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RESUMO

A presente pesquisa apresenta como tema central o transtorno de ansiedade bem como sua intensifica¢do frente a
pandemia decorrente da Covid-19, considerando a importancia de levar ao leitor uma compreensdo dos aspectos
relacionados a ansiedade. Este estudo tem o objetivo de descrever situages que podem intensificar sentimentos
negativos, apresentar possiveis técnicas de intervengdes através da TCC para o tratamento do transtorno de
ansiedade e identificar comportamentos saudaveis que deverdo ser mantidos ou adotados no periodo da pandemia.
Trata-se de uma pesquisa qualitativa feita a partir de uma revisdo sistematica de literatura. Para a realizacdo deste
trabalho foi realizada a coleta de dados bibliograficos com base no impacto da pandemia na intensificacdo dos
sintomas de transtornos de ansiedade, a partir do levantamento de dados de revisdo de literatura de estudos ja
existentes sobre o tema. Foram encontradas como resultados técnicas da abordagem terapia cognitivo-
comportamental utilizadas no tratamento do transtorno de ansiedade, como também a adocdo de medidas
preventivas de autocuidado.
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1. INTRODUCAO

Devido a pandemia decorrente do novo coronavirus, o0 momento é de restricdo e
isolamento social, seguindo as medidas de prevencao pela infeccdo da doencga causada pelo
virus, denominada COVID-19. Como consequéncia, surge a necessidade de lidar com aspectos
que influenciam diretamente na satude mental da populacdo diante da crise sanitaria, como
medo, panico e distanciamento de amigos e familia (GUNDIM et al., 2021).

A principal finalidade desta pesquisa reside na importancia que o tema possui para o
cenario que atualmente 0 mundo esta vivendo, com a pandemia da Covid-19. Barros et al.,
(2020), afirmam que transtornos mentais - sindrome caracterizada por perturbacéo clinicamente
significativa na cogni¢do, emogédo ou comportamento - podem se agravar ou constituir fatores

de risco para doencas virais, e influencia na adog¢do de comportamentos relacionados a satde.

Trabalho de Curso apresentado ao Centro Superior UNA de Cataldo — UNACAT, como requisito parcial para a
integralizagdo do curso de PSICOLOGIA, sob orienta¢do do professor Lucas Augusto De Carvalho Ribeiro.



Uma pesquisa realizada pela USP (Universidade de S&o Paulo), alertou para o cuidado
da saude mental em tempos de isolamento social, apontando como resultado um aumento de
63% dos casos de ansiedade no Brasil durante a pandemia (BORGES, 2021). A ansiedade é
uma reacdo normal do ser humano, sendo necesséria para servir como sistema de alerta no
funcionamento cognitivo, contudo quando essa reagao se torna muito intensa pode resultar no
chamado transtorno de ansiedade, cujo é definido como um distdrbio caracteristico de medo e
ansiedade excessivos e perturbagdes comportamentais relacionadas (APA, 2013).

Considerando a estratégia de atencdo para o devido transtorno, busca-se com esta
pesquisa apresentar meios de intervencbes da psicologia a partir de uma abordagem
comportamental, que focaliza o trabalho sobre os fatores cognitivos da psicopatologia. Segundo
Bahls e Navolar (2008), as pessoas atribuem significados a acontecimentos e demais aspectos
de sua vida, e com isso comportam-se de determinada maneira e constroem diferentes hipdteses
sobre o futuro e sobre sua prépria identidade, sendo variadas as reacdes de cada pessoa frente a
uma situacao especifica, podendo também chegar a conclusdes variadas. Em qualquer situacao
estas respostas seriam manifestacGes de organizacfes cognitivas ou estruturas.

A teoria cognitiva tem como objetivo descrever a natureza de conceitos (resultados de
processos cognitivos) de determinada psicopatologia de maneira que quando ativados podem
caracterizar-se como mal adaptativos e também objetiva fornecer estratégias capazes de corrigir
estes pensamentos disfuncionais. A proposta da presente pesquisa considera a importancia de
levar ao leitor a compreensdo dos aspectos relacionados a ansiedade, bem como conduzir a
promoc¢do e prevencdo do bem-estar emocional, afinal aprender a lidar com a ansiedade é
fundamental para evitar o desencadeamento de distUrbios psicoldgicos. Pretende-se entéo, frisar
a importancia do autocuidado, principalmente no que diz respeito a saude mental.

Uma pesquisa foi realizada pelo Ministério da Saude em 23 de abril a 15 de maio de
2020, com a finalidade de buscar como as pessoas se sentiam diante das medidas de
enfrentamento a doenca, por meio de um questionario online, 85% dos respondentes relataram
estarem sentindo-se ansiosos frente a situagdo. Foram observados dados significativos de
aumento do numero de pessoas queixando ansiedade durante a pandemia decorrente da covid19
(BRASIL, 2020). Tendo em vista tais dados, é possivel identificar quais fatores relacionados a
pandemia que potencializaram a intensificacdo da ansiedade nas pessoas? E como prevenir tal
intensificacdo?

