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UMALUZNO
CONFINAMENTO

O isolamento social fez crescer os
episodios de tristeza e depressao
— mas a adequacao da rotinae o
apoio de profissionais podem
ajudar a superar os problemas

MARIANA ROSARIO
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TERAPIA A DISTANCIA

“A ultima vez que sai de casa foi em

13 de marco. Depois disso, percebi que as
coisas estavam graves e decidi me isolar.

0 confinamento me deu uma crise de
ansiedade tremenda. Sentia falta de ar.
Reagi. Recorri a acompanhamento remoto

e pausas para tomar sol. Quando noto que
estou comecando a ficar nervosa, paro o que
estou fazendo e respiro profundamente.”

Thais Marques, produtora de contetido

JEFFERSON COPPOLA

m dia, quando formos le-
vados a definir os pri-
meiros meses de 2020, e
pudermos ir para muito
além de nossas janelas,
havera uma marca in-
contornavel: o isolamen-
to social e, a partir dele,
a sensacao de tristeza
associada ao fechamento compulso-
rio dentro de casa. Ha, evidentemen-
te, momentos de alegria e relaxa-
mento com os filhos, com os pais,
nas conversas por meio de aplicati-
vos de videoconferéncia, ha as mara-
tonas de séries na televisao, até o in-
tenso trabalho a distancia pode ser
agradavel — mas paira no ar a per-
cepcao, nem sempre palpavel, de que
algo saiu de linha com a satide men-
tal. E preocupacio que agora, com a
quarentena em pleno curso, comeca
a ser medida. Um recente levanta-
mento realizado pela Associacao
Americana de Psiquiatria mostrou
que 36% dos cidadaos nos Estados
Unidos sofreram impactos, na forma
de prostracao severa e depressao, em
decorréncia do atual confinamento
provocado pelo surto de Covid-19 —
quadro s6 comparavel ao dos dias e
semanas posteriores aos ataques do
11 de Setembro. No Brasil, o descon-
forto pode ser aferido pelo aumento
das consultas virtuais com psicolo-
gos e psicanalistas. O recurso eletro-
nico, deflagrado em 2018, ganhou
tracao com atendimentos feitos por
WhatsApp, Skype, FaceTime, Zoom
etc. Desde o inicio de marco a quanti-
dade de profissionais cadastrados pe-
los conselhos da categoria e autoriza-
dos a atender a distancia dobrou — ja
sao quase 90 000. Na plataforma Psi-
cologia Viva, de orientacao virtual,
com cerca de 4000 profissionais re-
gistrados, o nimero de atendimentos
quadruplicou durante a pandemia.
Nos meses de marco e abril, o termo
“psicologo on-line” bateu recorde de
consultas no Google.
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“Atendo diariamente das 7 horas

da manha as 7 da noite, por video.
Percebo que estao todos mais ansiosos.
Vivemos uma revolugdo comportamental
compulséria. Mas lembro aos meus

pacientes que a dificuldade é transitoria.”

Pamela Magalh&es, psicoéloga

A falta de perspectiva — até quan-
do? — dissemina o incomodo, sobre-
tudo entre os mais propensos a difi-
culdades, com historico anterior de
desequilibrio. “A quarentena ¢ com-
posta de fases”, diz o psicologo Artur
Scarpato. “No comeco ha um otimis-
mo maior, mas com o passar das se-
manas cresce o sentimento de apri-
sionamento e de ameaga.” Nio € o
caso de diluir a indizivel agonia de

I\

quem sofre com o apartamento, mas
pesquisas sobejamente aceitas de-
monstram que seis em cada dez pes-
soas desafiam o corte abrupto e ex-
perimentam otimas saidas cerebrais
— embora, ressalve-se, diversos tra-
balhos comportamentais ja tenham
apontado os danos da falta de rela-
cao social (uma experiéncia publica-
da em 2015 pelo reputado Departa-
mento de Psicologia da Universidade
Brigham Young, de Utah, nos Esta-
dos Unidos, mostrou que o risco de
morte entre os que vivem muito sos
cresce 32% em relacao aos mais so-
ciaveis, dado comumente comparado
ao da obesidade).

Por sorte, a humanidade aprendeu
a conviver coletivamente — e a se de-
fender em caso de afastamentos for-

cados, atalho para transtornos hor-
monais, neurolégicos e comporta-
mentais. O americano John Cacioppo
(1951-2018), do Centro de Neuro-
ciéncia Cognitiva e Social da Univer-
sidade de Chicago, uma das autorida-
des mundiais em sua area, desenvol-
veu uma tese, depois comprovada
por antropologos: os primatas, nos-
sos ancestrais, ha mais de 50 milhoes
de anos, precisavam pertencer a um
grupo social, uma familia, um bando.
Estar sozinho, ou mesmo entre pares
com 0s quais nao havia entendimen-
to, provocava como resposta a luta e
a fuga. Para Cacioppo, a soliddo de-
sencadeava, como ainda desenca-
deia, a chamada “hipervigilancia” —
e, em fascinante processo evolutivo,
ela fol incorporada ao sistema nervo-
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so. Por isso o exilio deflagra reacoes
fisicas, e luta-se para evita-lo.

