pandemia. Pandemia ¢ a infecc¢do por
um virus e que atinge o mundo todo. Este artigo tem como
propoésito descrever quais sao os possiveis problemas psi-
coemocionais que pode afetar a todos os que exercem o
isolamento social e cumprem com todos os decretos ligados
a ele. Procuramos dar também alguns aspetos profilaticos
para uma orienta¢do geral de como abrandar a crise.

Palavras chave: crise, pandemia, problemas psico-sociais
ABSTRACT

Crisis: one of the definitions of crisis is to go through a
problem or difficulty and leave it strengthened, empowered
or even resilient. Today we live in a crisis that is better
known as a pandemic. Pandemic is infection by a virus that
affects the whole world. The purpose of this article is to
describe what are the possible psycho-emotional problems
that can affect everyone who exercises social isolation and
complies with all decrees related to it. We also try to give
some prophylactic aspects for a general orientation on how
to mitigate the crisis.

Keywords: crisis, pandemic, psycho-social problems
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INTRODUCAO

Neste artigo falaremos sobre algumas perspectivas psicolo-
gicas em momentos de crise ¢ da possibilidade do Aconse-
lhamento ser um alento para o sofrimento, tanto no tempo
da atual da pandemia bem como em outras crises. Poucas
vezes a humanidade, viveu situacdo como a que estamos
passando nestes nossos tempos. Vivemos em uma pande-
mia, a Covid-19, que grassou em nosso meio, ceifando mi-
lhares de vida. O contagio ¢ facil e os Governos Estaduais,

num primeiro momento decretaram a quarentena.

A quarentena significa um isolamento o mais possivel per-
mitindo a saida de casa para as compras essenciais. O iso-
lamento faz com que percamos um direito que € o direito de
ir e vir. Na atualidade estamos praticando o que se chama
de flexibilizagcdo, mas as regras de cuidados para evitar a
contaminac¢do permanecem os mesmos. O isolamento social
trouxe e ainda traz alguns efeitos psicoldgicos para a vida
das pessoas. Ao ouvir diversas palestras e ler diferentes
sites sobre o assunto entendemos ser um consenso geral
que tal isolamento traz a todos uma série de consequéncias
psicoldgicas. Apesar de cerca de 8% da populagdo passa
por problemas psicologicos segundo os médicos do Hospi-
tal das Clinicas. A Organizacdo Pan-Americana de Saude
em conjunto com o Organizacdo Mundial da Satude, apon-
tam “que a depressdo atinge 5,8% da populac¢do brasileira
(11.548.577). Ja distarbios relacionados a ansiedade afe-

tam 9,3% (18.657.943) das pessoas que vivem no Brasil”?,

2 https://www.paho.org/pt/topicos/transtornos-mentais. Acesso m 14/2/2021
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H4 uma dificuldade a ser vencida por causa da quarentena
ou isolamento social. A incidéncia de doengas psicoldgicas
tem maior prevaléncia de respostas emocionais negativas
entre as pessoas que passam por quarentena. Uma pesquisa
realizada pela UERJ (Universidade do Estado do Rio de
Janeiro) mostrou que os casos de depressdo aumentaram
em 50% durante a quarentena por conta da Covid-19, ¢ a

ansiedade e o estresse, em 80%°.

Quais sdo os principais problemas psicoldgicos desenvol-
vidos diante do isolamento social? Os principais problemas

de ordem emocional sdo:

O medo. O medo se desdobra em algumas facetas. A pri-
meira ¢ o medo de ser infectado pelo virus Covid-19. Mes-
mo sé saindo para as coisas essenciais o risco de infecc¢ao
¢ alto, pois farmacia, fruteira ou quitanda e supermercado
¢ povoado de pessoas. O segundo medo ¢é o dos relaciona-
mentos, pois o isolamento social, dependendo das ativi-
dades que a familia exerce e de seu grau de intimidade o
nervosismo que a quarentena impode, levam os familiares a

perderem a cabeca e tudo acabar em desavencgas.