Os fatores que podem estar relacionados, foram citados por Barros et al (2020), sobre
pesquisas que analisaram o impacto psicologico da quarentena em epidemias prévias, onde a

maioria dos estudos verificaram efeitos psicoldgicos negativos nessas situacdes, sendo a



duracéo da quarentena, 0 medo da infecgéo, os sentimentos de frustragéo e de aborrecimento, a
informacdo inadequada sobre a doenca e seus cuidados, as perdas financeiras e 0 estigma da
doenca, as noticias falsas e alarmantes, o excesso de tempo dedicado as noticias sobre a
pandemia, a soliddo decorrente do isolamento social, incerteza sobre o futuro, além de
condigdes bastante concretas de falta de alimentos, recursos financeiros e de medicacdo para
outras doencas.

O objetivo geral da presente pesquisa é buscar conhecimentos sobre impactos na saude
mental causados pela Pandemia da Covid-19, especificamente no Transtorno de Ansiedade e as
técnicas de intervencgdes psicologicas mais assertivas diante desse cenario de crise sob o prisma
da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC). Dentre os objetivos especificos estdo: descrever
situacbes que podem intensificar sentimentos negativos despertando sintomas de ansiedade;
apresentar possiveis técnicas de intervencdes através da TCC para o tratamento do transtorno
de ansiedade auxiliando na manutencao da satde mental e amenizando os sofrimentos psiquicos
durante a pandemia da Covid-19; identificar comportamentos saudaveis que deverdo ser
mantidos ou adotados no periodo da pandemia por pessoas que convivem com transtorno de
ansiedade.

Trata-se de uma pesquisa qualitativa feita a partir de uma revisdo sistematica de

literatura.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. O que é o0 Transtorno de Ansiedade

Segundo Guimarées et al., (2015), na populacdo adulta em geral os transtornos de
ansiedade vem crescendo exponencialmente. Entre os transtornos psiquiatricos, os transtornos
de ansiedade estdo entre os mais frequentes, com prevaléncias de 12,5% ao longo da vida 7,6%
no ano. Os sintomas ansiosos s&o 0s mais comuns, podendo ser encontrados em qualquer pessoa
em diferentes periodos da vida. (APA, 2013).

A ansiedade é definida como um sentimento de apreensdo desagradavel onde o cérebro
estd percebendo uma ameaca desconhecida, caracterizada por um desconforto de uma
antecipacéo de perigo, assim como o0 medo a ansiedade passa a ser patoldgica quando se percebe
desproporcional em relacdo ao estimulo, e interfere na qualidade de vida do ser humano
(GUIMARAES ET AL., 2015). De acordo com a Apa, (2013) dos métodos para identificar o



transtorno é considerar a intensidade, o sofrimento e o prejuizo. Critérios estabelecidos pelo
DSM- 5, para identificacdo:

A. Ansiedade é preocupacdo excessiva (expectativa apreensiva), ocorrendo na maioria
dos dias por pelo menos seis meses, com diversos eventos ou atividades (tais como desempenho
escolar ou profissional).

B. O individuo considera dificil controlar a preocupacao.

C. A ansiedade e a preocupacgéo estdo associadas com trés (ou mais) dos seguintes seis
sintomas (com pelo menos alguns deles presentes na maioria dos dias nos Gltimos seis meses).
Nota: Apenas um item € exigido para criancas:

1. Inquietacdo ou sensacdo de estar com os nervos a flor da pele; 2. Fatigabilidade; 3.
Dificuldade em concentrar-se ou sensagdes de “branco” na mente; 4. Irritabilidade; 5. Tensdo
muscular; 6. Perturbacdo do sono (dificuldade em conciliar ou manter o sono, ou sono
insatisfatorio e inquieto).

D. A ansiedade, a preocupacdo ou os sintomas fisicos causam sofrimento clinicamente
significativo ou prejuizo no funcionamento social, profissional ou em outras areas importantes
da vida do individuo.

E. A perturbacdo ndo se deve aos efeitos fisiolégicos de uma substancia (p. ex., droga,
abuso de medicamento) ou a outra condi¢cdo médica (p. ex., hipertireoidismo).

F. A perturbacdo ndo é mais bem explicada por outro transtorno mental (p. ex., ansiedade
Ou preocupacao quanto a ter ataques de panico no transtorno de panico, avaliagdo negativa no
transtorno de ansiedade social [fobia social], contaminacdo ou outras obsessdes no transtorno
obsessivo-compulsivo, separacdo das figuras de apego no transtorno de ansiedade de separacéo,
lembrancas de eventos traumaticos no transtorno de estresse pds-traumatico, ganho de peso na
anorexia nervosa, queixas fisicas no transtorno de sintomas somaticos, percepcdo de problemas
na aparéncia no transtorno dismorfico corporal, ter uma doenca séria no transtorno de ansiedade
de doenca ou o conteudo de crencas delirantes na esquizofrenia ou transtorno delirante), (APA,
2013)

Souza et al., (2013) define ansiedade como uma condicdo orientada para o futuro,
afirmando que é algo que faz parte da historia bioldgica do ser humano, sendo fundamental para
a sobrevivéncia, 0 autor caracteriza o sentimento por: (1) apreenséo relativa a percepgéo de nao
poder controlar ou prever eventos potencialmente aversivos; (2) sintomas corporais de tensado
fisica; (3) desvio do foco de atencédo para esses eventos potencialmente aversivos ou as respostas

afetivas eliciadas por eles. Segue a pesquisa apresentando a Terapia Cognitivo Comportamental



(TCC) em transtornos de ansiedade, bem como sua eficécia de tratamento, seu surgimento e

alguns conceitos que tedricos abordaram sobre a temética da terapia.

