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APRESENTACAO

O momento de pandemia da COVID-19 ja mostra que
© numero de infectados pelo novo coronavirus ja
passou a marca dos milhtes e 0 numero de mortes
ainda cresce diariamente, em especial no Brasil,
onde ja ha uma quantidade elevadissima de dbitos.
Ao mesmo tempo, significativas alteracdes vém
sendo vivenciadas no cotidiano das pessoas,
causando impactos na saude fisica e mental.

Ao considerar esse cenario critico e preocupante e
com o foco nos estudantes universitarios e no papel
social que as instituicdoes de ensino superior devem
desempenhar, o Grupo de Pesquisa PERCURSOS,
como forma de acgao extensionista, através do
projeto "Reconstruindo o percurso discente: acodes
possiveis em tempos de pandemia” apresenta a
cartilha "Organizando a rotina em tempos de
pandemia de COVID-19" com o objetivo de
disponibilizar um conjunto de informacoes e acdes
que possam contribuir para que estudantes do
ensino superior reorganizem suas rotinas de forma
mais adaptavel ao momento atual, resgatando
potencialidades e Iludicidade presentes no ser
humano, de modo a minimizar os impactos que a
pandemia de COVID-19 vem causando em todas(os).
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Pra comecar: vocé sabe a diferenca entre
" distanciamento, isolamento social, quarentena e
lockdown? Embora esses termos estejam em
evidéncia nos ultimos meses, nem todas as
pessoas os utilizam adequadamente, e, nao raro,
os confundem entre si. Por isso, apresentamos a
definicao de cada um deles, visando facilitar o
entendimento do que estamos vivendo neste
momento de pandemia:

Distanciamento é um
movimento voluntario que
visa restringir a aproximacao
das pessoas, inclusive as ndo-
infectadas, de forma a evitar a
propagacdo da doenca. Ex:
Distancia minima de 2 metros
entre as pessoas.

Ja a quarentena é um movimento
restritivo obrigatorio de circulagao
das pessoas que foram ou
apresentam possibilidade de terem
sido expostas ao virus. O periodo
de tempo é definido por ato
administrativo de 6rgaos
governamentais, como secretarias
e Ministério da Saude. O seu

propésito principal é garantira |
manutencao dos servigos de saude
em local certo ou determinado.




O isolamento social € um
movimento nao obrigatério que
mantém em afastamento
pessoas com suspeita ou

diagnosticadas com a doenga
# por um periodo de tempo de até
14 dias, conforme
recomendacdes da Organizacdo
Mundial da Saldde (OMS). Pode
ser vertical, com o isolamento

apenas de pessoas em grupo de
risco, ou horizontal, com o
isolamento de toda a populagdo
gue nao trabalha em servigos
essenciais.

E por fim, temos o
lockdown, um movimento
obrigatdrio envolvendo a

paralisacdo quase total das
atividades, visando conter a
disseminacdo do virus. Ha
horarios estipulados para
circulagdo, com liberagdo
apenas para compras e
servigos essenciais. E
possivel a aplicagao de
multas e detengdes para
quem desrespeitar as
medidas.




K

L

L

SAUDE MENTAL

O efeito da pandemia do novo Coronavirus causou um
. profundo impacto na vida das pessoas. As restrigoes
# forcadas, a perda de entes queridos, as mudancas nas
- -
~ rotinas e a incerteza quanto ao seu estado de saude
acabou trazendo consequéncias tanto para a saude
fisica quanto para a satide mental de indmeros
individuos que vivenciam esta situacado. Pesquisas
mostram, por exemplo, que as consequéncias da
quarentena estao ligadas, em alguns casos, ao risco
de suicidios e ao aumento da agressividade, do
Transtorno de Estresse Pos-Traumatico (TEPT), da
depressdo, ansiedade, insonia, irritabilidade, falta de
concentracao, abuso de substancias psicoativas, ?
mudanc¢as no comportamento, entre outros efeitos,
de curto e longo prazo, encontrados em pessoas que
passaram por algum tipo de medida restritiva.

