COMUNICA

Informativo eletrénico destinado aos servidores Fluminensa

Setembro Amarelo: efeitos da
pandemia na nossa saude mental

O ano de 2020 tem sido de superagao para muitos de ndés. Ja estamos em
setembro e o mundo continua na corrida para combater 0 novo coronavirus.
O controle da doenga também n&o tem sido muito eficaz em alguns paises,
ja que o crescente numero de infectados e mortos ainda € uma realidade.
Em meio a tudo isso, existem pessoas: criangas, pais, familias, colegas de
trabalho, amigos. Existe vida, lazer, redes de relacionamento. Como manter
a sanidade mental frente a tudo isso?

No més em que todo ano se discute sobre suicidio e saude mental, vamos
debater essa tematica do ponto de vista do atual momento, em que muitas
pessoas, inclusive nos servidores, continuam isoladas nas suas casas por
receio de se contaminar ou para proteger os familiares que estao no grupo
de risco. Para além desse fato, existem ainda aqueles que perderam seus
entes queridos e ainda estao lidando com a dor. Confira a entrevista sobre o
tema com o psiquiatra Jairo Werner, da Faculdade de Medicina da UFF.

1. Setembro é o més em que se fala muito sobre suicidio e agoes
preventivas. Como proteger a nossa sanidade mental frente a esse
cenario de pandemia?

O nosso corpo e a mente séo indivisiveis e vivemos em permanente tensao
entre o bioldgico e o social. Muitas vezes ndo nos damos conta que, diante
de experiéncias novas e contextos extremos - guerras, epidemias,
ambientes indspitos — podemos ficar com o nosso funcionamento psiquico
muito modificado. Nesse sentido, é preciso reconhecer que dificuldades



emocionais sao frequentes e as manifestagdes psiquicas devem ser
consideradas como sinais de luta e ndo representam, por si s, doenga ou
fraqueza.

2. Quais principais transtornos mentais tém se revelado neste periodo
e como saber qual o momento de pedir ajuda?

O mais comum é apresentar sinais de ansiedade e estresse. O humor,
popularmente chamado de “estado de espirito”, também pode apresentar
variagdes. Quando o humor esta rebaixado ou deprimido é percebido como
baixa energia, desanimo, apatia e irritabilidade. Aumento das altera¢des no
estado de humor estdo sendo identificadas durante a pandemia. O ideal &
receber orientacao profissional adequada sempre que for necessario,
buscando ajuda especializada, caso se sinta em estado de intensa
ansiedade, panico, humor muito para baixo, choro frequente, agitacao
excessiva, explosdes de ira, insOnia, perda da vontade de viver, isolamento,
incapacidade de relaxar, de se divertir, de pedir e de aceitar apoio. O
aumento do uso de alcool e outras drogas, incluindo o tabaco, para diminuir
sentimentos de ansiedade, angustia ou tristeza, ideias de suicidio e
desesperanca sao sinais para procurar ajuda médica urgente.

3. A dindmica das familias mudaram. Criangas em idade escolar em
casa e muitos pais em home office também. Quais as consequéncias
do isolamento para o relacionamento interpessoal de bebés e
criangas?

Ha diferencas significativas entre as familias, pois vivem em contextos
diferentes, mesmo antes da pandemia. Muitas criangas das camadas
populares, por exemplo, foram para rua brincar com as outras criangas, pois,
nao tém espaco em casa e nem contam com alternativas a auséncia da
escola. Ja as criangas de classe média se voltaram mais para jogos
eletrénicos e telas. Ha casos preocupantes de desregulagcdo de humor e
desisténcia da crianca e do adolescente em acompanhar as atividades
escolares online. Ainda é cedo, entretanto, para falar das consequéncias
psiquicas permanentes do isolamento, a longo prazo, sobre as crianc¢as.
Considero que vai depender, principalmente, das interacdes e mediacdes da
familia e da escola, no pés pandemia. O comportamento da crianga sempre
ira refletir o estado emocional e as condutas dos adultos. No momento, é
importante observar que as falhas pedagogicas da casa e da forma de
ensinar das escolas ficaram mais evidentes e precisardo ser mais bem
direcionadas.