2.2. Terapia Cognitivo Comportamental nos Transtornos de Ansiedade

A intervencgéo da Terapia Cognitiva-comportamental em transtornos de ansiedade busca
identificar sentimentos e pensamentos que orientam cada comportamento aflitivo do paciente e
modificam as percepcdes sobre a vida, € uma linha que utiliza diversas técnicas para mudar o
pensamento, 0 humor e o comportamento, com maior seguranga e mais resultados de maneira

geral para o tratamento do transtorno de ansiedade (BECK, 2014).

Beck (2014), elenca os 10 principios Basicos do Tratamento na TCC: A Terapia
Cognitivo Comportamental esta baseada em uma formulacdo em desenvolvimento continuo dos
problemas dos pacientes e em uma conceituacdo individual de cada paciente em termos
cognitivos; 2. A Terapia Cognitivo Comportamental requer uma alianca terapéutica sélida; 3.
Enfatiza a colaboracio e a participacdo ativa; 4. E orientada para objetivos e focada em
problemas; 5. Enfatiza inicialmente o presente; 6. E educativa, tem como objetivo ensinar o
paciente a ser seu proprio terapeuta e enfatiza a prevencao de recaidas; 7. Visa ser limitada no
tempo; 8. As sessdes de Terapia Cognitivo Comportamental sdo estruturadas. 9. A Terapia
Cognitivo Comportamental ensina os pacientes a identificar, avaliar, responder, aos seus
pensamentos e crencgas disfuncionais. 10. Usa uma variedade de técnicas para mudar o

pensamento, 0 humor e o comportamento.

A terapia cognitiva foi desenvolvida por Aaron T. Beck no inicio da década de 60, como
resultado de uma insatisfacdo com os modelos estritamente comportamentais (S-R), dos quais
ndo reconheciam a importancia dos processos cognitivos mediando o comportamento e como
resposta a rejeicdo aos modelos psicodindmicos e ao questionamento de sua eficacia
(OLIVEIRA ET AL., 2018). Assim, a TCC foca nos problemas do sujeito no momento, e 0
objetivo do terapeuta € ajuda-lo a aprender estratégias para atuar no ambiente de forma a
promover mudancas necessarias. A metodologia utilizada no manejo das intervencgdes da TCC
é de trabalho mutuo entre o terapeuta e o paciente, de forma que as estratégias para a superagao
das demandas sdo esquematizadas de maneira cooperativa. A TCC busca definir claramente
objetivos, especificando-os de acordo com os problemas e questdes trazidos pelo paciente
(BAHLS E NAVOLAR, 2004).



As técnicas cognitivas identificam os pensamentos automaticos, auxiliam o paciente a
identifica-los e substituem as distor¢cbes cognitivas. J& as técnicas comportamentais sdo
utilizadas a fim de modificar comportamentos disfuncionais oriundos do transtorno psicolégico

ou psiquiatrico em questdo (BECK, 2014).

Beck (2014), afirma ainda que, a partir desses conceitos fundamentais, a Terapia
Cognitivo Comportamental tem como proposta terapéutica auxiliar o paciente a estabelecer
mudangas cognitivas capazes de reestruturar o pensamento e o sistema de crencas, promovendo
mudanca emocional e comportamental duradoura. As disfungGes emocionais s&0 uma resposta
do organismo diante de algum evento que o individuo interpreta e ndo tem repertdrio suficiente
para reestruturéa-lo e se adaptar. O processo de adaptacdo a pandemia se encaixa nesse contexto,
uma vez que lidar com o novo gera no individuo distor¢es cognitivas, tendo como
consequéncia a producdo de pensamentos disfuncionais. Tais fatores sdo agravados por
situacOes de estresse, como a pandemia (PEREIRA E PENIDO, 2010).

Independente do referencial tedrico utilizado, situacdes catastroficas como a pandemia
sdo um campo de pesquisa e atuacao psicoldgica enriquecedor. No entanto, as caracteristicas
que o contexto impde requerem acOes mais objetivas e diretivas, sendo as intervencoes
enfatizadas nesse contexto (PEREIRA E PENIDO, 2010). No manejo do transtorno de
ansiedade é importante realizar de imediato a avaliacdo clinica do paciente, Peron e Sartes
(2015), afirmam que é esse o instrumento que ird nortear as intervengdes, assim como a
dimensdo do sofrimento do paciente, a percepcdo dele sobre o evento, 0s aspectos que mais o
perturbam no contexto de crise, sua histéria de vida, tendéncia suicida, suas principais crencas

e a abertura deste para estabelecer a alianca terapéutica.

