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INTRODUCAO

A pandemia da COVID-19, declarada pela Organizacdo
Mundial de Saide em marco de 2020, configura-se como
uma situacgao de crise. A sindrome caracterizada por um
conjunto de doencas respiratdrias agudas foi identificada em
dezembro de 2019 em Wuhan, Republica Popular da China™.
A partir de entao, o cenario mundial tem sido transformado
pelos impactos politicos, econdmicos, sociais e culturais que
a pandemia apresenta nos paises atingidos.

No Brasil, diversas medidas foram tomadas para o enfren-
tamento da emergéncia de salde, tais como: recomendagdes
de distanciamento social; isolamento; quarentena ou bloqueio
total, chamado também de lockdown. Este contexto novo,
imposto no cotidiano das pessoas abruptamente, afetou
rotinas e a configuracdo das relagdes interpessoais, no ambito
social, familiar e ocupacional, repercutindo, inevitavelmente,
na salde mental dos individuos. Restricdes, o medo e a an-
siedade relacionada a doenca podem ser intensos e causar
impactos psicoldgicos negativos na populagao®. Pesquisas
recentes descrevem a relacao de sintomas de sofrimentos
psiquico com a pandemia de COVID-19 e fazem considera-
¢oes sobre a saude mental e a pandemiat®,

Assim, para além da epidemiologia, tratamento e manejo
da doenca, asimplicagdes da saiide mental precisam ser con-
sideradas diante do impacto que a COVID-19 tem trazido na
saude mental e qualidade de vida das pessoas. Pesquisadores
alertam para a necessidade de incluir medidas protetivas de
salde mental nos protocolos de atendimento a comunidade
e aos profissionais de sauide®”), Essas acdes protetivas podem
oferecer cuidado em diferentes dimensées como a individual
e a coletiva que minimizem os efeitos da pandemia na vida
das pessoas.

Ha também impactos na saide mental dos profissionais
de saude que precisam ser considerados, visando oferta de
assisténcia especializada em satide mental a fim de mitigar
o sofrimento psiquico durante e pés pandemia. Embora os
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profissionais de salde estejam acostumados e tenham competéncia para tomar deliberacdes de vida e morte nas
suas rotinas de trabalho, o contexto da pandemia traz mais inseguranca quanto a oferta suficiente de suprimentos
e equipamentos fundamentais para a realizagdo de suas praticas de cuidado, exigindo-lhes muitas vezes a decisao
de selecionar qual paciente precisa mais urgentemente de determinados instrumentos®.

Abordar e refletir as muitas questoes atreladas ao sofrimento psiquico, muitas vezes invisiveis, embora nao
menos importantes, é premente, pois estamos vivendo a pandemia do medo, que causa angustia e muito
desconforto emocional nas pessoas. Podemos ndo ver o que nos inquieta, mas sentimos muito intensamente.

OBJETIVO

Refletir e propor préticas de autocuidado em saide mental para situacdes de pandemia.

METODO

O capitulo foi construido na perspectiva tedrico-reflexiva de a¢des e possibilidades sobre o autocuidado em
saude mental, especialmente em tempos de pandemia. A edificacdo fundamentou-se a partir da leitura critica de
referéncias nacionais e internacionais que abordam o tema, diante da crise sanitaria decorrente da COVID-19, em
todo o mundo, além de consideracdes pautadas na experiéncia das autoras na area de salide mental. As reflexdes
apresentadas foram categorizadas em tépicos que indicam os impactos psicossociais para a saide mental no
contexto em estudo, estratégias de cuidado, além de algumas préticas de autocuidado em saide mental.

RESULTADOS
Impactos psicossociais da pandemia junto a popula¢dao em geral

A forma como as pessoas enfrentam as adversidades do momento de limitacdes e restricdes é subjetiva e
particular, consequentemente o impacto na saude mental também. Ainda que a grande maioria da populacdo
esteja sendo impactada pela pandemia, é preciso considerar que podemos sair mais fortalecidos desta crise
sanitaria com repercussdes positivas na nossa saide mental.

