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APRESENTAGAO

A COVID-19 impactou a Saude Mental da populacao por
muitos motivos. Nos ultimos meses, a Pandemia gerou sen-
timentos de medo, inseguranca e impoténcia. Distanciou 0s
lacos afetivos e potencializou a soliddo. Mudou abruptamente
as rotinas. Atrapalhou os projetos de vida. Precarizou as condi-
cOes de existéncia da maior parte da populacao e escancarou
vulnerabilidades.

Pode-se considerar que as pessoas estao vivenciando, cada
uma a seu modo, desafiadoras “reacdes normais para tempos
anormais”. Ainda que condizentes com a situacao atual, essas
reacOes podem gerar muita angustia, sofrimento e até mesmo
riscos irreparaveis (BRASIL, 2020a).

Esta cartilha foi idealizada pela Liga Académica de Psiquia-
tria e Saude Mental (UEPG), Programa de Extensao UEPG Abra-
ca e Residéncia Multiprofissional em Saude Mental (HU-UEPG),
com o objetivo de oferecer subsidio para o cuidado consigo e
com os outros ao longo da Pandemia.

Para tanto, sao apresentadas sugestdes de estratégias
acessiveis para ajudar na adaptacao as mudancas impostas
pela Pandemia e possibilidades de apoio em Saude Mental dis-
poniveis.

Boa leitura!




A PANDEMIA E A SAUDE MENTAL

A Pandemia de COVID-19 se configura como um cenario
inédito em funcao da sua duracao, da sua proporc¢ao e da
imposicao de medidas rigidas para conter a sua transmissao
(AFONSO; FIGUEIRA, 2020). Epidemias anteriores fornecem
algumas pistas: estima-se que os impactos em Saude Mental
podem atingir uma parcela populacional maior e produzir
prejuizos mais duradouros do que a propria doenca (ORNEL
et al., 2020).

Ja se sabe que o medo diante dos sintomas corporais
suspeitos para a COVID-19, a difusao de noticias duvidosas, o
distanciamento fisico entre as pessoas e as dificuldades econo-
micas agravadas pela situacdao pandémica contribuem com os
prejuizos a Saude Mental da populacao (SCHMIDT et al., 2020;
PEREIRA et al., 2020).

As pessoas que adoecem por COVID-19 e seus familiares, os
profissionais de saude e as pessoas com problemas em Saude
Mental parecem apresentar maior vulnerabilidade psicossocial
nesse periodo, demandando fluxos especiais de acompanha-
mento (PEREIRA et al., 2020).

Uma das estratégias indicadas pela literatura para ameni-
zar 0s prejuizos em Saude Mental para toda a populacao tem
sido a difusao de informacdes cientificamente embasadas por
meio das redes sociais, midia e telefone (SCHMIDT et al.,2020).

Além de informacdes precisas sobre a COVID-19, sugere-se
o0 desenvolvimento de acGes educativas sobre os fendOmenos
psicologicos e 0S recursos para amenizar o processo de adap-
tacao as mudancas (BORLOTI et al., 2020).




REACOES
PSICOLOGICAS
A PANDEMIA

as reacoes de adaptacao
a Pandemia e identificar a
necessidade de ajuda.



RECONHECENDO AS REAGOES
DIANTE DA PANDEMIA

As mudancas impostas abruptamente pela Pandemia de
COVID-19 podem levar a reac0es fisiologicas, emocionais e com-
portamentais. Esses sinais devem ser observados e respeitados,
ja que muitas vezes fazem parte de um processo individual de
enfrentamento diante das dificuldades vivenciadas nesse cena-
rio, Nnao se constituindo necessariamente como um transtorno
mental. Esses sinais também podem indicar que € 0o momento
de buscar ajuda de pessoas queridas ou de servicos especiali-
zados (BRASIL, 2020a; BRASIL, 2020b; WEIDE et al.,2020).

