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Resumo: O estudo analisa os desafios e as estratégias
utilizadas na fase inicial da pandemia da Covid-19 e
seus efeitos na saude mental. Dos 455 respondentes, a
maioria era de mulheres, com ensino superior, entre 30
e 49 anos. Os dados passaram por uma analise lexical
com auxilio do Iramuteq. Os resultados se agruparam
em dois eixos. No primeiro, dados sobre as
preocupacoes, sentimentos e estratégias regulatérias e
no segundo, sobre rupturas do cotidiano e interfaces
vida/trabalho. Os riscos a saude mental se
relacionaram ao medo de contaminar e ser
contaminado e aos desafios de conciliar demandas do
trabalho e da familia. Destacaram-se as estratégias
emocionais regulatérias de distracdo e reavaliacdo
cognitiva.

Palavras-chave: Covid-19; Emogoes; Regulagao
Emocional; Saude; Interface Trabalho-Familia
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Abstract: The study analyzes the challenges and
strategies used by people in the initial phase of Covid-
19 pandemic and its effects on mental health. Out of
the 455 respondents, most were women, with higher
education, between 30 and 49 years old. The data
underwent a lexical analysis with the support of
Iramuteq. The results were grouped in two axes. In the
first, data on concerns, feelings and regulatory
strategies and in the second, on disruptions in everyday
life and life/work interfaces. Mental health risks were
related to the fear of contaminating and being
contaminated and the challenges of reconciling work
and family demands. Emotional strategies of distraction
and cognitive reassessment were highlighted.

Keywords: Covid-19; Emotions; Emotional Regulation;
Health; Work-Family Interface

Resumen: El studio analiza los retos y estrategias de
las personas en la fase inicial de adaptaciéon a los
cambios provocados por la pandemia de la Covid-19 y
sus efectos en la salud mental. Cuatrocientos cinuenta
y cinco brasilefios respondieran la encuesta electronica,
de los cuales 82% eran mujeres, el 92% con educacion
superior, el 55% con edades entre 30 y 49 afios. Los
resultados se agruparon en dos ejes. En el primero,
datos sobre preocupaciones, sentimientos y estrategias
regulatorias y en el segundo, sobre disrupciones en la
vida cotidiana e interfaces vida/trabajo. Los riesgos
para la salud mental se relacionaron con el miedo a
contaminar y ser contaminado y los desafios de
conciliar las demandas Ilaborales y familiares. Se
destacaron estrategias emocionales de distraccién vy
reevaluacién cognitiva.

Palabras clave: Covid-19, Emociones; Regulacién
Emocional; Salud, Interfaz Trabajo-Familia.
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Introducao

Realizar um enfrentamento exitoso de uma pandemia requer que se
mobilizem duas frentes de atuacdo (TAYLOR, 2019): a primeira é produzir
conhecimento sobre como o virus funciona no organismo humano; a
segunda é compreender como o0s seres humanos respondem afetiva e
cognitivamente e se comportam diante de ameacgas invisiveis. A psicologia
pode contribuir com essas duas frentes ao aportar conhecimentos sobre
variaveis bioldgicas, individuais, grupais, sociais e culturais que interferem
nessas reacoes. O presente artigo se propde a analisar as reagoes iniciais
dos brasileiros diante do avanco da Covid-19, buscando compreender os
desafios, as estratégias de adaptacao e seus impactos na salude mental.

A relevancia de estudar as reacdes humanas diante de uma
pandemia justifica-se pelas consequéncias devastadoras para diversas
esferas da vida (MORALES-SOTO, GALVEZ-RIVERO, CHANG-AUSEJO,
ALFARO-BASSO, 2008). A incerteza e auséncia de controle sobre o avanco
de uma pandemia, somam-se reacoes da populacao que vao na
contramdo de acgles conjuntas que seriam Uteis para evitar efeitos
nefastos a médio e longo prazo no tecido social e na saude da populagao,
especialmente os de natureza psicoldgica (RUIZ, ARCANO, PEREZ, 2020).
Apesar de periodos de crises e desastres promoverem autoconhecimento,
mudanca de valores e de modos de vida (MORALES-SOTO, GALVEZ-
RIVERO, CHANG-AUSEJO, ALFARO-BASSO, 2008; TRINDADE, SERPA,
2013), seus efeitos negativos podem perdurar por muito mais tempo
(ORNELL, SCHUCH, HENRIQUE, KESSLER, 2020), potencializando os
danos associados a saude mental da populagao.

As medidas de protocolo das autoridades sanitarias, incluindo as de
distanciamento fisico, embora visem diminuir os riscos de contaminagao
(TEASDALE, YARDLEY, SCHLOTZ, MICHIE, 2011), acirram estados
emocionais de medo e ansiedade (RUIZ, ARCANO, PEREZ, 2020),
principalmente quando ha contradicdes entre as orientacdes das instancias
federal, estadual e municipal de como agir diante do inimigo invisivel. A
maioria dos estudos, no entanto, dirige sua atencao aos aspectos
cognitivos que interferem na adesao de comportamentos protetivos e
evitativos recomendados, deixando em segundo plano o0s sentimentos e
estados  afetivos (KARADEMAS, BATI, KARKANIA, GEORGIOU,

32
GONDIM,S.M.G;MOSCON,D.C.B;CARNEIRO,L.L;BARROS,L.O;ANDRADE,R.S5;SOUSA,Y.S.0

Aprendendo a viver com o inimigo: efeitos iniciais da covid-19. R. Laborativa, v. 11, n.
2, p. 30-54, out./2022. http://ojs.unesp.br/indexphp/rlaborativa



http://ojs.unesp.br/indexphp/rlaborativa

SOFOKLEOQOUS, 2012), principalmente na fase inicial de avanco da doenca
em que a populagao vé suas rotinas abruptamente modificadas.

