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O controle da disseminagdo de um virus é extremamente importante para a saude
de uma populacdo. Nos ultimos dias temos ouvido, vivido e passado a solicitar que
nossa comunidade local também se recolha, com o objetivo de evitar a contaminagéo
pelo Covid-19 (coronavirus) para a manutencdo de nossa saude fisica. Mas e o campo
psicoldgico, sofre alguma implicagdo? O que fazer para diminuir os impactos das ondas
de informagdes e exigéncias deste momento?

Em primeiro lugar é preciso ficar claro que apesar de ser uma prética essencial,
este recolhimento, traduzido em quarentena, isolamento social, entre outros, ndo esta
livre de efeitos negativos para as pessoas, especialmente do ponto de vista psicoldgico.
Precisamos falar sobre isso para agir com bastante consciéncia diante de situagcdes que
podem funcionar como pressdo e atrapalhar uma boa tomada de decisdo, no que se
refere a protecao de todos e todas.

Duarte et al (2015) realizaram uma pesquisa sobre isolamento de contato de
pacientes, e encontraram que as principais repercussoes psicologicas sdo: ansiedade,
depressdo, raiva, sensacdo de confinamento, soliddo e estigmatizacdo
(desaprovacéo/rejeicao por terceiros nos casos de o internado estar infectado). O estudo
tratou do contexto de hospitalizacdo de sujeitos que requerem isolamento, apesar de ndo
ser o0 caso da maioria das pessoas quando se fala em coronavirus, nosso momento atual
retrata caracteristicas parecidas pela necessidade de afastamento de nossas relacGes
sociais e interacdes presenciais.

E sabido que as interagbes sociais sd0 extremamente importantes para o bom
desenvolver da vida humana, estudos ja tém apontado correlacdo entre as relacGes
interpessoais (satisfatorias ou ndo), com a producdo de salde ou sofrimento psicolégico
que inclusive pode evoluir para o desenvolvimento de transtornos. Assim, tanto quanto
é relevante seguir as recomendacdes de evitar aglomeracbes, também se faz
indispensavel pensar em estratégias para cuidar da saude psiquica neste momento de
afastamento do contato social presencial.

A pesquisa citada ressalta que se devem considerar tanto aspectos positivos
qguanto negativos do isolamento, ja& que, se de um lado se perdem algumas
oportunidades de trocas de afeto direto, possibilitados pela interacdo presencial, por
outro, se ganha no controle de situagdes sérias que podem, até mesmo, levar a perda da

vida.
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10 SUGESTOES PARA COLABORAR COM O BEM ESTAR NO

ENFRENTAMENTO AO CoviD-19

Cada pessoa vivencia as situagdes da vida de um modo particular, algumas
atividades podem auxiliar a enfrentar esse momento, todavia, € necessario entender que
ndo se trata de uma receita pronta ou passo a passo a ser seguido, justamente pelas
caracteristicas pessoais, peculiaridades e formas de enfrentamento que cada um pode ter
desenvolvido no decorrer de sua histéria de vida. A seguir sdo apresentadas 10 dicas,
leia com atencéo e flexibilidade e veja o que pode ser aplicado a vocé e sua realidade:

1. Buscar orientacao e informacdes corretas sobre as decisdes
da universidade frente a situacao atual

A Universidade Federal de Mato Grosso
do Sul (2020) implantou o Comité
Operativo de Emergéncia, formado por
especialistas em varias éareas, para
proteger a comunidade universitaria do
covid-19, o grupo avalia periodicamente
as medidas de enfrentamento, muitas
duvidas podem ser sanadas neste canal:

https://www.ufms.br/coronavirus/

Figue atento/a as Fake News e noticias sensacionalistas, 0 momento € bastante
delicado e precisa ser tratado com seriedade, informagdes erradas ndo ajudam e ainda

ampliam o medo e desespero das pessoas.
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https://www.ufms.br/coronavirus/

2. Seguir as recomendac¢des basicas de higiene da Organizacao

Mundial da Saude (OMS)

Seguir as orientacdes cientificamente comprovadas como medidas adequadas de

prevencdo pode te auxiliar em se sentir mais seguro/a e menos ansioso/a.