4. Situagodes dificeis, como essa que vivenciamos atualmente, deixam
marcas e também aprendizados. No que tange a saiide mental da
populagao, quais aspectos positivos vocé destacaria diante desse
contexto?

Aprender com a pandemia a localizar melhor as nossas verdadeiras
necessidades, reconhecendo que 0s nossos sintomas - de estresse,
ansiedade e depressao -, muitas vezes representam sinais de alerta, de luta
e nao sao fraquezas. Sao defesas necessarias ao nosso crescimento e
trabalham em prol do nosso organismo e do desenvolvimento da nossa
personalidade. Muito preocupante também é quando o individuo ndo sente
que esta em risco, precisando de ajuda, negando para si mesmo o que esta
sentindo.



5. Muitas pessoas continuam em isolamento social, embora algumas
cidades ja tenham afrouxado as suas medidas de contengédo. Quais as
consequéncias desse longo processo de isolamento em um futuro
proximo, ainda mais quando voltarmos a normalidade e nos
depararmos com coisas basicas do cotidiano para além dos paredes de
nossas casas?

Mudangas no plano familiar, escolar e social ja passaram a vigorar, desde ja,
mesmo que ainda ndo as percebamos completamente. Ainda que algumas
novas formas de viver ndo venham a se consolidar, todos estamos e
seremos modificados. Depois de experiéncia tao significativa como a da
pandemia, o social muda, o cultural se transforma e o individuo vem a
reboque, queira ou ndo, mesmo que procure resistir, consciente ou
inconscientemente. Tem gente que € mais rigida e busca manter seus
“antigos personagens” a todo custo, havendo, com isso, o risco de formagao
de neuroses, agindo como tapa buraco entre o desejo e a possibilidades do
sujeito. Surgem, nesse caso, novos alertas na forma de sintomas. Em
recente viagem de pesquisa a Antartica, pude constatar, de forma intensa
como o isolamento e o confinamento exigem “mudangas de personagem”
para sobreviver e se relacionar com os outros expedicionarios. Aqui e agora,
portanto, devemos aproveitar a ocasido para construir e fortalecer nossos
novos personagens e viver da melhor forma possivel!

|De olho na UFF

Dentro desse mesmo contexto, hoje acontece o evento Setembro Amarelo -
Viver é a melhor opgdo. Organizado pela Casqg/Progepe, a atividade é aberta
a todos e contara com a participagao de Roberto Fabri, psiquiatra e
professor das Faculdades de Medicina e de Psicologia da UFF, e Alan Lima,
psicologo do Servigo de Psicologia Aplicada (SPA/UFF). Acesse o canal do
Youtube da Progepe, as 17h.

Além disso, entre os dias 21 e 25 ocorrera o evento online "Saude Mental e
Universidade: Horizontes Pds-Pandemia". Sera uma semana de discussoes
sobre saude mental focadas também no pés-pandemia e suas implicagbes
na busca de melhores condicdes de vida.

O evento cientifico é realizado através de uma parceria do Férum de Acdes
Coletivas em Saude Integral - FACES e o movimento Felicidade Interna da
UFF - FIU, um coletivo dentro da Universidade Federal Fluminense. A
abertura do evento é no dia 21/09, as 16h, no canal Setembro Amarelo UFF
no Youtube. Saiba mais aqui.

I Cursos e oportunidades

Estao abertas as inscricdes para o curso de capacitacao em Novas


https://www.youtube.com/channel/UCZ9nwmR26oIMlUEpJk8WGOA
http://www.uff.br/?q=events/saude-mental-e-universidade-horizontes-pos-pandemia

Tecnologias em Educagéo: Grupo de Experimentagdo Pedagdgica em
Plataformas Digitais; promovido pela EGGP/Progepe, por meio do Edital
AGIR.