Ainda de acordo com Peron e Sartes (2015), é necessario focar nas intervencgdes de
maneira colaborativa, buscando a empatia com o paciente e o respeito a sua autenticidade, para
assim poderem tragar, terapeuta e paciente, objetivos realistas, que possam auxilid-lo a
identificar as cognicGes disfuncionais e compreender as distor¢des cognitivas. Dessa maneira,
a partir da avaliacdo de estratégias de enfretamento ja disponiveis, é possivel que o paciente se
reestruture cognitivamente e se adapte, enfrentando a nova situagcdo. Mesmo com a alianca
terapéutica estabelecida, € importante considerar que existem variaveis cognitivas que podem
interferir na maneira que o paciente lidara com a situacdo. Pereira e Penido (2010) afirmam que
estas intervengdes agem no sentido de promover a modificagdo de comportamentos,
estimulando os individuos a desenvolverem padrfes de enfrentamento adaptativos. A TCC é

embasada em técnicas que, aparentemente, sdo de manejo simples. Porém, para realiza-las, €



necessario que estejam fundamentadas por esta abordagem e exigem conhecimento dos

principios da terapia para sua utiliza¢éo.

Beck (2014) cita alguns: distracdo e refocalizacdo; expressdo e identificacdo de
emoc0Oes; identificacio de pensamentos automaticos disfuncionais; psicoeducacao;
guestionamento socratico; treino respiratorio; reversdo de habitos; treino de resolucdo de

problemas; treino de assertividade e técnica de vantagem e desvantagem.

O terapeuta deve selecionar as intervengdes cuidadosamente e utilizar aquelas que sejam
mais adequadas para as demandas de cada paciente, a assertividade da técnica ird auxiliar e
conduzir o paciente a regulacdo emocional, onde sera explanado sua definicdo e as formas de

lidar no subitem seguinte.

2.3. Regulagdo Emocional na Ansiedade

A regulacdo emocional é caracterizada como uma estratégia de enfrentamento,
problematica ou adaptativa. Saber lidar com as emocGes de maneira adaptativa pode levar a
reducdo da intensidade das mesmas, e para esse enfrentamento recomendam exercicios de
relaxamento e fisicos, a distracdo temporaria, conexdao entre as emoc¢fes e manipulacdo
(substituicdo das emocdes), mindfulness, aceitacdo, dentre outras (ZANON ET AL., 2020).

Para Saramago (2008), regulacdo emocional refere-se a organizacdo dos
comportamentos adaptativos para lidar com eventos emocionalmente ativadores, onde envolve
processos fisioldgicos, neuroquimicos, psicolégicos, cognitivos, comportamentais e sociais, e
inclui todas as estratégias que o individuo utiliza para aumentar, manter ou diminuir um ou mais
componentes de uma determinada resposta emocional. Afirma ainda que, para atuar de forma
emocionalmente adaptada, é essencial que os individuos aprendam a regular tanto a experiéncia

emocional, como a expressdo emocional.

Telo (2012), faz questdo de apontar a diferenca entre a regulagdo emocional e o “controle
emocional”, sendo que, a primeira envolve a capacidade de refletir sobre experiéncia emocional,
com atribuicdo de significado associadas a tendéncias de agdo que culminam no ajustamento
emocional ao contexto, enquanto a segunda compreende a supressdo de emocoes, contribuindo
para dificuldades de diferenciacdo de emocdes que possivelmente teriam um papel regulador
na adaptacdo do individuo. Contudo, a regulagdo emocional deve ser interpretada com base em
objetivos individuais, assim como a intensidade e a frequéncia dos estados emocionais, que se

revelam adaptativos ou ndo adaptativos. Ela permite que o individuo seja capaz de lidar com os



estados emocionais que experiencia, contribuindo para uma expressdao emocional adaptada de
controle de impulsos e orientar a sua tendéncia de acéo relativamente a objetivos propostos,

mesmo quando “perturbado” emocionalmente (TELO, 2012).

Barros et al., (2020), relata que contexto pandémico, medidas de prevencéo e isolamento
social, afetam a populacdo nas condicGes de vida e saude, tanto fisica como mental, a partir
disso, o presente estudo apresenta fatores relacionados a intensificacdo da ansiedade em
periodos de pandemia.

2.4. Intensificacdo dos Transtornos de Ansiedade durante a pandemia

Transtornos mentais, sofrimento psiquico e alteracdes do sono resultam em efeitos
negativos na qualidade de saude e vida das pessoas, contribuindo para uma vida com
incapacidade. Tais transtornos podem se agravar ou constituir fatores de risco para doencas
cronicas e doencas virais, e influenciam na adog¢do de comportamentos relacionados a saude.
Em periodos de isolamento social, a incidéncia desses quadros tende a aumentar. (BARROS ET
AL., 2020).