Alguns exemplos de reacdes a Pandemia sao:

e Falta de ar e sensacao de sufocamento;

e Dor de cabeca ou no corpo;

e Tensao nos musculos;

e Alteracdes prejudiciais no apetite e no sono;

e Alteracdes gastrointestinais, como ma digestao, sensacao
de queimacao no estomago, diarreia ou prisao de ventre;

e Falta de energia;
* Tremores injustificados;

e Sentimentos persistentes como: tristeza, irritacao, an-
gustia, impoténcia, medo oupreocupacao;

Humor deprimido e desanimo;
Ficar com os nervos a flor da pele;
Indiferenca;

Aumento nos conflitos interpessoais;




RECONHECENDO AS REAGOES
DIANTE DA PANDEMIA

e Aumento no uso de substancias psicoativas, como alcool,
tabaco ou drogas;

e Dificuldade para expressar ou compartilhar os
sentimentos;

e Dificuldades paralembrar informacdes ou se concentrar,
tanto nas obrigacdes quanto nas atividades de lazer;.

e Dificuldade para tomar decisoes;

e Pensamentos que invadem a mente, repetida e involun-
tariamente, com temas desagradaveis;

* |[solamento afetivo;
e Sentimentos de solidao, desamparo e desesperanca;

e |deias recorrentes sobre a propria morte.

I.“i@ . é‘:.“é é_“i— —1“.} i’_l
=

Fontes: BRASIL (2020a); BRASIL (2020b); WEIDE et al. (2020).




COMO LIDAR COM ESSAS REAGOES?

Existem varias alternativas para manejar as reacoes psi-
colégicas diante da Pandemia. Algumas pessoas ja possuem
estratégias proprias para lidar com sentimentos e comporta-
mentos dificeis. Outras pessoas podem precisar da ajuda para
enfrentar esse periodo. Lembre-se:

e Respeite 0s seus sentimentos e 0 seu corpo ao longo da
Pandemia. E natural ndo se sentir bem com tudo o que
esta acontecendo.

e \/OCé ja superou momentos dificeis no passado. Lembre-
se das estratégias e pessoas que te ajudaram a enfrentar
essas dificuldades.

Observe a progressao das reacdes psicologicas ao longo
do tempo, identificando fatores que levam a sua melhora
OU ao seu agravamento. Essa tarefa se torna mais facil
com o registro em um diario.

Converse sobre as suas reacdes com pessoas de confian-
ca. Elas podem ajudar a compreender o que esta sen-
tindo e a pensar em solucdes para as suas dificuldades.

Experimente diferentes estrategias de autocuidado.
Sempre se lembre daquelas que o ajudaram a superar
esse momento.

Nao tenha vergonha de buscar ajuda!

Quando as suas estratégias de autocuidado nao estao
sendo suficientes para atenuar o sofrimento e proteger a sua
integridade, é hora de buscar ajuda profissional.

Os servicos que podem |lhe ajudar estao listados neste
manual.




SUGESTOES PARA
0 AUTOCUIDADO

Pandemia.



0 CUIDADO COM 0 SONO

Pode-se considerar que o sono € prejudicado quando
o individuo tem dificuldade para adormecer, acorda muitas
vezes durante a noite, tem muitos sonhos perturbadores ou
sofre com insdnia. A qualidade do sono pode influenciar o
rendimento académico, a aprendizagem, a satisfacao com a
vida, o uso de substancias psicoativas e, até mesmo, a ideacao
suicida (FRIEDRICH; SCHLARB, 2018).

Algumas das estrategias nao farmacologicas para melho-
rar a qualidade do sono sao:

e Siga uma rotina consistente todas as noites. Isso signifi-
ca obedecer sempre ao mesmo horario para vestir seu
pijama, escovar os dentes, dormir e acordar.

Tenha cuidado com as sonecas durante a tarde.

Mantenha as luzes do ambiente baixas e evite aparelhos
eletronicos proximo a hora de dormir.

Caso nao consiga dormir em 20 minutos, se distraia com
atividades relaxantes e tente novamente mais tarde.

Treinos de meditacao ou respiracao podem melhorar a
qgualidade do sono.

Bebidas alcodlicas produzem sono-
léncia, mas prejudicam a qualidade 6

do sono.
&

Interrompa o consumo de cafeina
4 horas antes de se deitar.

