Efeitos psicologicos da pandemia — qual é o cenario atual e quais sao as
tendéncias para o futuro?

Estima-se que entre um ter¢o e metade da populacdo exposta a uma epidemia pode vir a
apresentar alguma manifestacdo psicopatoldgica caso nao haja nenhuma intervencao de
cuidado especifico. E importante destacar que nem todos os problemas psicologicos e
sociais apresentados podem ser qualificados como doencas. A maioria pode ser
classificada como rea¢des normais diante de uma situacdo anormal.

O cendrio atual gera uma tendéncia ao aumento da ansiedade e dos sintomas de
depressido (como irritabilidade, ansiedade, insonia e alteracdes de apetite), além de
sensacio recorrente de impoténcia, impaciéncia, tédio, tristeza e angustia.

Pessoas que passaram por situagdes muito dificeis, como os profissionais de satde que
atuam no combate a Covid-19, assim como as familias que tiveram um ente que ficou
gravemente doente ou que veio a falecer, podem sofrer de estresse pos-traumatico. Essa
condicao consiste em uma soma de sintomas como aceleramento do batimento
cardiaco, insonia, perda de apetite, desvio de situacoes que lembrem a situagio de
trauma, entre outros.

Existe também uma tendéncia ao aumento do consumo de bebidas alcodlicas e de
outras drogas, além do agravamento dos casos de violéncia doméstica contra a
mulher e de violéncia fisica e sexual contra criancas*, tanto pelo aumento do uso do
alcool quanto pelo aumento da convivéncia das pessoas dentro de casa.

Quais serao os efeitos psicolégicos da pandemia depois que tudo isso passar?

A longo prazo, ainda ndo ha informagao suficiente para prever como a pandemia afetara
a vida emocional e psicologica das pessoas. Isso depende da soma de diversos fatores
como condigdes sociais, o estado da economia, o nivel de desemprego, a volta as aulas
nas escolas e faculdades e o impacto nas familias que perderem entes queridos.

Porém, especialistas especulam que, a médio e longo prazo, pode haver uma piora dos
quadros de transtorno de depressao, ansiedade e do uso de alcool ou outras drogas,
principalmente das pessoas que ja t€ém um diagnéstico psiquiatrico desses casos.

Como cuidar da satiide mental nesse momento de pandemia e isolamento social?
- Manter uma rotina organizada com horérios de dormir, de acordar e de refei¢do;

- Fazer alguma atividade fisica regular - dentro de casa! Uma alternativa ¢ seguir
aulas, orientacdes ¢ tutoriais no Youtube ou em outros sites;

- Manter uma rotina com as criancas, além das atividades escolares. Brincadeiras,
jogos como dama, trilha, jogos de cartas, jogos de tabuleiro, leitura de historias, desenho,
brincar de fazer comida, brincar de arrumar os armarios, brincar de limpar a casa e de
cuidar dos animais domésticos, etc.



- Manter encontros virtuais com amigos e familiares. Manter a rede socioafetiva ¢
fundamental. Para as criangas, também ¢ possivel inventar brincadeiras a distancia com
0s amigos, como jogos de imitag¢do e de adivinhagao.

Em casos de depressao, ansiedade ou outros efeitos psicolégicos, como buscar ajuda?

Existem diversos profissionais e centros de apoios psicoldgicos, tanto publicos quanto
privados, que se adaptaram para o teleatendimento ou atendimento online. Confira
algumas opgoes:

- TelePaz: criado pela Prefeitura de Curitiba, a plataforma ¢ oferecida a populagcdo em
geral pelo telefone (41) 3350-8500;

- Projeto “Vocé Importa” da UFPR: espago criado pela UFPR para a comunidade
externa. Consiste em intervengdes realizadas pelo Programa Institucional UFPR
ConVida, incluindo rodas de conversa online e possivel encaminhamento para
acolhimento individual online. Para estes o contato ¢ possivel por meio dos seguintes
enderecos eletronicos: http://convida.ufpr.br/portal/ ou ufprconvida@gmail.com.

- Setor publico: o servigo publico também tem oferecido opcdes de atendimento online
para casos de transtornos emocionais, psiquiatricos ou psicologicos. Aqueles que utilizam
o servico publico devem procurar uma unidade de satide, a UPA (Unidade de Pronto
Atendimento) ou o servico de emergéncia nas situacdes mais agudas.

*Para denunciar casos de violéncia contra a mulher ou de abuso infantil ligue 180
(Central de Atendimento a Mulher) ou 100 (Disque Direitos Humanos).
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