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Resumo

A pandemia de covid-19 atingiu rapidamente uma escala global, trazendo drasticas mudancas
na rotina das pessoas. Os cuidados para se evitar a contaminacdo da enfermidade tais como a
guarentena, o trabalho remoto, o uso de mascaras e 0 distanciamento social diminuiram
consideravelmente a sociabilizacdo, que, por sua vez, € um fator muito importante na vida do ser
humano. Este trabalho aborda a técnica do Value-Focused Thinking como método de estruturacdo de
problema aplicada no contexto da situacdo pandémica com o objetivo de minimizar os impactos das
mudancas ocorridas neste periodo na sadde mental. Foram entrevistados dois profissionais
especializados na area e identificaram-se valores e objetivos que conduziram a tomada de decisdes
sobre este tema. A contribuicdo da pesquisa € uma sele¢cdo de caminhos vidveis assistida de uma
visdo contemporanea do contexto estudado.

Palavras-chave: Pandemia de covid-19, Saude Mental, Value-Focused Thinking.

Abstract

The covid-19 pandemic quickly reached a global scale, bringing drastic changes in people's
routines. Care to avoid contamination of the disease such as quarantine, remote work, wearing masks
and social distance considerably reduced socialization, which, in turn, is a very important factor in
human life. This work addresses the Value-Focused Thinking technique as a problem structuring
method applied to the pandemic context aiming to minimize the impacts of changes that have
occurred in recent years on mental health. Two professionals specialized in the area were interviewed
and values and objectives that guided decision-making on this topic were identified. The final
collaboration is a selection of viable paths assisted by a contemporary view of the studied context.
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1 INTRODUCAO

Ao longo da histéria da humanidade, o mundo enfrentou uma série de catastrofes, desastres
e emergéncias que mudaram o curso de sua propria existéncia. Em dezembro de 2019, um surto
local de pneumonia de causa inicialmente desconhecida foi detectado em Wuhan (Hubei, China), e foi
rapidamente determinado como sendo causado por um novo virus, nomeado sindrome respiratdria
aguda grave coronavirus (SARS-CoV-2) (SHEREEN et al., 2020) ou simplesmente Covid-19. Desde
entdo, o surto se espalhou ao redor do planeta, transformando-se em pandemia de escala global.
Destaca-se que o termo ‘pandemia’ ndo é usado deliberadamente, sendo um evento perturbador que
causa diferentes efeitos negativos a saldde. Estudos apontam que a pandemia de Covid-19 trata de
um evento com um alto impacto econdmico, social e sanitario, 0 que aumenta a incerteza e os
problemas de saude mental da populagcédo (PFEFFERBAUM; NORTH, 2020).

Os problemas de salde mental, por sua vez, tém sido objeto de estudo de inlmeros grupos
de pesquisa desde o inicio da pandemia, uma vez que muitas medidas de restricdo foram impostas e
por um longo periodo, tais como, isolamento social, fechamento de comércios e industrias,
academias, trabalho remoto, impossibilidade de lazer em locais externos como parques e praias,
privacdo de festas e comemoracdes, entre outras, promovendo um aumento de ansiedade,
desenvolvimento da Sindrome de Burnout, distarbios emocionais, insnia e elevados niveis de
estresse. Nesta linha, o estudo de Panchal et al. (2021) aponta a ocorréncia de depressédo e
ansiedade na populacdo estadunidense durante a pandemia, de modo que 35,8% da populacéo
desenvolveu sintomas de ansiedade, em 28,4% foram observados sintomas de depressdo e em
41,1% foram notados sintomas de depressdo e/ou ansiedade, indicando o agravamento da salde
mental.

Afonso (2020) aponta a importancia de um outro aspecto de preocupacado global, que é a
duracéo da pandemia e suas consequéncias no futuro. Tais sequelas, como informacdes excessivas,
rumores e fake news podem fazer com que as pessoas se sintam fora de controle e sem saber o que
fazer, potencializando ainda mais os sintomas descritos por Panchal et al. (2021). O estudo de Banks,
Fancourt e Xu (2021) relata também que, na busca pela minimizacdo da sensac¢éo destes sintomas, a
populacdo tende a um comportamento téxico, como iniciar ou aumentar o consumo de bebidas
alcodlicas, fazer uso de psicofarmacos como os calmantes e antidepressivos, elevar o consumo de
alimentos que trazem mais sensacédo de prazer como fast-food e alimentos altamente caléricos e sem
valor nutritivo, entre outros, acarretando uma cadeia de eventos que afeta o individuo negativamente.