Fontes: FRIEDRICH; SCHLARB (2018); SUNI (2020).




0 CUIDADO COM 0 CORPO

As medidas de distanciamento social podem modificar a
relacao dos individuos com a alimentacao e atividade fisica. No
entanto, o cuidado com o corpo pode ser um importante aliado
na protecao da Saude Mental ao longo da Pandemia.

Existem indicativos de que a atividade fisica pode auxiliar
na prevencao de sintomas psicoldgicos, na promocao do bem-
-estar e no tratamento de transtornos mentais (AMATRIAN-
-FERNANDEZ et al., 2020; TEUCHENNE et al., 2020).

Para escolher a melhor estrategia para cuidar do seu cor-
po, lembre-se:

e Confie nas informacdes fornecidas por fontes oficiais e
baseadas em evidéncias. Vocé pode se inspirar no Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira, por exemplo.

® Priorize as atividades fisicas que |he trazem bons sen-
timentos, como bem-estar, autoestima e divertimento.

e Pouca atividade fisica traz mais beneficios do que nenhu-
ma. Cuide do seu corpo na medida em que consegue.

e A atividade fisica e a alimentacao saudavel devem fa-
zer sentido na sua realidade social, econGmica, cultural
e espiritual. Para considerar suas necessidades unicas,
vocé pode buscar o apoio de
profissionais especializados.

Fontes: AMATRIAN-FERNANDEZ et al. (2020);
TEUCHENNE et al. (2020).



http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf

0 CUIDADO COM 0 ACESSO
A INFORMACAQ

Acompanhar as noticias sobre a Universidade, o munici-
pio, 0 pais e 0 mundo é essencial para exercer o pensamento
critico e ser capaz de se proteger ao longo da Pandemia. No
entanto, a profusao de noticias pode se tornar uma fonte de
angustia paralisante. Quando isso acontece, alguns cuidados
podem ajudar:

e Restringir o acesso a noticias para momentos especificos
ao longo do dia.

e Atentar para as fontes de noticias acessadas garantindo
a confiabilidade das informacdes.

e Checar a veracidade dos fatos ao receber e divulgar
noticias.

O acesso a informacdes confiaveis sobre a COVID- 19 pode
ajudar a minimizar sentimentos de medo e impoténcia. Para
conhecer mais sobre seus sintomas, prevencao e tratamento,
vocé pode entrar em contato com o Call Center do Projeto de
Extensao UEPG Contra o Coronavirus.

Se trata de um servico de atendimento telefénico para
esclarecer duvidas sobre a COVID-19. Também realiza a identi-
ficacao, encaminhamento e monitoramento das pessoas com
sintomas suspeitos para a doenca.

0800-200-4300



https://www.facebook.com/Call-Center-UEPG-105463291271325
https://www.facebook.com/Call-Center-UEPG-105463291271325
https://www.facebook.com/Call-Center-UEPG-105463291271325

ORGANIZANDO A ROTINA
(POSSIVEL) DURANTE A PANDEMIA

As medidas de distanciamento social, principalmente quan-
do vigentes por longos periodos de tempo, obrigam as pessoas
a modificarem radicalmente a forma como trabalham, estu-
dam, se divertem, se cuidam e se relacionam. Algumas pesso-
as possuem grande dificuldade para se adaptar as mudancas,
gerando sofrimento e prejuizos globais para a vida que podem
perdurar para além da Pandemia (GOTTI et al.,2020).

Para ajudar com o processo de adaptacdo diante das limi-
tacOes do distanciamento social, tem sido sugerido o planeja-
mento de uma rotina. Especificar as atividades que serao rea-
lizadas ao longo da semana pode ajudar a aliviar o sentimento
de ansiedade. Essa estratégia garante que as atividades uteis,
agradaveis e de enfrentamento também sejam valorizadas em
meio as dificuldades (GOTTI et al., 2020).