O contexto social alterado pela pandemia provocado pelo virus denominado Severe
Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2 (SARS -COV-2 Coronavirus da Sindrome
Respiratoria Aguda Grave 2), tomou proporc¢do internacional. Segundo Enumo e Linhares
(2020), ndo é a primeira vez que o mundo enfrenta tal situacdo, e relata também, que em relacéo
aos cenarios anteriores, ha uma ciéncia mais avancada no conhecimento sobre epidemiologias,
genética, infectologia, psicopatologia baseada em evidencias, e meios de comunicacao eficazes,
como a internet. Além disso, conta-se com um 6rgao mundial, responsavel por orientar os paises
a como proceder de forma mais segura e efetiva, cujo denomina-se: Organizacdo Mundial da
Saude (OMS). Mesmo com todo 0 avan¢o mencionado, existe a necessidade de um protocolo
solido e estruturado construido com conhecimentos sobre 0s aspectos psicologicos das pessoas,
com dados de qualidade sobre os efeitos na saude mental da populacéo, em especial nos grupos
vulneraveis, bem como propostas terapéuticas eficazes (ENUMO E LINHARES, 2020).

Barros et al. (2020), expbem uma pesquisa desenvolvida por iniciativa da Fundacao
Instituto Oswaldo Cruz (Fiocruz) em parceria com a Universidade Federal de Minas (UFMG)
e a Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) que entrevistou 45.161 brasileiros cujo
40,4% respondentes sentiram-se tristes ou deprimidos e 52,6% ansiosos ou nervosos. Os
resultados indicam uma necessidade de garantir a provisdo de servicos de atencdo a saude

mental adaptados ao contexto pandémico. O pouco conhecimento que se tem sobre a



epidemiologia, tratamento e prevengdo da Covid 19, aumentam a inseguranca das pessoas,
principalmente dos profissionais que estdo expostos diretamente com pessoas infectadas pelo
virus. Um estudo realizado na China mostra que as mulheres enfermeiras eram mais suscetiveis
a apresentar sintomas depressivos, ansiedade e estresse e problemas com o sono do que o0s
enfermeiros homens (OLIVEIRA ET AL., 2020).

Zwielewski, et al. (2020), consideram o isolamento social prolongados pela quarentena
um dos principais aspectos responsaveis pelas repercussdes na saide mental. Os diversos
sintomas psicologicos podem variar de acordo com os estagios da tratativa da doenca. Isto inclui
desde o diagnostico, tratamento, até o isolamento hospitalar ou doméstico.

Os pacientes podem sentir raiva, medo, ansiedade, insénia, estresse, panico. Afirmam
também que a pandemia atinge outras esferas da vida, além da saude, que podem ser
responsaveis por sentimentos negativos e desagradaveis: fechamento de escolas e creches e a
nova rotina com as criangas, os fechamentos de empresas, as mudangas nas dindmicas do
trabalho e na reorganizagdo familiar, além de sentimentos predominantes de impoténcia,
desamparo, inseguranca, medo do futuro, desordem e instabilidade financeira. A maioria dos
estudos verificaram efeitos psicolégicos negativos e o0s principais fatores de estresse
identificados foram a duracdo da quarentena, 0 medo da infec¢éo, os sentimentos de frustracéo
e de aborrecimento, a informacdo inadequada sobre a doenca e seus cuidados e perdas
financeiras e o estigma da doenga. Os estudos revistos relatavam a ocorréncia nas pessoas em
quarentena, de sintomas psicoldgicos, distlrbios emocionais, depressao, estresse, humor
depressivo, irritabilidade insdnia e sintomas de estresse pds-traumaticos (BARROS ET
AL.,2020).

Zwielewski et al., (2020) definem protocolo como um conjunto de orientacdes ou
diretrizes sobre como realizar uma intervencdo profissional. Estes sdo Uteis para padronizar,
otimizar processos de triagem, rastreio, diagnostico, tratamento medicamentoso ou
psicoterapéutico em pacientes e demais pessoas envolvidas em situagfes de emergéncias ou
crises. Em seu artigo ainda sugere o uso de protocolos breves e focados nas queixas, visando
eficAcia no enfrentamento de estressores, sendo, neste contexto, a TCC (terapia
cognitivocomportamental) a abordagem clinica mais indicada para o tratamento psicoldgico. A
TCC parte de pressupostos cognitivos para explicar as reagdes psicolégicas e os padroes
comportamentais relacionados aos sintomas.

Santos et al., (2020), reforca que a TCC tem por principal conceito a influéncia que os
pensamentos tem diretamente nas emocdes e nos comportamentos das pessoas, afetando sua

percepcao de si, dos outros e do mundo. Deste modo, o trabalho da TCC procura contribuir na
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identificacdo de distor¢des e desadaptacOes nessas estruturas, com o objetivo de proporcionar
respostas mais funcionais, levando o individuo lidar de forma mais adaptativa os seus problemas
cotidianos. Contudo, compreender as crencas essenciais é o objetivo na TCC, pois, através
delas, é possivel realizar uma ressignificacdo cognitiva.