Os impactos sdo, invariavelmente, de diversas naturezas, desde os psicossociais, que envolvem também as
necessidades gregarias, com todo o universo das relagdes interpessoais, de seguranca e estabilidade finan-
ceira as necessidades psicobioldgicas, as quais influenciam diretamente o nivel de satisfacdo e realizacdo do
ser humano. Na medida em que alguma das necessidades basicas nao for atendida, pode-se comprometer
o bem-estar e equilibrio da saude fisica e mental.

No cendrio da pandemia as restrices na liberdade de ir e vir, em compartilhar presencialmente afetos,
vontade de estar perto, de ver, sentir, tocar, se constituem em ameacas e deixam as pessoas mais vulnera-
veis e fragilizadas®®. As repercussdes econdmicas decorrentes das medidas adotadas por grande parte dos
municipios brasileiros atingidos sao igualmente responsaveis pela equilibracdo emocional da populagcao”.
Diante da diversidade socioecondmica brasileira, os cidaddos estao enfrentando desigualmente esse periodo:
restricdes ndo apenas do contato fisico, mas de tantas outras necessidades basicas, de sobrevivéncia inclusive.

Estamos numa conjuntura de epidemia oculta, no qual a inseguranca e receios vao se apropriando das
pessoas, tornando o comprometimento da saiide mental quase inevitavel. O desafio é, portanto, encontrar
estratégias de superacdo das dificuldades para o alcance do bem estar aliado ao movimento de (re)significar
as experiéncias para transforma-las em impactos positivos.

O distanciamento social tem proporcionado a aproximacao familiar, embora nem sempre de forma saudavel,
afetiva ou prazerosa. Muitos de nds temos pessoas por perto que podemos contar, mas ha quem tem por perto
pessoas que, ao contrario, podem atrapalhar. J& existem dados do aumento da violéncia doméstica, violéncia

ENFERMAGEM EM SAUDE MENTAL E COVID-19 66



PRATICAS DE AUTOCUIDADO EM SAUDE MENTAL EM CONTEXTO DE PANDEMIA
Esperidido E, Farinhas MG, Saidel MGB.

a mulher, do uso abusivo de 4lcool e outras drogas, incluindo medicamentos psicoativos como forma de su-
peracado ou evitacao do problema®?, Neste panorama evidencia-se sinais de sofrimento psiquico para muitos
e ou 0 agravamento de transtornos mentais naqueles com histérico pregresso de episédios psiquiatricos.

Na populacédo em geral vérias sao as queixas, pedidos de ajuda, muitos relatos de exaustao mental, de
apatia, quadros de ansiedade, insonia, pesadelos, irritabilidade, baixa producao, dificuldade de concentragao,
compulsdo alimentar, dilemas e dificuldades de toda ordem no enfrentamento das atividades cotidianas®”.
Por exemplo, dar conta de estudar ou participar de reunides utilizando ferramentas remotas, acompanhar
lives de atualizagao profissional, exigem muito mais concentracao. O trabalho em home office,acompanhar os
filhos em homeschooling, gerenciar tarefas domésticas, reforco nas medidas de protecao corporal, passaram
a fazer parte do dia a dia de grande parcela da populacao, entre tantas outras atividades significativamente
diferentes das usuais, exigindo maior esforco de adaptacao.

Essas atividades cotidianas com o passar do tempo e a imprevisibilidade da situacao futura, podem corro-
borar para intensificacado de sentimentos de sofrimento psiquico. Tais sentimentos precisam ser considerados
como incapacidades naturais diante do contexto pandémico, e os individuos que estdo vivenciando essa
realidade, necessitam serem alvos de cuidados e orientagdes sobre saude mental.

Impactos psicossociais da pandemia junto a profissionais de satide

Entre os profissionais de satide, é comum manifestacdes de medo de contaminarem seus familiares e
a insegurancga quanto a protecao adequada com os equipamentos de protecao individual (EPI) disponibi-
lizados para o uso. Ha ainda o medo de adoecer que pode denunciar medo da morte, de deixar a equipe
sobrecarregada ou ainda culpa por sobreviver diante de tantas mortes. Ficam impactados emocionalmente
por assistirem em pouco tempo perdas de pacientes que ndo conseguiram salvar®, Estudo com equipes
de saude apds surto do Ebola, encontrou sintomas de desgaste, isolamento social e transtorno de estresse
pds-traumatico?. As epidemias e surtos de contaminagdo de doencas geralmente sao seguidos de impactos
psicossociais individuais e sociais de grande monta®

Por tais razoes ha iniciativas de atendimento em satiide mental online, protagonizadas por especialistas enfer-
meiros e psicdlogos, algumas mediadas pelos conselhos de classe ou por instituicdes que tenham alcancem aos
seus profissionais. Essas iniciativas ja vivenciadas em outros paises, que hoje estdo em outro estdgio da pandemia,
tém demonstrado bons resultados relacionados ao acolhimento e possiveis intervengdes para esse publico??.