Ao planejar a sua rotina, lembre-se:

e Obrigacdes nao sao as unicas atividades a serem con-
sideradas em uma rotina. Reservar tempo para fazer
coisas que gosta, cuidar de si e fortalecer lacos afetivos
é tao importante quanto cumprir obrigacdes. Voce pode
acessar uma lista de ideias e dicas para construir uma
rotina abrangente clicando aqui.

e Pararesolver problemas ou cumprir tarefas dificeis, pode
ser util dividi-los em pequenos objetivos dispostos ao
longo de sua semana.



https://ativacaocasa.wixsite.com/meusite/atividades

ORGANIZANDO A ROTINA
(POSSIVEL) DURANTE A PANDEMIA

e Dificuldades para obedecer ao planejamento da rotina
podem gerar sentimentos de culpa e incapacidade. No
entanto, essas dificuldades indicam apenas que o plane-
jamento precisa ser reavaliado e modificado de maneira
mais realista.

e O planejamento de rotina nem sempre prioriza a pro-
dutividade. Com todas as mudancas que a Pandemia
acarretou, e normal sentir dificuldade para responder as
mesmas responsabilidades de antes. Seu planejamento
deve contribuir com o autocuidado e aautoestima.

S M T w TH F 5
EEEEENEN
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Fonte: GOTTI et al. (2020).




ONDE BUSCAR
AJUDA?

Servicos que podem auxiliar
no enfrentamento das
dificuldades impostas pela
Pandemia.



SERVIGOS DE APOIO
NA UNIVERSIDADE

Programa de Extensao UEPG Abraca

O Programa UEPG Abraca é um servico ambulatorial de
Saude Mental voltado para alunos, professores, agentes univer-
sitarios, trabalhadores do HU-UEPG e Policia Rodoviaria Fede-
ral. Conta com uma equipe multiprofissional, composta pelas
areas da Enfermagem, Servico Social, Psicologia e Psiquiatria.
Os fluxos para suporte emocional em meio a Pandemia sao:

Para alunos, professores e agentes universitarios:

Por meio do aplicativo Whatsapp, é possivel esclarecer
duvidas referentes a Saude Mental e solicitar o agendamento
de um atendimento de Apoio Psicologico por telefone. O Apoio
Psicologico € um atendimento pontual com o objetivo de ofe-
recer escuta qualificada, orientacdes e, quando necessario, en-
caminhamento para servicos municipais de referéncia.

Os atendimentos ambulatoriais (como Psicoterapia, Psi-
quiatria e Grupos terapéuticos) serao retomados com o retorno
das atividades presenciais na Universidade.

Para residentes e trabalhadores do HU-UEPG:

Considerando que o HU-UEPG e referéncia para o atendi-
mento da COVID-19, foi desenvolvido um fluxo de atendimentos
presenciais e remotos para prestar apoio psicossocial aos seus
trabalhadores. Maiores informacfes ou agendamentos podem
ser solicitados pelo Whatsapp ou junto as chefias de setor.

Entre em contato:

8 -
Por e-mail: prog.uepgabraca@gmail.com
0% Prog.uepg &

Por Whatsapp: (42) 99141-8937



https://www.instagram.com/uepg.abraca/
mailto:prog.uepgabraca@gmail.com

SERVIGOS DE APOIO
NA UNIVERSIDADE

Pro Reitoria de Assuntos Estudantis (PRAE)

Acoes para acesso ao Ensino Remoto

A Pro-reitoria de Assuntos Estudantis (PRAE) tem feito aten-
dimento, em fluxo continuo, para receber demandas de estu-
dantes por notebooks, celulares e planos de dados para acesso
a Internet. Os aparelhos sao cedidos na forma de empréstimo
e sao distribuidos conforme disponibilidade. Esta acdao envolve
também outros orgaos, como a Pré-reitoria de Administracao
(PROAD) e Nucleo de Tecnologias da Informacao(NTI).

Acoes de atendimento social

A PRAE realiza atendimento para estudantes em situacao
de vulnerabilidade econOmica e de inseguranca alimentar no
contexto da Pandemia de COVID-19. De acordo com demanda
feita pelos alunos e alunas diretamente a PRAE, sao distribuidas
cestas basicas e é feito o pagamento de auxilio emergencial.
Ha também atendimento para isencdes em curso, auxilio per-
manéncia, Casa do Estudante e demais demandas referentes
a assisténcia estudantil.

