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v o periodo de isolamento social
causado pela pandemia da Covid-19
tornou-se desafiador para diversas
pessoas em todo o mundo. Esse
desafio é tanto econdmico e social
quanto psicologico, uma vez que
afeta ndo s6 o individuo como suas
relacoes interpessoais.
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E comum que esse distanciamento | O objetivo dessa cartilha e ajudar | para isso, selecionamos algumas

social gere uma sensacao de
ansiedade e solidao para muitos,
especialmente para as(os)
adolescentes.

Contudo, esse momento transitorio
pode ser uma oportunidade
interessante para refletir sobre a
vida e nossas relagcoes
interpessoais. Podemos fortalecer
nossa capacidade de lidar com as
adversidades quando aprendemos
aspectos positivos nos momentos

dificeis (Leme et al., 2019).

as(os) adolescentes a identificar

Seus recursos pessoais, relacionais e
melhorar

contextuais e sua

convivéncia nesse momento de
isolamento social. Desse modo,
acreditamos que poderemos

ressignificar o que estamos vivendo,
favorecendo nosso bem-estar fisico
e mental!
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0 QUE SAO AS
HABILIDADES SOCIAIS?

Sao formas de nos comportarmos de uma maneira valorizada
numa determinada cultura e tempo historico (Del Prette & Del Prette,

2017a). As Habilidades Sociais aumentam as chances de termos

resultados positivos para nos mesmos, NnOSSO grupo e

comunidade, contribuindo para a manutencao e fortalecimento

dos direitos humanos (Del Prette & Del Prette, 2017a).




NOSSAS EMOCOES EM
TEMPOS DE ISOLAMENTO
SOCIAL -




Nossos pensamentos, emocdes, sentimentos e
acdes sao interligados de modo que, reconhecé-

los e nomea-los é fundamental para manutencao
das boas relacoes interpessoais (pel prette & Del Prette,

2017a).

Portanto, nesse momento de quarentena, procure
identificar pensamentos e situacdes que dizem
respeito as suas emocoes. Observe como vocé
expressa suas emocoes e identifiqgue as
consequéncias dessas expressdes para VOCE e 0S
que estao a sua volta. Veja um exemplo:
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“Minha mae ta ansiosa por causa

do coronavirus. Ela comeca a falar

comigo todo dia: “Ana Julia, vocé

viu 0 que aconteceu?” [...] Ai, todo

dia € um fato novo. Ela fica

ansiosa e me deixa mais ansiosa

ainda. Entao, fico pensando: “Todo

mundo vai ficar doente.”

Nesta situacao, note que a estudante Ana Julia (14 anos)
consegue identificar o que esta gerando ansiedade.



Apds reconhecer o sentimento de ansiedade, Ana Julia consegue também
perceber o gatilho para que ela se sinta dessa maneira: a quantidade
excessiva de noticias que a mae compartilha com ela. Sendo assim, Ana
Julia precisa achar um meio de comunicar que a busca em excesso de
informacdes prejudica tanto ela quanto a mae.

O que vocé acha que Ana Jilia poderia falar para a sua mae, de maneira

nao agressiva e expressando seus sentimentos e pensamentos?

E normal sentir tristeza, frustracdo, estresse, angustia e até raiva num

periodo como esse. O pensamento acaba se desviando para as matérias

e informacdes sobre a doenca, o que pode levar ao aumento do

sofrimento emocional. Assim, em tempos de isolamento social é

importante:

o mater o foco nas atividades realizadas em um dia de cada vez para
nao potencializar o estresse e a ansiedade;

o ter uma rotina equilibrada, com uma boa alimentacao, algum tipo
de atividade fisica, um tempo para se conectar com 0S amigos,
fazer atividades escolares e ajudar nas atividades domésticas;

o fazer uso equilibrado das redes sociais de maneira a diminuir a

sensacao de isolamento e melhorar a salde mental.
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Para ajudar a reconhecer sentimentos e pensamentos ao longo
da sua semana, melhorando o autoconhecimento, criamos um
planejamento semanal para organizar a sua rotina de atividades

e quais sentimentos que surgiram ao longo da semana.