Nos estudos sobre reacdes emocionais a potenciais ameacgas a vida,
observa-se a tendéncia de ativacdo do Sistema Imunoldgico
Comportamental (SIC), um sistema de reacdao comportamental para o
enfrentamento, considerado por Schaller e Duncan (2007) uma conquista
evolutiva. Duas emocdes estdo fortemente relacionadas a esse sistema:
medo que desencadeia respostas rapidas, e o nojo, que ativa respostas de
evitacao e rejeicao. O SIC é ativado por dois disparadores: a percepcao de
vulnerabilidade ao contagio, e a saliéncia da situacdo, ou seja, a
centralidade do virus nos sistemas cognitivo, afetivo e valorativo.

A percepcdo de vulnerabilidade ao contagio e as recomendagdes de
distanciamento fisico para conter o avango da Covid-19, que restringiram
as formas presenciais de interacdo e socializagdao, acabam gerando
reacdes emocionais com nitidos efeitos nos campos da educacdo, da
saude, do lazer, da cultura e do trabalho (SPURK, STRAUB, 2020). Ainda
que as Tecnologias da Informacao e Comunicacao (TIC’s) oferecam
interacao social virtual, o contato fisico é fundamental para o bem-estar e
a saude da populagdao. Seu empobrecimento esta associado a sentimentos
de soliddao e desamparo, contribuindo para agravar sintomas depressivos
e de ansiedade social (WANG, PAN, WAN, TAN, XU, HO, HO, 2020). Os
efeitos deletérios se fazem notar a longo prazo (TEASDALE, STEPHENS,
SLOBODA, STEPHENS, GRAY, 2013), reafirmando a importancia de
estudos empiricos que capturem o fendbmeno em processo, ou seja,
investiguem como as pessoas estao lidando com a pandemia no seu dia a
dia e reagindo as medidas recomendadas pelas autoridades cientificas e
governamentais.

O trabalho é uma das atividades centrais da vida social e, em
periodo de pandemia, se vé fortemente afetado, gerando efeitos
psicolégicos e comportamentais que colocam em risco a saude mental
(COIBION, GORODNICHENKO, WEBER, 2020; SPURK, STRAUB, 2020). No
Brasil, nos primeiros meses da pandemia, entre marco e abril de 2020,
houve uma perda de mais de um milhdo de empregos formais, além de
mais de sete milhdes de ocorréncias de reducao de saldrio ou suspensao
do contrato de trabalho, apoiadas na Medida Provisdria n°® 936/2020 que
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instituiu o Programa Emergencial de Manutencao do Emprego e da Renda
(ALVARENGA, 2020).

Muitos trabalhadores passaram a atuar remotamente, fazendo com
que o trabalho passasse a competir com as atividades do lar e de lazer
(RODRIGUES, MOSCON, QUEIROZ, SILVA, 2020; SCHWARTZ, KING, YEN,
2020). Outros tantos trabalhadores intensificaram o trabalho presencial,
por atuarem na linha de frente do combate da Covid-19 e no suprimento
de necessidades basicas da populacdo, tendo de lidar com o estresse
elevado e a maior vulnerabilidade ao contagio (HELIOTERIO, LOPES,
SOUSA, SOUZA, PINHO, SOUSA, ARAUJO, 2020).

Embora grupos especificos, como os de profissionais de saude,
tendam a apresentar altos niveis de ansiedade e depressdao (PAPPA,
NTELLA, GIANNAKAS, GIANNAKOULIS, PAPOUTSI, KATSAOUNO, 2020), a
populacdao em geral também se vé fortemente atingida com mudancas
significativas e repentinas na sua vida diaria. Estudo na China concluiu
que o trabalho presencial e o trabalho remoto atuavam como fatores de
protecao, pois foram as pessoas que nao estavam trabalhando e
tampouco infectadas as que apresentaram mais sintomas que colocavam
em risco a saude e o bem-estar (ZHANG, WANG, RAUCH, WEI, 2020).
Isso sinaliza a importadncia de mais estudos para a compreensao das
reacoes das pessoas ante a pandemia da Covid-19.

O objetivo deste estudo foi o de analisar os principais desafios e as
estratégias utilizadas pelas pessoas no processo inicial de adaptacao as
mudancas trazidas pela pandemia, e seus possiveis efeitos na saude
mental. Deste modo, embora a pandemia da Covid-19 tenha vencido suas
fases agudas, considera-se que compreender e divulgar como as pessoas
reagiram a esta ruptura drastica na sua vida diaria pode contribuir tanto
para o planejamento de estratégias de cuidado e de assisténcia em saude
mental, especialmente para os grupos mais vulneraveis (HOLMES et al.,
2020), quanto para subsidiar intervengbes preventivas a serem adotadas
em situacgOes futuras similares.

Método

Participantes: Participaram 455 pessoas, sendo 82% de mulheres,
92% de nivel educacional superior (64% delas com pds-graduagao) e
55% na faixa etaria entre 30 a 49 anos (16% de 18-29; 28% de 50 a 60
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anos ou mais). Do total, 85% exerciam alguma atividade profissional na
ocasido da coleta, atuando em diversas &areas (28% saude, 27%
educacdo, 11% servicos, e 24% em outros setores, industria,
alimentacdo, seguranca etc.). A maioria atribuiu grande importancia ao
trabalho (97%) em seus diversos aspectos, sobrevivéncia (89%),
realizacao pessoal (92%) e contato social (79%).