Zanon et al., (2020), afirma que sintomas psicopatologicos de estresse pds-traumaticos,
ansiedade e depressdo podem acometer, além dos profissionais de saldes, principalmente
pessoas de baixa renda, devido as instabilidades de ordem econémica. Dentre 0s construtos
descritos, destacam se a pesquisa sobre autocompaixao, resiliéncia, criatividade, otimismo,
esperanca e bem-estar através de praticas de meditacdo mindfulness, por exemplo, para lidar
com os efeitos adversos do isolamento através de todos esses sentimentos sao reforcados através
de atencdo focada, praticada através da meditacdo. Essa técnica além de ser considerada
eficiente para afastar sentimentos negativos é considerada uma técnica de baixo custo (ZANON
ET AL.,2020). O préximo topico apresenta a metodologia de pesquisa utilizada para a

elaboracdo do estudo.

3. METODOLOGIA DE PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa qualitativa, cujo costuma ser realizada quando o objetivo do
estudo é compreender o porqué de determinados comportamentos, feita a partir de uma revisao
sistematica de literatura. Para a realizacdo deste trabalho foi realizada a coleta de dados
bibliograficos com base no impacto da pandemia na intensificacdo dos sintomas de transtornos
de ansiedade, a partir do levantamento de dados de revisao de literatura de estudos ja existentes
sobre o tema.

A pesquisa foi feita através de materiais fisicos e virtuais por meio de artigos
relacionados ao tema e a utilizagdo, com o mesmo intuito, das plataformas digitais: Scientific
Electronic Library Online, Publico/editora MEDLINE e Literatura cientifica e técnica da
América Latina e Caribe/BVS —. Biblioteca Virtual em Saude. Foram utilizados artigos
referentes ao ano de 2010 ate 2020, sendo este Ultimo predominante por ser um tema atual.
Artigos em portugués. Para a coleta de dados, foram utilizados os seguintes descritores:
ansiedade; psicologia; Covid-19. Os termos foram utilizados como descritores e também como
palavras do titulo e do resumo.

Inicialmente foi feito o levantamento bibliografico e a leitura dos artigos que atendiam
aos critérios de inclusao, tais como artigos originais, completos, atuais, com referencial teérico
relevante ao tema. Nesta busca foram identificados 23 artigos na base de dados LILACS, 02 na

SCIELO e nenhum artigo na PUBMED. Desses 25 artigos aplicou-se o critério de exclusdo por
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temas, sendo excluido os de pouca relevancia ou fuga total ao tema enfatizado. Posteriormente
retirou-se artigos duplicados, sendo selecionados 08 que foram lidos integralmente.
Os artigos selecionados como objeto de estudo por apresentarem aspectos que

respondiam a questdo norteadora e as etapas de processo, estdo descritos no fluxograma a
sequir:

Fonte: As Autoras, (2021).

3.1. Discussao dos resultados obtidos

Diante dos achados extraidos dos estudos selecionados, percebe-se que, os individuos
submetidos ao isolamento social seguindo o protocolo de enfrentamento do Covid-19, estdo
mais suscetiveis a apresentarem sintomas de salide mental e sofrimento psiquico, especialmente
relacionado ao estresse, ansiedade e depressdo (OLIVEIRA ET AL., 2020).
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Neste cenario, o medo intensifica os niveis de estresse e ansiedade, aumentando 0s
sintomas daquelas pessoas com transtornos mentais pré-existentes, estes estados podem evoluir
para transtornos como ataques de panico, transtorno de estresse pés-traumatico, sintomas
psicaéticos, depressao e suicidio. Nao poder dar apoio aos familiares independente da gravidade
do estado de salde pode se tornar um gatilho para o surgimento de culpa e tristeza. Sobretudo
em pacientes em isolamento social com suspeita ou diagnosticados com COVID-19 (PEREIRA
E PENIDO., 2020).

Preocupacdes como a escassez de suprimentos, perdas financeiras, demissdes também
acarretam prejuizos ao bem-estar psicoldgico (SCHMIDT ET AL., 2020). Profissionais da saude
também experienciam varios estressores neste contexto pandémico, a saber: o grande risco de
infeccdo, adoecer e morrer, sobrecarga e fadiga, frustracdo por ndo salvar vidas, o isolamento
do contato familiar como forma de prevencao, todos os fatores citados podem ser gatilho para
desencadear sintomas de ansiedade e estresse (HUMEREZ ET AL., 2020).

A OMS (Organizacdo Mundial de Salde) elaborou diversas mensagens de apoio ao
bem-estar mental e psicossocial, encaminhadas a varios grupos que compdem a sociedade.
Recomenda-se que a populacdo busque se informar sobre a COVID-19 em fontes confiaveis,
pesquisas historicas de pessoas que conseguiram se recuperar da doenga, que mantém uma
rotina saudavel com a prética de exercicios fisicos e uma alimentagdo regrada (PEREIRA E
PENIDO, 2020).

