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APRESENTACAO

Prezado (a) discente,

A pandemia causada pela COVID-19 tem afetado nossas vidas de diversas
maneiras. Sem que estivessemos preparados, tivemos que mudar a nossa
rotina e abrir mao das nossas principais atividades diarias. Até hoje, ainda
estamos buscando nos adaptar as hovas medidas de prevencao a saude, e a
essa nova forma de viver.

Diante de tantas mudancas, sentimentos como, inseguranca, tristeza e
angustia se fazem mais presentes, o que reforca uma necessidade ainda
maior de cuidar da nossa saude mental. Esse cenario que estamos vivendo
trouxe para as instituicoes de ensino a preocupacao de ajudar os estudantes a
atravessar esse momento com mais criatividade e habilidade emocional.

Pensando nisso, e dando continuidade ao trabalho desenvolvido pelas
psicologas do Instituto Federal do Para, este E-book, escrito a muitas maos,
tem a intencionalidade de abordar os cuidados com a saude mental, atraves
de algumas orientacoes psicologicas, especialmente aos estudantes, por
acreditarmos possiveis de serem colocadas em pratica, em tempos de
pandemial

Abracos Virtuais e Boa leitura!
Ana Carolina Folha

‘Tempos dificels exigerm amor ao extremo”

(Autor desconhecido)
T
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INTRODUCAO

ACOVID-19 € uma doenca causada pelo coronavirus SARS-CoV-2,
considerada de uma familia de virus que causam infeccoes respiratorias. De
acordo com a Organizacao Mundial de Saude (OMS), o novo agente do
coronavirus foi descoberto em dezembro de 2019, apos casos registrados na
China.

No Brasil, 0 primeiro caso de contaminacao pela COVID-19 foi oficialmente
registrado em 26 de fevereiro de 2020. Com 0 aumento do numero de casos
de contaminacao pelo mundo, a Organizacao Mundial da Saude declarou, em
11 de marco de 2020, a pandemia do novo coronavirus e, com isso, medidas
de prevencao foram adotadas mais intensamente para conter a disseminacao

do virus.

Em 13 de marco de 2020, o Ministério da Saude regulamentou critérios de
isolamento e quarentena para serem aplicados pelas autoridades sanitarias

em pacientes com suspeita ou confirmacao de infec¢cao por coronavirus.

Desde entao, vivenciamos cada vez mais o aumento de restricdes das nossas
atividades diarias. Em 16 de marco, Rio de Janeiro e Sao Paulo foram os
primeiros estados no Brasil a registrar a transmissao comunitaria, ou seja,
quando nao € possivel mais identificar a origem da contaminacao, o que
levou o pais a entrar em nova fase de estratégia de contencao do virus. No

dia seguinte, foi registrada a primeira morte por COVID-19, no Brasil

O IFPA, acompanhando os acontecimentos do Brasil e do mundo, informou
no dia 17/03/2020, por meio do OFICIO CIRCULAR N° 07/2020/PROEN, a
suspensao das atividades académicas presenciais de Ensino, Pesquisa e
Extensao, em todas as unidades do estado, no periodo de 19 de marco a 12
de abril de 2020, posteriormente prorrogada, por meio da PORTARIA N°

705/2020/GAB, por tempo indeterminado, até o momento.
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No estado do Para, o registro do primeiro caso do novo Coronavirus (Covid-
19) pela Secretaria de Estado de Saude (Sespa) foi em 18/03/2020, porém,
apenas uma semana apos esta primeira confirmacao, o estado ja registrava 9
casos da doencga, e a partir de entao, as notificacdes s6 foram aumentando,

chegando no dia 30 de marc¢o a registrar a transmissao comunitaria.

O numero de contaminacao no estado do Para cresceu tanto, que entre 24 a
30 de abril, a capital paraense pulou de 51 para 138 oObitos, posteriormente
chegando a registrar uma média de casos acima das medias estadual e
nacional, tornando o Para, o segundo estado do pais a adotar o “lockdown” ou
seja, bloqueio total das atividades nao essenciais, em nove municipios do
estado, de 10 a 17 de maio, sujeitos a adverténcias e multas aqueles que

desrespeitassem as medidas.

Diante dessa crise epidemioldégica sem precedentes, inimeros sao o0s
impactos econdmicos, politicos e psicoldgicos advindos da pandemia, que
atingem diretamente a nossa forma de viver. Isso reafirma a importancia de
cuidarmos, ainda mais da nossa saude mental Ainda que o grau de
sofrimento reflita de forma singular para cada individuo, acreditamos que
existem formas possiveis de administra-lo, que podem minimizar o sofrimento

mental e até mesmo prevenir, a instalacao de doencas.