“Esse periodo de desassossego nos
da a possibilidade de reavaliar o que é
realmente prioridade e construir ha-
bitos que facam mais sentido para
nosso proposito de vida”, diz Ilana
Pinsky, psicologa clinica e pesquisa-
dora visitante na City University de
New York (Cuny). “E uma chance
unica para refletir e construir um no-
vo jeito de viver, seja de forma coleti-
va, seja de modo individual.” Ha ati-
vidades simples e pequenas sugestoes
de posturas chanceladas pela Organi-
zacao Mundial da Satude (OMS). Sao
comezinhas, mas produtivas. Uma
das mais poderosas € ignorar as fake
news. Tentar executar tarefas desa-
fiadoras estimula a mente. Nunca co-
zinhou? Cozinhe. Nédo tem o habito de

ler? Leia. “Saira melhor da quarente-
na quem conseguir desenvolver no-
vos gostos e nao lamentar o passado
perdido”, afirma Alfredo Maluf, psi-
quiatra do Hospital Albert Einstein.
Uma boa rotina é unanimidade entre
os especialistas. Trabalhar em perio-
dos semelhantes aos que se cumpria
no escritorio, fazer pausas para refei-
coes. Para o bom sono, fortemente
afetado pelo isolamento, desligar ce-
lulares, tablets e laptops ao menos no-
venta minutos antes de apagar as lu-
zes (leia o quadro na pag. 58).

As criancas, os adolescentes e 0s
idosos estdao entre 0s que mais po-
dem sofrer durante o isolamento. Lo-
go que deixou de ir para a escola,
Alice, de apenas 3 anos, ligava para
0s amigos perguntando como esta-
vam as aulas, um tanto perdida. “Ela

se recusava a compreender que nao
podia sair de casa”, conta a mae, An-
gelica Ravagnani (leia depoimentos
ao longo desta reportagem). Uma
pesquisa realizada pela Faculdade de
Medicina de Tongji e pela Universi-
dade de Ciéncia e Tecnologia de
Huazhong, na China, mostra que
22,6% dos alunos mais jovens da
provincia de Hubei — o epicentro
inaugural da Covid-19 — apresenta-

ESTRANHAMENTO INFANTIL

“Alice tem 3 anos de idade. Ela achava
que o afastamento dos colegas e

da escola era um castigo pessoal.
Tornou-se irritada e inquieta.
Demorou para aceitar a situagao.
Mas sei que sairemos fortalecidas.”

Angelica Ravagnani, advogada
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DE NOITE NA CAMA Dificuldade para dormir: a falta de luz solar é ruim

0 SONO INTERROMPIDO

Uma em cada cinco pessoas passou
a ter dificuldade para dormir com a
pandemia de Covid-19. O sono se tor-
nou mais curto e agitado. Eo que
aponta recente pesquisa conduzida
pelo Hospital da Universidade de
Shenzhen e pela Universidade de
Huazhong, na China, realizada com
7236 adultos. Entre os profissionais
de saude, a frequéncia sobe para
uma em cada quatro pessoas. Ha ex-
plicagao: a combinacéo de condigbes
realmente estressantes, como o me-
do de contrair uma doenga ainda des-
conhecida, com a quebra radical da
rotina. Além disso, o confinamento
gera outro problema: a reducéo de
tempo de exposigédo ao sol. Aluz solar
ajuda a regular o hormonio queinibe o
sono, a melatonina. Os sonhos tam-
bém foram atingidos. Quando dormi-
mos, passamos por diferentes esta-
gios do sono que percorrem a noite
toda. Isso inclui sono leve e profundo
e um periodo conhecido como sono
de movimento réapido dos olhos
(REM), que acontece com mais desta-
que na segunda metade da noite. Os
sonhos podem ocorrer em todos os

estagios do sono, mas o REM é consi-
derado o responsével por sonhos vi-
suais e altamente emotivos. Dormir
pouco afeta em especial esse mo-
mento, tornando os sonhos mais vivi-
dos e emocionais que o habitual.

Uma das formas de ajudar o orga-
nismo a reagir € abrir as cortinas du-
rante o dia e se expor a luz natural.
Programar os horarios para dormir e
acordar e fundamental, mesmo que
né&o se tenha nenhuma tarefa obriga-
téria para realizar. A tltima refeicéo
do dia deve ser feita pelo menos duas
horas antes de ir para a cama. Bebi-
das com cafeina ou sabor “cola” pre-
cisam ser banidas do cardépio pelo
menos quatro horas antes de deitar-
se, assim como os alimentos ricos em
acucares. Os smartphones e tablets
também séo vilées para quem ndo
consegue descansar. O ideal é que
sejam desligados pelo menos noven-
ta minutos antes de as luzes serem
apagadas. Notificagdes de aplicati-
vos, e-malils e redes sociais podem
estimular a procura pelo celular na
hora errada. S&o conselhos perenes,
agora ainda mais vitais.