Instrumento: O estudo foi realizado mediante um survey eletronico
gue solicitava que o participante informasse os dados sociodemograficos e
respondesse as seguintes questdes abertas: “Em curto espacgo de tempo,
as rotinas da vida de muitas pessoas mudaram completamente. Descreva
abaixo quais mudancas ocorreram em sua rotina de vida, incluindo a de
trabalho”; “Como vocé tem se sentido em relacdao a essas mudancas? Que
consequéncias essas mudancas estao tendo ou terdo na sua saude
mental? Quais as estratégias que usa ou usara para lidar adequadamente
com elas?”.

Procedimentos de coleta e andlise de dados: O survey eletrénico foi
divulgado amplamente nas redes sociais entre 25 de marco e 24 de maio
de 2020, fase inicial da propagacdo do novo coronavirus no Brasil em que
foram adotadas medidas de distanciamento fisico. Nao foram definidos
critérios de inclusdao amostral, visto se tratar de um estudo exploratoério,
com foco nos efeitos iniciais de tais medidas na rotina das pessoas.

Apoiados no artigo 1°, paragrafo unico, da resolugao n® 510/2016 do
Conselho Nacional de Saude, em que consta que pesquisas de opiniao
andnimas ndo precisam ser submetidas ao Comité de Etica, optou-se por
incluir somente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), no
gual constavam informacdes sobre a importancia académica da pesquisa,
a garantia de anonimato e o carater voluntario de participagdao. O
questionario se tornava acessivel ao respondente somente apds a
concordancia com o TCLE.

Os dados foram submetidos a anadlise lexical baseada no
método da Classificacdo Hierarquica Descendente (CHD), com auxilio do
software Iramuteq (RATINAUD, 2014). A CHD é um método automatico de
tratamento estatistico de dados textuais que permite reorganizar um
conjunto de textos em classes lexicais cujo conteldo se vincula a campos
semanticos especificos (NASCIMENTO, MENANDRO, 2006). Trata-se de
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uma anadlise de agrupamentos (clusters) em que segmentos de textos
(enunciados) sdo agrupados com base na co-ocorréncia de formas
linguisticas (palavras) (SOUSA, GONDIM, CARIAS, BATISTA, MACHADO,
2020). Desse modo, as classes lexicais sao constituidas por segmentos de
texto que possuem vocabularios semelhantes entre si. Os resultados
desse tipo de andlise lexical auxiliam a identificacdo das principais
dimensdes tematicas que estruturam um conjunto de comunicagdes sobre
um tema ou topico de interesse (NASCIMENTO, MENANDRO, 2006). Neste
estudo, os resultados da CHD foram interpretados com base no conteudo
de cada classe lexical, e na relacao entre os distintos universos lexicais
identificados. Para tanto, considerou-se também os resultados de uma
Andlise Fatorial por Correspondéncia (AFC), que, no presente contexto,
apresenta os resultados da CHD em um plano fatorial com o objetivo de
explorar relagdes de aproximacao e distanciamento entre os conteldos
das classes (SOUSA, GONDIM, CARIAS, BATISTA, MACHADO, 2020).

Resultados e Discussao

As 455 respostas analisadas foram divididas pelo Iramuteq em
1.352 segmentos de textos, dos quais 91% (1.239) se distribuiram em
seis classes lexicais relacionadas a dois eixos. Os principais resultados
dessa classificagdo sao indicados no dendrograma da Figura 1, que
apresenta a estrutura lexical identificada pela CHD, os principais temas de
cada eixo e classes, e as palavras caracteristicas dos seis conjuntos de
segmentos de texto.
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Figura 1 - Dendrograma com as classes lexicais resultantes da CHD e
seus principais conteudos
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Fonte: Elaborada pelos autores com base nos resultados de pesquisa

A figura 2 representa os resultados da Analise Fatorial por
Correspondéncia (AFC), que permite visualizar a aproximacdo e o
distanciamento entre os conteldos das seis classes distribuidas nos dois
eixos lexicais identificados. Observa-se que nos quadrantes da esquerda
que compoem o eixo 1 encontram-se as Classes 3, 4 e 6, sendo que fica
evidenciada a maior proximidade entre as classes 3 e 4, distanciando-se
um pouco da Classe 6. Os quadrantes da direita deixam em evidéncia o
eixo 2, representado pelas Classes 1, 2 e 5, sinalizando que as duas
primeiras estdao mais préximas do que a classe 5.
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facteur 2 - 22.77 %%

Figura 2 - Representacdo dos resultados da Analise Fatorial
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Fonte: Elaborada pelo software Iramuteq com base nos resultados da pesquisa
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Procedeu-se também a uma andlise por meio do qui-quadrado para
avaliar se haveria uma sobrerrepresentacao (abordar o tema mais do que
0 esperado) ou sub-representacao (abordar o tema menos do que o
esperado) significativa nos segmentos de texto por classe considerando as
seguintes variaveis: idade; género; nivel educacional; area de atuacao; se
o trabalho e a forma de fazé-lo se manteriam os mesmos apds a
pandemia (trabalho remoto, por exemplo); se trabalhava no momento; a
centralidade do trabalho; e a importancia do trabalho para a subsisténcia,
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o contato social e a realizagao pessoal. Entretanto, ndo foram encontradas
associacOes significativas (p < 0,01) entre essas variadveis e as classes
lexicais.