Oferecido a docentes e técnicos administrativos da UFF, o curso sera
realizado de 28/09 a 03/11 e abordara as formas diversas de uso das
plataformas digitais de videochamada, redes sociais e aparelhos
tecnoldgicos a partir da experimentagéo e do uso criativo da sua poténcia
pedagogica. Inscreva-se até 18/09 pelo formulario. Para mais informagdes
sobre regulamento e plano de curso, acesse o informe.

Se vocé perdeu o periodo de inscricdo de algum curso de capacitagdo em
Novas Tecnologias da Educacéo e gostaria de realiza-lo em alguma nova
data, fique atento! Preencha o formulario de Pesquisa de Interesse
agoral!

Informes

Agenda Académica UFF/SNCT 2020 terd inscri¢des para atividades abertas
a partir de 24 de setembro

Editais CNPq, FAPERJ e CAPES com inscricbes abertas em 15/09/2020

UFF inicia hoje, 14 de setembro, periodo letivo de 2020 na forma remota
com mais de 4518 estudantes

Coletanea aborda vida social das metropoles contemporaneas

Programa de Apoio a Realizagdo de Eventos da Faperj contempla 32
projetos da UFF

Agenda de lives

Diferentes olhares sobre o cuidado com os idosos durante a pandemia
17/09, as 15h, no site www.proex.uff/ematividade

Infodemia na pandemia: o papel do cientista
17/09, as 16h, no canal Programa de Pds-graduagdo em Quimica no

Youtube

Patriménios mundiais e Cais do Valongo: avan¢os e desafios
18/09, as 15h, no canal Unitevé UFF no Youtube

Planejando um experimento cientifico - live do Desafio Consciéncia na


http://app6.iazn.net/action/view/2130/22449/3128831/bit.ly/InscricaoExperimentacaoPedagogica
http://app6.iazn.net/action/view/2130/22449/3128831/bit.ly/CursoExperimentacaoPedagogica
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeHs5C_2N3C42mtdQ232DEw0zAx2GJRwp5HooAkv0h2U8ipyw/viewform
http://www.uff.br/?q=informativos
http://uff.br/?q=events/proex-divulga-o-evento-online-webinar-diferentes-olhares-sobre-o-cuidado-com-os-idosos
https://www.youtube.com/channel/UCpf-L5n_tvanHWbB20Q0coQ?view_as=subscriber
http://uff.br/?q=events/patrimonios-mundiais-e-cais-do-valongo-avancos-e-desafios
http://uff.br/?q=events/desafio-consciencia-na-ciencia-promove-live-aberta-nesta-sexta-feira-1809-sobre-planejamento

Ciéncia 2020
18/09, as 17h, no canal ConsCIENCIA na CIENCIA no Youtube

Receba as novidades do site da UFF diretamente no seu e-mail.
Informativo eletronico da Superintendéncia de Comunicagao Social da UFF.
Duvidas e sugestdes de pauta: dms.scs@id.uff.br ou 2629-5249
Vocé esta recebendo este email porque esta cadastrado na lista de contatos
da Universidade Federal Fluminense

Caso nao tenha recebido alguma edicao, visualize aqui
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https://www.facebook.com/UFFOficial/
https://twitter.com/uff_br
https://www.youtube.com/channel/UC51stpYBUkfsdeNz_AfONpA
https://www.linkedin.com/school/30752/admin/
https://www.instagram.com/uffoficial/
https://www.flickr.com/photos/uffoficial/
http://uff.br/?q=events/desafio-consciencia-na-ciencia-promove-live-aberta-nesta-sexta-feira-1809-sobre-planejamento
http://www.uff.br/?q=eventos
http://www.uff.br/newsletter
http://www.uff.br/?q=informativo-eletronico-comunica-uff