Na ultima linha do planejamento coloque o balango da semana

para cada item da coluna, descrevendo pensamentos e
sentimentos positivos e negativos que teve frente as tarefas
diarias. Caso perceba que nao esta bem emocionalmente, pega ajuda a
alguém perto de vocé e que vocé confia.
Quando dividimos nossas angustias com amigos, familiares e
profissionais de saude mental, potencializamos nossa
perspectiva e ampliamos nossa capacidade de resolucao de

problemas de maneira saudavel.



p@@@{% Planejamento #TamoJuntoEmCasa
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TV pormeio receber para os
de fontes apoio proximos
confiaveis dias
Segunda
Terca
Quarta
Quinta
Sexta
Sabado
Domingo
Balancoda

Semana




CONVERSANDO SOBRE PENSAMENTOS,

SENTIMENTOS E IDEIAS

« A comunicacao pode ser iniciada por meio de

perguntas, sugestdoes e compartilhnamento de
ideias.

e Tenha em mente que dirigir-se ao outro com
respeito e cordialidade aumentam as chances da
sua fala ser compreendida, atendida ou acolhida.
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No contexto atual, algumas pessoas podem
sentir-se sufocadas pela frequéncia com a
qual o assunto da pandemia é abordado. Por
iSSO, para manter uma conversa € importante
respeitar o tempo da outra pessoa para que
ela também exponha seu ponto de vista.

|- A3 Nao ha problema caso vocé nao se sinta a

’*»’3}? + @‘6 A vontade para conversar sobre determinado

.l i A((‘JLHMU\HE‘ Ll 2 assunto abordado. Vocé pode sinalizar isso

AR TRATIA & de modo respeitoso e sugerir outras coisas
L|:::..J I ws%mocdo A 8 2 sobre as quais conversar.

v, TROCA Seja gentil consigo e com o0s outros.

w | f,, A 2 o Procure refletir sobre seus medos e

i 3‘« fi‘;;l - preocupacoes para nao se cobrar demais e

conseguir buscar ajuda. %
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AGINDO COM EMPATIA
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Nem sempre teremos uma solucao para o problema do outro e € normal que também estejamos nervosos ou passando por
situacdes complicadas, uma vez que a covid-19 afetou a rotina de todos. Por isso, nesse momento de isolamento social, €

importante demonstrar compreensao para entender o que o outro esta sentindo.

Empatia é a capacidade de compreender o que alguém pensa e sente em uma situacao (boa, feliz ou ruim,
triste) e comunicar essa compreensao para a pessoa, como forma de conforto, apoio e acolhida (pel prette & Del prette,
2017b).

A empatia pode ser expressa com gestos simples, tais como se oferecer para conversar ou mesmo expressar que nao sabe
exatamente como enfrentar aquela situacao, mas entende que isso é dificil para o outro e que valoriza seus sentimentos. O
importante € se mostrar disponivel e verdadeiramente interessado no que o outro esta sentindo e que compreende a situacao.

Vamos ver alguns exemplos a seguir de respostas empaticas e nao empaticas.

( Seu amigo diz que esta muito preocupado com tudo que -
\ “Deve estar sendo bastante dificil viver

esta acontecendo no mundo e que ndo esta conseguindo isso na sua familia, mas se quiser
“Vai jogar videogame e conversar com seus pais sobre como se sente. “Eles desabafar ou conversar, eu estou aqui

esquece isso.” dizem que sé sou um “adolescente” e nio devo me PEIEI S ESELIET C POdomen pesey

numa forma de resolver isso.”
preocupar.”
/ - ~ 7, e R t ,t. \“.
Resposta nao empatica €Sposta empatica I A



Um colega fala que a situacao em casa esta complicada porque parte da familia
acredita que o isolamento € necessario e a outra parte nao e isso esta gerando bastante brigas.

“Poxa, \

penso que a situacao deve
ser bastante dificil. Como
VOCEé esta se sentindo no

meio disso tudo?”

“Deixa eles pra la, vocé
nao tem que se importar
com iSs0.”

Resposta nao empatica
Resposta empatica

Um amigo diz que ndo esta conseguindo fazer as tarefas enviadas pela escola,
pois esta muito nervoso com tudo que tem acontecido e nao consegue se
concentrar.

“Imagino que deve ser\
dificil se concentrar
Vocé gostaria de conversar
sobre o assunto? Tem algo
em que eu possa fazer
para te ajudar?”

