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SAUDE MENTAL E A VIDA A DOIS EM
TEMPOS DE PANDEMIA:
ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO

O porqué dessa cartilha.

Ol3, tudo bem?

Provavelmente nem tanto.

Estamos vivendo um momento sem precedentes, em que nos

vimos obrigados a mudar completamente nossos habitos e nossa
rotina.

E uma das imposicdes mais drasticas que estamos vivenciando é
qguanto a forma de nos relacionarmos com NOSSOS parceiros e
parceiras.




Se antes vocés viviam procurando oportunidades para estarem
juntos, hoje estao dividindo o mesmo ambiente ha varias semanas
ou, talvez, separados e sem perspectiva de dar aquele abraco aper-
tado.

Diante disso, € natural que sentimentos como medo, inseguranca,
incerteza e tantos outros aparecam. E possivel que vocés estejam se
envolvendo em mais conflitos do que de costume e que estejam até
mesmo questionando o futuro dessa relacao.

E foi pensando nisso que nods, estagiarias do Nucleo de Psicologia
Clinica - Abordagem Sistémica do Servico de Atendimento e Pes-
quisa em Psicologia da Pontificia Universidade Catodlica do Rio
Grande do Sul (SAPP - PUCRS) elaboramos essa cartilha.

Aqui vocé vai encontrar dicas e sugestbes de estratégias para en-
frentar da forma mais funcional possivel esse periodo de isolamento
e distanciamento social ao lado de quem vive com vocé.

Cuide de si, cuide do outro e tenha em mente que dias melhores
Virao.

Aproveite e boa leitura!




Estratégias de enfrentamento

Entendemos a gravidade da situacao atual e estamos preocupa-
dos se essa experiéncia esta contribuindo para o aumento dos
conflitos entre casais. Ainda é cedo para prever todos os impac-
tos da pandemia causada pelo coronavirus (COVID-19), porém é
importante pensarmos em estratégias para o enfrentamento das
crises entre casais devido ndao somente ao confinamento for¢cado,
mas também ao estresse econdmico e aos desafios futuros de re-
torno ao cenario habitual.

Consideramos importante que: nas dificuldades do casal, ambos
(as) parceiros(as) precisam assumir responsabilidade pelo pro-
blema e adotar estratégias para supera-lo.

1.1 Como melhorar a comunicac¢ao
com o(a) meu(minha) parceiro(a)?

E fato que situacdes conflitantes estdo presentes nos relaciona-
mentos, pois entre um casal ocorre a expressao de diferentes
pontos de vista e percepcdes sobre a vida. Mas, como lidar com
essas questdes? Algumas atitudes do casal sdo imprescindiveis
para gue haja compreensao entre ambos.
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Guia rapido
°fx° de comunicacao assertiva:

Por meio da comunicacdo assertiva, expressamos nossas opini-
des e desejos de forma clara e funcional, ao mesmo tempo em
gque demonstramos empatia e respeito aos sentimentos do outro.
Ao utilizar esse tipo de comunicacao, vocé diminui as chances de
entrar em um conflito com seu (sua) parceiro(a).

Seguem algumas dicas:

Faca perguntas abertas, como "Qual a sua opinidao
sobre...?"” ou "Como vocé se sente a respeito de ...?";

Escute seu(sua) parceiro(a) e tente compreender seu
ponto de vista e acolher sua opinidao. Demonstre afeto
e exercite a empatial;

Expresse seus desejos e pensamentos de forma clara e
direta. Evite vitimizacdes, respostas irbnicas e agressi-
vas. Ser assertivo ndo significa ser rude!;

Antes de falar sobre seus desejos e sentimentos, tenha
claro para vocé mesmo quais sao eles;

Ao verbalizar seu ponto de vista, evite acusacdes. Uti-
lize frases como "Minha opinidao é de que... " ou "Sinto
que ...";

Seja flexivel e negocie solu¢cdes e acordos sobre o que
seu(sua) parceiro(a) traz como um problema;

