SAUDE MENTAL: POR QUE DEVEMOS NOS ATER
A ELA EM TEMPOS DE PANDEMIA™

MENTAL HEALTH: WHY IT STILL MATTERS IN THE MIDST OF

A PANDEMIC

Em tempos de medo e incerteza em que os riscos para
a propria sobrevivéncia e de outros passam a figurar
entre os principais assuntos da vida quotidiana, ha quem
diga que cuidados com a saude mental podem esperar
e que os esforcos devam se concentrar em manter a
vida. No entanto, € justamente a saide mental uma das
chaves para passarmos por essa nova pandemia e tudo
que ela implica em curto, médio e mesmo longo prazos,
desde a crise potencial de provimento de servicos de
salde até a ajuda na preservacao e na reconstrucao
de uma sociedade pds-pandemia. Listamos aqui alguns
topicos em salde mental que nos chamam atencéo
neste momento e que merecem plena consideracao por
profissionais de salde e pela populacdo em geral.

Impulsionados pela angUstia e pela ansiedade geradas
por uma pandemia, milhares de pessoas buscam os
servicos de saude, enqguanto outros tantos correm
para o supermercado para tentar minimizar o potencial
desabastecimento.Modelagensmatemaéticasnosajudarao
a entender o curso da doenca, predizer os padroes
dos surtos e identificar estratégias para modificar esse
curso. Mas medidas simples como as comportamentais
figuram entre os principais mecanismos para reducédo
do impacto da pandemia, cuja superacdo serd um dos
maiores desafios que essa geracao ird enfrentar.

Medidas efetivas envolvendo a quarentena, o
isolamento e o distanciamento social preventivo se
tornam fundamentais para o manejo de crises como a
atual.*? A primeira questdo esté relacionada a restricao

* Texto originalmente publicado em inglés no Brazilian Journal of
Psychiatry, com a seguinte referéncia: Silva AG, Miranda DM, Diaz AP,
Telles ALS, Malloy-Diniz LF, Palha AP. Mental health: why it still matters
in the midst of a pandemic. Braz J Psychiatry. 2020;42:229-31.
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de mobilidade. Em um artigo recentemente publicado na
revista Lancet, Brooks et al.? pedem particular atencdo
aos efeitos da privacdo da liberdade para aqueles
que passam por quarentena. Muitos terdo tardado a
entender a importancia do isolamento social imediato
ou, mesmo uma vez entendida, nao terao adotado
medidas autorrestritivas. Essa foi uma das medidas mais
eficientes para controlar a infeccdo em territorio asiatico.
Para exemplificarmos o quanto isso € importante,
voltaremos a Idade Média, mais precisamente ao século
XIV. A peste negra, que assolou a Europa e atingiu o
seu apice entre 1347 e 1353, matou entre 30 e 50% da
populacdo em geral. Ha diversas hipdteses relacionadas
a sua causa e a como ela se espalhou tdo rapidamente.
Recentemente, Gomez e Verd(® tracaram uma simulacao
de ligacao entre centros populacionais (cidades, vilarejos,
povoados) que foram particularmente afetados naquele
periodo. Os autores destacam que as rotas comerciais
e de peregrinacao religiosa foram os veiculos cruciais
para a disseminacdo da doenca, o que reforca a ideia
de que o transito de pessoas pode ser um dos principais
fatores na propagacdo de uma pandemia. O grande
problema é que o transito entre lugares é um dos mais
fortes habitos que temos, e respeitar o isolamento social
envolve alocacao de recursos mentais para controlar uma
tendéncia imperiosa. No mundo moderno, novamente
as viagens e o grande transito de pessoas em cidades
que tiverem muitos infectados marcam as novas rotas
da disseminacdo. Apds uma viagem, o protocolo é de
reclusdo, independentemente de sintomas. Aparecem,
entdo, o sofrimento com a restricio da mobilidade
e do contato social, a preocupacdo com 0s recursos
financeiros que minguam, com a necessidade de assumir
cuidados obrigatérios para nao infeccao de outros e a
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terrivel perspectiva de nao saber até quando. Somam-
se, ainda, as frustracoes relacionadas ao adiamento de
projetos como viagens, mudancas de domicilio, atividades
profissionais, entre outras.