“ESQUECE ISSO,
NAO E NADA DEMAIS!”

% .

Resposta nao empatica
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Expressar solidariedade esta ligada a disponibilidade fisica, emocional e de tempo para
auxiliar, identificar, expressar e oferecer apoio ao outro. No atual contexto de pandemia, a
solidariedade requer um engajamento afetivo e acdoes que sao relacionadas a ajudar:

(1) pessoas proximas: auxiliar as pessoas idosas da nossa familia a utilizar as ferramentas

digitais para fazer video chamadas, pedir delivery, usar plataformas para assistir séries,
filmes e videos na internet para se distrair e exercitar.
(2) sociedade como um todo: permanecer em isolamento demonstra solidariedade com

todos aqueles que nao podem parar de trabalhar, como os coletores de lixo, entregadores
e profissionais da saude.
(3) causa social: arrecadar produtos de higiene e cesta basica para uma ONG.

Em tempos de pandemia, muitas pessoas estao longe fisicamente das pessoas queridas que
sao do grupo de risco. No entanto, ndo ha a necessidade de estarmos distantes
afetivamente, pois podemos exercer a solidariedade. Quando somos solidarios com as
outras pessoas aumentamos nosso bem-estar e focamos nossas energias huma causa maior,
N diminuindo a sensagao de impoténcia e paralisacao!
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#QuarentenaNaoeFacil

Estar em casa durante todo dia faz com que haja maior
contato com as pessoas que convivemos. E essa
proximidade pode fortalecer ou desgastar as relagdes
pessoais.

Para estabelecer vinculos fortes e saudaveis, algumas
acdes podem ser uteis como, por exemplo, a melhora da
comunicagao com as pessoas que nos cercam.

Nesse sentido, a assertividade pode ser uma grande
aliada. Usar a assertividade significa expressar seus
sentimentos, pensamentos e ideias para as pessoas a
sua volta sem as ferir, entendendo que, assim como
VOCE, elas tém direitos e deveres (Del prette & Del Prette, 2017a).

> Expressar raiva ou dizer quando nao gostou de algo, sem
agredir ou apenas fingir que ignora o que o outro esta fazendo
com VOcCeé.

Vocé pode substituir:
“Nessa casa ninguém me entende! Sao todos uns insensiveis”,
ou o siléncio, por:

“Eu sei que estao todos ocupados, mas eu gostaria de
conversar para falar sobre coisas que estao me deixando
chateado. Sera que vocés teriam algum tempo livre?”.




> Pedir mudanca de comportamento sobre algo que esta lhe chateando.

Vocé pode substituir:
“Mas que saco! Eu ja falei mil vezes que preciso de siléncio e ninguém fica quieto nessa casa”, ou passar a ignorar as pessoas,

por:

“Eu sei que todos temos que usar o espaco da casa nesse momento, mas eu preciso estudar. Sera que poderiamos combinar
alguns momentos em que vocés fariam siléncio para que eu conseguisse me concentrar?”.

Lembre-se: A assertividade, assim como outras Habilidades Sociais, pode ser
aprendida e desenvolvida ao longo de toda a vida e exercita-la pode melhorar a
qualidade das suas relacoes interpessoais.

No entanto, nem sempre sera facil agir dessa forma, pois a outra pessoa pode
ndao dar atencdo ao que vocé esta falando. Mas, ser assertivo € uma forma de
atingir seus objetivos, tentando nao prejudicar suas relacdes futuras. Ser

assertivo é buscar fazer ao outro o que gostaria que fizesse com VOCE (Del Prette
& Del Prette, 2017a).
[
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Buscando solucoes durante o isolamento social

Conflitos e problemas interpessoais fazem parte do nosso cotidiano. O
isolamento social utilizado como estratégia para evitar que mais pessoas
sejam contaminadas com a Covid-19 pode potencializar sentimentos de
angustia e ansiedade relacionados a:

> Incertezas (Como vai ficar tudo daqui para frente?)

> Medos (Sera que posso ser contaminado?

Sera que alguém da minha familia pode ser contaminado? Sera que meus
amigos vao ficar bem?)

> Preocupacoes (Sera que vou conseguir terminar

meu ano na escola? Sera que vou consequir fazer o vestibular? Sera que

meus pais podem perder o emprego?).