Diante do contexto apresentado, este trabalho tem como objetivo levantar alternativas que
possam ser adotadas pela populagdo para minimizar os efeitos psicossociais da pandemia, bem
como apontar politicas publicas a serem adotadas em prol da promocéo a uma melhor saide mental.
Para alcancar o objetivo proposto, foi desenvolvido um estudo utilizando o método Value-Focused
Thinking, como método de estruturacdo de problema em parceria com terapeutas clinicos
devidamente autorizados pelo Conselho Regional de Psicologia de Sao Paulo (CRP-SP).

Além da introducéo acima apresentada, este trabalho inclui o referencial teérico apresentado
na secdo 2 e um tdpico sobre procedimento metodoldgico descrito na secdo 3. Os resultados
encontrados sé@o discutidos na secdo 4. Por fim, na se¢cdo 5 encontra-se a conclusdo do estudo, o
qual inclui limitagdes e trabalhos futuros.

2 REFERENCIAL TEORICO

O pensamento focado no valor, Value-Focused Thinking (VFT) (KEENEY, 1992), é um
método que fornece um meio de revelar e abordar os objetivos multiplos no esfor¢o de resolver um
determinado problema. Considerando que todos os esfor¢os de desenvolvimento tém restricdes de
recursos, tal metodologia ajuda a conduzir um projeto na dire¢do certa. O VFT, portanto, € uma
metodologia de andlise de decisdo comprovada que pode ser aplicada a uma variedade de situacdes
multicritério.

O principal beneficio que o VFT oferece € sua capacidade de identificar e converter as metas
de um projeto ou valores de uma organizacdo em uma esfera objetiva. Sua estrutura se presta a lidar
com problemas multiobjetivos, mesmo que os objetivos sejam de natureza subjetiva (JAARON;
BACKHOUSE, 2018). Usando o VFT, os objetivos de alto nivel sao divididos em valores menores, de
modo que, uma vez articulados, os valores podem ser medidos e colocados em uma escala comum,
permitindo que sua contribuicdo para o objetivo geral seja avaliada. Ao atribuir medicdes
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quantificaveis aos componentes, a meta multiobjetivo pode ser avaliada (DELL'OVO; OPPIO, 2019).

A metodologia VFT concentra-se na determinag&o dos valores no centro de uma deciséo.
Keeney (1992, p.9) escreve que: “Valores séo principios usados para avaliacdo. Nés os usamos para
avaliar as consequéncias reais ou potenciais da acdo e inacdo, das alternativas propostas e das
decisdes”. Para pensar nesses valores em um processo de decisdo, a mesma deve ter as seguintes
propriedades: ser um problema real, de grande importancia, complexa e néo ter solugédo absoluta. O
tomador de decisdo deve ser capaz de responder ao teste “por que isso € importante”. Se a decisdo
ndo tem importancia real, a sua entrada néo tera a relevancia necessaria para tomar uma decisao
verdadeira. A questao que surge neste ponto € como determinar o que o tomador de decisao valoriza.
E importante que apenas valores sejam perseguidos e que o tomador de decisdo ndo tenha
alternativas em mente. Ter alternativas, j& em mente, limita o processo de pensamento.

Durante as discussdes e levantamentos, os valores e medidas pertinentes a decisdo séo
desenvolvidos e colocados em uma estrutura hierarquica. Eles sao entdo avaliados pelo tomador de
decisdo. A decisdo a ser tomada, como determinar qual modelo de interface fornece um suporte mais
eficaz, é avaliada e, em seguida, classificada, gerando uma classificacdo que ajuda na tomada de
decisdes. Nesta linha, a Figura 1 sintetiza as etapas que devem ser seguidas na aplicacdo da
metodologia VFT segundo Keeney (1996) e adaptada por Viana et al. (2018):

Figura 1- Etapas para aplicacdo do VFT.

Reconhecer . . i .

o problema Especificar Criar Avaliar Selecionar
P - valores alternativas alternativas alernativas

de decisao

Fonte: Viana et al., 2018.

Entretanto, o VFT sendo utilizado como um método de estruturacdo de problema explora
mais as trés primeiras etapas, determinando acdes ou alternativas alinhadas aos Objetivos
Fundamentais. As etapas de avaliacdo e selecdo de alternativas sdo mais aprofundadas quando o
VFT é utilizado como um método multicritério de decisédo que néo é o foco deste trabalho.