Os cientistas ja afirmam que o mundo nao sera mais o0 mesmo. De fato, nao é
mais possivel continuar daquele ponto onde paramos antes de comecar a
pandemia. Muitas sao as reflexdes e incertezas que nos acompanham nesse

momento e que irao perdurar por tempo indeterminado.

A expressao ‘0 mundo todo” deixou de ser uma metafora para se aplicar a
nossa realidade, ja que hoje, literalmente, estamos vivendo essa crise em
esfera mundial e, coletivamente, buscamos a saida ou pelo menos, minimizar

seus impactos.
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Sendo assim, o IFPA, como parte importante da vida dos seus discentes,
também € um espaco de prevencao e auxilio, e este € o objetivo deste E-
book: ajuda-lo a entrar em contato com algumas ideias/reflexdes e buscar,

nesse momento dificil, também, uma oportunidade de crescimento.

Se cuidem e contem conosco!
Ana Carolina Folha
Em:21/05/2020

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

BRASIL. Ministério da Saude. Disponivel em: <https.//coronavirus.saude.gov.br/>. Acesso em:
17 de maio de 2020.
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REACOES DE MEDO EM UMA PANDEMIA

O sentimento de medo exacerbado e as reacdes relacionadas a ele
costumam ser considerados desagradaveis e, por vezes, nocivos para a
saude mental. Em meio a um contexto atipico como o de uma pandemia, no
entanto, sentir medo € uma reacao bastante esperada, uma vez que nos
encontramos diante de ameacas e incertezas de forma muito constante,

proprias do momento.

Segundo material elaborado pela Fiocruz (2020), durante a pandemia, €
esperado o estado de alerta, preocupacao, confusao, estresse e sensacao de
falta de controle. Também é muito frequente que as pessoas, em contextos
como esse, relatem sentir medo de morrer, de adoecer, de perder pessoas,
de perder seus meios de subsisténcia, de serem excluidas socialmente, de

transmitir o virus, e de outras situacdoes ameacadoras.

O medo é uma reacao esperada, portanto, devendo ser considerado como
resposta saudavel do corpo e do psiquismo perante situagcdes de ameaca. O
medo Nos prepara para a situacao ameacadora, agucando 0 Nosso senso de
alerta e, de certa forma, auxiliando-nos a realizar as medidas de protecao que

se fazem necessarias.

No entanto, isso nao significa que a reacao de medo nao gera sofrimento.
Como afirma Sigmund Freud (2011), em O mal-estar na civilizagao, o sofrer
psiquico também nos ameaca a partir “do proprio corpo, que nao pode
sequer dispensar a dor e 0 medo como sinais de adverténcia” (p. 20). Ou seja,
0s sintomas que o0 Nosso corpo produz para nos dizer que algo nao vai bem

sao importantes para nos proteger, mas tambéem geram sofrimento.
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E importante que possamos reconhecer esses sentimentos e que eles
possam ser acolhidos, para evitar que se configurem como reagdes
recorrentes e se desenvolva o adoecimento mental. Conversar sobre as
preocupacdoes e receios que provocam aflicao com amigos, familiar ou
mesmo com profissionais de saude pode ser, portanto, uma pratica muito util

para prevenir a persisténcia ou o agravamento do sentimento de medo.

Também é valido evitarmos a producao exagerada do medo, buscando
adotar medidas que nos tragam o sentimento de seguranca, como por

exemplo:

e FEvitar exposicao excessiva as noticias e, sobretudo, procurar saber
quais sao as noticias verdadeiras e se informar por meio de fontes
confiaveis. O excesso de contradicdes entre noticias verdadeiras e
falsas pode provocar a sensacao de inseguranca.

e Fortalecer a sua rede de suporte emocional, cercando-se de amigos,
pessoas com quem possa contar em caso de necessidade;

e Conhecer os servicos disponiveis na sua localidade para atender as
suas necessidades de saude e recorrer ao que estiver ao seu alcance
para se cuidar;

e Tomar as medidas de precaucao que estiverem ao seu alcance e

aprender a lidar com as coisas que nao estao sob seu controle.

Essas sao apenas algumas consideracdes sobre o sentimento de medo, que
possivelmente angustia boa parte da populacado em um momento de

pandemia, mas que se manifesta de diferentes maneiras entre as pessoas.