B

MNado é possivel afirmar ainda a relagdo entre
caracteristicas sociodemograficas como estado

conjugal, idade, educacgao, género e filhos, e E\m
fatores protetivos ou negativos dos impactos L (
psicoldgicos, ja que as evidéncias sobre o b
assunto ainda sao difusas. Porém, pesquisas
parecem apontar que profissionais de saude sao ( \

um dos grupos que mais sofrem com a
experiéncia, tendo sintomas mais severos de
TEPT. O histdrico de doencgas psiquiatricas esta
associado a sentimentos de ansiedade e raiva
até seis meses apés o fim da quarentena, além @
= de outros sintomas de aflicdo psicolégica. E?”
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COMO REDUZIR OS IMPACTO

DA QUARENTENA?

Pensando nisso, existem algumas
acgoes que podem ser tomadas para

amenizar as consequéncias da
quarentena e ajudar a manter a
saude mental:

Primeiro, em caso de contagio ou de
contato com pessoas com a Covid-19,
ndo estenda a quarentena para além
do tempo necessério, duas semanas
e tempo suficiente para que o virus
passe pelo seu sistema e vocé ndo °*
contamine ninguém. Como foi visto,
guanto maior o tempo de
quarentena, maior os impactos
psicolégicos, entdo ndo se mantenha
confinado por mais tempo do que o '
necessario;:

Segundo, é essencial tomarmos cuidado
com o excesso de informagdes. Claro que
temos que nos atualizar a cada dia a
respeito da pandemia, informacgdes
corretas sobre a pandemia sdo
importantes, pois a desinformacdo pode
causar mais medo e pdnico. Entdo &
importante ficar informado, mas cuidado
com as fontes utilizadas. Ficar o tempo
todo ligado nelas também faz mal a nossa
saude mental, ainda mais que muitas
noticias sobre a pandemia sdo repetitivas e
tragicas;




Terceiro, temos que cuidar da
nossa saude, consumindo
alimentos saudaveis, tomando
sol, fazendo exercicios fisicos e
mentais, como meditagdo ou
yoga. Cuidar de si mesmo ajuda a
manter uma boa imunidade, ja
que esta deixa nosso corpo
/ preparado contra varios tipos de |
doencas. Afinal, ficar doente em
um periodo como este ja é
suficiente para deixar qualquer
um(a) de nés apreensiva(o).

Quarto, fora as pessoas que infelizmente estdo com

sintomas agravados da COVID-19, ou que estdo no
hospital lutando pela vida contra a doenca, as demais

podem desfrutar o maximo do tempo que a
quarentena proporcionou para realizarem muitas
atividades benéficas em casa, como ler um livro,
assistir programas de contetdos leves e
enriquecedores. Mas, mais importante que isso, €
preciso manter contato com sua rede de afetos,
amigos, familia, colegas e outros. A impossibilidade de
estar socialmente conectado esta ligada diretamente a |§
problemas de ansiedade e sofrimento psicolégico (=)
prolongados. A simples acao de ligar e conversar com
entes queridos, principalmente para agueles que estao
internados no hospital pode trazer grande conforto,
mostrando que ndo foram esquecidos.
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~ HABITOS E ROTINA

Os habitos, dentro do ambito psicolégico, podem ser
compreendidos como comportamentos aprendidos,
que apoés diversas repeticdes, passam a se tornar
automadticos em nosso funcionamento. A funcdo
desse automatismo poderia ser explicada através da
reducdo do esforgo cognitivo e energia do organismo
para tomar decisdes, resultando em uma velocidade
maior de adaptacao frente as novas situagoes.

O funcionamento do préprio sistema
nervoso € preparado para lidar com o
maior nimero de informacgdes possiveis
com o consumo mais eficiente de
energia. A consolidacdo dos
compartamentos de habito esta
associada a liberacdo do
neurotransmissor dopaminérgico, ligado
a sensacdo de prazer no organismo, a
cada vez que o comportamento

corresponda como funcional ao
individuo.

Ha varios estudos que demonstram como os
estudantes universitdrios estio em um grupo
considerado predisposto a comportamentos
de risco & saide, A OMS define esses
comportamentos como causadores de
consequéncias adversas para o individuo ou
que aumentem a probabilidade destas
ocorrerem. Dentre os comportamentos mais
registrados, estdo o distidrbio do sono,
consumo de bebidas alcodlicas, o habito de
fumar, uma ma alimentacao, assim como a
falta de atividades fisicas.