Os resultados serdao descritos procurando manter um didlogo entre
0os segmentos de texto de cada classe, os seus respectivos eixos e as
interpretacdes dos pesquisadores. Esse diadlogo encontra-se apoiado nao
apenas em referéncias da literatura mencionadas na introdugdo deste
artigo, mas algumas que poderiam ajudar na compreensao dos achados
trazendo aspectos a serem explorados em estudos futuros. Os 56
segmentos de texto mencionados nesta secdo foram extraidos de
relatorios gerados pelo Iramuteq e estdo apresentados em italico para
diferenciar das andlises e interpretacoes feitas pelos pesquisadores. As
palavras sublinhadas em itdlico sdo as formas lexicais caracteristicas de
cada classe com base no valor do qui-quadrado. Enfatiza-se, ainda, que
tais segmentos foram escolhidos por serem ilustrativos da classe lexical e
nao de individuos ou grupos de individuos.

O eixo 1 agrupou as Classes 3, 4 e 6 e foi denominado
“Preocupacoes, sentimentos associados e estratégias regulatérias”. As
Classes 4 (13,8%) e 3 (15,8%) reuniram aqueles segmentos atinentes as
preocupacoes que passaram a fazer parte do cotidiano das pessoas apds a
adocdao de medidas de distanciamento social, preocupacdes gerais e
também aquelas especificas para com a saude mental.

A Classe 4 traz elementos que sugerem uma analise reflexiva das
pessoas sobre a situacao atual da pandemia e a extensao de seus efeitos,
que trouxeram incertezas em diversas esferas de vida, incluindo o
trabalho, e fizeram emergir sentimentos de tristeza, angustia, impoténcia
e temores. Os segmentos significativos da classe destacam aumento da
ansiedade, medo, preocupacio e tristeza diante da proporcao da doenca e
da incerteza que isso gera no mundo do trabalho, visto que ha também o
medo de cortes e reducdo de salario devido a crise gerada pela doenca

(seg 1).

Mas, se de um lado as preocupacoes se referem a um futuro incerto,
especialmente em relacdao ao trabalho, ha segmentos de texto que
indicam que a fase inicial da pandemia também pode ser vista como uma
oportunidade de buscar novos caminhos e alternativas, em conformidade
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com Morales-Soto, Galvez-Rivero, Chang-Ausejo, Alfaro-Basso, 2008 e
Trindade e Serpa, 2013: Vejo que momentos de crise podem nos
impulsionar por caminhos diferentes e gerar mais ansiedade; por outro
lado, pode favorecer a um despertar de mais criatividade (seg 2). O
momento de ruptura com rotinas anteriores, portanto, oferece novas
perspectivas de compreensao da situagao vivida, acompanhadas de uso
de estratégias regulatérias (GROSS, 2015), como selecao da situacdo e
reavaliacao cognitiva, para lidar melhor com as preocupacdoes e o0s
sentimentos que marcam esta fase transitéria.

Outras evidéncias também sugerem a importancia das estratégias
cognitivas para lidar com as situacoes de pandemia (e.g., TEASDALE,
YARDLEY, SCHLOTZ, MICHIE, 2011): Esta pandemia estd me mostrando
como posso ser resiliente, pois penso sempre é s6 uma fase e vai passar;
prefiro focar no lado positivo ndo leio noticias tristes e sei que é uma crise
mundial e que todos serao prejudicados e teremos que nos reerguer (seg.
3). Pensamento positivo. Procuro pensar que é passageiro e que logo,
logo estaremos na luta por outra causa, pois a vida segue (seg. 4).
Sempre acredito que o mundo tera uma nova versdao que ndo tenho
capacidade de controlar diante destas situacdes; aceito minha impoténcia
diante dos fatos e fico serena (seg. 5). Esses trés ultimos segmentos
ilustram que aceitar a pandemia como uma condicao transitéria auxilia na
adaptacao a esta fase inicial, avaliando-se como positiva a mobilizacao de
recursos e agoes para supera-la.

As preocupacdes com a pandemia e suas consequéncias levam
também as pessoas a pensarem em alternativas para enfrentamento
mediante outras estratégias cognitivas (viver o presente e evitar pensar
no futuro), controlar o acesso a informagdes e atuar nos sentimentos
negativos para reduzir seus efeitos: Tento ndo pensar no amanhda; viver o
presente (seg. 6). Sobre o amanha ou pds contingenciamento procuro ndo
pensar sobre o assunto, pois ndo tenho controle do que ira acontecer e
prefiro ndo me antecipar para ndo aumentar meu indice de ansiedade

(seg. 7).

Os noticiarios acabam sendo fonte de mais ansiedade e
preocupacao, fazendo com que as pessoas selecionem a quantidade e o
momento de obter informacao: Tenho evitado assistir noticidrios, faco
apenas uma vez ao dia para nao produzir sensacao de inseguranca e
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desalento,; sinto apreensdo em funcdo do impacto econémico social e do
ponto de vista da saude do conjunto da populacdo e da incerteza sobre
quando sera possivel retomar as atividades (seg. 8). Ansiedade
pensamentos acelerados, oscilacbes de humor; tenho tentado me
desconectar das noticias sobre a pandemia, acredito que ja tenho as
informacoes que precisava sobre os cuidados e tudo o que vem agora so

causa angustia (seg. 9).