As reacoes de medo podem se manifestar de forma sutil e passageira, assim
como também podem vir acompanhadas de outras formas de sofrimento e,
por isso, quando for identificada a persisténcia e o prejuizo na vida decorrente
dessa situacao, € recomendavel que se procure estratégias de cuidado e,

caso necessario, atendimento profissional.

gz
EEE INSTITUTO FEDERAL

CORZNAVIRUS a8 Fa

ORIENTACOES PSICOLOGICAS PARA TEMPOS DE PANDEMIA



10

SOBRE A AUTORA

Bruna de Almeida Cruz é psicologa educacional, mestre e doutoranda em
Psicologia, orientada pela Psicologia Social e inserida nas discussdes sobre
saude mental e medicalizacao da educacao e da sociedade. Servidora
técnica do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Para -
Campus Belém. E-mail: psi.belem@ifpa.edu.br
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O RISCO DE DEPRESSAO NA PANDEMIA DA COVID-19

A pandemia causada pelo novo coronavirus ocupa, atualmente, o centro dos
noticiarios e da preocupacao mundial pelo seu alto grau de contaminacao e
letalidade, além da corrida pela busca de vacina e tratamento com maior
seguranca para as pessoas. Diante desse cenario, nos vemos expostos a
medos e mudancas de rotinas que tém se prolongado a cada dia, sobretudo
no Brasil, que vem apresentando, até 0 momento, um aumento no numero de

pessoas contaminadas pela COVID-19.

Com tantas incertezas, a crise sanitaria e epidemiologica tem agravado os
problemas sociais, politicos e econdémicos, gerando uma sobrecarga
emocional e diversos impactos a saude mental dos individuos, fatores que
aumentam os riscos de desenvolvimento de depressao, € que sao
confirmados pelo estudo do Instituto de Psicologia da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro (UERJ), que apontou que ‘os casos de depressao

praticamente dobraram desde o inicio da quarentena” (CNN, Brasil.

Enfrentar esse desafio e estar alerta para esses riscos se faz mais importante
do que nunca, visto que a depressao ja afetava 58% da populacao brasileira,
segundo dados da Organizacao Mundial de Saude (OMS), o que coloca o
Brasil entre os paises da América Latina que possui 0 maior numero de
pessoas deprimidas. (MINISTERIO DA SAUDE DO BRASIL, 2017)

Vale ressaltar ainda, que a depressao, em seu estado mais grave, pode levar
ao suicidio (4° maior causa de morte no Brasil entre jovens de 15 a 29 anos), e
que cabe a nods evita-la, haja vista que existe prevencao e tratamento para

essa doenca.

TRISTEZA X DEPRESSAO
Ao longo desse periodo de quarentena, € natural que a tristeza possa se fazer
mais presente e ser facilmente confundida com a depressao. No entanto, €

importante entender que a tristeza € uma emoc¢ao, como a raiva, a alegria ou
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o0 medo. Todas sao uma resposta adaptativa dos seres humanos, diante de
situacoes adversas. Portanto, € possivel se sentir triste de vez em quando,
sem que isso se configure um adoecimento. Nestes casos, a tristeza costuma
ser passageira. Na depressao, a tristeza € considerada um dos principais
sintomas, mas ela é profunda, duradoura e, na maioria das vezes, a pessoa

nao consegue identificar o seu real motivo.

O transtorno depressivo € caracterizado por diversos sintomas que afetam de
forma significativa nao apenas o humor, mas também o comportamento e o
pensamento do individuo. As causas estao associadas a fatores genéticos,
bioquimicos, comportamentais e ambientais, e os estagios da doenca sao

classificados: leve, moderado e grave.

LIGANDO O SINAL DE ALERTA
E hora de ficar atento aos sinais e sintomas que podem revelar indicios de
depressao, quando perdurarem por mais de duas semanas e impedirem a
realizacao das atividades rotineiras do individuo:
% Humor: Variacao de humor, apatia, desemparo, irritabilidade,
descontentamento geral, angustia, sensacao de vazio, baixa
autoestima, culpa, isolamento, perda de interesse e prazer nas

atividades, distanciamento de amigos e familiares.

X/
°e

Pensamentos: falta de concentracao, perda de memoria, lentidao
durante as atividades ou pensamentos negativos recorrentes: “nao vou
aguentar passar por tudo isso”, ‘isso nao vai ter fim" e pensamentos

suicidas ou dificuldades de ver sentido na vida;

X/
°e

Sono: Despertar precoce, sono precoce, excesso de sonoléncia

durante o dia, sono agitado e insdnia persistente;

X/
°e

Corpo: Fadiga, fome excessiva, dores musculares, inquietacao ou perda

do apetite; agitacao, choro excessivo.