As mudancas referentes a mobilidade, pela sua
importancia, merecem esforcos objetivos nas esferas
governamentais, corporativas e individuais. Governos
podem e estdo criando condicdes para minimizar
impactos financeiros e emocionais, deixam de arrecadar
recursos esperados e até mesmo propdem renda minima
para as populacées mais vulneraveis. Tudo para permitir
a reclusdo. A instituicdo e a formalizacdo do trabalho
remoto com programacao bem definida, envolvendo
substituicao de meios (presencial vs. on-line), inversao
temporal de atividades (as que ndo necessitam de
deslocamento sao implementadas imediatamente e as
que necessitam sdo adiadas) e redefinicdo formal de
agendas (por exemplo, cancelamento e adiamento de
eventos), € um passo importante que deve ser tomado
pelas corporacées. As familias cabe manter uma rotina
bem organizada e criar condicdes paraamenor circulacao
possivel e sempre do menor niimero de pessoas.

Entramos, entdo, em um segundo aspecto vital:
informacao, apesar de essencial, muitas vezes, nao é
suficiente para mudanca de comportamentos. Esse
tema é amplamente estudado em psicologia cognitiva
e economia comportamental e, além da aposta na
informacao, outros mecanismos podem ser usados, entre
0S quais, 0s nudges.* Esses recursos foram amplamente
popularizados pelo economista comportamental Richard
Thaler,ganhadordoNobeldeeconomiaem2017. Aaposta
aqui é na mudanca na frequéncia de um comportamento
ou de decisdes com base em pequenas mudancas
na arquitetura das decisdes. Pequenas mudancas no
ambiente e na forma como alternativas sdo apresentadas
podem influenciar a forma como uma pessoa decide ou
se comporta, sem necessitar de medidas coercitivas.
Um caso aneddtico foi o dos banheiros do Aeroporto de
Amsterdam, onde colocar um mosquito de plastico no
centro do vaso do banheiro masculino foi uma medida
mais eficiente do que cartazes informativos solicitando
maiores cuidados para nao urinar na borda. Nenhum
homem foi instruido ou obrigado a urinar no mosquito.
Mas o desejo, mesmo que sutil, de “acertar o inseto”
aumentou a chance de ndo urinar na borda durante o uso

do banheiro, gerando uma grande economia em materiais
de limpeza e melhora na higienizacdo. Mas como 0s
nudges podem ser usados agora? Algumas alternativas
tém sido propostas no Reino Unido para contencao da
pandemia. Basta consultar o site do Behavioral Insights
Team (https://www.bi.team/), um dos maiores parceiros
do governo britanico nessa empreitada, para encontrar
uma lista de estratégias baseadas em nudges. Em um
dos textos disponiveis no site, sdo discutidas estratégias
simples para comportamentos habituais como o de levar
a mao ao rosto. O time de insights comportamentais
sugere uma série de estratégias que incluem barreira
fisica (por exemplo, manutencdo das maos ocupadas ou
no bolso), estratégias sociais (por exemplo, grupos que
sinalizam o comportamento quando um dos membros
o faz) e uso constante de objetos (por exemplo, uma
bola de plastico). Novamente as corporacbes podem
colaborar disponibilizando a instalacao de alcool em gel
em pontos estratégicos revistos diante das rotinas dos
servicos. Acreditamos que estratégias como essas devam
ser incorporadas as outras estratégias ja usadas e bem-
sucedidas. Por exemplo, se as corporacdoes marcarem
agendas de atividades on-line em que a participacao em
tempo real é necessaria, o home office pode ser mais
efetivo do que a simples entrega de metas ao fim de
um periodo estipulado. Manter as pessoas em reunioes
agendadas e que devem ser feitas on-line, em tempo
real, combina nudges e estratégias de isolamento social e
podem ser um importante recurso neste periodo.