Essa selecao de informagOes sugere ser uma forma de evitar
aumentar preocupacgdes sobre os efeitos negativos para a sociedade e a
economia, que sdao acompanhados de sentimentos de estresse e angustia
(LI, BAILEY, HUYNH, CHAN 2020; ORNELL, SCHUCH, HENRIQUE,
KESSLER, 2020; RAJKUMAR, 2020; SPOORTHY, PRATAPA, MAHANT, 2020;
WANG, PAN, WAN, TAN, XU, HO, HO, 2020). A obtencao de informacdes
sobre a Covid-19 também foi apontada por irlandeses como uma das
atividades que mais impactaram negativamente o seu bem-estar
emocional durante o inicio da pandemia, sendo a imposicao de limites
guanto a quantidade de exposicdao a noticias um fator de protecao
(LADES, LAFFAN, DALY, DELANEY, 2020).

A Classe 3 (15,8% dos segmentos do corpus) também trata de
preocupacodes, mas neste caso o foco recai sobre os aspectos que colocam
em risco a saude mental. Esses aspectos se referem principalmente aos
estados emocionais desestabilizadores como o0 medo e a ansiedade
(ORNELL, SCHUCH, HENRIQUE, KESSLER 2020), e a incorporacao de
habitos ao repertdrio comportamental como rituais exagerados de limpeza
que geram muito sofrimento (LI, 2020; TAYLOR, 2019): A todo momento
eu buscava informacbes sobre a covid, mas acabei ficando psicético com
medo (seg.10). Estou ficando ansiosa e obcecada por limpeza;, medo do
contato social, mas com vontade de estar junto (seg. 11). Esses dois
segmentos exemplificam que a preocupagao excessiva com as
recomendacdes das autoridades sobre comportamentos protetivos (BISH,
MICHIE, 2010; JONES, SALATHE, 2009) pode levar as pessoas a
colocarem em risco seu bem-estar e equilibrio emocional.

Outros segmentos de texto colocam énfase nos efeitos negativos na
saude mental decorrentes tanto do medo da autocontaminacao, quanto de
colocar em risco a vida de pessoas queridas (RUIZ, ARCANO, PEREZ,
2020): Essa rotina tem me desestabilizado emocionalmente pelo medo de
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contagio e também medo de atingir pessoas proximas, em especial os
idosos, criando assim um mini p&nico diario... (seg. 12). Minha saude
mental esta balancada, o medo maior ndo é ser infectado, mas acabar
levando o virus pra casa afetando meus pais que estdo incluidos na zona
risco (seg. 13).

Além do circulo social mais intimo (familia e amigos), as
preocupacoes se dirigem para a salude mental, a situacao econémica € a
gualidade de vida daqueles que se encontram mais vulneraveis: Tive
pensamentos catastroficos, medo do futuro e perda do sentido de tudo
que vinha sabendo, por ndo saber se as pessoas do meu circulo social e
até mesmo eu estariamos vivos para continuar a vida (seg. 14). Minha
preocupacdo é com a saude das outras pessoas e com 0s impactos com a
economia que afetam os empregos e as relacbes de trabalho (seg. 15).
Tanto a saude minha e dos meus, como o emprego de muitos que estdo
em risco (seg. 16). Aliada a algum medo de repercussées financeiras,
imaginando que o estado pode ter dificuldade em pagar seus servidores,
pois sou servidora publica. A preocupacdo é também com familiares que
trabalham por conta propria, a situacdo das pessoas carentes... (seg. 17).

A mudanga de habitos também traz receios adicionais para a saude
fisica e mental: Passo o dia inteiro em casa e acabo me alimentando mal,
pois durmo tarde e acordo tarde; uma ansiedade acima do normal com o
medo da pandemia (seg. 18). A principal mudanca em minha vida foi ndo
poder frequentar a piscina, pois necessito nadar pra manter minha saude
fisica e mental em equilibrio com relacdo ao trabalho... (seg. 19).

Conforme foi constatado na Classe 4, também na Classe 3
encontram-se segmentos que apontam haver aspectos positivos
decorrentes do distanciamento fisico, sendo uma oportunidade de refletir
sobre a vida e redefinir valores (MORALES-SOTO, GALVEZ-RIVERO,
CHANG-AUSEJO, ALFARO-BASSO, 2008; TRINDADE, SEARPE, 2013): Foi
preciso uma medida extrema de isolamento para que eu parasse a
correria diaria. Assim, respondendo a pergunta, ndo acho que terei
consequéncias quanto a saude mental, espero rsrsrsrs, mas uma reflexdo
sobre o que realmente importa em nossas vidas (seg. 20).

A Classe 6 (16,9%), a terceira e ultima do eixo 1, relne segmentos
de texto que colocam maior énfase na descricao das estratégias utilizadas
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pelas pessoas. Embora as classes anteriores (3 e 4) facam alusdo a
estratégias para lidar com algumas preocupacgoes, na classe 6, ficam mais
evidentes as estratégias gerais. Essas estratégias sdo de natureza
cognitiva e comportamental (GROSS, 2015; TAYLOR, 2019) e estao
centradas na organizacao do tempo na nova rotina, na incorporacao de
novas atividades antes sob responsabilidades de outras pessoas, e na
escolha de fontes confidveis de informacdes sobre a Covid-19: Manter os
horarios que ia para o trabalho, realizando essas atividades remotamente
no mesmo horario, ter momentos de pausa e fazer atividades prazerosas,
assistir filmes, ler, ouvir musica, aproveitar para estar mais proximo dos
familiares (seg. 21). Atualizar algumas leituras, ouvir mdsica, assistir
filme e meditar (seg. 22). Nao ver fake news, filmes de virus e assuntos
afins, ouvir boas mdusicas e ler (seg. 23)._Criei uma rotina, acho
importante; so assisto a um jornal e ndo leio reportagens enviadas pelo
whatsapp e outras redes sociais; faco atividade fisica quase todos os dias
utilizando o que tenho em casa (seg. 24).

