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APRESENTACAO

A coleténea Psicologia Bem estar na longevidade da sociedade, relne vinte e quatro
artigos que abordam algumas das possibilidades metodolégicas do saber psicoldgico.

A Psicologia enquanto campo te6rico-metodologico traz em suas raizes tanto a
especulacgéo filoséfica sobre a consciéncia, a investigagdo psicanalitica do inconsciente,
quanto a pratica dos efeitos terapéuticos da medicina e em especial da fisiologia.

E, desse ponto de partida se expande a uma infinidade de novas abordagens da
consciéncia humana, creditando ou ndo algum poder para o inconsciente como plano de
fundo.

A presente coletanea trata de algumas dessas abordagens em suas elaboractes
mais atuais como podemos ver nos primeiros capitulos em que se tratam do inconsciente
em suas relagdes com os corpos, as contribuicbes socioeducativas entre outros olhares
para o que € abarcado pelo psiquismo humano.

Em seguida temos alguns temas situacionais de nossa realidade imediata quanto
aos efeitos psicoloégicos do isolamento social e 0 medo da morte.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: O trabalho relata vivéncias emocionais
desenvolvida na pandemia da COVID-19.
Justifica-se pela importancia do vinculo docente-
discente como forma de amenizar possiveis
impactos deletérios do isolamento social
imposto pela possibilidade do contagio com o
coronavirus. Tem por objetivo apresentar os
resultados das atividades desenvolvidas com
alunas de fisioterapia. A metodologia baseou-
se na realizacdo de atividades intrapessoais e
meditacdo visando autoconhecimento e salde
emocional. Os resultados foram positivos para
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as docentes e discentes que tiveram beneficios
emocionais, diminuicdo da percepgdo do nivel
de estresse, reflexao critica sobre si e o futuro
exercicio profissional, considerando a dimenséo
emocional do ser.

PALAVRAS-CHAVE: Pandemia. COVID-19.
Relato de experiéncia. Satde emocional. Online.

EMOTIONAL EXPERIENCE IN TIMES
OF THE COVID-19 PANDEMIC:
APPROACHING THE “STRUCTURE OF
FEELING” IN AN ONLINE CONTEXT

ABSTRACT: The study aims to report emotional
experiences developed in during the COVID-19
pandemic. The professor-student conexion
alleviates possible harmful acts of social
isolation due to the possibility of coronavirus
infection. Here we present the activity results
developed with women students physiotherapy
undergraduate students. The methodology was
based on performing intrapersonal activities and
training, self-knowledge and emotional health.
Positive results for professors and students who
had emotional benefits, decreased perception of
the level of stress, critical reflection on themselves
and future professional practice, considering the
human being emotional dimension.
KEYWORDS: Pandemic. COVID-19. Experience
report. Emotional health. Online activities.

11 INTRODUGAO

Em situacbes de crise como a atual, a
que toda a humanidade esta submetida diante
da Pandemia da COVID-19, declarada como tal
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pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS) em 11 de margo de 2020 (Schmidt et al., 2020),
as emogdes, sentimentos, medos e estresses tendem a ficar mais evidentes e o individuo
mais fragilizado. Pesquisas recentes mostram que tem sido uma experiéncia de saude
publica dolorosa associada a vérios desafios de aspectos fisicos, psicologicos e sociais.
Tais desafios vém levando a um adoecimento mental da populagéo global, como o aumento
dos sintomas de depresséo, ansiedade, aliados a uma péssima qualidade de vida em geral
(Diener et al. 1999; Moore & Diener 2019).

Agregado a esses aspectos, o elevado numero de 6bitos, a falta de maiores
conhecimentos sobre a doenca, o bombardeio das midias com noticias sensacionalistas,
o isolamento social, aliado as condi¢cdes econdmicas e politicas do pais, podem gerar um
estado de ansiedade e desesperanca, especialmente nos jovens, que de repente, vém
suas vidas transformadas, encerrados dentro de casa e sem o convivio social e estudantil.
(FIOCRUZ, 2020).

Um estudo empirico (Arslan et al.,2021) demonstrou o efeito da técnica “mindfulness”
na mitigagcdo dos efeitos adversos em jovens adultos. Mindfulness é uma estratégia de
autorregulacdo emocional e de reducdo do estresse (Brown & Ryan 2003) que pode
contribuir para melhorar a satde mental das pessoas e bem-estar em face da adversidade
(Conversano et al. 2020; Hong et al. 2020; Lundwall et al. 2019). Mindfulness refere-se
“ao estado de estar atento e consciente do que esta acontecendo no momento presente”
(Brown & Ryan, 2003).