O numero de divorcios disparou neste periodo de
quarentena no Brasil, que registrou a demanda por
diversos meios, como o aplicativo de contratagdo
de servigos GetNinjas, que registrou aumento da
demanda por advogados para realizagdo de divor-
cios em 47% nos ultimos meses. O Colégio No-

tarial do Brasil, que representa os tabelides de

3 https://noticias.r7.com/saude/depressao-e-ansiedade-aumentaram-ate-80-na-qua-
rentena-diz-pesquisa-22072020 acesso em 14/2/2021
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notas que atuam em cartorios pelo pais, também
tem dados que comprovam essa tendéncia: em ju-
nho, 5.306 casais se divorciaram, contra 4.471

em maio®.

O numero de divorcios mostra o medo do convivio mais
proximo que o isolamento social exige. Nesse contexto que
sofre sdo os filhos que sdo carregados pela ira de seus pais
e que nao podem se divorciar deles. Um terceiro medo ¢ o
da morte e do luto. Apesar de s6 20% dos casos de infecg¢do
tornarem-se graves com possibilidade de 6bito. Ha sempre
o medo de alguma pessoa proxima ou até mesmo a propria

pessoa vir a falecer.

A tristeza. O grande diciondrio Houais define tristeza como
o “estado afetivo caracterizado pela falta de alegria, pela
melancolia; qualidade ou estado de triste. Falta de alento;
desanimo, desalento, esmorecimento. Momento que preva-

lece o estado de melancolia de desanimo e afli¢dao”.

Segundo Houais a tristeza tem uma grande diversificacdo
de sentimentos. O primeiro sentimento que ele aponta esta-
do afetivo caracterizado pela falta de alegria. A alegria € o
centro da vida afetiva, seja com a familia, com os amigos
ou colegas. Sem a alegria a vida perde a cor e fica cinzenta.

A alegria nos impulsiona para a vida e o desfrutar dela.

O segundo sentimento ¢ melancolia; qualidade ou esta-
do de triste. A melancolia traz um estado de depreciacgao,

de infelicidade ¢ de desapontamento. Ela estd muito perto

4 https://www.jornaljurid.com.br/noticias/divorcios-estao-em-alta-durante-a-qua-

rentena-em-todo-o-brasil acesso em 14/2/2021
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da depressao. Traz uma desordem psicobioldégica que de-
semboca em uma desvalorizacdao da qualidade de vida. A
melancolia mexe com o emocional, o intelectual e com o
fisico. Diminui a capacidade de decisdo e do bom humor
(FAIRCHILD, 1990. p. 1103).

O terceiro sentimento ¢ a falta de alento desdnimo e esmo-
recimento por causa do desdnimo aparece a aflicdo. Tem
inicio um declinio da coragem e do vigor. Perde-se a inspi-
ragdao ¢ o entusiasmo. Quase nada alimenta a alma. Diante
disso ha uma perda do brilho que leva o individuo a pros-

tracao.

A Confusao. Confusdao, em uma visdo inter-relacional é o
efeito de confundir alguma coisa ou pessoa. E no campo in-
tra-relacional ¢ o efeito de confundir-se ou elaborar algum
engano a respeito de suas proprias coisas. Confusdao ¢ o
estado daquilo que se encontra sem ordem, como por exem-
plo, as atitudes de populacdao das nossas cidades. Apesar de
o alerta na atualidade seja o de usar mdascaras e buscar o
distanciamento social o povo faz uma profunda desordem
ndo obedecendo as normas de satide impostas pelo Estado.
E ainda mais, confusdo ¢ conflito entre pessoas a propodsito

de alguma coisa.

Confusao na familia; brigas entre parceiros e entre pais e
filhos, todos estressados devido o isolamento social. Nao
raras vezes a pessoa ndo consegue raciocinar direito ou to-
mar decisdes, ha uma hesitagao, visto que o mundo ao redor

¢ hostil e limita suas op¢des de vida.

A Falta de bom humor. A falta de um bom humor é também

uma das consequéncias em tempos de crise. Normalmente o
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mal humorado acorda e logo cedo ja comeca a resmungar da
vida. Ele ndo consegue sorrir e dificilmente conversa com
as outras pessoas. O mal humor ndo permite que ele relaxe
e se descontraia. Tem dificuldade de relacionamento com
amigos e com a familia. A sensa¢do que ele tem ¢ que tudo
¢ pesado e ndo consegue desfrutar das alegrias da vida.

