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SUBDIVISAO DE APOIO A APRENDIZAGEM

CUIDADO PSIQUICO
DURANTE UMA
PANDEMIA (OU
CRISE)

A literatura cientifica tem apontado taxas de
prevaléncia elevadas para sintomas de ansiedade e
depressdo em estudantes universitarios, sendo essas
consideradas, inclusive, superiores as encontradas na
populacdo em geral. Uma importante varidavel no
desenvolvimento de problemas relacionados a saude
mental dos estudantes universitarios tém sido os
primeiros anos da graduacao, uma vez que, no grupo de
académicos que se encontra nesse periodo, sao
reportadas as maiores taxas de prevaléncia de sintomas
depressivos e/0ou ansiosos.

No ano de 2020, com a instauracdo do estado de
transmissdo comunitaria de COVID-19, bem como,
declaracdo de pandemia, os estudantes universitarios
passaram a ter de se adaptar ao contexto do ensino
remoto, o que tem desencadeado alteracdes na rotina
académica, familiar e social.




EFEITOS DA
PANDEMIA SOBRE A
SAUDE MENTAL
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A medida sanitaria de distanciamento social pode ter
intensificado os sentimentos de desamparo, tédio, soliddo e
tristeza. Esses sentimentos, por si s6, ndao configuram
problemas psicoldgicos, e sim reacdes esperadas diante de
um contexto de pandemia, a medida em que esse cenario
reforca a vulnerabilidade da vida diante do mundo. Além disso,
sao esperadas algumas reacdes comportamentais, tais como:

a alteracdes no apetite (excesso ou falta de apetite);

e alteracdes ou disturbios relacionados ao
sono (insénia, dificuldade para dormir ou
SONO em excesso);

possibilidade de acirramento ou eclosdo de conflitos
interpessoais (com os pais, familiares, colegas de curso
e/ou equipes de trabalho, entre outros);

° surgimento de pensamentos recorrentes
acerca da pandemia (salde e seguranca da
familia e relacionados & morte e ao morrer).
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POSSIVEIS ESTRATEGIAS DE
CUIDADO PSIQUICO
DURANTE UMA PANDEMIA
(OU CRISE)

Mantenha a rede socioafetiva: estabeleca contato
por meio do ambiente virtual, faca chamadas online,
utilize as redes sociais para estar proximo dos
familiares, amigos e colegas.

E de extrema importancia reconhecer e acolher os
medos, angustias e receios, procurando pessoas
de confianca para conversar sobre esses
sentimentos.

Invista em medidas que auxiliem na reducéo do
nivel de estresse: faca atividade (fisica,
meditacao, leitura e exercicios de respiracao,
assim como, recorra a estratégias ja utilizadas
em momentos de sofrimento ou crise que

tenham trazido estabilizacdo emocional. Q
e,v\@

Cuide com o uso de telas digitais: caso sinta que elas tém
intensificado o0s sintomas de ansiedade, procure
estabelecer horarios para utiliza-las, bem como para
acessar redes sociais e aplicativos.
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N&o ha como prever o uso problematico das tecnologias e
midias sociais, pois cada pessoa se relaciona com tais
ferramentas de modo diverso. Portanto, o indicador é como
vocé tem se sentido.
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° Reserve tempo: tempo para cuidar da satude (dormir, praticar

atividade fisica, se alimentar adequadamente); tempo para
socializar com amigos/as e colegas, mesmo a distancia, via
midias sociais e aplicativos; tempo funcional (para atividades
académicas, pesquisas, tarefas),; tempo para estar com a
familia; e tempo para atividades relacionadas ao lazer.

Em relacdo as dificuldades relacionadas ao sono: ndo
faca uso de medicamentos para dormir sem
orientacdo médica; procure estabelecer horarios
regulares para ir deitar; organize um ambiente
adequado, escuro e sem ruidos; ndo utilize telas e
aparelhos eletrbnicos, bem como ndo use
estimulantes a base de cafeina antes de dormir;
pratique atividades fisicas regulares; e suspenda ou
reduza o consumo de alcool.

Ao perceber que as estratégias utilizadas
c @' ndo sdo suficientes para a estabilizacéo
& ’ emocional, procure ajuda profissional de

/3 sabde mental e/ou servicos de sadde
(unidades bdsicas de saide ou unidades de

‘ r pronto atendimento).
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