Ha evidéncias na literatura de que as pessoas usam mais a
estratégia de distragao para lidar com afetos negativos da vida diaria do
que as estratégias de compartilhamento e de reavaliagdo cognitiva
(BRANS, KOVAL, VERDUYN, LIM, 2013). Isso é explicado porque a
primeira estratégia é mais facil de ser operacionalizada. A reavaliacdo
cognitiva demanda um nivel mais baixo de excitacdo emocional para
funcionar de modo eficaz e o compartilhamento requer confianca e
acessibilidade a um interlocutor. H& evidéncias recentes de que atividades
lidicas durante a pandemia funcionam como estratégias de distracao e
beneficiam o bem-estar psicolégico (LADES, LAFFAN, DALY, DELANEY,
2020).

Os segmentos mencionados a seguir oferecem indicios de que isso
parece ocorrer também na fase inicial da pandemia em que a incerteza e a
ansiedade encontram-se elevadas, necessitando de escapes para atenuar
o impacto emocional: Procuro pensar positivo, rezar, ler e assistir filmes;
isso permite que eu sempre veja o lado positivo da vida e esqueca um
pouco as noticias ruins que ddo a todo momento nas midias (seg. 25). A
minha estratégia para aliviar as tensées é desligar um pouco a mente em
algum momento do dia com mdusica ou filme e cuidar das plantas e
animais além de arrumar a casa coisa que nunca tive tempo de fazer (seg.
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26). As estratégias de distracdo também se mostram como uma saida
para lidar com a convivéncia intensa com familiares no mesmo espaco: As
vezes fico impaciente com marido e filha e as estratégias que uso séo
ouvir musica e canta-las. Enquanto ouco, pratico atividade fisica, a que for
possivel diante das restricbes, pratico yoga, muitos pranayamas e
meditacao todos os dias (seg. 27).

A intensificacdo das interagdes virtuais tem sido adotada como
estratégia para atenuar a solidao. Estou bastante ansiosa e preocupada,
ndo durmo direito e tenho comido pouco,; as vezes tenho crise de choro;
tenho tomado fitoterapico para ajudar e tenho tentado falar com amigos e
familiares por chamadas e videochamadas para atenuar a solidao (seg.
28). Outra estratégia é o fortalecimento de algumas relacoes de amizade
e também a possibilidade de conhecer novas pessoas mesmo que
virtualmente (seg.29). No entanto, a longo prazo pode desencadear
outros sintomas fisicos e psiquicos, como cansaco e ansiedade, por conta
da exposicdo exagerada a tela de computadores e smartphones
(WIEDERHOLD, 2020).

O eixo 2 foi denominado "“Rupturas do cotidiano a partir da
pandemia e as interfaces entre a vida doméstica e o trabalho”. As classes
5, 2 e 1 integram este eixo. A que melhor o representa é a Classe 5
(26,6%), que traz segmentos sobre as restricoes da liberdade de ir e vir
apd6s a adocao de medidas de distanciamento e os sentimentos a elas
associados, levando em conta as condicoes de vida de cada um: O pior de
tudo é ndo poder sair de casa, ver a familia, amigos, ir para o trabalho,
porgue mesmo que vocé trabalhe em casa, vocé fica limitado e
preocupado com as pessoas que ainda estao trabalhando na rua... (seg.
30). Estou trabalhando em casa, ndo posso sair pra lugar nenhum; minha
casa é apertada, o que me faz ter crises de ansiedade constantes; fora
gue moro sozinha e ndo posso visitar e ver meus pais (seg 31). A
mudanca maior é néo ter a liberdade de ir e vir, 0 medo, o pavor de sair a
rua, o receio de me contaminar, estou em casa com minha mae de 80
anos (seg. 32).

A mudanca de rotina pode ser ainda resultante do descompasso
entre as condicdes de trabalho a que estdao sujeitos os coOnjuges,
aumentando o risco de contaminacdao: As mudancas em casa também
aconteceram, porque meu companheiro esta trabalhando em home-office,
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e eu continuo saindo para o trabalho e retornando (seg. 33). Neste outro
exemplo de segmento de texto € o marido que esta trabalhando fora: Meu
esposo que ainda esta saindo para trabalhar, quando chega tem que
tomar todos os cuidados antes de entrar em casa, algo que nunca havia
passado na cabecga ter que passar por situagoes dessa natureza (seg. 34).

Uma das agravantes apontadas pelo home-office (teletrabalho)
refere-se a auséncia de demarcacdo entre horas de trabalho e de nao
trabalho, com efeitos para o desempenho no trabalho (ABBAD, LEGENTIL,
2020): Nao ha marcadores claros, as vezes cansa mais (estar em casa)
que sair e trabalhar fora de casa, as vezes é preciso silenciar o contato
com um grupo e ndo olhar o whatsapp no domingo (seg. 35). O mais
impressionante é que agora que estou em casa ndo tenho mais tempo pra
nada, minha rotina era sair as 8h e retornar as 19h do trabalho, quase
sempre vinha almogcar em casa pra ver as criancas (seg. 36).