Diante de tais sentimentos, ocasionados pelas questoes que envolvem a
pandemia vivenciada, € esperado que as pessoas fiquem mais estressadas e
momentos de tensao sejam mais frequentes.
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Portanto, resolver os problemas que ocorrerem durante a quarentena de maneira adequada pode
ser uma forma de manter os relacionamentos satisfatdrios. Alguns passos s@ao importantes para
ajudar na resolucao de problemas interpessoais (pel prette & Del Prette, 2017a, 2017b):

“Estou ansiosa por nao poder ir na escola e conversar com
meus amigos. Acho que estou com raiva da minha amiga!
Sera que ela esta sentindo a minha falta?”

“Eu estou com raiva da minha amiga porque desde que
comecou a quarentena ela nao tem mais tempo para mim,
nao responde as minhas mensagens.”

“VYou marcar um momento para conversar com ela”, ou “Vou
ver se encontro a minha amiga num jogo virtual e pergunto
0 que esta acontecendo.”

3
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“Se eu marcar um momento para conversar com minha
amiga, ela pode dizer sim. Mas, se ela dizer nao, vou pedir
que ela proponha uma nova data.”

“Eu acho que vou mandar uma mensagem de WhatsApp
para minha amiga e marcar uma conversa.”

“Eu consegui conversar com minha amiga, contei os
problemas que estamos passando em casa por causa do
isolamento social. Ela também me contou sobre suas
angustias e nos apoiamos. Daqui em diante iremos nos
falar todas as semanas durante esse momento dificil para
todos nos!”



>Conversar pelas redes sociais: existem multiplas

plataformas para manter contato e a grande maioria delas

permite chamadas de video, o que pode ajudar quando a
Em meio a uma pandemia estar perto fisicamente torna-se saudade apertar:
complicado, mas podemos usar outros meios de ter essa

proximidade e manter a reciprocidade afetiva com as pessoas >Compartilhar acontecimentos: contar para alguém

queridas, por exemplo: alguma coisa boa que te aconteceu durante o dia e ouvir o
que essa pessoa tem a dizer, € uma boa maneira de mostrar
que vocé pensa e se importa com ela e o mesmo vale ao

contrario, quando aquele que ira ouvir for voce;

> Combinar atividades para fazer juntos: assistir um filme
ou série simultaneamente com alguém e comentar sobre o
que acharam de interessante, participar de uma live,
estudar as matérias da escola, fazer um curso ou jogar

online; o importante é compartilhar bons momentos!
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Estamos atravessando uma situagcao que nao faz parte de nossa rotina ou planos para o futuro. Por
isso, € importante lembrar que todos estdo se adaptando e procurando modos de passar por esse
momento.

Cada um tem procurando estratégias e formas de lidar com tudo que tem acontecido. Portanto, nao
devemos nos cobrar demais em atingir as metas que definimos antes da pandemia. E importante

termos flexibilidade com nossas expectativas durante a quarentena. Lembre-se de 2>

v Buscar informagodes sobre a Covid-19 em sites confiaveis e verificar se as noticias sao verdadeiras

antes de repassar;

v" Reconhecer que ter ansiedade é normal, mas procure conversar com os familiares e amigos se

perceber que ndo esta consequindo lidar sozinho com isso;

v' Procurar manter-se conectado com familiares e amigos que te fagcam sentir bem e oferecam apoio

emocional;

v' Oferecer ajuda para as pessoas proximas que estao enfrentando dificuldades, por exemplo, se
notar que algum amigo esta passando por Cyberbullying (intimidagao recorrente na internet) ou
sofrendo alguma violéncia na familia, entre em contato com ele, mostre que se importa (seja

empatico) e busque algum adulto de confianca para lhe ajudar a lidar com essa situacao.
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Onde obter ajuda e encontrar informacgdes confiaveis

Coordenadoria Geral das Delegacias Especializadas de Atendimento a Mulher do Estado do Rio de Janeiro
http://www.policiacivilrj.net.br/dpam.php