Pesquisas vém demonstrando efeitos de modificagcdes epigenéticas entre estimulos
ambientais e respostas fisioldégicas e cognitivas. Os mecanismos epigenéticos regulam a
expressao dos nossos genes sem alterar a sequéncia de DNA, permitindo uma adaptagéo
do nosso genoma as variagdes do ambiente. Nosso estilo de vida, habitos, comportamentos
e emogdes representam alguns dos inumeros fatores dessa variagdo. Praticas de
observag@o e movimentagao conscientes, como meditacdo e yoga, também demonstram
importantes meios de alteracdes epigenéticas positivas para a nossa salde e bem-estar.
Meditagcdo e Yoga, dentre outros, ttm um impacto positivo no bem-estar. Tais atividades
sao ferramentas poderosas com potenciais reguladores emocionais, que, ao induzirem um
estado de siléncio interior, permitem o desenvolvimento de uma maior autoconsciéncia,
neutralizando os efeitos negativos do ruido ambiental excessivo, gragas ao seu poder de
aliviar os sintomas relacionados ao estresse (Venditti et al., 2020).

Dessa forma, a insercéo de projetos no ambiente académico, cujo objetivo seja
uma abordagem emocional, possibilita uma melhor adaptacdo as situacbes de estresse
e tensdo. O que se relata é a experiéncia dos encontros sincronos semanais que foram
coordenados pela professora responsavel pelo projeto, com a participacdo de 10 alunas
que optaram por participar das atividades (SANTO, 2016).
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2|1 DESENVOLVIMENTO

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) a Saude Mental (SM) é
um estado de bem-estar no qual um individuo realiza suas proprias habilidades, pode lidar
com o estresse normal da vida, trabalhar produtivamente e é capaz de contribuir com sua
comunidade (WHO, 2018; Galderisi et al., 2015).

Tendo em vista a importancia e a necessidade da promo¢édo da saude emocional
como instrumento de prevengéo de disturbios psicologicos, em especial diante da atual
situacé@o, da pandemia da Covid 19, é que foi proposto a uma turma de 32 estudantes do
curso de graduacéao de fisioterapia do Instituto Federal de Educagéao, Ciéncia e Tecnologia
do Rio de Janeiro - IFRJ, Campus Realengo, localizado na cidade Rio de Janeiro, a pratica
de vivéncias emocionais a serem realizadas semanalmente de forma on-line.

O presente estudo é fruto da experiéncia realizada com 10 jovens na faixa etaria
entre 17 e 24 anos, que aceitaram o convite para participar dos encontros semanais, numa
perspectiva de abordagem do autoconhecimento e do cuidado de si. As atividades foram
desenvolvidas a partir de uma proposta metodolégica participativa, em que, semanalmente,
através do Whatsapp eram encaminhadas as atividades a serem realizadas e que
posteriormente, com o intervalo de uma semana, eram discutidas no modelo de roda de
conversa, em um encontro on-line, através da plataforma hangout. As reunides sincronas
realizadas as quartas-feiras tinham a duragéo de 01h30min hora, no periodo das 18h00min
as 19h30min horas. Foram realizadas 15 reunides entre os dias 08 de maio a 09 de agosto
de 2020, abordando os seguintes temas: autoconhecimento — um caminho necessério,
identidade, memoria afetiva, relagcbes interpessoais, escolhas, dores da alma, caminhando,
paz, gratidao, autoperdéo, deserto, perdao, familia, quebrando paradigmas e autorretrato.

As atividades eram compostas por um momento inicial preparatério com uma
vibracdo/mantra, seguido de uma mensagem reflexiva, uma atividade vivencial, uma musica
e finalizando com uma meditagéo guiada, que eram realizadas individualmente por cada
uma das participantes de forma assincrona. Todas as etapas das atividades guardavam
uma linha coerente e encadeada entre si, de tal forma que uma fase remetia a seguinte.
A realizag¢do da atividade vivencial resultou em constru¢des pessoais, de forma individual,
através de textos, desenhos, narrativas, listas de sentimentos, sensagdes e percepcgoes,
com base nos elementos disparadores do tema, que eram discutidos na reunido sincrona,
a partir do entendimento de cada uma das participantes, que entdo, compartilhavam suas
experiéncias.

A proposta incluia ainda a discussdo bimestral de um livro e de um filme. Até o
momento dois livros foram propostos: O Cavaleiro Preso na Armadura, de Robert Fischer
e Uma Professora Muito Maluquinha, de Ziraldo, e os filmes - O Vendedor de Sonhos, de
Jayme Monjardim e A Cabana, de Stuart Hazeldine.
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31 CONCLUSAO

A experiéncia demonstrou que a atividade on-line pode ser desenvolvida em
campos e areas anteriormente questionaveis quanto a aplicabilidade, gerando resultados
promissores e oportunizando acesso a vivéncias que, no momento atual, ndo seriam
possiveis de serem realizadas de outra forma, possibilitando as participantes incorporar
praticas meditativas e de autoconhecimento.
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