Alteracbes na rotina podem, todavia, ser encaradas com mais
tranquilidade por aquelas pessoas que ja ficavam muito em casa antes da
pandemia ou que possuem tracos facilitadores de adaptacao. As
caracteristicas e o0s tracos individuais ajudam na resposta as
recomendacdes das autoridades sanitarias (BISH, MICHIE, 2010; JONES,
SALATHE, 2009; TAYLOR, 2019): Estou muito tranquilo quando estou em
casa; sou uma pessoa que ndo gosta muito de sair e ja ficava em casa por
bastante tempo (seg. 37). Os uUnicos momentos em que fico ansioso e
tenso sdo quando temos que ir para a rua (seg. 38). Tranquilo, mas por
poder trabalhar numa casa onde posso sair e caminhar; creio que sou
uma excegao (seg. 39).

As mudancas de rotina também geram um estranhamento que pode
ativar o SIC (Sistema Imunolégico Comportamental) (SCHALLER,
DUNCAN, 2007), que faz com que as pessoas evitem se aproximar daquilo
gue pode ameaca-las simbdlica e concretamente: Ndo pelo fato de sair de
casa, mas porque ver pessoas usando mascaras e luvas me da a sensacao
de que estamos em um apocalipse (seg. 40). Tensa com medo das
pessoas que encontro na rua, quando tenho que sair de casa (seg. 41).

A Classe 2 (16,3%) traz especificidades do que parece estar
mudando na vida doméstica dos participantes com a adogdo de sistema
home-office. Além da necessidade de adaptacao a esta nova condicdo de
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trabalho, as pessoas tiveram de incorporar as outras demandas
domésticas (ABBAD, LEGENTIL, 2020): Reconciliar trabalho home-office
tarefas domésticas, educacao escolar dos filhos. Eu estou em casa todos
0s dias, todos os dias parecem iguais, sinto tédio, meu filho de 2 anos
esta comigo, entdo é dificil conciliar atividades domésticas, os cuidados
com ele e o trabalho home office (seg. 42)._Além das atividades laborais
em frente a um computador conectado a internet, tenho também que
executar outras tantas tarefas de carater doméstico e, como é o meu
caso, de cuidado dos filhos pequenos que ndo estdo indo a escola (seg.
43).

O trabalho em home-office também passa a exigir o manejo de
novas tecnologias e acumulo de mais tarefas (ABBAD, LEGENTIL, 2020):
Aumento de utilizacdo dos recursos tecnolégicos para a continuidade do
trabalho em casa, e a rotina ainda confusa para dar conta dos afazeres
domésticos; adequacdo também da rotina do filho com as demandas
escolares intensas (seg. 44). Como dispensei a faxineira, tenho que cuidar
das atividades domésticas, faco café da manh&, almoco e jantar. Antes
almocava na rua. Tenho que dar conta do trabalho em home-office. A
instituicGo em que trabalho mandou um telefone pra atender também
aqueles que ligarem para o trabalho (seg. 45). Trabalhar em casa sem a
presenca dos colegas é muito dificil, e o trabalho fica precarizado, pois
faltam alguns meios, além da interferéncia da vida doméstica, o trabalho
€ solitario e precario (seg. 46).

A Classe 1 (10,7%), a ultima do eixo 2, agregou segmentos de texto
focados nas mudancas do trabalho propriamente ditas, nos sentimentos
associados a tais mudancas, avaliando-se seus efeitos positivos e
negativos. Um dos aspectos-chave se refere ao despreparo de alguns
setores que passaram a adotar o sistema de home-office sem que 0s
trabalhadores fossem devidamente treinados, como no caso de
instituicdes de ensino: A instituicdo comunicou que agora exigia que todos
0s docentes se adequassem a um sistema que a mesma adquiriu com um
prazo de 3 dias para deixar tudo pronto; as tensdées sdo continuas
especialmente pelo ambiente de incertezas (seg. 47). As mudancas tém
provocado certas tensbes, pois o trabalho docente via internet em casa
tem me desafiado a replanejar meu percurso e aprender novas
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tecnologias; percebi também que é mais exigente no que se refere a meu
tempo (seg. 48).

A experiéncia parece nao ter sido compartilhada por aqueles que ja
se encontram um pouco mais familiarizados e adaptados ao home-office:
Sou advogado e o meu trabalho estou conseguindo fazer de casa devido
ao sistema remoto, apesar de ndo ter as mesmas rotinas de horario e com
a agravante de nado estarmos realizando atendimento externos e internos
dos clientes (seg. 49). Parte de minhas atividades podem ser
desenvolvidas a distdncia, neste momento as presenciais estado
interrompidas para todos, mas continuamos a trabalhar a distdncia bem
como a interagir com os colegas de trabalho e outras pessoas através de
softwares de comunicacdo (seg. 50).

Algumas vantagens das mudancas no trabalho se referem a
mobilidade, a reducao de gastos e as novas formas de convivéncia
familiar: Pontos positivos: nao pegar trdnsito diariamente, reducdo de
custos com gasolina, convivio didrio com meu filho que esta de home-
office, pensar novas formas de comunicacdao e reinventar a rotina de
trabalho (seg. 51). Para mim esta sendo muito positivo, estou em
trabalho remoto e percebi como meu trabalho consegue ser realizado
remotamente e que me possibilita cuidar mais da casa, dos meus
relacionamentos e de mim mesma (seg. 52).