2.1 Saude mental na pandemia de Covid-19

As medidas tomadas pelos governos para reduzir o impacto negativo da pandemia de Covid-
19 tém sido diversas, como o decreto do estado de emergéncia, a medida obrigatéria de isolamento
social, os bloqueios municipais, as restricdes ao transito, as restricbes ao trabalho, o toque de
recolher, entre outras que variam de acordo com a gravidade de cada regidao (USHER; DURKIN;
BHULLAR, 2020). Embora tenham sido executadas para cuidar da saude da populagéo, trouxeram
consigo multiplas preocupacdes e divergéncias, expressas na desobediéncia aos regulamentos
oficiais, desrespeito as autoridades e, em outros casos, uma crise angustiante devido a economia
pessoal, familiar e do futuro do pais (VINDEGAARD; BENROS, 2020). Atualmente, existe uma
situacdo de incerteza quanto ao futuro e isso acarreta um aumento das manifestacdes de
comportamento psicossocial negativo, bem como um aumento dos niveis de ansiedade e estresse
(SCHMIDT et al., 2020).

Nesta linha, o aumento dos transtornos depressivos é uma das muitas consequéncias
psicolégicas do confinamento vinculado como medida de prevencdo de infeccdo. Com efeito, a
pandemia passa a significar um risco vital para o sujeito e para os seus familiares, onde o
confinamento o obriga a recorrer aos seus recursos para se adaptar a uma sociedade que teve a
maior parte das suas referéncias revistas (GUPTA; SAHOO, 2020). Embora o confinamento e o
distanciamento social sejam sin6nimos de protecdo para si e para os outros, também s&o vetores de
isolamento e sentimento de impoténcia, até mesmo de desconfianga e exclusédo. Persistindo o
confinamento, o papel protetor do orgulho vinculado ao impulso solidario de respeitar as normas de
saude pode ndo ser mais suficiente para compensar o estresse vinculado a situacdo (CHOI et al.,
2020).

A ansiedade econbmica, a perda de um ente querido, a culpa, o tédio e o fato de ndo ser
valorizado profissional e socialmente se somam a demais sentimentos e agravam 0S impactos
psicolégicos descritos anteriormente. Na China, apds 2 meses do inicio da pandemia de Covid-19,
um estudo encontrou uma taxa de depressdo de 20,1% em 7.236 voluntarios (HUANG, 2020),
apontando que as medidas adotadas no combate a pandemia, apesar de eficazes, trazem consigo o
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surgimento de problemas psicoldgicos que devem ser considerados, uma vez que estes sentimentos
podem levar, por exemplo, a chamada fadiga pandémica (WHO, 2020) e, em casos extremos, ao
aumento de suicidios (SCHMIDT et al., 2020), indicando a gravidade da situag&o.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O método VFT sera aplicado seguindo as etapas mostradas na Figura 1 enfatizando as trés
primeiras. Além disso, considerou-se uma série de etapas sequenciais que foram seguidas e
compreendem desde o contato com os stakeholders até a elaboracdo de alternativas para os
objetivos apontados. A Figura 2 ilustra, de forma sucinta, a metodologia utilizada.

Figura 2- Estrutura metodoldgica.

Reunido com os Envio dos Definicdo dos
—P L — ¢
Stakeholders guestionarios valores

Hierarquia de Elaboracdo da Alternativas
d —P) ca0 ¢ —P) .
objetivos rede de objetivos sugeridas

Fonte: Os autores, 2021.

3.1. Aplicacéo do VFT

A aplicacdo da metodologia depende principalmente da identificacdo e escolha dos
stakeholders. Tratando-se de salde mental, é possivel expor: 0s psicoterapeutas, os psiquiatras, 0s
psicanalistas e todo e qualquer individuo que vivencia as mudancas diarias trazidas pela pandemia
de Covid-19 e que possivelmente, sofre os distlrbios psicolégicos resultantes como depresséo e
ansiedade.

Embora existam muitos stakeholders interessados no problema em questdo, o presente
estudo foi dirigido com apenas dois psicélogos graduados na Faculdade Anhanguera, com atuacao
na area da abordagem existencial humanista que seréo identificados neste trabalho como psicélogo 1
e psicologo 2. Ambos os psicologos atuam clinicamente. O psicélogo 1 atua desde 2018 e o
psicélogo 2 atua clinicamente desde 2019.

O existencialismo é uma corrente filoséfica que surgiu no século XX, trazendo uma profunda
reflexdo sobre as bases constituintes da existéncia humana e a relacdo desta com o mundo. Na
psicologia, 0 existencialismo aparece como uma terceira grande frente teérica que contrapbe
pressupostos idealistas e mecanicistas sustentados nas abordagens precursoras, como a psicanalise
e 0 behaviorismo. Nesse sentido, a perspectiva existencial apresenta um novo olhar para a existéncia
dos homens, materializando diferengas tedricas marcantes no campo psicologico (EVANGELISTA,
2018).