Cotidianamente essas orientacdes estdo expostas na internet e nos telejornais. O site do

Ministério da Saude lancou algumas orientacfes de acordo com as recomendacgdes da
OMS (BRASIL, 2020):

Lavar bem as maos (dedos,
unhas, punho, palma e dorso)
com agua e sabdo, e, de
preferéncia, utilizar toalhas de

papel para secé-las;

Usar alcool gel (70%) para
higienizar as méos e para limpar
objetos como telefones,
teclados, cadeiras, macanetas,

etc.

Para a limpeza doméstica usar
produtos usuais, com
preferéncia para o uso da agua

sanitaria (solucdo de 1 medida

de agua sanitaria para 9 partes
de &gua) para desinfetar

superficies.

Para a higienizacdo das loucas e roupas: detergentes proprios para cada um dos

Casos.

Utilizar lenco descartavel para higiene nasal. Como fazer: deve-se cobrir o

nariz e a boca com um lenco de papel quando espirrar ou tossir e joga-lo no

lixo. Evite tocar olhos, nariz e boca sem que as médos estejam limpas. Se ndo

for possivel utilizar um papel, utilize o braco quando for espirrar ou tossir,

colocando a boca préxima a parte anterior ao cotovelo para evitar que goticulas

se espalhem.
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Para mais informacOes acesse: https://www.saude.gov.br/noticias/agencia-

saude/46540-saude-anuncia-orientacoes-para-evitar-a-disseminacao-do-coronavirus

3. Estabelecer uma rotina pessoal de atividades e de estudos

Ponto importante, ja que o
calendario académico de 2020 continua

em vigor, com uma metodologia
diferente. O planejamento de atividades

auxilia na evitagdo da procrastinacéo

(comportamento de deixar as atividades
para a Gltima hora ou prazo), além de
permitir que seu tempo seja utilizado

com atividades de seu interesse, dentro

das possibilidades de seu local de

guarentena.

As decisdoes de evitar aglomeragdes sdao muito diferentes de “férias”. Nao
estamos de recesso, por isso, neste momento sera bastante necessaria sua capacidade de
autorregular seus estudos/trabalho uma vez que ndo havera obrigatoriedade de sua
presenca fisica em sala de aula ou ambiente de trabalho. Se autorregular é o processo
pelo qual vocé vai controlar, monitorar e avaliar seu processo de aprendizagem
(GANDA; BORUCHOVITCH, 2019). Tente operacionalizar os passos a seguir,

consulte o material disposto nos apéndices para te ajudar a se organizar:

e Faca um levantamento de todas as atividades que precisam ser realizadas

no periodo (quais as leituras e trabalhos precisam ser feitos?);
e Distribua essas atividades no quadro de planejamento;

e Prepare seu local de estudo/trabalho e comece a colocar seu plano em

acao;

e Dica importantissima: Fagca um planejamento que vocé consiga seguir.

N&o coloque todas as atividades para a primeira semana, se 0 seu habito
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ndo é esse, existe uma grande chance de vocé ficar exausto/a ja nos
primeiros dias ou nem mesmo comecar a colocar em prética seu
planejamento. Tente intercalar disciplinas/tarefas, pois é uma técnica que
pode apresentar bons resultados para aprendizagem (DUNLOSKY et al.,
2013), bem como alterne atividades obrigatorias com atividades néo
obrigatdrias e prazerosas para vocé. Muita cautela com as redes sociais,
os estimulos que elas trazem sdo muito superiores se comparado com
uma disciplina dificil que vocé estd comecando a estudar, com aquela
tematica que ndo te agrada muito, ou mesmo com uma atividade facil que
ndo seja tdo atrativa. A concorréncia de sua atencdo passa a ser “desleal”

e existem maiores chances das redes sociais vencerem essa “corrida”.

