COVID-19. Como a pandemia continua a afetar o nosso
psicolégico 15 meses depois
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Um pouco por todo o mundo, sucedem-se os estudos. Apesar de ja se ter percebido que a
pandemia global de COVID-19 que obrigou o mundo a isolar-se em casa e a afastar-se de
familiares, amigos, colegas e vizinhos tem afetado a satide mental dos cidadaos,
investigadores de varios quadrantes reinem-se para estudar o fendmeno e para definir
estratégias de intervencao que minimizem futuramente esses impactos. Muitos deles
vaticinam que as feridas entretanto abertas vao levar tempo a sarar.

Isolados no interior das habitacoes, afastados das rotinas tradicionais e do circulo social
habitual ou internados longe de entes queridos em ambientes que nem sempre sao os
mais acolhedores, muitos individuos desenvolveram ou viram agravados quadros de
depressao, de ansiedade, de nervosismo, de stresse e até de sindrome de Burnout, um
esgotamento fisico e mental intenso que tem consequéncias fisicas, emocionais,
cognitivas, comportamentais, laborais e até existenciais.

A pandemia ainda nfo acabou e, se ha cuidados que ji nao
fazem sentido, hé gestos que nao podem ser descurados

Ver artigo

As consequéncias estao a vista e alarmam os
profissionais de satide um pouco por todo o
mundo. Para além de maior tristeza, apatia,
frustracao, raiva e revolta, o surto viral provocado
pelo SARS-CoV-2 esta também, em maior ou
menor grau, na origem de uma maior irritabilidade, de problemas de concentracao, de
ruminacoes, de isolamento e de conflitos. Uma maior lentificacao na realizacao de tarefas,
um decréscimo da criatividade e a alteracao da visao que se tinha da vida sao outras das
consequéncias mais apontadas pelos especialistas. A automedicacao e o aumento do
consumo de tabaco, de alcool e de drogas na tentativa de escapar a realidade no ultimo
ano também tém reflexos diretos na satide mental dos cidadaos.

Novas realidades laborais e familiares sao outra das consequéncias da crise sanitaria que,
apesar dos processos de vacinacao em curso, ainda nao tem o fim a vista. No trabalho, o
panorama é marcado por atrasos, absentismo, baixas médicas, maior nimero de erros no
desempenho das funcoes, menor produtividade e eficacia profissional e baixa realizacao
profissional. Apesar das vantagens comprovadas para os trabalhadores e para as
empresas, o teletrabalho também tem desvantagens.

Em muitas situacoes, leva os funcionarios a trabalharem mais horas, ignorando as rotinas
que tinham antes da pandemia. Nalguns casos, os horarios prolongaram-se e as habituais
pausas para as refeicoes ou para um café e dois dedos de conversa com os colegas,
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condicOes essenciais a um equilibrio psicologico na opiniao de muitos psicélogos e
psiquiatras de todo o mundo, foram pura e simplesmente suprimidas. A reducao desse
tipo de socializacao quotidiana também tem impactos.

Casos de violéncia doméstica aumentaram

Do mesmo modo que afastou muitas pessoas, o novo coronavirus também aproximou
outras, ainda que essa reaproximacao nem sempre tenha sido benéfica. Muitos casais e
muitas familias viram-se confrontados, de um momento para o outro, com o facto de
terem de passar a conviver durante mais horas do que aquelas a que estavam habituados,
o que também se refletiu nos relacionamentos interpessoais. No primeiro confinamento,
que durou um més e meio, as agressoes em casa aumentaram.

De acordo com a segunda versao do relatorio "Violéncia contra as mulheres e violéncia
doméstica em tempos de pandemia”, elaborado pela Associacao Portuguesa de Apoio a
Vitima (APAV), s6 nesse periodo foram reportados 683 casos. Desses, 83% das vitimas
sao do sexo feminino e 17% dos agredidos do sexo masculino. A andlise das queixas revela
que 34,1% das agressoes ocorre no seio familiar e ndo se limitam ao casal. Do total, 12,6%
foram infligidas a criancas e 14,9% contra idosos.

Impacto psicolégico moderado a severo

No segundo semestre de 2020, a Faculdade de Medicina da Universidade do Porto
(FMUP) e o Centro de Trauma, uma unidade do Centro de Estudos Sociais (CES) da
Universidade de Coimbra, anunciaram a participacao numa investigacao internacional
sobre a adaptacao e a resiliéncia das populacoes face a pandemia. O projeto, intitulado
"COVID-19: Stress, adaptacao e trauma - Um estudo pan-europeu", pretende avaliar o
impacto que o surto est4 a ter na saide mental da populacao.

Pandemia esté a afetar (muito) a saide mental dos
portugueses. "FicAmos com menos possibilidades de fuga
as nossas fragilidades"

Nessa altura, ja uma equipa de investigadores da
Universidade de Oxford, em Inglaterra, tinha
iniciado a sua analise. As conclusoes, apresentadas
entretanto, nao deixam davidas. Cerca de 20% dos
inquiridos manifestaram sintomas de ansiedade e
depressao apos a generalizacao da pandemia. Por c4, a percentagem foi de quase o dobro.
Um estudo realizado pelo Mind - Instituto de Psicologia Clinica e Forense, desenvolvido
em parceria com o Centro de Investigacao em Psicologia da Universidade Auténoma de
Lisboa e do Departamento de Educacao e Psicologia da Universidade de Aveiro, concluiu
que, na fase inicial da pandemia, quase metade dos portugueses, cerca de 49,2%, sentiu
um impacto psicolégico moderado a severo.

Stresse, ansiedade e depressao foram os sintomas mais apontados. Para preservar a satide
mental nacional em tempo de pandemia, a Ordem dos Psicélogos Portugueses elaborou
uma lista com estratégias que permitem encarar o periodo de desgaste que vivemos com
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(mais) esperanca e otimismo. Viver um dia de cada vez e ndo se isolar sdao duas das
recomendacgdes. Ocupar o tempo com atividades prazerosas que sejam, ao mesmo tempo,
tranquilizadoras é outro dos conselhos deste organismo.
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