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DESCONECTAR-SE PARA SE RECONECTAR:
SAUDE MENTAL EM TEMPOS DE QUARENTENA

consultdrio e, nao é so isso, nesta batalha enfrentamos também

ssim, sem avisar, fomos pegos de surpresa e esta-

mos tendo que aprender a lidar com a maior crise

da historia presenciada por nossa geragao. E os im-

pactos dela em nossas vidas ndo tém sido apenas
de magnitude econémica. Em paralelo a crise epidémica, surge
outra crise que, apesar de silenciosa, tem preocupado até mes-
mo os mais céticos.

Como psicologa, sinto-me mobilizada, hoje, a tentar algo
completamente diferente do que costumamos fazer por aqui,
nesta coluna assinada, com o intuito tnico e exclusivo de cui-
dar de vocé que nos acompanha ha bastante tempo.

Tenho visto na pratica os efeitos dessa epidemia silenciosa acon-

tecer, por meio do aumento de casos de ansiedade e depressio no

uma luta contra a automedicagao, aumento do uso de drogas licitas
e ilicitas, e da violéncia doméstica. Em niimeros, nos EUA, o uso de
ansioliticos aumentou em 34% e, no Brasil, cerca de 25%.

Nio que essas coisas ndo nos preocupassem antes, mas
agora esses casos relativos a saude mental estdo escancarados
para quem quiser ver e é preciso olhar para esses dados, ao
mesmo tempo, de forma critica e empdtica, pois, afinal, mi-
lhdes de brasileiros passaram do dia para a noite a trabalhar
em regime home office e perderam os limites que separavam
o mundo profissional do mundo pessoal. Isso os fez lidar com
a dificil tarefa de tentar equilibrar as incertezas do momento

com a necessidade de se ter um emprego, entregar resultados
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de qualidade e/ou ainda assumir as rotinas da casa, cuidados e
educacio escolar com os filhos.

Independente de qualquer coisa que possamos pensar sobre
como cada pessoa tem lidado com a quarentena, a realidade de
lidar com muita coisa a0 mesmo tempo existe. Lidar com as pres-
soes do dia a dia, atrelados ao medo constante de reducéo de sala-
rio ou perda de emprego é, sem duvida, um dos maiores agentes
estressores, e, somado ao estresse gerado pelo confinamento, tem
sido estopim para danos imediatos a saide mental das pessoas.

Sentir-se preocupado ou ansioso com o futuro é a resposta
normal esperada em meio ao caos que estamos vivendo, po-
rém, manter-se frequentemente sobre essa tensio gera uma
descarga constante de cortisol no organismo, transformando
algo comum em patoldgico. Portanto, preocupada com este
contexto, escolhi convidar vocé a parar para respirar.

Eu entendo que néo sei qual é a sua dor ou dificuldade ago-
ra, seja vocé empregado ou empregador, mas vejo que estamos
todos nadando em um mesmo oceano. Eu nio sei como foi
com vocé, mas poucas pessoas que vém ao meu consultorio
aprenderam na infincia sobre a arte que é “parar para respirar”
ou a nomear os sentimentos.

Em meio a tantas informagdes, desconectar-nos para ga-
nhar energia, para olhar para dentro e para corrigir a rota,
caso seja preciso, é a melhor das opgdes que temos. Percebo
que ndo esta sendo facil para ninguém, e mesmo que aparen-
temente nada tenha mudado na sua vida, mudou na vida de
alguém que vocé conhece, cuida e ama.

Neste momento, esse olhar cuidadoso ¢ a missdo de todo
Recursos Humanos, Diretoria e Liderangas. E responsabilidade
de todo cidaddo. Portanto, se desconectar significa mais que
deixar um pouco de lado o seu celular, significa dar uma pausa
em tudo que vocé esta fazendo enquanto 1€ este texto para es-

cutar o que acontece com vocé exatamente agora.

Vamos exercitar? O convite é para que vocé possa inspirar
profundamente contando até sete e expirar lentamente re-
petindo a contagem por cinco vezes. Afaste todo e qualquer
pensamento e sinta o ar entrando e saindo dos seus pulmoes
e narinas.

Ao finalizar responda: O que estd vivo em vocé agora? Que
preocupacdes tém tomado os seus pensamentos? Que necessi-
dades suas estdo correndo risco neste momento e gerando an-
gustia? Que sentimentos brotam em vocé a partir de tudo isso?

Pela minha propria vivéncia sdo poucas as vezes que para-
mos para cuidar de nés mesmos ou para lembrar que temos
essa responsabilidade frente aos nossos times, por exemplo.
Quando sentimos a respiragdo pausamos o mundo, as dores,
as lutas e abrimos espago para uma imensiddo de sentimentos
e possiblidades que estdo frente aos nossos olhos. Respirar nos
permite ventilar o cérebro e é por isso que a frase “Respire e
conte até dez” é um ditado popular de tanto sucesso.

Acolha as suas insegurangas e incertezas em vez de se obrigar
a ser forte 100% do tempo. Existe “tempo para plantar e tempo
para colher”. Converse com quem pode te ajudar, seja com a
familia, com amigos, nos grupos disponiveis das redes — muitos
gratuitos — ou, ainda, com o seu lider ou com a area de suporte
da sua empresa.

Agora, se vocé é a empresa, lembre-se de que é preciso, sim,
ser suporte neste momento para os seus colaboradores, além de
fornecer informagdes continuas por meio de uma comunica-
¢do clara e coerente sobre como as coisas que estdo acontecen-
do tém impactado no dia a dia da organizagio.

Olhar para dentro e para fora, reprogramar os projetos até o
final do ano e aceitar que se sentir ansioso agora é uma realida-
de possivel e que ird nos conectar a urgéncia de olharmos para
os obstaculos de frente e repensar sobre a pessoa que deseja ser

apos sairmos dessa. u
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