4. Interagir com as pessoas que comumente estao proximas de

vocé
Se vocé vive com mais pessoas e cordialidades do dia a dia que poderiam
estdo recolhidos na mesma casa, vila ou ampliar os lacos.

condominio, buscar interagir com essas

pessoas pode ajudar (respeitando, é &S00
claro, as orientagGes quanto a distancia, atencao familia
higienizacdo, auséncia de sintomas...).

Muitas vezes vivemos juntos, mas as

; isolamento social

exigéncias do cotidiano ndo nos ' quarentena ;

1, ) VB i

ermitem uma interacdo profunda. Por s f m l tei

P €0 P . atencaoll a I I a itencac
vezes, ndo nos damos a oportunidade atengcjlo ST covid 19
para o compartilhamento de angUstias, familia - e atencao
i { i L]!J.‘n:\-‘.ic‘:i: fam|l|a A ‘
apoio  mituo diante de nossas PR CQV'd 19 quarentena
dificuldades ou mesmo  simples familia atencao

. ramitiaas
atenciorecursos de interacao.
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5. Utilizar recursos tecnologicos

Se vocé veio de outra cidade, mora separado ou longe de sua rede de apoio
(familia, namorado/a, amigos/as, etc.), 0 uso de meios alternativos para contato como
telefone, skype, recursos do Google (classroom, meet, hangout), skype, whatsapp,
facebook, e-mail e outros, podem auxiliar numa interacdo segura, tanto do ponto de
vista social, como para seu estudo ou trabalho.

I.m Se VOCé ndo possui acesso
'wmlsa P i,
C 3 email > . .
"md‘ f’[ sm.llmbl\ adequado a tecnologia para cumprir as
wlnlsapu e "(‘P J00 ami 2
‘ﬁt"(m.?g.lw te,{.t,ahla,m-; tarefas académicas, a UFMS esta
3 omall F
camal e o trabalhando para conceder o uso de
(‘?\'Id '|q 1 fatleholi)k
t D , .
What£dng e TR laboratérios de modo controlado para
covid 19 2 s I.‘?;‘rgﬂ!q
email == ?,,}:I!_‘u,ega.,a,;y evitar aglomeragdo. Confira com seu
\ et.nolm ¢s

coordenador de curso ou chefia.

6. Atentar-se ao autocuidado

@) autocuidado pode ser

compreendido como as acgdes que

desenvolvemos  nas  situacdes 5 [‘(]\!l[l 19 -

Autm'unlatlti

dp%bﬁnsaa

concretas da vida. Uma pessoa esta

aplicando o autocuidado quando
sovid 19
imr:!i‘i

volta atitudes para si mesma, ou,

para o ambiente, com o intuito de :::::ﬂ }3

regular fatores que estdo afetando

seu desenvolvimento, sdo, portanto,

acbes que objetivam ampliar as

[+ u\ud 'I‘!

possibilidades de vida, salide e bem- HEIIII'I'I(‘I] la(.an

estar (SILVA et al, 2009).

~Autocuids :tlu -
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Assim sendo, tente ndo se esquecer dos cuidados basicos como sua alimentacéo,
hidratacdo, sono, atividade fisica, descanso, etc., sempre avaliando o que é possivel
fazer diante da necessidade de evitar a0 maximo a exposicdo. Cuidar-se é essencial para
que seu organismo fique bem. O grande volume de informacdes e o futuro
desconhecido assustam, utilizar o tempo para fazer pequenas coisas por vocé ajuda a
passar o tempo e a se fortalecer para o enfrentamento.

Se precisar, faca pausas, ndo ignore o0s sinais, € preciso estar bem informado,
porém, também é necessario estar atento/a aos impactos gerados, perceba como se
sente, que tipo de emocao e sentimento estd predominando, identifique momentos nos

quais evitar excesso de informagdo pode ser uma atitude significativa para sua saude.

7. Planejar atividades para se distrair

O tédio é uma sensacdo que pode aparecer, especialmente apds o avancar dos
dias sem os contatos costumeiros. Que tal descobrir ou recobrar algumas possibilidades
para descontracdo ou para desenvolvimento de sua criatividade que ndo dependam

obrigatoriamente da presenca de outras pessoas?