DICAS PARA ORGANIZACAO DA
ROTINA EM MEIO AO
ISOLAMENTO SOCIAL

Ja sabemos que é importante estabelecermos uma
rotina neste periodo de Isolamento Social. Mas,
afinal, por onde comecar? Se vocé ja se fez essa

pergunta, nao tire os olhos da tela agora.

Sabemos que nao é tao simples organizar uma
rotina respeitando o nosso contexto e as nossas
peculiaridades, tampouco realizar tudo o que
estabelecemos para cumprir, ndo é verdade?
Contudo, se tivermos paciéncia com nés
mesmas(os) e disciplina, isso é possivel sim.

Pensando na pergunta inicial,
selecionamos algumas dicas praticas que
podem lhe ajudar a organizar uma rotina
em tempos de Pandemia, lembrando que

ndo é uma férmula matematica, que basta
ser aplicada para chegar ao resultado,
mas que pode, e deve, ser adaptada a sua
realidade, respeitando o tempo e 0 espacgo
que vocé tem disponivel para cada
atividade, os recursos dos quais dispoe

bem como as suas emogdes, demandas e w
os sentimentos que eclodiram neste 2 w
momento. Portanto, é necessario que ) -

vocé tenha conhecimento suficiente sobre -
si mesma(o) e sobre sua atual situacdo -ll 2

para, a partir disso, organizar-se.






Feito isso, € hora de selecionar as prioridades.

E nesse processo de reflexdo, é
importante considerar o
autocuidado como uma

prioridade, e ndo apenas as
tarefas domésticas, da vida
profissional e as
responsabilidades com a familia.
Por isso, dedicar um tempo ao
lazer e & pratica de hobbies é

Indispensév&l. de acordo com a
matéria Vida em Ordem

publicada na revista Leitura e

Conhecimento, pois permite o

relaxamento do corpo e da mente
0 que, consequentemente, reduz
0 estresse e a ansiedade.




Praticar atividades ladicas
como ler um livro, jogar, @
também uma excelente dica
para manter uma rotina
agradavel e uma boa salde

mental.

Cuidar da nossa
aparéncia

manter a nossa

autoestima elevada

Tornar o ambiente

no qual estamos o

nais agradavel
possivel, seja
limpando a casa,
arrumando o quarto
ou forrando a cama.




E se vocé percebeu que na sua lista ndo ha nenhuma
atividade que contemple o0 seu momento de autocuidado, crie
uma outra lista na qual vocé coloque aquelas atividades que
lhe proporcionem um bem-estar, certo? Elas também devem
fazer parte da sua rotina.

E para lhe ajudar a visualizar melhor as suas prioridades
voceé pode utilizar, por exemplo, um marcador de texto para

destaca-las dentre as outras atividades.
Ciente das suas prioridades, agora ja é possivel dar forma a

organizacao da sua rotina. Para isso, existem muitas
possibilidades dentre as quais destacamos duas sugestoes:

Elaboracao de um cronograma periodico

Trata-se de elaborar um cronograma,
geralmente em forma de tabela,

dé preferéncia a
elabora-lo visando periodos mais curtos =
Neste cronograma vocé vai colocar aguelas
atividades que podem ser organizadas com antecedéncia, devido
a sua previsibilidade e a frequéncia que acontecem, &

¥




® ISTAGEMDE #* [J
/  ATIVIDADES DIARIAS

Mesmo que vocé tenha um cronograma
pensado para determinado periodo, ha
atividades que ndo serdao contempladas
por ele devido a sua especificidade e
momentaneidade, ou seja, sdo afazeres
* para aquele dia especifico. Para elucidar
esta informacdo, pensemos em um
cronograma elaborado para uma semana,
no qual encontramos atividades como:
café da manhd, escovagdo dos dentes,
exercicio fisico e estudar.

Tais agdes acontecem com uma certa
frequéncia, logo, constam no cronograma
como atividades fixas. Mas digamos que, em
um dos dias da semana seja o aniversario de

algum familiar importante e vocé gostaria de
fazer uma chamada de video para lhe dar as
felicitacdes.

Nesse caso, esta agdo ndo entrara no seu
cronograma, pois ndo € uma atividade que vai se
repetir nos préoximos dias, mas ficara na sua lista

de atividades diarias, ja que é algo que vocé
precisa fazer naquele dia determinado.