Uma terceira questdo importante e que merece
destaque diz respeito as formas como tomamos decisdes
€ a0s nossos vieses cognitivos. Nosso imediatismo é
uma tendéncia dificil de controlar. Deixar de fazer algo
prazeroso ou que consideramos muito importante,
pensando em evitar problemas mesmo que em curto
prazo ou em ganhar mais no futuro, pode ser um
desafio. De acordo com Keeney,> as decisdes pessoais
estao relacionadas as principais causas de morte, sendo,
portanto, um alvo de acdes em politicas publicas. O
autor destaca que decisdes relacionadas a alimentacao,
exposicao a riscos (por exemplo, comportamento sexual)
e habitos como tabagismo e consumo de drogas licitas e
ilicitas levam a quadros de alta letalidade, como doencas
coronarianas, metabdlicas, sexualmente transmissiveis
e exposicao a risco de acidentes. Inevitavelmente,
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depararemos com questdes relacionadas a decisoes
individuais no controle da pandemia atual. Deixar de
encontrar um amigo, visitar um parente, fazer uma
atividade que traz ganho imediato, mas que envolva
risco é crucial neste momento. Para manter essa decisao
hedonista e imediatista, distorcoes cognitivas ficam
disponiveis para o desservico. “Nao acontecerd comigo”,
‘ndo estou no grupo de risco”, “ainda ndo estamos na
fase mais perigosa”. Destacar as crencas e as distorcoes
cognitivas como na abordagem de pandemias ja vem
sendo abordado em iniciativas de saude publica. Por
exemplo, Poland et al® destacaram a importancia
da abordagem de estilos cognitivos e crencas na
modificacdo de comportamento frente a campanhas de
vacinacao. Os autores apontam alguns estilos cognitivos
como o “negativista” (nega as evidéncias cientificas e
fundamenta sua posicdo em teorias conspiratorias),
‘dificuldades com numeros” (ndo consegue levar em
conta dados matematicos como os epidemiolégicos
na tomada de decisdo), “efeito manada” (toma suas
decisbes em consonancia com o grupo) e “heuristico”
(chega a conclusées a partir de informacdes isoladas e
insuficientes e faz supergeneralizacoes para proteger as
préprias certezas). As acoes para modificacdo de crencas
envolvem iniciativas para atingir um grande nimero de
pessoas (por exemplo, informacdes objetivas e simples
enviadas de forma repetida, identificacdo de fontes que
alimentam tais crencas, indicacao de inconsisténcias e
faldcias geradas por pensamentos heuristicos e, no nivel
individual, estratégias como as baseadas em entrevista
motivacional). A abordagem de mecanismos decisérios e
distorcoes cognitivas é um importante alvo das politicas
atuais relacionadas a COVID-19. Repetir para si mesmo
e para os demais que isso tudo é “fantasia” de uma
“histeria coletiva” ou de uma “conspiracao” relacionada
a um “simples caso de gripe vinda da China” é um bom
exemplo do que deve ser explicitado e desmistificado.
As medidas educativas em massa, com fontes confidveis,
bem como a persuasao e a abordagem por profissionais
de saude é fundamental nesse processo e devem ser
adotadas em ampla escala, seja em nossos contatos
individuais, nas corporacoes, ou via Estado.

Um quarto topico crucial engloba uma parcela
importante da populacdo acometida por transtornos
mentais diversos. Estamos falando aqui de mais de 25%
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da populacdo,” considerando apenas os transtornos
de humor e de ansiedade, que apresenta maior
vulnerabilidade na relacdo com estressores ambientais,
no manejo de decisdes e cujo agravamento do quadro
clinico pode também impactar o sistema de saude.
Sabemos que a doenca mental envolve uma confluéncia
de fatores bioldgicos e sociais em interacdo. Os fatores
sociais geralmente se apresentam como estressores
cujo contelido e intensidade sdo percebidos de forma
subjetiva. Esses estressores podem ser importantes
gatilhos para a incidéncia e o agravamento de quadros
depressivos, ansiosos, entre outros. Emumestudo recém-
publicado, Wang et al.?, em uma amostra da populacdo
chinesa avaliada na pandemia atual, evidenciam um
impacto psicoldgico imediato com elevacao dos sintomas
de ansiedade, depressao e percepcao de estressores.
Pacientes em que a impulsividade e o imediatismo
sao caracteristicas marcantes, como no transtorno
do déficit de atencdo e hiperatividade, devem ser
particularmente orientados em termos de estratégias
comportamentais e de decisées com foco em longo
prazo. Surge, ainda, o fantasma dos transtornos de
ajustamento e de estresse pds-traumatico para os que
estdo vivenciando (ou vivenciardo) os estressores atuais
de forma mais aguda e direta. Médicos e profissionais de
salide viverdo a angUstia do risco relacionado a infeccao
somada a exaustdo. Serdo muitos casos desse tipo, ja
que o cuidado com os pacientes é imediato, urgente e
definitivamente ndo pode ser colocado como algo para a
pds-crise. Se as consultas eletivas podem ser marcadas
para outro momento, continua essencial a manutencao
do tratamento farmacolégico associado as orientacoes
e a organizacdo do paciente quanto & continuidade do
tratamento.