Assim, ao tomar o homem como um sujeito de relagdes, Sartre (2018) propde que a
subjetividade do “ser” é intersubjetiva, portanto, o homem & um ser mediatizado pelo outro na
construgcdo de seu modo de existir no mundo. Nesse sentido, 0 existencialismo se preocupa com a
dimenséo da liberdade humana na construgdo de sua existéncia, atentando para a relagdo dialética
dos sentidos que constituem o viver do homem sempre em contato com o outro e com o mundo. O
existencialismo é, entdo, uma psicologia da relacdo e do sentido do viver humano em face as
diferentes dimens@es da angustia, do desamparo, do desespero, da subjetividade, da liberdade e dos
demais constituintes humanos.

Neste trabalho, os facilitadores foram os préprios autores que elaboraram um questionario e
entrevistaram os dois psicélogos. Para elaboracdo do questionéario utilizou-se como base o trabalho
de Rosa e Arnoldi (2017) os quais expdem os principios fundamentais para uma entrevista
semiestruturada:
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Os entrevistados devem dispor de tempo para responder as questoes;

Deve haver uma boa relacéo entre entrevistadores e entrevistados;

Os entrevistados devem ser apresentados ao tema e contextualizados acerca do estudo
As questdes devem ser elaboradas de forma clara e objetivas, ndo enviesando as
respostas dos entrevistados.

Na entrevista semiestruturada € decidido antecipadamente que tipo de informacdo é
necessdaria e com base nisso, da mesma forma, é estabelecido um roteiro de perguntas. No entanto,
as perguntas séo elaboradas de forma aberta, o que permite a coleta de informac¢des mais ricas e
matizadas do que na entrevista estruturada (ROSA; ARNOLDI, 2017).

Na entrevista semiestruturada é imprescindivel que o entrevistador tenha uma atitude aberta
e flexivel, mas também seja capaz de gerenciar as respostas e informacdes que estdo sendo dadas
com a incorporacdo de novas perguntas a partir das respostas dadas pelo entrevistado. Vale destacar
também que a entrevista semiestruturada possibilita uma reflexao por parte dos entrevistados, o que
potencializa a qualidade das conclusGes obtidas por estes ao responderem as questdes realizadas
(BATISTA; MATOS; NASCIMENTO, 2017).

As respostas obtidas foram abertas, deixando os profissionais livres para responderem as
guestbes da melhor forma possivel, dentro de suas respectivas abordagens. Sendo assim, ambos os
psicélogos produziram textos escritos. O psicélogo 1 apresentou suas respostas em forma de texto
corrido, discutindo os efeitos da pandemia sobre a salde mental, suas causas e possiveis medidas
gue podem ser adotadas pela populacdo. O psicélogo 2 trouxe em suas respostas uma estrutura de
tépicos, explicando cada um de forma isolada, além de um texto explicativo onde foi feita uma
associacdo entre problemas psicologicos oriundos da pandemia e possiveis medidas que visam
amenizar estes problemas.

O questionario foi enviado por e-mail juntamente com uma explicacdo sobre o contexto da
pesquisa, sem 0 contato pessoal, como atendimento as medidas de contencdo e precaucdo ao
coronavirus. Vale ressaltar que nédo foram realizadas chamadas de video por sugestdo dos proprios
profissionais e por questdes de agenda, de modo que as respostas escritas, sem a influéncias dos
entrevistadores, retornam respostas mais fiéis as abordagens e préaticas clinicas de cada um destes
psicélogos.

Antes do inicio da entrevista, o propésito da pesquisa foi explicado, mostrando que a mesma
poderia ser usada como objeto de estudo e, posteriormente, publicada em eventos cientificos na area
de métodos de estruturacdo de problemas. Deste modo, foi solicitado que as respostas fossem dadas
com ponto de vista psicolégico, considerando a originalidade de cada um, com base nas préprias
vertentes que 0s entrevistados seguiam. Assim, prosseguiu-se com as seguintes questdes que foram
respondidas por ambos:

1. Antes de iniciar sobre a pandemia, por favor, expligue um pouco sobre o tipo de
abordagem ou teoria da psicologia que vocé trabalha ou estuda;

2. Sobre a pandemia, como vocé acha que o isolamento social pode afetar a saude
mental da populacdo brasileira? Se possivel, colocar em tépicos e explica-los por
favor;

3. Quais os efeitos vocé acredita que o home office tem sobre as pessoas que
trabalham nesta modalidade?

4. Quais opcdes ou alternativas as pessoas podem recorrer para cuidar da saude
mental em tempos de pandemia de Covid-19? Por exemplo, para um problema
especifico, citar acdes que podem ser feitas, caso seja viavel. Ou apenas discorra
sobre sua resposta.