Passa a maior parte do tempo consigo mesmo.

Esse estado de mal humor pode afetar a vida fisica da
pessoa. Pode afetar a saude. Alguns estudos comprovam
que essas pessoas que sdo levadas pelo mal humor tem pro-

pensdo a alguns disturbios bioldgicos, como por exemplo:

1. Colesterol bom alterado, também conhecido como
HDL

2. Musculatura mais tensa que leva ao surgimento de do-

res musculares
3. Alteragdo da pressao arterial
4. Um enfraquecimento no sistema imunoldgico

5. Possibilidades do aumento da ansiedade, do estresse

¢ da depressao

Segundo os estudos, uma pessoa bem-humorada tem a capa-
cidade de produzir mais endorfina e terd, como consequén-
cia, a possibilidade de sofrer bem menos do que a média
das pessoas ¢ bem melhor do que as pessoas estressadas. A
endorfina ¢ um hormodnio capaz de produzir o relaxamento.
Outro resultado desse hormonio ¢ o controle da pressao ar-
terial. Viver bem-humorado subsidia as pessoas a viverem

com mais saude e longevidade.
J4, uma pessoa mal-humorada s6 consegue chamar para si

aspectos que produzem maleficios. O primeiro aspecto a
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se destacar ¢ a tristeza (tristeza ndo ¢ depressao). O mal-
-humorado passa boa parte do seu tempo em tristeza. Ela
se apresenta muitas vezes estressada e angustiada. O hor-
monio que o a pessoa de mal humor produz ¢ a adrenalina,
0 que causa variados sintomas. Entre eles estdo: dores de
cabec¢a, arritmia cardiaca, tremores, maos fria ou suada,

dores de estomago e outros.

O Tédio. O que é tédio? E uma sensagdo produzida por
algo lento, prolixo ou temporalmente prolongado demais.
O confinamento, o famoso “fique em casa”, faz com que as
pessoas sintam que o tempo ndo passa; todo dia a ‘mesma
mesmice’. Tédio ¢ a sensacdo de aborrecimento ou cansa-
¢o, causada por algo arido, obtuso ou estupido. Qual ¢ a
sensacao de pessoa que guarda quarentena por meses a fio?
E a sensacdo e o sentimento de aborrecimento. Ndo se pode
ver os pais, ndo se pode ver os familiares, também nao se
pode ver os amigos € iSso causa na pessoa o aborrecimen-
to. O passar em casa dia apos dia gera cansacgo, desgosto e

desgaste emocional (Houais — On-line).

Diferente da ansiedade e depressao, o tédio ndo ¢ um trans-
torno psiquico e, por isso, falar sobre seus sintomas nos
deixa apreensivos visto ndo ser uma doenca. O que pode-
mos salientar como condi¢des e sinais indicadores sdo por
exemplo o sentimento de vazio, falta de vontade de enfren-
tar as rotinas do dia a dia que parecem sem sentido e en-
fadonhas e desinteresse pela realidade vivida. Um aspecto
importante a se salientar ¢ a intensidade dos sinais que a
pessoa apresenta. O tédio em condi¢des extremas podem
ser fonte de uma depressao.

Vale a pena destacar que o tédio ndo ¢ resultado da forga
de uma entidade ou um parasita que domina o espirito do
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homem. Na verdade, o tédio se instala através da forma
que a pessoa se relaciona com a realidade e seus estimulos.

Quando se fala em tédio,

...significa falar em um direcionamento das aten-
¢Oes voltadas para si, para o seu fracasso ou di-
ficuldade em realizar as atividades gratificantes.
Resumindo, podemos dizer que o tédio se instala,
por algum motivo, a vida ao redor deixa de ser
interessante ou estimulante. Mas ndo se trata de
culpabilizar quando o sujeito por sentir-se dessa
forma. Existem inimeros fatores sociais e cultu-

rais que contribuem para essa condigdo.’