Por fim, teremos que comecar a nos preparar
imediatamente para o que esta por vir ao longo dos
proximos meses. Profissionais de salde, em particular os
que lidam diretamente com salide mental, terdo que lidar
com os efeitos psicoldgicos do distanciamento social, do
isolamento, das quarentenas, das infeccoes e das perdas.
Entre as estratégias estdo a adocdo de uma comunicacao
clara e objetiva sobre o que esta acontecendo e as
perspectivas de duracdo, envolvimento com atividades
que tenham um propdsito durante o periodo e destaque
a importancia do isolamento como um ato de altruismo.
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Profissionais de salde diretamente envolvidos no
cuidado de pacientes acometidos pelo COVID-19
devem ter espaco para acolhimento e atendimento
com recursos farmacoldgicos e comportamentais.
Soma-se a isso o papel deletério da discriminacao e
do preconceito em relacdo as pessoas com doencas
mentais. O estigma estrutural, que tradicionalmente ja
lhes priva do acesso adequado aos servicos de salde,
pode ser ainda mais grave neste momento de potencial
sobrecarga no sistema salde e acentuado estresse que
pode contribuir para tanto precipitar quanto agravar os
quadros psiquiatricos.

Durante a peste negra, afirma-se que os proprios
médicos, ao cuidarem dos milhares de doentes,
expuseram-se a contaminacao e, sem perceber, ajudaram
na propagacao da epidemia por contactar multiplos
individuos. Nesse sentido, medidas e padronizacoes
visando a seguranca de profissionais de salde que atuem
diretamente com individuos acometidos e sintométicos
tém sido amplamente divulgadas. Nosso problema de
provimento de insumos de protecdo individual e de
meios de tratamento deve ser prioridade absoluta. Tao
importante quanto isso sdo as medidas relacionadas a
salde mental desses profissionais. Ja sdo frequentes
as descricoes de casos de panico e ansiedade diante
da perspectiva da demanda e da gravidade do cenario
de saude. Entretanto, ainda sabemos pouco sobre o
impacto especifico dessa pandemia sobre o adoecimento
mental de médicos, enfermeiros, psicdlogos e outros
profissionais que estdo lidando com pacientes e
familiares. Os primeiros insights vém de estudos recém-
publicados, como o de Xiau et al.” Nele, médicos chineses
que trabalharam no controle da pandemia e que tiveram
melhores indicadores de suporte social mantiveram
melhor qualidade de sono, maiores indicadores de
autoeficacia e menor intensidade de sintomas ansiosos
e de impacto de estressores. A criacao de atividades
com proposito pode dirimir os impactos ndo apenas
para a equipe de saude, mas para toda a sociedade.
Nesse ponto, sdo varias as possibilidades: uma rede
de solidariedade para entrega de medicamentos e
itens de supermercado para idosos, disponibilizacdo de
listas de servicos de entrega, comunicacao intensa por
meios eletrénicos, aulas e atividades on-line, difusdo de
conteldos de boa qualidade como museus com acervo

eletrénico e histérias contadas para ajudar a manter as
criancas ocupadas e envolvidas. Como profissionais de
salde, devemos preservar horérios para sono, facilitar
a rotina da familia e gerar a tranquilidade de que os
familiares proximos estao sob cuidados, como manter
atividades escolares para os filhos desses profissionais e
dos agentes de seguranca publica, a exemplo do que fez
0 Reino Unido.

Os cuidados em saude mental devem ser abrangentes
e direcionados a populacdo como um todo no tocante a
mudanca de comportamento, crencas e atitudes. Devem
envolver cuidado e prevencdo em relacdo aos pacientes
com doencas psiquiatricas. Devem lidar com temas como
estigma e suas consequéncias segregacionistas. E devem
ser uma das pautas principais de cuidado com médicos e
outros profissionais de saude envolvidos no cuidado da
salide. A agenda de salde mental é urgente, fundamental
e sera um dos sustentaculos para a resiliéncia de uma
sociedade que enfrentard os mais diversos desafios
advindos de uma pandemia mundial.
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