Ao invés de focar no ato de seu(sua) parceiro(a), per-
ceba quais emocdes vocé sente frente a situacao e as
verbalize, utilizando frases como “Eu me sinto triste/
nao visto/ sobrecarregado"”, etc;



Tente se manter calmo durante uma discussao. Quanto
maior sua ansiedade e irritacao, maior a chance de for-
necer respostas pouco assertivas;

Se o conflito aumentar de intensidade, ou se prolongar
por muito tempo, interrompa a discussao com uma
frase como: “Essa conversa hao esta nos levando a
lugar nenhum, é melhor pararmos” ou “Nao vamos
conseguir resolver dessa forma, é melhor darmos um
tempo e voltar a conversar depois”;

Tente permanecer resiliente e positivo(a). Tenha em
mente que tudo tem um comeco e um fim, e que logo
retornarao a rotina.

Se vocé se sentir ameacada
por seu parceiro ou for agredi-
da por ele, saia imediatamente
em busca de ajuda. Nesse
momento de grande instabili-
dade, o estresse gerado pode
precipitar gatilhos de violén-
cia interpessoal. Tem sido vei-
culado tanto o aumento de

violéncia contra as mulheres
quanto o feminicidio, ndo sé no
Brasil, mas também em outros

paises. Importante atentar
para caso se sinta violada,
orgaos publicos mantém

canais para esclarecer duvidas,
notificar as ocorréncias e pres-
tar auxilio.
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Voceé sabia?

Casais que adotam a comunicacado assertiva e exercem a empatia
relatam maiores niveis de satisfacao conjugal!

1.2 Organizando as tarefas de
cuidado com a casa e os filhos

InUmeras familias vivenciam esse novo desafio de se adaptar a
qguarentena domiciliar e manter as tarefas cotidianas e, em muitos
casos, a rotina de trabalho por home office. E importante que
todos os integrantes de um lar facam parte da nova rotina organi-
zada, através de novas regras e acordos de colaboracao.

Sugestdes para organizacao da familia:

Conversar e definir tarefas da organizacao da casa,
com a participacao de todos, considerando a idade
das criancas para divisao de atividades. Uma ideia é a
construcao de um plano da familia, em um gquadro ou
folha de papel, no qual ficam anotadas as responsabili-
dades de cada um;



Ajustar horarios das tarefas pessoais dos adultos con-
ciliando com as atividades individuais das criancas
gue nao necessitem de supervisao, como brincadeiras
ou a leitura de um livro;

Combinar a “hora de lazer da familia”, quando os pais
irdo fazer atividades com seus filhos (sugestao: ses-
sdes de cinema em casa com pipoca para a familia
toda).

Importante: que cada um possa ter seu espaco individual para re-
alizar atividades que goste, embora estejam todos dividindo o
mesmo espaco ha maior parte do tempo. Tentar alinhar as expec-
tativas de todos os integrantes de uma familia € fundamental
para que todos mantenham o equilibrio e a confianca frente a
esse novo contexto inusitado.

E fundamental que o casal separe um tempo para estarem a sos,
fazendo coisas que para ambos tém sentido. E preciso investir na
relacdo para que a intimidade e a propria sexualidade nao sejam
comprometidas durante o periodo de pandemia. Portanto, é im-
portante que os casais tenham momentos para exercer as suas
tarefas de pai e mae e, ao mesmo tempo, ndo esquecam dos mo-
mentos a dois.



Neste ponto, a organizacao da rotina da familia sera fundamental.
E preciso que os combinados incluam os momentos do casal,
como sugestao: apds o horario de ir dormir das criancas. Para
funcionar, reforcamos a importancia de todos respeitarem os

acordos feitos nas rotinas e o dialogo com as criancas para escla-
recer duvidas. E importante que os filhos entendam as atividades
qgue fardao em familia e os horarios que o pai € a mae fardao coisas
sozinhos. O casal deve vivenciar a conjugalidade e a parentalida-
de de maneira positiva e cooperativa, preservando e respeitando
O espaco de cada um desses papéis que os adultos desempe-
nham.