Algumas dicas de atividades que

podem ser muito prazerosas: ler (algo
culturaGiedia:

evitar E‘\[J()‘I( ao jein x . . R
“;“m el e I leituia Que goste e que ndo seja obrigatorio);

id 19 evitar:e poxu ac -
Ammladm prazerosas? escrever; desenhar; fazer atividades

cultura cinema  Atvidad

: <;n( ma m {(‘ €
miusica cultura-“covid 1¢

manuais como artesanato, pinturas e
outras relacionadas a arte e cultura;
jogar, assistir  filmes, séries ou
documentarios. Atente-se para nao

gastar todo seu tempo nestas atividades.

Abaixo seguem algumas sugestoes:

e Site escola e educacdo — disponibilizacdo de 30 sites para baixar livros

gratuitamente: https://escolaeducacao.com.br/sites-para-baixar-livros-

totalmente-de-graca/
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e Sugestdes de museus que possuem visita online gratuitas (VEJA, 2020):
https://vejasp.abril.com.br/blog/arte-ao-redor/10-museus-para-visitar-

sem-sair-de-casa-tour-virtual-e-colecoes-on-line/

e Site Culturadoria (SOUZA, 2020) sugestdes de outras ideias de
atividades culturais para fazer no periodo de quarentena:
https://culturadoria.com.br/cultura-na-quarentena-dicas-de-atividades-

para-fazer-on-line/

8. Tentar agir com solidariedade e empatia

A solidariedade é uma virtude construida socialmente na interacdo dos sujeitos
com o meio. Tognetta e Assis (2006) afirmam que a cooperacgéo é uma valiosa forma de
conceber a construcdo das virtudes. Ser solidario significa ter capacidade de sair de si e
contemplar o outro em sua condicdo ou necessidade, envolve uma perspectiva
acolhedora e compreensiva. As autoras discutem que a disposicdo dos sujeitos para
serem solidarios muitas vezes parece estar ligada a perspectiva de vivenciarem
experiéncias significativas de reciprocidade e respeito mutuo que sdo caracteristicas
comuns de um ambiente cooperativo.

O conceito de solidariedade dialoga intimamente com um outro comportamento
imprescindivel neste momento: a empatia. Essa pode ser compreendida como a
capacidade de se colocar no lugar o outro. Para ser empatico/a € preciso se
disponibilizar a compreender pontos de vista diferente do seu; experimentar
sentimentos em comum; preocupar-se com o bem-estar das pessoas, demonstrando, por
exemplo, por meio de perguntas sobre como esse sujeito esta se sentindo, ou como esta
vivenciando o momento, ainda que ndo se tenha uma solucdo para aquela situacdo que
aflige tal pessoa (BOLSONI-SILVA, 2019).
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No contexto em que vivemos, € possivel praticar a solidariedade utilizando a
tecnologia, ou mantendo distdncia adequada para interagir: escute Sseus amigos,
familiares e pessoas proximas, oriente, acolha os medos e compartilhe as informacoes
concretas e corretas que vocé tem. Talvez vocé tenha acesso a internet e as informacoes
importantes, mas seu amigo/a ou vizinho/a, ndo. Demonstrar apoio, oferecer
esclarecimento, ainda que seja pelo seu celular, ou de uma janela distante, pode auxiliar
as pessoas a ndo se sentirem sozinhas neste momento.

E importante ser solidario e empético ndo s6 quanto a interacdo e informaco,
mas também, fazendo sua parte na higienizacao do espaco no qual vocé fica ou transita.
Tanto quanto é importante nos proteger, igualmente € essencial que facamos todo
possivel para que as pessoas ao nosso redor também estejam seguras.