Defensoria Publica do Rio de Janeiro
https://coronavirus.rj.def.br/

Associacao dos Conselhos Tutelares do Rio de Janeiro
http://www.acterj.org.br/

Organizacao Pan-Americana de Saude (OPAS Brasil)
https://www.paho.org/bra/index.php?option=com content&view=article&id=6101:covid19&Itemid=875

https://www.facebook.com/OPASOMSBrasil/?epa=SEARCH BOX

UNICEF (Brasil)
https://www.unicef.org/brazil/historias/como-adolescentes-podem-proteger-sua-saude-mental-durante-o-surto-de-coronavirus

https://www.facebook.com/UNICEFBrasil/

ONU (Brasil)
https://www.facebook.com/onumulheresbrasil/

UNESCO (Brasil)
https://www.facebook.com/unescobrasil/

Instituto Vita Alere de Prevencao e Posvencao do Suicidio
https://vitaalere.com.br/?fbclid=IwWAR3PVYE34 402Hkrw4BBIwWWBDbw7x904s5NqOcZVgl 245lw-3Fczkthc3RIM
https://vitaalere.com.br/servicos-de-atendimento-apoio-psicologico-online-e-gratuito/
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https://www.unicef.org/brazil/historias/como-adolescentes-podem-proteger-sua-saude-mental-durante-o-surto-de-coronavirus
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Contato de servicos ativos
durante o isolamento social

(Rio de Janeiro)

Emergenciais

N&ao Emergenciais

CVV - Centro de Valorizagéo da Vida. Tel: 188

CAPS:I Il Eliza Santa Roza
Area de atendimento: Barra e Jacarepaguéa (AP 4.0) -
Tel.: 3412-5601 / 3412-5605

Servico de Atendimento Movel de Urgéncia e
Emergéncia / SAMU: Tel.: 192

CAPS:I Il Jodo de Barro
Area de atendimento: Campo Grande e Santa Cruz
(AP 5.2 € 5.3) - Tel.: 3394-2668

Corpo de Bombeiros: Tel.: 193

CAPSiI Il Pequeno Hans
Area de atendimento: Bangu, Realengo e
adjacéncias (AP 5.1) - Tel.: 3355-3887

Instituto Psiquiatrico Philippe Pinel Tel.: 2542-
3049/2275-2121

CAPSI Il Maria Clara Machado
Area de atendimento: Méier e adjacéncias (AP 3. 2) -
3111-620/ 3111-4168 / 3111-7139

Centro Psiquiatrico do Rio de Janeiro
Tel.: 2233-5518/ 2518-1016 / 2516-2900

Servico de Psiquiatria do HUPE: 2868-8436

Hospital Municipal Jurandyr Manfredini
Tel.: 2446-5731/2446-5153

Disque 190 - Policia Militar

Disque 136 - Saude Anvisa

Servico de atendimento a populacédo do Ministério da
Saude que fornece informacdes sobre varias
doencas e orientagcdes de como ter uma vida mais
saudavel.

Disque 160 — Central de atendimento Coronavirus da
Secretaria Estadual de Saude.

Tira duvidas sobre coronavirus e combate a noticias
faltas.

Disque 100 - Disque Denudncia Direitos Humanos
Nacional.

E um servico de protecéo de criancas e adolescentes
com foco em violéncia sexual, vinculado ao
Programa Nacional de Enfrentamento da Violéncia
Sexual contra Criancas e Adolescentes.
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PRODI Quem somos

O Programa de Desenvolvimento Interpessoal para a
Prevencdao do Suicidio e Promog¢dao de Saude Mental no
Curso de Vida (PRODIN) € um projeto de extensao que
atua desde 2015, sob coordenacao da professora
Vanessa B. R. Leme do Instituto de Psicologia (IP), na
Universidade do Estado do Rio de Janeiro - UERJ.

O Prodin tem por finalidade promover relacoes
iInterpessoais positivas, contribuindo para a promocao de
saude mental e prevencao de indicadores de risco ligados
a maior incidéncia de suicidio no curso de vida.

O programa prevé a promocao de fatores de protecao
gue contribuam para a saude mental e bem-estar dos
participantes, por meio da melhora da qualidade das
relacoes interpessoais e da ampliacao dos conhecimentos
sobre diversidade sexual e de género e direitos humanos.
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Para conhecer nosso projeto entre
contato pelo e-mail:
prodin.uerj@gmail.com
ou
Acesse nossa pagina no Facebook:
https://www.facebook.com/prodi

nuerj/
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