1.4 A sexualidade do casal

Devido a quarentena, com a presenca dos filhos em casa em
tempo integral, o casal precisa reinventar a sua rotina sexual. Um
bom relacionamento intimo é de grande importancia para a quali-
dade do relacionamento conjugal como um todo, pois sao nos
momentos intimos que o casal consegue ter mais conexao e pro-
ximidade. O sexo, além se ser prazeroso, esta associado a saude
fisica e mental. O tdo desejado orgasmo, por exemplo, libera
substancias responsaveis pela sensacao de bem-estar, como as
endorfinas, que reduzem a sensibilidade a dor e melhoram o
humor, dentre diversos outros beneficios.

Diante dessas novas dificuldades, os problemas sexuais podem
iniciar quando o casal nao consegue se comunicar de forma
eficaz sobre sua vida intima e sexual. Mas o0 que 0s casais podem
fazer para melhorar a vida sexual durante a pandemia?



Conversar e buscar compreender que, neste momen-
to, pode haver diminuicdao da libido, portanto, a frequ-
éncia das relacdes sexuais também podera diminuir,
mas o afeto e carinho continuam presentes;

Garantir que seu(sua) parceiro(a) esteja também res-
peitando as recomendacdes de saude, para que
ambos se sintam seguros e possam ter uma entrega
Nnos momentos intimos;

Ndao ha nada de errado com a abstinéncia sexual se
ambos nao estiverem confortaveis com a situacao. O
mais importante é se comunicar, expressando sempre
as emocodes e 0os sentimentos referentes ao assunto;

Sexo é um ato intimo, entdo nao fique com a ideia de
transar de mascara.

Conversem sobre os sentimentos e expectativas de
ambos diante da pandemia;

Compartilhnem seus planos para o futuro e suas ideias
para lidar com os desafios que vém pela frente com o
seu parceiro(a);

Valorizem o seu parceiro(a), identificando pontos po-
sitivos por meio de palavras e gestos de carinho, res-
peito e compreensao;

Facam exercicios fisicos juntos, em que um pode auxi-



liar o outro a realizar as atividades;

Tenha uma programacao junto do(a) parceiro (a).
Dica: assista programas na TV, como filmes e séries de
interesse comum;

Combinem de ler o mesmo livro, assim terdao mais um
assunto para conversarem;

Cozinhem juntos;

Planejem uma viagem ou um passeio juntos;

Revejam fotos e videos de momentos especiais.
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“@' # 1.6 Meu (minha) parceiro(a) foi
infectado(a). E agora?

Caso vocé ou seu(sua) parceiro(a) sejam infectados pelo novo
coronavirus, alguns cuidados ainda mais minuciosos precisam,
idealmente, ser adotados:

Nada de continuar dividindo a mesma cama: o doente
deve ficar em um quarto separado dos demais mem-
bros da familia. Se isso nao for possivel, procure
manter um distanciamento minimo de 1 metro um do
outro;

Restrinja os locais de circulacdao do infectado pela
casa;

Certifique-se de que sua casa e, principalmente, o

quarto ocupado pela pessoa infectada estdao bem are-
jados;



Reforce a higienizacdao das areas comuns da residén-
cia, como banheiros e cozinha;

Redobre os cuidados com a limpeza correta das maos
e pratique a etiqueta respiratoria;

Facam uso constante de mascaras, principalmente a
pessoa infectada.

(@\ (@\ 1.7 E quando o

distanciamento
é inevitavel?