N&o se esqueca que nem tém o privilégio do afastamento do contato como uma
opcdo de prevencdo na qual suas condicBes objetivas de vidas estdo asseguradas. As
realidades sociais em nosso pais sdo muito diferentes, algumas pessoas continuam
trabalhando e se expondo diariamente para garantir o basico para suas familias, além
disso, muitas delas estdo na linha de frente de servicos essenciais como nos

supermercados, farmacias, hospitais, transporte e na limpeza publica.
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9. Tentar se manter consciente na tomada de decisOes

N&o perca de vista que essa situacdo € momentanea, é compreensivel que a falta
de prazo para o retorno a vida normal gere apreensfes e ansiedade. Todavia, quanto
mais evitarmos contatos, menor a possibilidade de contagio/transmissdo, e, maior a
tendéncia de controle da situacdo. Isso faz com que o sistema de salde fique menos
sobrecarregado, para que aqueles que, por ventura dele precisarem, possam ser
prontamente atendidos. Lembre-se do item anterior, ja ndo importa se vocé tem plano de
salde, condicbes de pagamento para atendimentos particulares ou utiliza somente o

Sistema Unico de Satde (SUS), é preciso evitar a sobrecarga em qualquer contexto.

WsMao sohrecarregar o SUST.

“So'§aia se necessarios

Os cientistas de diversos paises estdo trabalhando incansavelmente na busca de
estratégias que possam resolver a questdo e suas implicacGes, organizarmo-nos para
evitar o contagio e transmissdo € um papel de suma importdncia que precisamos
assumir.

Portanto, se vocé tem a possibilidade de ficar em casa, fique. Antes de sair de
casa responda: Eu preciso realmente sair? Estd faltando materiais basicos (comida,
produtos de limpeza, remédios...)? E minha Unica alternativa? Se for a Gnica alternativa,
pense: estou escolhendo o melhor momento e horario do dia? Caso a maior parte das

respostas seja “nao”, mantenha-se em casa.
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10. Buscar ajuda
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Caso vocé sinta muita tristeza, medo, ansiedade, soliddo, ou perceba que a
condicdo é maior do que pode suportar sozinho, ou com ajuda de sua rede de apoio,
tente buscar auxilio. Alguns servicos da UFMS manterdo funcionamento online,
também é possivel buscar ajuda por telefone junto ao Centro de Valorizacdo da Vida
(CVV - Disque 188).
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APENDICES



ORGANIZACAO DE ROTINA E DE ESTUDOS/TRABALHO

PASSO 1: O que precisa ser feito neste més? (Faga um levantamento de todas as atividades que precisam ser realizadas, organize pelo grau de dificuldade e data de entrega)

Atividade Maior Grau de dificuldade | Data de entrega/ realizacdo | Decomposicao das atividades
(O que é: uma prova, um livro, um trabalho a ser | (Alto/Médio/Baixo) (Separe por nimero de paginas ou atividades, por exemplo, se um texto
entregue, etc.) tem 100 paginas e vocé consegue ler 25 a cada hora, vocé vai precisar

de 4 horas para essa leitura, recomenda-se alternar com outra atividade
para nao ficar cansativo)

PASSO 2: Organizacao semanal (distribua as atividades que foram levantadas acima, inclua também as atividades que deseja fazer mas que ndo s&o obrigatdrias como os estudos,
isso ird te ajudar a observar como esta sua semana e quais os dias em que esta mais ou menos livre para atividades de lazer)

Semana/Periodo ORGANIZACAO DE ESTUDOS/ATIVIDADES

Segunda _ / Terca- [ Quarta- /[ Quinta- [/ Sexta- [ Sdbado- /|

Semana 1 Domingo - /

Manha

Tarde

Noite

Semana 2 Domingo- __ / Segunda __ / Terca-__ [ Quarta- /[ Quinta- [/ Sexta- [ Sdbado- _ /

Manha

Tarde

Noite

Semana 3 Domingo- __ / Segunda __ / Terca-__ [ Quarta- [/ Quinta- __ / Sexta- [ Sdbado- /|

Manha




Tarde

Noite

Semana 4

Domingo - __ /

Segunda _ /

Terca- [

Quarta- _ [

Quinta- __ [/

Sexta -

I

Sabado -

/

Manha

Tarde

Noite

Semana 5

Domingo- [/

Segunda /|

Terca-__ [

Quarta- [

Quinta- [/

Sexta -

I__

Sébado -

Manha

Tarde

Noite

I