Os relatos de profissionais de enfermagem atendidos incluem: - ansiedade, em razéo da falta de EPIs, pressao
da chefiaimediata, noticias da midia sobre a doenca, o nimero de mortes nos plantées; - medo de se infectar
e o risco de transmitir o virus aos seus familiares; - ambivaléncia, pois por um lado as pessoas valorizam o seu
trabalho e por outro os discriminam nao querendo contato com eles; - tristeza e queixas depressivas, asso-
ciadas a solidao, afastamento das familias, morte de profissionais da equipe de trabalho, estarem vivendo e
acompanhando a fragilidade do sistema hospitalar; e a exaustdo ou esgotamento emocional, decorrente do
volume de trabalho aumentado nesse periodo pandémico3., A longo prazo essas circunstancias aumentam
orisco de desenvolvimento de transtornos de estresse pés-traumatico (TEPT), depressao, outros transtornos
de ansiedade, uso indevido de substancias e suicidio".

Estratégias de cuidado em satide mental

Sao vdrias as possibilidades de agdes voltadas ao cuidado da satide mental. Incluem-se medidas protetivas pro-
tagonizadas por especialistas, por gestores ou pela prépria pessoa, que podem empreender algumas delas em prol
do seu bem-estar, mesmo diante das limitacdes impostas pelo cenario pandémico. Considerando que os servigos
especializados de atencdo psicossocial sdo insuficientes ou nem sempre acessiveis a maior parte da populacao,
investir em orientagdes para praticas de autocuidado deveria ser uma prioridade nos atendimentos em satde.
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Profissionais especialistas em saide mental tém procurado atender a grande demanda ora instalada em
razdo da pandemia pelo COVID-19. As atividades sao diversas, desde as contribuicdes para a ciéncia, par-
ticipando em editais de pesquisa, publicando artigos cientificos, elaborando protocolos de atendimento,
promovendo capacitagdes, além dos atendimentos de acolhimento e escuta terapéutica.

De igual maneira, sabe-se do engajamento dos profissionais psicologos no suporte emocional de servidores
dos servicos de saude ou de instituicdes de ensino, direcionado ao corpo docente e discente, para além do
atendimento psicoterapico?.

No Brasil, existe um canal de atendimento online exclusivo ao apoio a saude mental de profissionais de
Enfermagem, em virtude do COVID-19, coordenado pelo Conselho Federal de Enfermagem. E um servico 24
horas, em que enfermeiros especialistas em saide mental, de todo o Brasil, se disponibilizam voluntariamente
para acolher e dar suporte emocional aos que sentirem necessidade de compartilhar suas aflicées. Neste
espaco de escuta, observa-se as mesmas queixas da populacao em geral, somadas aos riscos decorrentes do
exercicio profissional, que os coloca em condi¢cdes de maior vulnerabilidade".

Praticas de autocuidado em satide mental

Algumas medidas protetivas de autocuidado estao dispostas neste capitulo mais no sentido de oferecer
possibilidades para cada um encontrar alivio do desconforto emocional ou ainda servir como sugestdes na
planificacdo de cuidados dos profissionais as pessoas que procurarem por ajuda.

Neste sentido, as praticas de autocuidado em salide mental podem beneficiar as pessoas, quando em-
preendidas e incorporadas sistematicamente no cotidiano, pois se configuram como medidas de promocéo
a saude. Momentos de crise podem ser tempos de resgate e se constituirem em oportunidades de aprendi-
zado e crescimento pessoal. E preciso considerar que, mesmo com os inforttnios psicossociais decorrentes
da pandemia, é possivel o alcance de momentos de bem-estar.