IMPORTANTE: Para confirmacao de diagnostico, € necessario procurar um

medico psiquiatra e/ou psicologo.
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COMO PREVENIR A DEPRESSAO

E importante aumentar o autocuidado para conseguir regular as emocdes e

seguir em frente na prevencao da COVID-19. Abaixo, listamos algumas dicas

que envolvem a saude fisica e emocional:

=

o~ WD

10.

11.

12.

Mantenha um estilo de vida saudavel e tenha uma dieta equilibrada;
Tente fortalecer suas relacoes familiares e sociais;

Pratique exercicios fisicos regularmente;

Pratique a higiene do sono;

Valide suas emocoes: todo mundo tem o direito de se sentir triste ou
com qualquer um dos sintomas de depressao, lembre-se que somos
humanos!

Entenda que sair da rotina diante do cenario que estamos vivendo é
totalmente esperado. Esse ndao € um momento para autocobrancas
rigidas;

Procure se manter produtivo, mas ninguém € obrigado a se manter no
mesmo ritmo de antes;

Evite excessos de qualquer coisa: bebidas alcodlicas, noticiarios, redes

sociais;

Combata o estresse concedendo a vocé um tempo diario na agenda
para atividades que lhe tragam prazer e paz;

Use a tecnologia para se manter em contato com pessoas queridas,
além de outros entretenimentos;

Aproveite o distanciamento social para refletir sobre solidao,
relacionamentos, projetos de vida;

Ajude quem esteja precisando de suporte, ouca com empatia e sem

Jjulgamentos, ofereca sua ajuda.

REDE DE APOIO
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Ainda que a pessoa nao apresente historico de problemas de ordem

psicologica, € importante para qualquer pessoa ter uma maior cautela com a

saude mental diante de uma pandemia.

R/
A X4

X/
°e

X/
L X4

Para pessoas que ja tinham o diagnoéstico de depressao, o importante é
manter o tratamento psicologico e psiquiatrico em dia, alem de priorizar
uma rotina de vida mais saudavel possivel O acompanhamento com
esses profissionais vai ajudar a atravessar esse momento com maior
segurancga e, se necessario, havera uma intervencao precoce diante de
qualquer intercorréncia emocional.

Para pessoas que convivem com alguém com depressao, pode ser
muito dificil o convivio com alguém que esteja passando por uma
depressao e, certamente, isso colocara a prova a sua paciéncia e
empatia. Procure se informar sobre o assunto, apoie essa pessoa a
iniciar e/ou nao desistir do seu tratamento e ajude a quebrar
preconceitos relacionados a essa doenca.

Para pessoas com suspeita de depressao, redobrar os cuidados com a
saude e, inicialmente, tentar regular as emog¢des com as dicas de
prevencao, e se o soffimento persistir, procurar por ajuda profissional

em "Contatos Uteis"

Lembrem-se, existe tralamento para a depressao! Se cuiderm!

SOBRE AS AUTORAS

Ana Carolina Folha é Psicologa, Especialista em Gestalt-Terapia e Mestranda
em Educacao Profissional e Tecnologica - ProfEPT. Atualmente, € servidora
Técnica Administrativa em Educacao (TAE) do IFPA-Campus Tucurui. E-mail:
psi.tucurui@ifpa.edu.br

Marilia Mota de Miranda € Psicologa, Especialista em Gestao Pessoas e em
Sistema de Garantia de Direitos de criancas e adolescentes. Atualmente, &
servidora Técnica Administrativa em Educacao (TAE) da PROEN/Reitoria do
Instituto Federal de Educacao Ciéncia e Tecnologia do Para. E-mail
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Um elemento muito importante para cuidar da nossa saude mental € cultivar
uma rede de afetos. Ela pode envolver a nossa familia, amigos, vizinhos,
colegas de trabalho, enfim, pessoas com quem partilhamos a vida de alguma
maneira e por quem nos sentimos amparados ao enfrentar adversidades. E a
essa rede a que recorremos quando algo nos acontece, quando passamos

por dificuldades e precisamos de suporte.

Segundo Juliano e Yunes (2014), a rede social de apoio € um importante fator
de protecao e promocao da resiliéncia. As autoras ressaltam que, em
momentos de crise, uma rede familiar e comunitaria bem organizada para
oferecer suporte favorece com que o individuo atravesse o momento de
turbuléncia minimizando os impactos em sua saude psicologica. Além da
rede afetiva, a rede social de apoio pode envolver ainda servicos de saude,

assisténcia social, educacao, entre outras politicas publicas.