Para vencer o tédio os seres humanos desenvolveram for-
mas pela cultura para obter alguns outros alvos. Como
exemplo, podemos citar a busca de um rendimento melhor
na profissdo. Se olhar com carinho, vai perceber que va-
riadas formas de lazer sdao oriundas do seu trabalho. Os
contatos com o0s seus amigos, ndao raras vezes, espelham
atividades do seu posto na empresa. Antes de entrar para o
ministério trabalhei durante quinze anos com programacgao
e analise para computadores de grande porte. Meus colegas
e eu tinhamos imenso prazer em discutir as possibilidade e
inovacdes na area da computagdo. Isso afasta o tédio. Um
segundo exemplo ¢ aquilo que prende ao assistir-se a tele-
visdo. Sdo os fatos cotidianos e rotineiros que prendem a
atencdo do telespectador. Também aqui o tédio ¢ afastado.
Ambos os fatos nos ddo ideia de que a vida é um continuo

que se renova a cada nova mensagem que recebemos. Per-

5 https://brasilescola.uol.com.br/psicologia/tedio.htm. Acesso em 14/2/2021
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der este vinculo, a ideia de um continuum crescente, ¢ que

leva alguém ao tédio.

Ansiedade. No verbete “Ansiedade” do DSM — 05, temos
0 seguinte:
Os transtornos de ansiedade incluem transtornos
que compartilham caracteristicas de medo e an-
siedade excessivos e perturbagdes comportamen-
tais relacionados. Medo ¢ a resposta emocional a
ameaca real ou percebida, enquanto ansiedade ¢ a

antecipacao de uma ameaca futura (2014. p. 189).

Esses dois estados se sobrepdem com o medo sendo mais
frequente que vem associado a excitabilidade auton6mica
aumentada. Nessas circunstancias surgem pensamentos de

perigo imediato e/ou de fuga.

A Insonia. A insO6nia ¢ uma perturba¢cdo que rouba muito
das forcas da pessoa. Dormir mal durante a noite, afeta
toda a produc¢do durante o dia. Muitas vezes ¢ durante o dia

que o sono bate e abate o bem estar como um todo.

A insdnia se apresenta como uma dificuldade prolongada e
anormal para adormecer. As pessoas que sofrem de insdnia
possuem grande dificuldade prolongada e uma intensidade
excepcional para adormecer adequadamente. Ha situacdes
na insOnia em que a mente nao desliga e o sono ¢ carregado

de inquietag¢des e perturbacoes.

A insOnia pode ser uma psicopatologia quando a dificulda-
de de adormecer ou de se manter o sono, excede ao periodo
de um més, independentemente de ser um sistema crénico
ou disturbio ou disfuncao. Ela ¢ considerada um disturbio

psicobioldgico que ¢ denominado como agripnia. A insOnia
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¢ um disturbio persistente que prejudica o individuo em
todo o seu sistema: fisico, bioldogico, psiquico e espiritual.
Quando a pessoa sofre de insdnia, sua qualidade de vida

fica comprometida.

A insdnia ¢ um distirbio persistente que prejudica a pessoa
em seu sentido global. Quem sofre de insdnia geralmente
comeca o seu dia de forma pesarosa. Normalmente sen-
tem-se cansadas e desenvolvem problemas de humor e de
falta de energia. O seu desenvolvimento e desempenho no
trabalho ou nos estudos fica comprometido. O disturbio da

insonia prejudica o cotidiano do Ser.

Sao muitas as pessoas que sofrem de ins6nia, pelo menos
em algum momento da vida. Entretanto, algumas dessas
pessoas sofrerdo insdnia cronica por um longo periodo da
vida. Ha casos de criangas que tem um sono perturbado cuja
situacdo podera durar por toda a sua vida. A insdnia pode
ser ainda um distirbio secundario causado por diferentes
motivos como por exemplo o estresse, a depressdo e algu-
mas outras enfermidades. O uso de certas medicagdes, al-
gumas vezes tomadas de modo indevido podem trazer para
a individuo a insoOnia.