As respostas detalhadas dos entrevistados serdo descritas nos préximos topicos deste artigo
cientifico. Com base nas respostas obtidas e em comunicacdo com os stakeholders, determinou-se
quais s&o os valores que norteiam este estudo. E com base nesses valores que s&o elaborados quais
sdo objetivos a serem alcancados na promogédo a salde mental na pandemia e quais alternativas
podem ser adotadas pela populacéo.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta se¢do sdo apresentados os principais resultados obtidos. Inicialmente, tem-se a
determinacdo dos valores tomando como base as respostas fornecidas pelos stakeholders. Em
seguida, foi elaborada a hierarquia de objetivos e a rede de objetivos, e por fim, tem-se as
alternativas propostas para a reducgéo dos efeitos da pandemia na saide mental da populagéo.

4.1. Respostas obtidas e definicdo dos valores

Primeiramente, os profissionais, individualmente, foram questionados sobre o detalhamento
individual da area atuante dentro da psicologia.

O psicélogo 1 respondeu que estuda sobre a afrocentricidade, uma abordagem sobre
conscientizacdo e agéncia. As definicBes para estes termos foram retiradas pelo entrevistado do livro
de Asante (2009), sendo a conscientizacdo, um aspecto que orienta os seres humanos no
conhecimento sobre as opressdes que sofrem, como também sobre as vias possiveis de libertacao
através de sua agéncia. Sendo a definicdo desta Ultima, como a capacidade de dispor dos recursos
psicolégicos e culturais necessarios para o avanco da liberdade humana. O psicologo 2 estuda a
abordagem existencialista-fenomenolégica, que resumidamente, busca olhar o0 homem em seu modo
de viver a vida, em como se relaciona com o0 mundo e as pessoas, considerando suas posi¢cdes com
o tempo, liberdade, espaco e escolhas, ou seja, essa abordagem pretende compreender o sentido da
construcédo cotidiana a partir da sua responsabilidade com a prépria existéncia.

Logo, foram solicitadas as respectivas opinides, sobre como a medida de isolamento social
pode afetar a saude mental da populacdo brasileira. Neste contexto o psicélogo 1 traz que é
necessario compreender o contexto de cada individuo a fim de entender os efeitos da pandemia
sobre o sujeito, contudo, afirma que é sabido que a extensa maioria da populacédo vive uma época
dificil em termos de salde e economia, trazendo sentimentos de esgotamento mental. Isso se da
devido as mudancas em sua rotina, desemprego, falta de recursos financeiros, inseguranca e outros
fatores afetam o sujeito e seu entorno. O psicélogo 2 elenca em suas respostas topicos como
estresse, ansiedade e inseguranca, sendo, em parte, semelhante ao psicdlogo 1. Para este
profissional cada um desses sentimentos surgem em um contexto especifico, sendo que: A
inseguranca estd associada a instabilidade financeira, perda do emprego, incapacidade de se
profissionalizar por questBes financeiras; O estresse surge devido a diversas razfBes, mas €
destacado que a proximidade familiar imposta pela familia, onde todos em uma residéncia foram
obrigados a conviver por um maior periodos, aflorou conflitos entre as partes, fazendo com que esse
proximidade seja um dos problemas mais frequentes no ambito familiar; por fim, a ansiedade descrita
pelo profissional é sintoma comum da contemporaneidade que se torna mais evidente na pandemia.
A ansiedade, segundo o profissional, surge devido a um "bombardeamento" de noticias, sejam
positivas ou negativas, impossibilitando o sujeito de refletir ou compreender sua realidade, colocando-
0 em um estado ansioso por tudo que ocorre ao seu entorno e que esta fora de seu controle.

Assim, prosseguiu-se com um questionamento sobre os efeitos da nova tendéncia de
teletrabalho ou home office, que poderd crescer no futuro, devido as adaptacBes obrigatérias das
empresas. Para o psicélogo 1, o home office também esta sujeito ao contexto do individuo. O mesmo
aponta que a rotina, como horarios determinados e descanso se perderam em tempos de pandemia,
sendo necessario rever estes pontos. O profissional ainda relata que profissées como professor,
tornaram-se mais exaustivas e precisam de mais atencdo devido & carga de trabalho extensa. O
psicélogo 2 faz uma critica ao home office relatando que este se vende como algo bom quando nem
sempre é. Este profissional relata que com o trabalho realizado em casa, perde-se o 4cio, ou seja, 0
tempo em que o sujeito fica sem fazer nada. Viver o 6cio, segundo o profissional, € importante para o
desenvolvimento humano do sujeito, faz parte da condigcdo humana. O profissional diz que este
sistema nédo precisa ser algo ruim, mas também néo deve ser encarado como a melhor solu¢éo. Em
dada medida, este pode ser adotado, mas que as relagdes sociais, obtidas no espaco profissional,
sdo importantes para o homem, sendo este, um ser de natureza social. Além disso, no home office, o
ambiente profissional e pessoal se misturam podendo causar conflitos e um prejudicar o outro.