Nesta lista também pode constar o
desmembramento das atividades do
cronograma; por exemplo, se no seu

cronograma tem um tempo diario para o
estudo, sua lista de atividades diarias deve
especificar qual matéria ou qual assunto sera
estudado em cada dia; se tem um momento
dedicado a limpeza e/ou arrumacsao, deve
constar qual cdmodo, ou parte dele, sera
limpo efou arrumado, e assim
sucessivamente.

Como é possivel
observar, o cronograma
permite uma visdo mais =

geral da sua rotina, -
enquanto a lista de
atividades diarias
oferece um
detalhamento de cada
atividade que consta no
cronograma. Logo,
ambas possibilidades de
organizacdo da rotina jgg
= ...Vocé pode criar um cronograma ndo sdo excludentes mas &
fixo para um determinado complementares... &=
periodo e neste cronograma
colocar um ou mais horarios
livres, de curta duracao, nos
quais vocé ira inserir algumas das
atividades especificas daquele
dia. Sua lista de atividades diarias
pode ser feita na noite anterior,
assim, vocé nao sobrecarrega sua
mente com preocupacdes nem
fica ansiosa(o) pelo porvir.




Em relacado as ferramentas
para a organizacado da rotina,

selecionamos algumas que sdo
gratuitas ou de baixo custo e
que atendem aos diversos
gostos:

« Aboaevelha
W agenda diaria;

e Um planner, =

: Aplituthru gratuitoscomo . | caderno;
o Google Agenda, Enn;ln
Keep e Evernote;
 As tradicionais plnnl!hn
que podem ser feitas
‘através de conhecidos
:nltnarﬂ tais :m‘.'nn o
‘Microsoft Word e o Google
Documentos.

Ademais, revise sua rotina
periodicamente, assim vocé
pode analisar o que deu
certo e o que nao deu,
tendo a oportunidade para
fazer as alteracdes que
achar necessarias.
Agora é contigo!



BOAS NOﬂCIAS

Embora o nimero de vitimas causado pela COVID-19 |
seja cada vez maior, nem tudo esta perdido. Segundo
dados divulgados no més de julho de 2020 pela
= Secretaria Municipal de Saude em Salvador, o numero

de recuperados da doencga ja é quase o triplo dos casos
» ativos. Em ambito nacional, o Brasil ja superou a marca
de 1 milhao de recuperados segundo o balango diario
do Ministério da Saude.

4k Nos ultimos meses, pesquisas focadas na vacina contra e
o virus foram sendo desenvolvidas e algumas ja e
mostram sinais de avangos promissores. Segundo a

OMS, a vacina sendo desenvolvida pela Universidade

Oxford - em parceria com um laboratério particular e
sendo testada no Brasil -, € a que esta mais avancada
até agora, ja estando na ultima fase de testes antes de
entrar no mercado. Contudo, a analise dos dados da
tultima fase pode levar ainda algum tempo.

Uma outra fonte promissora contra
o virus é uma vacina chinesa
desenvolvida pelo grupo
farmacéutico China National Biotec
Group. A empresa afirma que a
vacina foi capaz de imunizar todas
as pessoas que receberam a dose,
mostrando eficdcia de 100%. Porém,
o nimero de pessoas testadas até
agora € baixo, sendo testada apenas
em 1.120 individuos. Portanto,
aguardemos!




Pesquisadores da Fiocruz desenvolveram um
sistema que usa a inteligéncia artificial para
identificar a tosse do paciente com COVID-19.
Esse sistema detecta diferencas, que sdo quase
imperceptiveis para os nossos ouvidos, como
tosse asmatica, tuberculosa, de COVID-19,
entre tosses decorrentes de varias outras
doengas pulmonares. Isso é possivel devido a
cada tipo diferenciado de onda sonora emitido
por essas enfermidades.

Os pesquisadores comegaram a coletar

registros de tosse em todo o pais. Qualquer um
com mais de 18 anos pode participar da
pesquisa. Basta gravar com o celular ou
computador o dudio da tosse e enviar pela
internet.
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Esperamos que

Se cuide!!
tenha gostado! e

Tchau!
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