Precisa de ajuda da PRAE?
Essas sao as possibilidades para contato remoto:
Por e-mail: prrae@uepg.br
diraad@uepg.br
dirae@uepg.br
Por telefone: (42) 3220-3771
Por Whatsapp: (42) 99827-8342



https://www2.uepg.br/prae/
mailto:prrae@uepg.br
mailto:diraad@uepg.br
mailto:dirae@uepg.br

SUPORTE EMOCIONAL POR
VIA REMOTA

Call Center de Apoio Psicoldgico

O Call Center de Apoio Psicoldgico € um subprojeto do Call
Center do Projeto de Extensao UEPG Contra o Coronavirus.
Consiste na possibilidade de atendimento psicologico por te-
lefone destinado a populacdo de Ponta Grossa que apresente
sofrimento relacionado a Pandemia. Tem o objetivo de oferecer
acolhimento, escuta qualificada, orientacdes e encaminhamen-
tos para a rede municipal de referéncia.

O encaminhamento para o subprojeto é realizado a partir
do contato com o Call Center do Projeto de Extensao UEPG
Contra o Coronavirus pelo numero 0800 200 4300.

Centro de Valorizacao da Vida (CVV)

Oferece apoio emocional com o objetivo de auxiliar nos
momentos de crise e prevenir o suicidio. O atendimento é re-
alizado por voluntarios treinados disponiveis todos os dias, 24
horas por dia.

Ligue 188 ou entre em contato pelo site.

r—
—.

Oa0
oee

LGJ

DICA: E possivel acessar servicos de apoio emocional por vias remotas em
seguranca. Para isso, prefira ambientes confortaveis, silenciosos e isolados.
Esclareca possiveis duvidas com os profissionais responsaveis pelo aten-
dimento para ajudar na construcao de uma relacao de confianca, mesmo
com o distanciamento fisico.



https://www.cvv.org.br/
https://www.cvv.org.br/

SERVIGOS DE APQIO PSICOSSOCIAL
EM PONTA GROSSA

CENTRO DE ATENCAO PSICOSSOCIAL (CAPS)

Servicos de referéncia no municipio para o atendimento
de demandas de Saude Mental. Ndao ha a necessidade de en-
caminhamento para ser acolhido no servico.

Funciona de segunda a sexta, das 8h as 17h. Os publicos
atendidos sao:

CAPS Infanto-Juvenil: demandas de pessoas com até 18
anos relativas a transtornos mentais ou uso de alcool e outras
drogas. (42) 3220-4541

CAPS ll: demandas de maiores de 18 anos de idade rela-
cionadas a transtornos mentais. (42) 3220-1015

CAPS Alcool e Drogas: demandas de maiores de 18 anos
de idade que tem problemas com o uso de alcool, crack e ou-
tras drogas. (42) 3220-4074 ou (42) 3220-4078

SERVICOS DE APOIO AS CRISES
EM SAUDE MENTAL

SAMU: 192
Pronto Socorro Municipal: Rua Augusto Ribas, 81 - Centro.




DEMANDAS SQCIAIS, DE DIREITOS
E SITUAGOES DE VIOLENCIAS

Central de Atendimento a Mulher em Situacao de Violéncia:
180 ou 3220-3475, 2102-8615 ¢ 2102-8614.

NUMAPE (Nucleo Maria da Penha):
numapeuepg@gmail.com ou @NUMAPE/UEPG

Delegacia da mulher: 3309-1300

FIQUE ATENTA: Avioléncia, seja elafisica, psicoldgica,
sexual ou patrimonial, nem sempre parte de relacio-
namentos amorosos. Também é possivel buscar ajuda
quando ela e praticada por pessoas que tem relacao
de afeto e/ou que moram na mesma casa!