Por fim, questionou-se quais seriam as opg¢des ou alternativas que as pessoas poderiam
recorrer com o objetivo de atenuar as consequéncias da pandemia na saude mental. O psicologo 1
traz que em tempos de pandemia algumas medidas podem ser tomadas para reduzir os efeitos
causados pelo isolamento, sendo estas: determinar uma rotina, movimentar-se de alguma forma,
manter uma alimentacdo saudavel e, se possivel, realizar a préatica psicoterapéutica. O psicélogo 2
também destaca a possibilidade de fazer terapia como uma alternativa e, além disso, ressalta que é
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necessario fazer aquilo que se gosta.
Por consequéncia, em relagdo as respostas recebidas, foi possivel elaborar os seguintes
valores a serem trabalhados:

1. Bem-estar social: Todos, de forma igualitaria, devem ter acesso a servigos gratuitos, incluindo
servicos de saude mental;

2. Seqguridade: Acesso a servigos de assisténcia social para quem necessitar em periodos crise;

3. Dignidade: Possibilidade de ter uma vida digna enquanto ser humano.

E importante indicar que os valores estabelecidos consideram o bem-estar humano como um
direito social, logo, todas as pessoas tém o direito a uma vida digna, com seguranca e acesso a
salide e educacgdo. Desta forma, os valores citados vao de encontro a um direito social inerente a
condicdo humana e que norteiam, portanto, as op¢des explicitadas elencadas neste estudo. No
entanto, ndo podemos deixar de mencionar que a procura por profissionais da area de satde mental
sofre um estigma em nossa cultura, e por que ndo dizer, um certo preconceito, e por esta razao,
muitas vezes € evitada, tendo o individuo que ligar com o problema sem qualquer ajuda.

4.2. Criacdo da hierarquia de objetivos

A Tabela 1 apresenta os objetivos hierarquizados. Logo, para reduzir os impactos da
pandemia na salde mental das pessoas, é necessario ndo sé6 manter, como também aprimorar a
salde fisica e psicolégica. Para isso, é recomendado reduzir os niveis de trés problemas psicolégicos
a serem combatidos: estresse, ansiedade e insegurancga.

O primeiro objetivo fundamental, que trata da reducdo dos niveis de estresse, pode ser
evitado, com a limitagdo, quanto possivel, do envolvimento com os problemas familiares, o que por
sua vez, pode sofrer um aumento, visto que com as medidas de distanciamento social, gera-se uma
maior proximidade com as atividades diarias das familias que vivem nos mesmos lares.

O segundo objetivo fundamental, que aborda a reducdo dos niveis de ansiedade, pode ser
enfatizado, limitando o consumo diario de informacdes negativas sobre a pandemia e evitando o
compartilhamento de noticias falsas, conhecidas como fake news.

O terceiro objetivo fundamental debate a reducdo dos niveis de inseguranca e pode ser
atenuado com uma melhor administracdo das questfes financeiras e com a busca do
aperfeicoamento profissional.

Por ultimo, h4 também atividades essenciais que beneficiam a busca pelos trés objetivos
fundamentais em comum, como a disposicéo e disciplina nos exercicios fisicos indoor ou outdoor e o
cuidado com o corpo através da preservacdo do tempo necessario para o descanso, bem como, uma
alimentacéo saudéavel, pois, isso ird disponibilizar um equilibrio de vitaminas e minerais necessarios
para fortalecer o progresso diario de tal atividade essencial. Acredita-se que seja de extrema
importancia, sempre que possivel, a socializagdo por meios virtuais, objetivando o menor contato
fisico possivel “neste momento”, e a pratica de atividades prazerosas de cada individuo, como
meditacdo, leitura, preservacdo das conexdes espirituais individuais, fortalecimento dos lagos
familiares e de amizade, tal como, a reflexdo interna sobre a atual situacdo mundial, o que, por sua
vez, pode refletir na conscientiza¢@o dos cuidados para evitar a propagac¢éo da enfermidade.
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Tabela 1 - Hierarquizac&o dos objetivos do problema.