MARTIN DIMITROV/GETTY IMAGES

ram quadros depressivos. Trata-se
de uma taxa 5 pontos porcentuais
maior que a observada em escolas
primarias no resto da China. “Os pe-
quenos tém menor capacidade de or-
ganizacao e planejamento diante da
quebra da rotina”, diz Juliana de Oli-
veira Gois, psicologa e orientadora
pedagogica do Colégio Rio Branco,
um dos mais tradicionais de Sao Pau-
lo. Ha menos de um més, a Associa-
cao Americana de Psicologia publi-
cou recomendacoes acerca do aten-
dimento psicologico especifico de jo-
vens em idade escolar. As consultas
nao podem ser formais e € preciso
que se usem recursos on-line intera-
tivos, como jogos, por exemplo, para
manter a atencao.

Ha um atenuante, forte o suficiente
para ser posto no rol de consolos: a
universalidade do virus, que ndo esco-
lhe pais nem estrato da sociedade.
“Experimentar globalmente os mes-
mos sentimentos em uma circunstan-
cia parecida nos torna mais empaticos
com a nossa propria dor e com a dor
do outro”, afirma o psicologo Rossan-
dro Klinjey, fendmeno nas redes so-
ciais. “A temporada de distanciamen-
to experimentada em 2020 fara com
que transtornos mentais, ate lidados
com preconceito por muitos, nao
soem tao distantes.” E entdo, em mo-
mentos de drama coletivo, quando as
perspectivas parecem inexistir, e ha
imensa dificuldade de encontrar o
passo seguinte, convém sempre beber
de quem sabe enfrentar essas coisas e,
de algum modo, oferecer otimismo: 0s
artistas, a poesia, 0 cinema.

Para Carlos Drummond de Andra-
de (1902-1987), em Desperdicio, poe-
ma de 1952, ficar sozinho como um
Robinson Crusoé nunca foi necessa-
riamente ruim, porque “Solidao, nao
te mereco, pois que te consumo em
vio / Sabendo-te embora o prego, cal-
co teu ouro no chao”. Nos servicos de
streaming tem feito muito sucesso um
classico de 1993, a comédia Feitico do
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O MUNDO PELA JANELA Confinamento: o ser humano foi feito para viver em grupos, por isso tem recursos de reacéao

Tempo, com Bill Murray e Andie
MacDowell — o relato de um apre-
sentador de meteorologia de televi-
sao, um homem do tempo, enfim, que
acorda sempre no mesmo dia, revi-
vendo o que passara nas 24 horas an-
teriores. E uma situacdo que comeca
com graca e vira um incomodo insu-
portavel, uma dor pungente. Phil, o
personagem de Murray, chega a de-
sistir da vida, salvo da morte autoim-
posta porque ao toque do despertador
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tudo recomeca — do desespero, con-
tudo, ele extrai esperanca, vé saidas,
entende que seu aprisionamento tem
algo de positivo, hd um truque legiti-
mo para contorna-lo. “Deixe-me fa-
Zer uma pergunta a voceés”, atalha
Phil, com olhar desesperado, dois
moradores da cidade de Punxsutaw-
ney, na Pensilvania, que ele encontra
em um esfumacado bar de boliche. “E
se nao houvesse amanha?” Eles con-
sideram a questao e respondem: “Nao
haveria consequéncias,
nao haveria ressaca,
poderiamos fazer o que
quiséssemos”.

Nao é exatamente
assim agora, com 0 iso-
lamento imposto pela
pandemia. Sempre te-

SOLIDAO
Rousseau, ao
atravessar a
quarentena, em 1743:
“Eu me organizei como
deveria ter feito durante
toda a minha vida"

remos o amanha, mas os profissio-
nais de satde recomendam lidar
com a metade do copo cheia, e nao
com a metade vazia. O.k., parece ha-
ver um tanto de obviedade nas reco-
mendacoes de manter a cabega ocu-
pada, mas nao. Um bom, historico e
adequado exemplo € o do iluminista
francés Jean-Jacques Rousseau
(1712-1778), que, em 1743, indo de
Paris a Veneza, foi pego pela peste e
teve de parar em Génova. Ele faz o
relato de sua quarentena, totalmente
s0, nas Confissdes (1782). Ocupou
entdo um edificio em ruinas de dois
pavimentos, sem conforto algum.
Lia e escrevia. “Comecei a me orga-
nizar para os meus 21 dias, exata-
mente como deveria ter feito durante
toda a minha vida”, resumiu. Para a
filosofa Catherine Malabou, Rous-
seau “p0s a quarentena em quarente-
na”, ou seja, criou uma ilha intima de
tranquilidade dentro do arquipélago
da solidao. Pode ser um bom cami-
nho — mas € provavel que seja preci-
s0 0 apoio de profissionais da mente.
A distancia, € claro. m
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