Num estudo realizado na Irlanda com 604 pessoas de ambos os sexos, apds o fechamento de escolas e servicos
nao essenciais, durante o periodo de distanciamento social mostrou que atividades ao ar livre como exercitar,
atividades ligadas a terra, se dedicar a hobbies, contribuiram para diminuir as emog¢des negativas das pessoas,
sugerindo o papel protetor relacionado ao bem-estar durante esse momento de pandemia. Ha de se resgatar
atitudes simples para o bem viver, buscando mecanismos de auto suporte no contraponto das inquietacdes
e receios vivenciados. Reconhecer e acolher as proprias limitacdes, ainda que possa trazer desconforto, é sem
duvida um bom comeco e absolutamente saudavel. Recomenda-se avaliar novas e ou conhecidas estratégias
exitosas do proprio repertdrio existencial em situacoes de dificuldades com vistas aimplementa-las. O movimento
de introspeccao, voltado ao autoconhecimento deve ser encorajado, para (re)descobrir o que é ou pode ser
prazeroso no cotidiano, a despeito das mudancas na rotina em funcdo do momento das restricdes psicossociais.

As praticas de Mindfulness, por exemplo, incentivam que voltemos a atencao plena ao momento presente
e autocompaixdo com experiéncias desafiadoras, buscando perceber pensamentos, sensacdes corporais
e emogdes no momento que ocorrem, aceitando-os sem reagir de maneira habitual. Em todo o mundo en-
contram-se estudos que comprovam os inimeros dos seus beneficios para a saude fisica e mental‘”

De igual forma, as praticas integrativas e complementares em salde, reconhecidas em suas a¢cées junto ao
Sistema Unico de Saude brasileiro, tém contribuido na promocéo de satide, qualidade de vida e equilibrio entre
mente, corpo e espirito. Existem grupos de especialistas que publicaram cartilhas com sugestdes e orientacdes
de varias praticas para o autocuidado, especialmente Uteis para enfrentar os efeitos psiquicos da pandemial'®,
Iniciativas que visem o alivio de tensdes em momentos de desajustes emocionais sao altamente indicadas e
resolutivas para o equilibrio e cuidado do sofrimento psiquico, influenciando positivamente a saiide mental.

Promover momentos de pausa ao longo do dia, para se perceber, respirar lenta e profundamente trazen-
do boa energia para o corpo e eliminando sensa¢des desagradaveis sdo medidas igualmente saudaveis e
desejaveis no cotidiano.
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Refletir sobre preferéncias e prazeres. Como estdo sendo atendidos? Listar o que se gosta de fazer pode
ser um exercicio apropriado para dar visibilidade as necessidades que estdo sendo satisfeitas para, numa
préxima etapa, redirecionar algumas acdes de autocuidado, se for o caso. Este exercicio favorece também a
identificacdo do que ndo é prazeroso e, na medida do possivel, pode-se substituir por iniciativas que ofere-
¢am mais sensacoes agradaveis.

Encontrar novos prazeres, resgatar alguns esquecidos: proximidade com a musica, filmes, prazer em cozinhar,
organizar a casa, cuidar de plantas, animais, do carro, aprender ou desenvolver idiomas, visitar sites, museus e
servicos de entretenimento, cursos online. Atualmente com a internet varias sao as opcdes disponiveis e acessiveis
sem a necessidade de muito aparato tecnolégico. De igual forma, é desejavel incorporar préticas meditativas,
contemplacado da natureza, exercicios de respiracdo, de relaxamento que ajudam no equilibrio fisico e mental, além
da aproximacgdo com a religiosidade, favorecem conforto e beneficios na redugao de estresse, insdnia e pazinterior.

Seguir a rotina mais préxima possivel da usual, tentando manter os habitos: hora do trabalho, do estudo,
do exercicio fisico, do sono, do trabalho doméstico, da rotina das compras, acompanhamento atividades
escolares dos filhos. Mesmo em home office, manter-se arrumado favorece o bem-estar, autoestima.

Saborear mais os afazeres, empreender com leveza as atribuicdes e compromissos no trabalho e familiares.
Dar espaco para a alimentacao saudavel, hidratacao, exposicao ao sol.