Neste momento de pandemia, de acordo com a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2020), aumenta a demanda de suporte emocional e o
enfrentamento de varias formas de sofrimento psiquico, em virtude do
contexto de medo, restricbes e distanciamento social. Em paises como o
Brasil, em que temos configuracdes de moradia que contam com mais
pessoas por residéncia, devemos levar em conta ainda os fatores estressores
que podem estar relacionados ao confinamento, a convivéncia intensificada, a

violéncia doméstica, entre outros.

Nos casos em que a nossa rede de suporte envolve pessoas importantes
para nos que estao distantes fisicamente, devemos levar em conta o quanto
isso pode ser desafiador. Muitas das formas que conheciamos de acessar
essa rede afetiva vao contra as orientacdes de protecao a saude e, portanto,
precisamos reinventa-las. Muitos servicos também estao com suas atividades

restritas ou suspensas por conta da crise sanitaria.
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O que se sugere € que mantenhamos o contato social por meio de
mensagens, ligacoes e, sempre que possivel, videochamadas. Os festejos de
aniversario, datas comemorativas e 0 momento de velar a partida de um ente
querido estao agora permeados de formas de expressao do afeto em que se
preserva a distancia fisica, mas se busca a proximidade calorosa tanto quanto
possivel. Também se pode acessar alguns servicos de saude a distancia, por

telefone ou outra forma de contato remoto.

Bauman (2004) chama atencao para a qualidade das relacdes sociais nos
nossos tempos, que, mediadas ou nao por aparelhos eletronicos, parecem ser
feitas de vinculos mais distantes, frageis e passageiros, prevalecendo o
individualismo. Sabemos que essa qualidade das relagdes vai variar também

de acordo com as culturas locais, no entanto, e dificil negar que boa parte

das nossas relagdes sociais ja vinham atravessadas pelo ritmo acelerado e
individualizante imposto no cotidiano. Entao, mesmo com todas as
inquietacdes que o contexto atual possa provocar, podemos nos perguntar: o
que € essencial para a manutencao dos nossos vinculos sociais? O que eu
preciso que seja preservado nas relagdes para sentir que elas ainda

permanecem me oferecendo suporte social e emocional?

Essas sao questdes que a crise sanitaria da COVID-19 nos impds de forma
mais imperativa. Para atravessarmos esse momento, sera certamente
necessario refletir sobre as nossas formas de nos relacionar e de cuidar da
nossa saude. NoOs sofremos e temos limitacdes vividas individual e
coletivamente, portanto, € também nessa relacao consigo e com a
coletividade que devemos pensar a reinvencao das nossas relacdes, de

modo a reencontrar parametros de afetividade e suporte social
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DICAS E FERRAMENTAS TECNOLOGICAS
QUE APROXIMAM

Para o enfrentamento da pandemia de COVID 19, uma medida eficaz,
segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), € o distanciamento fisico.
Neste sentido, € normal sentir falta de abracos, beijos, carinhos, apertos de
Maos, ver e ouvir pessoas queridas, passear nos locais que se gosta ou até
aquela amigavel reuniao com amigos e familia. Devemos pensar que o
momento pede distanciamento fisico, mas isso nao quer dizer que vocé
precisa se afastar das pessoas importantes da sua vida. Pelo contrario, mais
do que nunca, precisamos das nossas conexdes, mesmo que elas nao
possam estar ao nosso lado, como gostariamos. Hoje, a tecnologia permite
que a gente mantenha nossas relacdes familiares, amizades, trabalho, se
divirta mesmo sem a presenca fisica. Segue abaixo dicas de aplicativos que

podem lhe ajudar a sair da rotina e te conectar com pessoas ho mundo:

e Telegram: Oferecem no celular servico de mensagem de texto,
chamada de voz e de troca de mensagens de texto no computador.

e WhatsApp: Oferecem no celular servico de mensagem de texto,
chamada de voz e video individual e para um grupo de até 8 pessoas e
de troca de mensagens de texto no computador.

e Facebook Messenger: Permite a conexao com ate 50 pessoas em uma
chamada de video, desde que estejam todos em um mesmo grupo.
Funciona no aplicativo para celular Android e iOS ou no computador
via web.

e Skipe: Permite a chamada de video em até 50 pessoas sem limite de
tempo. Disponivel para celular (Android ou iOS) e via computador pela
web. E necessario ter uma conta no servico para usar. Permite gravar e
baixar a conferéncia para revé-la no futuro.

e Hangouts: Atrelado a conta do Google, disponivel para celular (Android
ou I0S) e via computador pela web. Uma das funcionalidades € a

possibilidade de compartilhamento de tela, quando usado pelo
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computador ou i0S. E possivel conversar com até 10 pessoas em uma
videochamada que também tenham uma conta do Google.

