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CUIDADOS COM A SAUDE
EMOCIONAL FRENTE AO S
COVID-19

EMOTIONAL HEALTH CARE IN FRONT OF
COVID-19

Nos tltimos tempos as sociedades tém direcionados seus esforcos para conter o avanco da

pandemia do novo Coronavirus. No entanto, a importancia e a obrigatoriedade do isolamento (1) Docente do ISECENSA
social para achatarmos a curva de transmissao desse novo virus, fez com que milhoes de (2) Mestre pela PUC-SP, Doutor pela USP, PhD pela UER] - Email:
pessoas do mundo mudassem completamente as suas rotinas do dia a dia e se perceberam pauloarthur@yahoo.com.br

obrigadas a permanecerem dentro de casa. Assim, o objetivo do curso de psicologia do :
(3) Mestre - Email: paulamseabra@yahoo.com.br

ISECENSA, por meio do Boletim P&D, é assumir o seu papel na contencao do sofrimento

emocional. Destacamos a importancia e a necessidade dos sujeitos estabelecerem umarotina e

um vinculo virtual com familiares e amigos para que possam sobreviver ao periodo de

isolamento social de maneira emocionalmente saudavel.
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A psicandlise analisa que o maior conflito do ser humano
vem do conflito entre a pulsao de vida, Eros, e a pulsio de
morte, Thanatos (FREUD, 1920). Segundo o autor, na pulsio
de vida a pessoa busca constantemente a preservagio e a
construcao, produzindo vida, enquanto na pulsio de morte a
pessoa aproxima-se bastante da desordem e da destruicio,

indo em diregao a morte.

Nesse momento, do Covid-19, a pulsdo de morte estd mais
evidente. Por isso, buscando preservar a vida, € necessdrio o
sujeito criar a¢es, tomar decisdes, que afastem o mal-estar
emocional e a doenga, para que as destrui¢des nio nos
alcancem. Segundo Viktor Frankl (1905-1997), o ser humano
tem a necessidade de buscar um sentido de vida, sendo uma
busca constante do sujeito. Conforme esse autor (1999), nao é
possivel uma pessoa dar um sentido para a vida de outra

pessoa, mas pode ajudé-lo a encontrar esse sentido.

Assim, Frankl (1999) nos apresenta quatro direcionamentos
que podem contribuir para encontrarmos um sentido de

vida:

1. Valorizar o que realmente € importante para cada um. 2.
Atengao as nossas escolhas, pois somos responsaveis por
cada escolha que fazemos ao longo da vida, inclusive diante
das mais variadas situagdes. 3. Somos responsaveis por tudo
o0 que fazemos. 4. Dar significados as nossas a¢des didrias e a
tudo que nos acontece, tanto as experiéncias positivas,

quanto as negativas (Frankl, 1999).

Diante dessa reflexao, € necessario apontar a importancia de

uma rotina que contribua com a saide emocional do sujeito

nesse momento de isolamento social ANTUNEZ, 2020):

1. Rede de Apoio Social: Construa uma rede de apoio social
via contatos telefonicos, chamadas de video, reunides
virtuais entre amigos e familiares. Programe-se para fazer
esses contatos semanais e manifestar a sua presenca na vida
do outro e perceber a presenca do outro na sua vida. Lacos

sociais sdo importantes.

2. Escutar e Falar: E necessdrio promovermos a escuta em
nossos ambientes caseiros e virtuais, como também
exercitarmos a fala do que sentimos, pensamos e queremos.
Saber escutar e falar junto as pessoas queridas evitam o
estresse, brigas e proporciona o didlogo respeitoso e

acolhedor.

3. A Responsabilidade de Informagoes Corretas: Nao
espalhe noticias sem ter certeza de suas origens e contribua
para o esclarecimento de fatos reais. Manter-se seguro nas
informagoes € importante para ndo entrar em panico. Evite

excessos de informacdes.

4. Busque Ajudar: Todos sdo importantes nesse momento
social, crie uma rotina de compras essenciais (alimentos ou
remédios) para vocé e para pessoas proximas a vocé que nao
devem sair de casa. Programe-se para ndo haver saidas

constantes.

5. Peca Orientagao: Quando necessdrio, peca orientagao,

troque sugestoes, ndo deixe de dialogar e mostrar ao outro
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que ele é importante em suavida.

6. Atividades Fisicas: Nao esqueca de fazer atividades fisicas,
elas sio importantes para a sua saude fisica e mental. Busque
criar um hordrio para exercitar-se com atividades propicias
para sua condicdo fisica, ndo exagere, mas faga exercicios

fisicos com certa frequéncia.

7. Cuide do Seu Intelecto: Entre as atividades didrias, busque
um tempo para fazer uma leitura prazerosa, assistir a um

filme, ouvir musicas, pintar, dancar, enfim, busque a arte.

8. Nao Exagere: Nao crie uma rotina exagerada, ou muito
pesada. N2o se cobre muito, permita-se relaxar, o descanso e

o relaxamento sao importantes.

9. Respire: Sempre que necessdrio, pare, acalme-se e respire.
Se puder, faga a respiracio diafragmatica. Inspire o ar
profundamente e o solte em etapas, devagar. Nao decida na
hora de estresse, tente se acalmar primeiro com a respiragio
€ no momento em que estiver com mais tranquilidade,

pense, reflita e, se necessdrio, decida.
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