1. Reduzir os impactos da pandemia na salde mental (Objetivo Estratégico)

1.1. Reduzir niveis de estresse durante a pandemia. (Objetivo Fundamental)
1.1.1. Limitar envolvimento com problemas familiares, quando possivel;
1.1.2. Socializar por meio virtual;
1.1.3. Praticar exercicios fisicos;
1.1.4. Manter uma alimentacdo saudavel;
1.1.5. Praticar atividades prazerosas (meditacdo, leitura, entre outras);
1.1.6. Estabelecer uma rotina de trabalho, estudos, entre outras;
1.1.7. Submeter-se ao processo terapéutico, quando possivel;
1.1.8. Dormir e descansar o suficiente.

1.2. Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia. (Objetivo Fundamental)
1.2.1. Limitar o consumo diario de informacdes negativas sobre a pandemia;
1.2.2. Bvitar fake news e desinformacdes;
1.2.3. Socializar por meio virtual;
1.2.4. Praticar exercicios fisicos;
1.2.5. Manter uma alimentacdo saudavel;
1.2.6. Praticar atividades prazerosas (meditacdo, leitura, entre outras);
1.2.7. Estabelecer uma rotina de trabalho, estudos, entre outras;
1.2.8. Submeter-se ao processo terapéutico, quando possivel;
1.2.9. Dormir e descansar o suficiente.

1.3. Reduzir niveis de inseguranca durante a pandemia. (Objetivo Fundamental)
1.3.1. Administrar com realidade questdes financeiras;
1.3.2. Buscar aperfeicoamento profissional, quando possivel;
1.3.3. Socializar por meio virtual;
1.3.4. Praticar exercicios fisicos;
1.3.5. Manter uma alimentacéo saudavel;
1.3.6. Praticar atividades prazerosas (meditacdo, leitura, entre outras);
1.3.7. Estabelecer uma rotina de trabalho, estudos, entre outras;
1.3.8. Submeter-se ao processo terapéutico, quando possivel;
1.3.9. Dormir e descansar o suficiente.

Fonte: Os autores, 2021.

Sobre os objetivos fundamentais, segundo os psicologos, pode-se dizer que sobre a
inseguranca, as pessoas tentam a todo o momento construir rotinas, cronogramas, técnicas para
administrar as atividades do dia a dia. O isolamento significaria, para a parcela que pbéde fazé-lo, a
guebra do ritmo, do comum e da normalidade, lancando-a ao inesperado e ao anormal, e assim, a
angustia aflora. Com ela, a inseguranca faz-se presente através de medos reais e fantasiosos, que
intensificam o sentimento de divida, como, por exemplo, o medo de perder o emprego, o0 medo de
ndo ser aprovado na faculdade, o estranhamento da rotina, a adapta¢cdo ao mundo mais virtual e o
afastamento das pessoas.

Em relagdo ao estresse, este esta relacionado com o modo com que as pessoas se
relacionam, pois as familias que vivem na mesma casa, durante o isolamento social estdo préximas,
de tal maneira, que é necessario ter percep¢ado nao apenas com questdes individuais, mas também,
com as questdes familiares. Além disso, muitas atividades se tornaram virtuais, o que, por sua vez,
geram uma grande aproximacao de um lado e um grande distanciamento de outro. Assim, estas
mudancas na forma de se relacionar com o outro e com o mundo se revelam e evidenciam as
mazelas do relacionamento ndo apenas na pandemia, mas na historia que a antecede, ou seja, falta
de didlogo, de compreensao e de empatia.

No que diz respeito & ansiedade, este € um distirbio muito comum da contemporaneidade e
se torna ainda mais evidente em tempos de pandemia. As pessoas, no inicio do isolamento social,
mergulhadas em informacgdes negativas, como quantificagdo de mortes, prejuizos financeiros,
projecBes econdmicas negativas, teorias nebulosas, e até mesmo fake news se apresentando nas
midias sociais, acabam intensificando o sentimento de aflicdo e sofrimento por antecedéncia.
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Ainda em relagdo aos objetivos fundamentais, é importante destacar que estes estdo
relacionados com problemas da sociedade contemporénea e que demanda atencdo de inimeros
grupos de estudo. O agravamento destes problemas ao longo da pandemia torna evidente a
necessidade de se elaborar op¢cfes que visem reduzir a ocorréncia destes problemas, ou minimizar
seus efeitos, destacando, neste caso, a importancia das opc¢bes elencadas na Tabela 1, como
possiveis solucdes a serem adotadas no curto prazo.

4.3. Elaboracéo darede de objetivos

A Figura 3 demonstra a rede de objetivos, com o intuito de visualizar, de uma melhor forma,
0s seus relacionamentos. Esta rede foi elaborada com a ajuda da ferramenta Miro (disponivel em
https://miro.com), onde os cartbes amarelos representam 0sS objetivos meios, os cartBes azuis
representam os objetivos fundamentais e o cartdo vermelho o objetivo estratégico.