Zoom: E um aplicativo de reunido. As chamadas de video s&o ilimitadas
quando ocorrem entre duas pessoas. No plano gratuito, € possivel
formar um grupo de até 100 pessoas para compartilhamento de tela
com 40 minutos na duracao.

Google Meet: € um aplicativo do Google que oferece chamadas de
video pelo celular ou computador. Pode ser usado para videochamada
individual ou reunides em grupo de até 100 pessoas. As
videoconferéncias terao duracao maxima de 60 minutos e € necessario
ter uma conta do Google.

Netflix Party: Este aplicativo permite que duas pessoas em dois locais
diferentes assistam ao mesmo filme ou série na Netflix, alem de
poderem mandar mensagens uns aos outros em tempo real.

Discord: Ele serve para conversas por texto, audio ou video com
amigos ou desconhecidos; € muito usado por fas e gamers para criar
grupos para conversar sobre um assunto de interesse. A chamada de
video sao limitadas a até 10 pessoas e todas precisam de uma conta
para acessar a plataforma.

Rave: Permite assistir no celular filmes no Youtube junto com os
amigos, mesmo distantes;

Tiktok: A rede social de videos curtos, que nasceu na China, vem
ganhando ainda mais popularidade na quarentena. Pode-se trocar
mensagens com amigos e gravar ‘duetos’ juntos.

Instagram: Permite que até seis pessoas conversem em uma

videoconferéncia pelo Direct, no aplicativo de celular (Android e iOS). A

pessoa nao precisa ser seguidora da outra, mas depende que a outra
tenha configurado corretamente as notificacdbes para receber

solicitacoes de bate-papo ao vivo de qualquer um.
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IMPORTANTE!
Procure manter contato com quem vocé tem afinidade ou ama, mesmo que
virtualmente, essa € uma forma valiosa de cuidar da sua saude mental nestes

tempos de pandemia.
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ACOLHENDO AS DIFERENCAS: CUIDADO COM O OUTRO
NA PANDEMIA DA COVID-19

Frente ao atual estado de pandemia, com noticias alarmantes sendo
divulgadas e compartilhadas a todo momento, vem emergindo um fendmeno
chamado “Pandemia do Medo". Muitas pessoas podem sentir medo de se
contaminar, medo de contaminar outras pessoas, medo de perder seus entes
queridos ou medo de morrer. Sao tantas incertezas e ameacas nos rodeando
que o medo é inevitavel. Estamos vivendo um momento de incertezas e de
desinformacdes constantes, como as fake news, cheias de mensagens de

odio e preconceito.

O MEDO
Sentir medo € bioldégico e psicologicamente natural. Ele nos alerta para
situacoes onde ha auséncia de controle, situacdes de perigo e/ou situacdes
novas ou de mudancas que nao sabemos como lidar. A reacao ao medo €&
subjetiva, cada pessoa reage de uma forma diferente. As reacdes ao medo
dependerao da interpretacao e do pré-julgamento que cada individuo fara
diante da situacao. De acordo com suas analises, a pessoa com medo reagira

de forma positiva ou negativa ao estimulo que causou o medo.

E se esse estimulo for outra pessoa? Se for alguem intimamente ligada ao
contexto da COVID-19? E se essas reagcoes forem negativas ao ponto de
causar sofrimento psicologico, social ou fisico a outras pessoas? Esses
sentimentos podem gerar situacoes permeadas de preconceito, segregacao,

rejeicao, entre outros efeitos de um medo desinformado.

Neste contexto de medo e de tantas informacdes e orientacoes de
prevencao da COVID-19 devemos ter cuidado para nao ultrapassar a linha

ténue entre o que € cuidado e precaucao € o que € preconceito. Estamos
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visualizando na nossa sociedade casos de segregacao e discriminacao com

aqueles que foram ou estao sendo, de alguma forma, atingidos pela

pandemia da COVID-19. Os mais afetados sao:

Pessoas de origem asiaticas, onde o virus teve seu inicio de
transmissao.

Profissionais de saude, assim como seus familiares (devido estarem na
linha de frente do enfrentamento da pandemia);

Profissionais de servicos essenciais como: trabalhadores de limpeza,
forcas de seguranca, transporte, telecomunicacao, entre outros.
Pessoas idosas (por ser um grupo vulneravel e representar a parcela da
sociedade mais afetadas pela COVID-19 acabam sofrendo pelo que foi
chamado pela antropologa Miriam Goldenberg da UFRN de
“velhofobia™,

Pessoas contaminadas com o virus e seus familiares.