Com a aprovacdo da Resolucédo n® 2227/18 do Conselho Federal de Medicina (CFM), a
pratica da teleconsulta médica remota foi sancionada, utilizada em atendimento com psiquiatra
online, essa ferramenta € precisa uma vez que, muitos casos dos tratamentos precisam de
acompanhamento de longos prazos e precisam monitorar as doses e efeitos medicamentosos
(PEREIRA E PENIDO, 2020). Foi também sancionado na Resolucdo 4/2020 do Conselho
Federal de psicologia (CFP) sobre a atuacdo on-line dos psicologos na pandemia.

Neste trabalho, buscamos apontar a importancia da abordagem da terapia cognitivo
comportamental no tratamento da ansiedade no contexto da pandemia Covid-19.

O estudo de Pereira e Penido (2020), demonstra essa importancia em formato de
“psicoeducagdo” ao ensinar o paciente a lidar com a doenga, ora fisica ou mental, se torna uma
intervencao eficiente para populagdo em geral.

Oliveira et al., (2018), afirma que paciente diagnosticado com transtorno de ansiedade
generalizada normalmente preocupa-se excessivamente com o futuro e tendem a ter
pensamentos catastroficos por dificuldade de raciocinar com base na realidade. A

psicoeducacdo, a identificacdo de pensamentos automaticos e das emocdes, identificacdo das
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crencas e a reestruturagdo cognitiva faz parte da metodologia aplicada pela TCC para o
tratamento (PEREIRA E PENIDO, 2020).

Finalmente salienta-se que estas a¢fes quando adotadas juntas, podem ajudar a fazer
grandes beneficios e que embora a pandemia imponha desafios adicionais a atuacdo dos
profissionais de saude mental no Brasil e no mundo, ela também pode colaborar com
aprimoramento de praticas de pesquisa em condicdes de crises, emergéncia e desastre
(PEREIRA E PENIDO, 2020).

A ressignificacdo cognitiva do paciente que passou pelo isolamento social devido ao
contagio do virus Coronavirus, que enfrentou situacdes de intubagédo ou perdas, é fundamental.
Fobias, medos e uma experiéncia extremamente assustadora passa a ser constructo empirico da
pessoa tornando-se em crencas. A terapia cognitiva de acordo com Oliveira et al., (2018), pode
ajudar a desconstruir as “verdades” catastroficas experimentada pela pessoa, reconstruindo
outras perspectivas baseadas em situagdes assertivas e de sucesso.

As TCC partem de pressupostos cognitivos para explicar as reacdes psicologicas e 0s
padrdes comportamentais relacionados aos sintomas, sendo a avaliagéo de si mesmo, dos outros
e das consequéncias das suas decisdes; as crencas e padrbes emocionais funcionais e
disfuncionais relacionadas desencadeadas frente as situacdes estressoras; 0s erros de julgamento
e decisdo para promover o enfrentamento de problemas. Além disso, a TCC permite criar um
plano de tratamento psicolégico breve e adequado as demandas dos diferentes grupos
populacionais envolvidos nessas situa¢ées (ZWIELEWSKI ET AL., 2020).

Zwielewski et al., (2020), afirma ainda que é fundamental a populacdo em geral obter
informacBes de boa qualidade sobre reagir aos problemas advindos com a situacdo de
emergéncia, como: promover processos educativos sobre o risco de contagio, préaticas de
higiene e demais medidas de seguranca mais recomendadas para o enfrentamento decorrentes
da pandemia. Tais processos tornam necessarios para controle da crenca em falsas noticias, da
ansiedade e do descontrole emocional. A percepcdo positiva acerca das medidas de precaucao
e prevencao a proliferacdo da doenca leva a um efeito positivo nas respostas psicoldgicas. Ha
relatos de maior nivel de satisfacdo com as informacdes recebidas, associado com um menor
impacto psicologico da pandemia e niveis mais baixos de estresse, ansiedade e depressao.

Ainda de acordo com o autor Zwielewski et al., (2020), alguns metodos de intervengdes

para pacientes infectados pela covid-19 a lidarem com o isolamento social, como:

Os pacientes precisam se distrair ao invés de procurarem leituras e noticias sobre a
doenca. E necessério que sejam orientados a fazer pausas ao ler, assistir ou ouvir
noticias. Precisam manter os cuidados com o corpo e a mente: exercicios fisicos,
alongamentos, técnicas de respiracdo e meditagBes. Sugere-se, ainda, refeicGes
saudaveis e equilibradas, bem como um sono de qualidade e momentos de
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relaxamento. Por fim, que sejam incentivados a se conectar com pessoas, falar de suas
preocupacdes e de como estdo se sentindo (ZWIELEWSKI ET AL., 2020).

Zanon et al., (2020), cita a meditacdo como exercicio altamente eficiente para aliviar
tensdes e retomar o equilibrio, amenizando crises ansiosas, alguns profissionais da psicologia
tem utilizado frequentemente essa técnica associada a respiracdo diafragmaética, além de
exercicios fisicos como “tarefas de casa”.