As causas mais comuns de insdnia estao assim determina-
das:

A primeira causa a ser destacada € o estresse. Muitas pes-
soas, na atualidade, sofrem de estresse. Ja disseram que
o estresse ¢ a principal doenca dos ultimos cem anos. De
onde ele surge? A fonte principal do estresse sdo as preocu-
pacgoes. Preocupagdes relacionadas com o trabalho. Ha pou-
cos dias estive falando com um gerente administrativo que
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me contou que para dar conta do seu servigo precisa entrar
as 8h00 da manha e sair as 10h00 da noite. Outro aspecto
da vida que produz preocupac¢do sdao os estudos. Conhego
dois médicos que estdo fazendo exames para uma vaga na
residéncia (curso para se formar em uma especialidade).
Um deles estd tentando a trés anos e outro a dois. Ambos
estudam cerca de oito horas por dia para ver se porventura
passardao em um exame. Saude ou familia também podem se
motivos de estresse. Estas podem manter a mente da pessoa
em vigilia durante a noite, o que dificulta na hora de ador-
mecer. Ha, ainda, alguns provocadores de estresse. Alguns
deles sdo de grande vulta. Veja o exemplo da morte de um
ente querido. O desgaste emocional ¢ imenso o que vem
a desestabilizar a pessoa causando-lhe o esgotamento e o
estresse. Outro fator ¢ o divorcio principalmente o litigio-
so. Conheco uma pessoa que se divorciou consensualmente,
sem nenhum desentendimento. Ainda assim a mulher en-
trou em estresse. Da data desse divorcio ja sdo passados
trés anos e a mulher ainda ndo conseguiu se estabilizar.
Com isso, buscou recursos com um psicologo e agora, aos
poucos, vem se estabilizando. Outro fator estressante ¢ ser
demitido do trabalho. Ser demitido causa em um primeiro
momento um torpor que vem como uma nuvem ¢ leva o su-
jeito a sentir um vazio, um sentimento de incapacidade e de
inutilidade. Raras sdo as pessoas que, ao serem demitidas,
ndao passam por uma fase de estresse.

Temos outras causas que produzem o estresse. Dentre ela
queremos citar o adoecimento grave de uma pessoa que ¢
amada. Nos sintomas fisicos temos a Psoriase, a insuficién-
cia cardiaca, tensdo e dores musculares, artrite, problemas
gastricos como por exemplo ulceras, refluxo gastrico, dis-
turbio da tireoide, cancer, possibilidades de AVC, doenga
de Parkinson, mal de Alzheimer. A figura nos mostra uma
pessoa em estado de estresse.
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Ainda que haja outras consequéncias que causam o estres-
se, finalizo com o medo. Quando falamos de medo estamos
nos referindo a um sentimento que ¢ uma reacdo de alerta
muito importante para a sobrevivéncia dos seres humanos,
mas, em alguns casos, pode tornar-se paralisante. O medo
¢ uma emocdo paralisante.

O medo ndo ¢ sinal de fraqueza ou covardia. Muito pelo
contrario: ele ¢ uma reacdo involuntdria e natural com a
qual o ser humano convive ao longo de varios momentos
de sua vida. Se as pessoas ndo sentissem medo, as proba-
bilidades de sobrevivéncia seriam minimas. Sem essa emo-
¢cdo fariamos inumeras coisas sem pensar duas vezes. Se
estamos atravessando uma avenida e um Onibus vem em
disparada, nossa percep¢dao nos adverte do perigo e, para
sairmos de tal situag¢do a percepg¢do de perigo nos leva ao
medo. O medo aparece para podermos escapar do perigo.
Em tal situagdao pensamos e repensamos a situagao em que
nos encontramos. Sem o medo os veiculos andariam em alta
velocidade e desgovernados. As ruas e as avenidas se trans-
formariam em verdadeiras selvas e as pessoas sem medo
atravessariam as ruas sem pensar. Ficariamos com um com-
portamento lado a lado como se estivéssemos numa selva.
O medo ¢ uma das mais importantes emocgdes e ele ¢ des-
pertado pelas percepcdes do sujeito.