E o que sofrimento posso causar em outra pessoa devido ao meu medo e

preconceito devido a pandemia COVID-19?

As consequéncias para as pessoas que sao vitimas deste medo manifestado

em forma de discriminatoria sao: o isolamento social, a nao adesao ao

tratamento da COVID-19, o sentimento de culpa, a tristeza, o retraimento, a

indignacao, a raiva entre outras, as quais podem evoluir para diagnosticos

como Depressao, Transtornos de Ansiedade, Transtorno de Estresse Pos-

traumatico e Transtornos Somaticos (em que as emocoes derivadas desses

maus-tratos sao retornadas ao corpo em forma de doencas fisicas em

diferentes niveis de gravidade).

PRATICAS DE CUIDADO COM OUTRO NA PANDEMIA DA COVID-19
Combater a desinformacao: obtencao de conhecimento sobre a
COVID-19, suas formas de contagio, 0os meios de prevencao

adequados, os protocolos oficiais de biosseguranca e informacdes de
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fontes oficiais minimizam a sensacao de medo em relacao as pessoas
€ ao proprio virus;

Exercitar a empatia: as pessoas que estao diretamente ligadas a
COVID-19 nao estao nessa situacao porque desejam estar. Algumas
estao exercendo seu trabalho ou estao adoecidas (situacao propicia a
acontecer com qualquer um de nos). Ser empatico se trata de deixar
de olhar para o “exterior” de alguém e ampliar sua visao para o ‘interior”,
para o que aquela pessoa pode estar passando naquele momento, ou
seja, € a capacidade de se colocar no lugar do outro, compreendendo-
o e acolhendo-o. A empatia, ou a auséncia dela, influencia fortemente
nos processos de tomada de decisbes, como o respeito ou
desrespeito. Entao, exercitar a empatia e fortalece-la em nossas
relacoes € primordial para ajudar as pessoas que estao passando por

esse momento tao dificil

Evitar o Cyberbullying: algumas pessoas veem nas redes sociais uma
forma de expressao livre, sem se preocupar com as consequéncias de
suas palavras. Nao € bem assim! Vocé é responsavel e pode ser
responsabilizado pelo que diz. O anonimato, também viabilizado pelas
redes sociais, pode ser usado para incitar comportamentos
discriminatorios, o chamado Cyberbullying. Nao € porque o agente esta
em sua casa, longe de sua fonte de agressao, que nao causara os
MesmMos prejuizos emocionais como se estivesse presente fisicamente.
Ambos causam sofrimento. Essa modalidade de estigmatizar
socialmente pessoas afetadas pela COVID-19 tem sido usada com
muita frequéncia e vem influenciando o comportamento juvenil a
adotar a mesma conduta. Nao caia nessa! Nao se deixe influenciar por
comportamentos preconceituosos e humilhantes! Seja alguem que
pode fazer a diferenca. Reflita, exercite sua empatia e seja solidario
com as pessoas que sofrem com esse tipo de insensatez. Lembre-se:

quando todos riem, € brincadeira. Quando uns riem e o outro sofre,
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deixa de ser. Bullying nao € brincadeira. Trate as pessoas como

gostaria de ser tratado.

e Orientacao: Sempre que possivel faca a orientacao ao individuo que foi
atingido por preconceito, para que busque compreender que 0 mesmo
€ uma pessoa que tem direito e que se este foi violado, a vitima deve
buscar as formas legais, nao violentas, para garantir seus direitos
constitucionais de cidadao, tais como: as leis brasileiras, as penalidades
para os casos de preconceitos e injurias, aléem do agressor se passivel

ao pagamento de indenizacao por danos morais e materiais.

A COVID-19 pode afetar qualquer pessoa, sem distincao de raca, classe
social, idade, profissao ou pais de origem. Nao permita que o medo
desinformado torne vocé uma pessoa irresponsavel, que podera trazer

sofrimento as outras ao seu redor.
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CONTATOS UTEIS

EMERGENCIAS
192 - SAMU
193 - BOMBEIROS

100 - Denuncias de exploracao sexual contra criancas e
adolescentes.
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ATENDIMENTOS EM GERAL

NUCLEO DE GENERO (NUGEN) DA
DEFENSORIA PUBLICA DO PARA

b ©

DEFENSORIA PUBLICA
DO ESTADO DO PARA

ATENDIMENTO
NUGEN MULHER

* De segunda a sexta-feira de 8h as 14h
(91) 99172-6296 (ligagdo/ WhatsApp).