Ainda de acordo com Zanon et al., (2020), a Psicoterapia Positiva, € uma area que
combina a abordagem e técnicas da Terapia Cognitivo-Comportamental, onde enfatiza o
desenvolvimento de forcas e virtudes nos pacientes, auxiliando-os a lidar com
situacBesproblema, reduzir o sofrimento e desenvolver uma satisfacdo na vida, com mais
sentido.

Caballo, (2008, apud Oliveira et al., 2020), ensina-nos que “as tarefas para casa
constituem o veiculo pelo qual as habilidades aprendidas na sessdo de treinamento sao
praticadas no ambiente real, isto ¢, sdo generalizadas a vida didria do paciente”. Algumas
intervengdes sdo especificas para a preocupacdo e o tratamento na abordagem cognitiva
comportamental nos casos de ansiedade, que requer um foco na resolucdo de problemas e na
habilidade de escolhas. Separar as preocupagdes em duas categorias, facilita a conducéo do
tratamento, sendo: preocupacdes baseadas na realidade e preocupacdes baseadas nas distorgdes
cognitivas, as quais serdo reestruturadas nas sessdes (OLIVEIRA ET AL., 2020).

Segundo Mark Williams e Danny Penman (2011), a técnica da terapia cognitivo
comportamental com base na atencdo plena gira em torno de uma de forma de meditacéo que
era pouco conhecida no ocidente até recentemente, a meditacdo que a técnica propde é simples
e pode ser feita por qualquer pessoa. Além de ajudar a resgatar a alegria de viver ela também
impede que as sensacdes normais de ansiedade, estresse e tristeza se transformem em
infelicidade ou até mesmo depressao.

A técnica Mindfulness, usada em intervencdes da abordagem terapia cognitiva
comportamental, auxilia na regulacdo da atencdo e da emocdo, auxiliando pacientes a
reconhecer os limites pessoais e identificar o que é essencial em uma situacdo desafiadora,
deixando de gastar energia com fatores que ndo podem ou ndo cabem ao individuo querer
mudar. Tal técnica é capaz de trazer a tomada de consciéncia para o presente momento (MARK
WILLIAMS E DANNY PENMAN, 2011).

4. CONSIDERACOES FINAIS
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A presente pesquisa abordou sobre o transtorno de ansiedade e sua intensificagdo em
periodos pandémicos, e como exposto no decorrer do estudo, a relevancia deste tema é
grandiosa para 0 momento em que 0 mundo esta vivendo, decorrente da doenga Covid-19.
Foram apresentados dados de pesquisas sobre o indice de desenvolvimento da ansiedade
durante este periodo, bem como formas de lidar com a questdo emocional, pois em
consequéncia da doenca o isolamento social foi fundamental para prevencdo, fato que, de
alguma forma, pode afligir a saide mental.

Conforme supracitado, o isolamento social, o0 medo da infeccdo, a inseguranca
financeira, o excesso de exposicao a noticias catastroficas, o medo do agravamento da doenca,
a falta de recursos hospitalares, desde medicamentos a leitos e parelhos respiratorios e 0 medo
da transmissao, foram identificados como fatores que contribuiram para a intensificacdo da
ansiedade.

Algumas técnicas dentro da terapia cognitivo-comportamental foram apontadas como
intervengdes assertivas no tratamento do transtorno de ansiedade, como mindfulness,
meditacdo, respiracdo diafragmatica, a psicoeducacdo, identificacdo de pensamentos
automaticos e das emocdes, identificacdo das crencas e reestruturacdo cognitiva e
comportamental.

A importancia da identificacdo comportamental ndo s6 permite um entendimento mais
adequado da doenga, como também delinear e planejar as intervengdes mais eficazes, neste caso
possibilita que a psicologia contribua com todo o seu conhecimento cientifico das ciéncias
comportamentais para 0 manejo da pandemia. Além das técnicas mencionadas, alguns
comportamentos precisam ser mantidos ou adotados para a preservacdo da salude mental, tais
como: higienizacdo do sono, alimentacdo saudavel, atividade fisica e o contato social mesmo
sendo virtual.

O grande problema dessa doenca tem sido atrelado ao comportamento dos sujeitos e a
necessidade de mudangas no estilo de vida habitual. Esse comportamento, que esta intimamente
ligado as cognicdes, emocdes, fatores sociais e culturais, deve ser incorporado em anéalises
futuras, em campanhas de prevencdo e na promocdo da satde, pois ainda sdo poucos o0s estudos
especificos sobre 0 manejo da terapia cognitivo-comportamental frente ao transtorno de
ansiedade no contexto da pandemia do Covid-19. Assim, sugere-se, que em pesquisas futuras,
sejam realizados estudos longitudinais a respeito do tema para reforcar os conhecimentos dos
impactos psicologicos e avaliar as possiveis relagdes causais entre as variaveis ansiedade por
Covid-19 e TCC.
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