Figura 3 - Rede de objetivos para minimizar os impactos da pandemia na saide mental.
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Fonte: Os autores, 2021.

Com base no objetivo estabelecido, que consiste em apontar medidas para reduzir os
impactos na saude mental e considerando as respostas dos psicologos, elaborou-se a Tabela 2,
contendo alternativas propostas que atendam aos objetivos elencados.
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Tabela 2 - Alternativas sugeridas em fung¢éo do VFT.

Alternativas Objetivos atendidos

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia
Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia
Reduzir niveis de inseguranca durante a
pandemia

Al - Processo terapéutico

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia

A2 - Realizar atividades fisicas Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia
Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia
Reduzir niveis de inseguranca durante a
pandemia

A3 - Criar uma rotina

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia

A4 - Manter uma alimentagdo equilibrada Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia

AS - Fazer aquilo que gosta Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia
Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia
Reduzir niveis de inseguranca durante a
pandemia

A6 - Criar relacdes saudaveis

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia
A7 - Separar um tempo para o 4cio e para | Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia
0 descanso Reduzir niveis de inseguranca durante a
pandemia

Reduzir niveis de estresse durante a pandemia
Reduzir niveis de ansiedade durante a pandemia
Reduzir niveis de inseguranca durante a
pandemia

A8 - Cuidar das pessoas no entorno

Reduzir niveis de inseguranca durante a
A9 - Se profissionalizar, quando possivel | pandemia

Fonte: Os autores, 2021.

Vale ressaltar que as alternativas apresentadas configuram uma pequena gama de
possibilidades que podem contribuir para a promoc¢éo da salde mental em tempos de pandemia de
Covid-19. Cada sujeito possui demandas particulares que devem ser consideradas de acordo com
sua realidade e sua subjetividade, de modo que apenas o proprio individuo sabe aquilo que lhe faz
bem e que lhe cabe. As acdes propostas se mostram eficazes em diversos contextos e podem ser
adotadas na pandemia minimizando os efeitos negativos na saldde mental durante este periodo de
crise. Vale salientar que além de atender os objetivos, é necessario atender aos valores
estabelecidos, uma vez que se deve preservar a dignidade, a seguridade e o bem-estar humano
como principios béasicos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo do trabalho discutimos como a pandemia de Covid-19 trouxe alteracdes
significativas no cotidiano da populacédo de forma geral, em especial o isolamento social, que fez as
empresas migrarem suas atividades para o home office, a redu¢éo do contato com o mundo externo
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€ 0 aumento com a interacao familiar. Todas estas mudancas repentinas afetaram a satdde mental de
inmeros brasileiros, levando ao desenvolvimento de estresse, ansiedade, inseguranca, depresséo,
entre outras doencas psicolégicas.

A partir da metodologia VFT, definiu-se alguns valores basicos que norteiam a identificacao
dos problemas e suas possiveis solucdes. Estes valores consideram a dignidade, a seguridade e o
direito social ao bem-estar. Em seguida, observou-se que ansiedade, estresse e inseguranca S&o
alguns dos problemas mais comuns identificados pelos profissionais entrevistados. Apesar de apenas
dois psicologos terem sido incluidos nesta pesquisa, 0 que pode ser considerado uma limitagédo deste
estudo, boas conclusdes puderam ser feitas.

Com base nesses problemas, determinou-se algumas alternativas para reduzir estes efeitos
causados pelo isolamento e pelo home office, entre os quais aponta-se a pratica terapéutica, a
definicdo de uma rotina, a pratica de alguma atividade fisica ou que envolva movimento, a liberdade
de fazer aquilo que gosta como um hobby, entre outras acdes que contribuem para a saude mental.
Logo, observou-se que o VFT tem um potencial significativo no apontamento de medidas que visam
atender ao problema proposto resultando em alternativas de solucdes eficazes.

No que tange trabalhos futuros, sugere-se um maior aprofundado através do envolvimento de
um maior numero de profissionais da area de salide além da perspectiva da populacdo em geral. O
periodo de restricdes tem sido muito longo, e quanto mais tempo, maior é impacto na sociedade. Se
por um lado, o home office nos isolou em casa, ele também nos aproximou, talvez exageradamente,
dos relacionamentos familiares e da rotina do lar. As celebracdes de qualquer matiz, incluindo os
rituais funebre, também foram praticamente inexistentes. Questdes como estas poderiam fazer parte
de um tratamento mais amplo da problematica da pandemia.
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