A percepcao dos riscos da Covid-19 faz com que nds tenha-
mos medo de que ela nos contamine. Por isso usamos mas-
caras, lavamos as maos periodicamente, usamos o alcool
em gel a cada toque em coisas que podem estar infectada
e desinfetamos os sapatos quando entramos em casa. Faze-
mos tudo isso por medo; medo de que seremos infectados
pelo virus. O medo, portanto, ¢ uma trava que nos auxilia
grandemente a pensar nos riscos € consequéncias antes de
fazermos algo e também uma resposta imediata nos momen-

tos em que nos sentimos amedrontados e precisamos agir.
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Podemos dar nomes diferentes ao mesmo medo proveniente
das mesmas sensa¢des tais como: Apreensao, preocupacao,
ansiedade. Mas a fonte desses sentimentos ¢ a mesma. E
a percep¢dao do medo. O medo pode abranger todas as in-
tensidades, desde uma inseguranca leve até o terror total.
Um dos medos mais profundos ¢ a sindrome de panico que
¢ proveniente da ansiedade. Nesta sindrome a pessoa fica
horrorizada, com um medo terrivel que a paralisa, fican-
do completamente parada, estagnada. O panico contém em
si a possibilidade de manifestar-se em qualquer momento
levando a pessoa a estagnar-se. Tal medo também contém
em suas areas, limites defensivos promovendo desde uma
inseguranca leve até o terror central.

O aconselhamento para os tempos de crise

Ja dissertamos sobre algumas perspectivas psicoldgicas
para tempos de crise que podem se aplicar ao tempo pre-

sente bem como a outras crises.

Os profissionais da drea de satde ¢ que sofrem mais por
estarem em constante contato com as pessoas infectadas
pelo Covid - 19. Os principais transtornos por quais eles
passam, sdao a propria infeccdo mas, também depressdo e
transtornos de estresse agudo e de estresse pds-traumatico

mesmo trés anos apos o periodo da quarentena.

Estudos realizados sobre outros tipos de pandemia de qua-
rentena a alguns anos atrés, identificaram uma relacao di-
reta entre pessoas que tinham histérico de doenga psiquia-
trica ¢ a apresentagdo de ansiedade e raiva quatro a seis
meses apos a liberacdo da quarentena em estudo. Afirmam

0s autores que estas pessoas precisaram de um suporte ex-
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tra durante a quarentena e para algumas pessoas, o retorno
a normalidade levou muitos meses (BROOKS, 2020)°¢.

Diante disso, faz-se necessario mapear os principais fato-
res de estresse. Nao apenas durante a quarentena, mas tam-
bém apo6s o periodo de quarentena, a fim de pensarmos em
estratégias de atuacao que possam reduzir as consequéncias
negativas na satde mental e no bem-estar das pessoas en-

volvidas.

O estudo feito por Brooks identificou cinco fatores prin-
cipais de estresse durante o periodo de quarentena, sendo

eles:

a duracao da quarentena;

o medo de infeccao;

a frustracao e tédio;

os suprimentos inadequados e

as informac¢des inadequadas.

Tais fatores foram associados a falta de coordenacao entre
as multiplas jurisdi¢des e niveis de governo envolvidos.
Também a falta de transparéncia dos oficiais de satde e
do governo sobre a gravidade da pandemia. No que se re-
fere aos fatores de estresse apos o periodo de quarentena,
destacam-se as questdes relacionadas as financas. A perda
financeira foi ser um problema significativo durante a qua-
rentena. Seus efeitos parecem estar se estendendo meses
apd6s o maior impacto gerando grave sofrimento socioeco-

ndmico e, consequentemente, psicoldégico. Isso se agrava

6 Coronavirus: os impactos psicologicos da quarentena. https://func.eng.ufmg.br/coronavi-

rus-os-impactos-psicologicos-da-quarentena/. Acesso em 14/2/2021
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nos casos de profissionais auténomos. Eles se tornam inca-
pazes de trabalhar e precisam interromper suas atividades
profissionais sem planejamento avancado. Muitos torna-
ram-se dependentes de suas familias para prové-los finan-
ceiramente durante esse periodo, o que ¢ dificil de aceitar

e causa conflitos.

Devemos, como conselheiros, ter cuidado para nao con-
tribuirmos com a disseminac¢ao de discursos adoecedores.
Nossa tarefa ¢ manter um canal de empatia e de simpatia
sempre abertos, além de uma escuta acurada, especifica-
mente para aqueles que ainda se mantém em quarentena.
Esses trés aspectos, escuta apurada, empatia, simpatia, do
aconselhamento poderiam ser estratégias eficazes para re-
duzir os fatores de estresse e fatores traumaticos. Estes
canais poderiam ser uma experiéncia empoderadora e res-

tauradora para as pessoas envolvidas.