As mudancgas no trabalho, em alguns casos, foram acompanhadas
de aumento de demandas e dificuldades para exercer atividades, seja de
forma remota ou presencial: A carga hordria didria de trabalho triplicou;
sou autbnoma e gestora de uma clinica e para manter os atendimentos
preciso fazer cursos e lives para aperfeicoar os teleatendimentos (seg.
53). Trabalho em call center e continuo indo para o trabalho todos os dias.
Eles interditaram algumas posicées de atendimento para fingir que estao
tomando medidas de protecdo e isso significa na realidade demorar mais
tempo para consequir logar e contar a carga horaria (seg. 54).

Outras desvantagens se referem a reducao do convivio social e a
invasdo do trabalho no espaco dedicado a vida privada, tornando
desconfortavel a experiéncia de trabalhar em casa pela primeira vez: Ficar
presa em casa é necessario, mas angustiante; deixei de ter contato com
muitas pessoas queridas do meu convivio; estou realizando trabalho
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remoto com as dificuldades que aparecem na rede internet e falta de
pratica. As atividades de trabalho foram trazidas para dentro do nosso
ambiente de descanso, com isso aumentamos a carga de stress, visto que
a casa deixa de ser refugio e passa a ser extensdo do servico (seg. 55).
Pela primeira vez estou realizando trabalho remoto, até que estou me
adaptando bem, mas ainda estou desconfortavel em marcar uma
entrevista por skype por estar na minha casa. Trabalho remoto é feito
com dificuldade, e o tempo dedicado as atividades é a qualquer hora do
dia; uso equipamentos particulares como o computador, celular, telefone
e internet, ndo computados como gastos pelo trabalho (seg. 56).

Conclusoes

O principal objetivo deste estudo exploratério foi o de analisar os
principais desafios e as estratégias utilizadas pelas pessoas no processo
inicial de adaptacao as rupturas trazidas pela pandemia e seus possiveis
efeitos na salde mental. Os resultados sugerem que, no periodo inicial do
avanco da Covid-19, as pessoas buscam dois caminhos para se adaptarem
a uma situacgao disruptiva de seus modos de vida.

O primeiro deles envolve um esforco de assimilar e acomodar uma
nova realidade que lhes foi imposta e para a qual possuem pouco
controle. Buscam processar as informacdes e avaliar seus sentimentos e
suas preocupacgoes consigo mesmas(os), seus familiares e amigos, grupos
sociais desfavorecidos e os rumos da sociedade em geral. O momento é
visto como oportunidade de grande aprendizado sobre as capacidades e
limites pessoais de lidar com situagdes adversas diante das quais o poder
de autonomia se vé restringido. Algumas estratégias ja comecam a ser
desenhadas para lidar com os estados afetivos desencadeados pelas
reflexdes acerca dessas situacdes que emergiram repentinamente e
passaram a ocupar o centro das atencgdes e do funcionamento do processo
cognitivo e emocional.

O segundo caminho, e que parece seguir paralelo, estd direcionado
para a identificacao e caracterizacao dos problemas que ocorrem no dia a
dia e nas formas de agir e lidar concretamente com os desafios
decorrentes dessa nova condigao de vida. De um lado, estao as restricoes
impostas pelas medidas de isolamento fisico, que privam as pessoas de
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rotinas prazerosas como as atividades fisicas e a convivéncia com amigos
e familiares, e, do outro, os desafios do trabalho remoto que cobram uma
disposicao afetiva para novos aprendizados e habilidades para conciliar o
trabalho com as atividades do lar e da familia.

A ameaca a saude mental se relaciona as dificuldades de lidar com o
medo de contaminar-se e ser contaminado, com a soliddo (mesmo
atenuada pelas interagdes virtuais), com a interseccdo trabalho-familia
(que teve os seus limites mais diluidos ou que teve a imposicdo de novas
regras de contato), com a tristeza pelas mazelas sociais acarretadas pela
doenca, com a preocupacao pelos que estdo expostos a contaminagao e
com a ansiedade quanto aos presentes e futuros efeitos socioecondmicos.
Muitas estratégias de regulacao emocional foram adotadas para lidar com
tais desafios. Duas delas ficaram mais evidentes neste estudo: a distracao
e a reavaliacao cognitiva. A distracdo protege a saude mental ao oferecer
valvulas de escape necessarias para momentos em que o enfrentamento
traz mais sofrimento. A reavaliagdao cognitiva aparece como aquela
estratégia atrelada a um processo de autoconhecimento e
amadurecimento do momento vivido, e a uma maior compreensao, que
contribui para mobilizar recursos cognitivos que flexibilizam a maneira
como um evento é percebido e avaliado, aumentando o poder de controle
da acao sobre ele.

E preciso reconhecer que os resultados encontrados neste estudo
representam apenas uma parcela da imensa maioria de brasileiros que se
vé afetada pela pandemia da Covid-19. Provavelmente este estudo
representa aquelas pessoas que se encontravam em casa, com facil
acesso a dispositivos tecnoldgicos para responder ao survey online, e que
estavam seguindo as recomendacbes de distanciamento fisico das
autoridades, sendo portanto, uma limitagao.

Espera-se, por fim, que os resultados aqui apresentados venham a
estimular estudos adicionais que ampliem a compreensao de como a
populacao lida com as diversas fases do avanco no enfrentamento de uma
pandemia. Deste modo podemos ajudar a compor um repertério que
permita a sociedade e aos governantes planejar acdes mais efetivas para
atenuar o sofrimento e os danos a saude mental causados por esse
inimigo invisivel.
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