Investir em acées compartilhadas de cuidado e de solidariedade: aumenta a sensac¢ao de pertenca social. Manter
ativa a rede sécio afetiva: participar, organizar encontros virtuais com pessoas significativas. Extrapolar para além
das mensagens de textos, que nao expressam tom de voz e nao favorecem o fortalecimento de vinculo. Ainda
que o panorama da pandemia apresente muitas adversidades vivenciadas pelo distanciamento social, percebe-se
uma gama de possibilidades da proximidade afetiva, mediadas especialmente pelos recursos da tecnologia digital.

Dieta de noticias: filtrar e se informar em fontes seguras, sem exageros. Divulgar histdrias positivas e
imagens de pessoas que se recuperaram da doenca, sdo meios de instilar esperanca e minimizar sensagoes
de medos e insegurancas.

Procurar ajuda profissional diante de fragilidades nao superadas com as atitudes de autocuidado é uma
importante e potente possibilidade de atencao para consigo préprio. Em tempos em que o isolamento social
estd instalado, existem profissionais e servicos que estdao sendo disponibilizados por meios de ferramentas
remotas para o atendimento de necessidades relacionas a estabilizacao emocional.

CONSIDERAGOES FINAIS

As praticas de autocuidado sdo essenciais para o enfrentamento de situagdes de vulnerabilidade, além de
serem consideradas medidas de prevencao do adoecimento psiquico. A literatura apontou possibilidades
de agdes e estratégias protetivas em salide mental a serem empreendidas no cotidiano, no sentido aliviar o
sofrimento psiquico e o agravamento de sintomas de transtornos mentais pré-existentes.

As praticas de autocuidado sdo essenciais para o enfrentamento de situagdes de vulnerabilidade e dos
diferentes impactos decorrentes da pandemia, tanto para a populacdo em geral, quanto para os profissio-
nais de saude. A experiéncia de varios paises que vem enfrentando os dilemas e implicacbes da grave crise
sanitaria pelo COVID-19, tem sido retratada pela literatura que sinaliza iniUmeras possibilidades de a¢des a
serem empreendidas no dia a dia, no sentido de prevenir o adoecimento psiquico, bem como a agudizacdo de
transtornos mentais pré-existentes. Préaticas de autocuidado contribuem significativamente para a ampliacéo
de autoconhecimento, além de desenvolver a maturidade psiquica bem como os processos de resiliéncia.
Importante serem incorporadas sistematicamente no cotidiano das pessoas, pois a periodicidade, frequéncia
e intensidade, sdo fundamentais para o equilibrio e bem-estar almejado.

E consenso entre os organismos nacionais, internacionais e pesquisadores a relevancia em incluir medidas
protetivas de saude mental nos protocolos de atendimento ndo somente aos profissionais de saude, mas
a comunidade em geral, considerando que os impactos psicossociais poderao persistir em tempos de pds
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pandemia. Ha de se destacar a recomendacdo do acompanhamento por especialistas da drea da saude
mental nas situagdes em que o individuo apresente sintomas de sofrimentos psiquico. Por fim, vale dizer
que as medidas apresentadas nesse capitulo se configuram sob a égide da promocao da saude mental, na
busca da melhor qualidade de vida das pessoas.

Limitacoes do Estudo

Dentre as limitagdes do estudo tém-se as pesquisas realizadas com paises de climas, culturas e comporta-
mentos diferentes do que o Brasil o que denuncia aimportancia de pesquisas nacionais sobre a tematica que
nos possibilite ampliar a compreensao do fendmeno. Trata-se de um estudo tedrico reflexivo que sintetiza o
que foi pensado para a realidade até o momento podendo ndo dar conta da evolucdo do fendomeno daqui
para a frente com outras emergéncias surgindo.

Contribuicdes para a Area

O texto aborda inUmeras estratégias que podem contribuir para que as pessoas ampliem o repertério exis-
tencial e se instrumentalizem no que diz respeito as praticas de autocuidado para a promocao e protecao de
sua salde mental. Essas estratégias podem contribuir tanto para o contexto atual, como para outras situacdes
pandémicas que poderao impor igualmente o isolamento social como necessidade. Além disso, varios segmentos
da populagao podem ser beneficiados com as a¢oes e estratégias abordadas, ao serem colocadas em pratica,
nos servicos de saude por equipes multidisciplinares, na perspectiva da educagao permanente e continuada.
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