* De segunda a sexta-feira, 14h as 17h,
aos finais de semana e feriados, de sh
as 14h, acionar o plantao civel:

Para contatar o MPPA em sua cidade, utilize:

& Central de atendimento: (91) 4006-3400

2 Ouvidoria (dentincias ou reclamagdes):
(91) 98837-7570 (telefone e Whatsapp)

ouvidoria@mppa.mp.br

2 Servicos pela internet: www.mppa.mp.br

(91) 98154-5300. P?A
ATENDIMENTOS EM CASOS DE SUSPEITA DE COVID 19
PREFEITURA DE BELEM PREFEITURA DE CASTANHAL

CENTRAL DE
ATENDIMENTO

EM CASOS DE SUSPEITA
DO COVID-19, LIGUE: S

ATENDIMENTO 24H
(91)98417-3985

(91)3184-6110

BELEM

PLANTAO DE VIGILANCIA
EM SAUDE

HORARIOS DE 8h as13h
FUNCIONAMENTO 14h as 22h

FONES:

99284-5650
99161-6758
99138-1236
99160-2542

SECRETARIA MUNICIPAL
DE SAUDE

PREFEITURA DE MARITUBA

DUVIDAS SOBRE
O COVID-19?

HORARIO: SEGUNDA A
SEXTA-FEIRA, 8H AS 18H

<> ORIENTACOES

98581-8611
98582-6033

PREFEITURA DE ANANINDEUA

ANANINDEUA

CONTRA O CORONAVIRUS

Call Center

Paradavidas e orientagdes de COVID19

Linha direta com a Secretaria de Saide de Ananindeua,
Vigilancia em SaGde.
(91) 982284325 : Linha direta 24 horas
(91) 985199054: (08:00hr a3 20:00hr)

(91) 984618221 : Whatsapp

COR#NAVIRUS
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TELECONSULTAS PARA CASOS DE COVID 19

MINISTERIO DA SAUDE /TELE-SUS PREFEITURA DE MARITUBA

@ FACA O DIAGNOSTICO TELECNSU LTA

DO CORONAVIRUS SEM
PRECISAR SAIR DE CASA.

Escolha umas das opgdes abaixo
e entre em contato:

- Ligue para 136 ou
- Acesse nosso chat pelo saude.gov.br/coronavirus ou

- Baixe o aplicativo Coronavirus-SUS ou
- Mande um “oi” no Whatsapp, no niimero (61) 9938-0031.
Tele-SUS. Consulta sem sair de casa.
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98895-5982 98112-6338

98435- 4959 98465-0637
98112-1230 98439-7538
98477-4831 98467-3317
98435-0280 98434-7036

8h30 - 10h30
Segunda-feira lorl‘i: :,1"25:30
1de junho 16h - 18h

18h - 20h

98467-3799 98447-2253
98417-0043 98410-5403
98446-4828 98439-3661
98895-1972 98527-7325

8h30 - 10h30

-fei 10h30 - 12h30
Terca-feira 14h - 16h

2 de junho 16h - 18h

18h - 20h 98525-3451 98430-4525

98802-7046 98460-9367
98423-1861 98895-1969
98328-2833 98484-8293
99233-7723 98895-5990

-fei 10h30 - 12h30
Quarta-feira 14h - 16h

3 de junho 16h - 18h
18h - 20h

98410-3620 98436-7494
98112-1230 98895-2256
98475-2866 98433-7634
98417-2090 98329-3378
98445-6009 98548-9300

8h30 - 10h30

Quinta-feira '0233:22230
4 de junho 16h - 18h
18h - 20h

8h30 - 10h30 98444-0026 99359-7378

Sexta-feira ‘O’;iﬁ:::::‘o
5 de junho 16h - 18h
18h - 20h

98436-7482 98410-5403
98732-9288 98452-9363
98895-2256 98436-2416
98470-2955 98417-2090

8h30 - 10h30 | 98467-3799 98418-3904

CATALOGO DE REDE DE SERVICO DE APOIO EMOCIONAL

e Descricao: O catalogo € uma compilacao do maior numero de servicos
possiveis para facilitar a busca de atendimentos psicologicos do
publico em geral, para enfrentamento da COVID-19.
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e Disponivel em: no site do institucional IFPa
https.//ifpa.edu.br/coronavirus

SOBRE A AUTORA

Marilia Mota de Miranda € Psicologa Especialista em Sistema de Garantia de
Direitos de criancas e adolescentes. Servidora Técnica Administrativa em
Educacao (TAE) da PROEN/Reitoria do Instituto Federal de Educacao Ciéncia
e Tecnologia do Para . E-mail: psi.proen@ifpa.edu.br
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