/
Disque Direitos Humanos: 100

Autoridade municipal e Conselho Tutelar: 181

Nucleo de Protecao a Crianca e ao Adolescente Vitimas de
Crimes em Ponta Grossa (NUCRIA): 3225-3856

CRAS (Centro de Referéncia de Assisténcia Social): Garante
0 acesso a direitos e fortalecimento dos vinculos familiares e
comunitarios de protecao.

CREAS (Centro de Referéncia Especializado de Assisténcia
Social): Realiza atendimento quando os direitos ja foram violados
e/ou existe rompimento dos vinculos familiares e comunitarios
de protecao.

Acesse o link para identificar o CRAS ou CREAS mais perto da
sua casa.



mailto:numapeuepg@gmail.com
https://redeassocialpg.files.wordpress.com/2020/03/rede-gov-e-nc3a3o-gov-2020.pdf

A GCOMUNIDADE
UNIVERSITARIA E
A SAUDE MENTAL




JUNTOS SOMOS MAIS FORTES!

As pessoas a nossa volta sao atores essenciais para a pro-
moc¢ao do bem-estar, do autoconhecimento e para a superacao
dos momentos de adversidade. Pertencer a uma comunidade
significa cuidar e ser cuidado a todo momento.

As medidas de distanciamento social, tdo importantes para
a protecao da Saude, também podem ter como consequéncia
0 isolamento e o0 abandono. Para que o distanciamento social
nao se confunda com o distanciamento afetivo, tém sido esti-
mulado o uso de tecnologias de comunicacdao que garantem a
manutencao dos vinculos de cuidado comunitarios (SCHMIDT
et al., 2020; PEREIRA et al., 2020).

Dentre as alternativas para o fortalecimento desses lacos,
sao sugeridos o uso de midias sociais, chamadas de video, te-
lefonemas e até mesmo cartas.

A comuhnidade universitaria

Neste contexto, destaca-se que a Universidade € mais do
gue apenas um espaco destinado a formacao profissional. Ela
€ um espaco social, no qual se estimula o pensamento critico
e promove o desenvolvimento por uma perspectiva integral.




Em alguns momentos, o contexto universitario pode par-
ticipar do sofrimento e do adoecimento de seus alunos e servi-
dores. Existem indicativos de que jovens estudantes universita-
rios apresentam maior prevaléncia de sintomas de depressao,
ansiedade e estresse em comparacao a outros grupos popula-
cionais (IBRAHIM et al. 2013: ARINO: BARDAGI, 2018; GRANER;:
CERQUEIRA, 2019). Em relacdao aos professores, existem pre-
ocupacdes quanto ao sofrimento, estresse, depressao e Sin-
drome de Burnout (LEITE; NOGUEIRA, 2017; SILVA et al., 2020;
OLIVEIRA et al., 2020).

No entanto, as interacdes entre alunos, professores e
agentes universitarios também pode ser permeada por tro-
cas de afeto e cuidado cotidianas. Essas trocas sao indicadas
como importantes fatores de protecao para a Saude Mental na
Universidade (LEITE; NOGUEIRA, 2017; ARINO; BARDAGI, 2018;
GRANER; CERQUEIRA, 2019).

Estar inserido na Universidade é ser parte de uma grande
comunidade que, nesse momento, é desafiada a superar dificul-
dades impostas pela Pandemia. Essas dificuldades podem ser
muitas: as vulnerabilidades socioecondmicas que dificultam a
permanéncia dos estudantes; as adaptacdes necessarias para
gue alunos e professores utilizem o Ensino Emergencial Re-
moto; o0 adoecimento de alunos, servidores e professores pela
COVID-19; os sentimentos de desamparo, medo, luto, angustia
e impoténcia acarretadas pela Pandemia.

Sentir-se parte de uma comunidade universitaria é essen-
cial para a protecao a Saude Mental nesse momento. Sao 0s
lacos de solidariedade, empatia, respeito e compreensao que
permitem a busca por solucdes para as dificuldades enfrenta-
das por todos.

Assim, esta cartilha buscou contribuir, como outras publi-
cacOes, para o cuidado psicossocial que pode ser realizado por
alunos, professores e agentes universitarios para o enfrenta-
mento a Pandemia.
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