Enquanto grande parte dos casais estao seguindo as recomenda-
cdes de distanciamento social sob 0 mesmo teto, uma outra par-
cela da populacao enfrenta a situacao oposta: precisou se afastar
até que a pandemia esteja controlada. Muitos profissionais da
saude que atuam no combate a COVID-19, como médicos, enfer-
meiros, técnicos em enfermagem, fisioterapeutas, dentre outros,
optaram por se afastar de suas familias, para ndo coloca-las em
risco.

Se vocé esta enfrentando essa situacao, por ser um profissional
da saude ou por estar em um relacionamento com um profissio-
nal da saude, considere as seguintes sugestodes:

Invista na tecnologia para garantir a aproximacao com

seu (sua) parceiro(a), principalmente por meio das

chamadas de video;

Ao conversarem virtualmente, estejam presentes:
escutem-se com gentileza e empatia;

Abuse da criatividade para criar momentos de intera-



cdo: combinem de jantar ou assistirem a um filme
“juntos”, cada um do seu lado da telg;

Busque formas alternativas de manter relacdes intimas
com seu parceiro. Se se sentir confortavel, experimen-
te o sexo virtual;

Tenha em mente que, por mais dura que seja, esta &
uma medida para garantir a saude da familia e que nao
ird durar para sempre;

Demonstre a(o) seu(sua) parceiro(a) profissional da
saude que ele(a) é motivo de grande orgulho por sua

coragem e dedicacao ao proximo.

A importancia do investimento de
momentos individuais

Conversem sobre os senti-
mentos e expectativas de O
investimento em si mesmo é
tdo importante quanto o
investimento que precisamos
fazer em nossos relaciona-
mentos. Ter momentos nos
guais o foco esta em vocé, no
gue vocé gosta, seja no tra-
balho, na universidade, hob-
bies, atividades de lazer, traz
beneficios a sua saude
mental e também para uma

melhor satisfacdao em seu rela-
cionamento a dois.

Existem formas alternativas de
investir na sua individualidade e
ter momentos para vocé, sem
precisar “furar” a quarentena.
Pensando nisso, separamos
algumas dicas que, adaptadas a
sua realidade, podem ajudar a
recuperar a “distancia” entre
VOCEé e seu parceiro, mesmo em
confinamento:



Pratique o autocuidado. Separe uma ou mais horas de
seu dia para investir em vocé. Realize atividades de
lazer, como leitura, assistir séries/filmes, escutar
musica, realizar atividades fisicas, meditar, entre
outras;

Caso faco sentido para vocé, busque novos interesses,
aprenda algo novo, pense em novos projetos pessoais;

Se possivel, trabalhe e/ou estude em cdémodos ou ho-
rarios diferentes de seu(sua) parceiro(a), o importante
é tentar tornar esse um momento seu;

Procure manter contato virtual, através de chamadas
de video, ligacdes telefébnicas, mensagens de texto,
com seus amigos e familiares.




Diante de todos os desafios a serem enfrentados nesse periodo
de mudancas, respeitar as individualidades na relacdo pessoal e
conjugal torna-se imprescindivel. As individualidades sao os ele-
mentos proprios de cada pessoa e fazem parte da relacao
quando dois individuos optam por compartilhar suas vidas. Cada
um € unico, com desejos proprios, singularidades e diferentes ex-
periéncias. A forma como cada um concebe a realidade provém
de suas individualidades e de dinamicas familiares proprias.
Assim, todos esses fatores sao importantes de serem avaliados e
compreendidos quando duas pessoas se relacionam com o com-
promisso de conviver e construir experiéncias cotidianas juntas.




Este € um momento atipico
para todos nos, o que pode
gerar maior estresse pelas
angustias e incertezas do pe-
riodo. Existem muitos profis-
sionais que trabalham com
saude mental, como psicodlo-
gos, psiquiatras e outros, que
estdao disponibilizando seus
Servicos na modalidade
online para auxiliar quem
esta precisando nesse mo-
mento de pandemia. O cuida-
do psicoldgico pode ser reali-
zado e procurado de maneira
individual, conjugal e/ou
familiar, através do modelo
de terapia online citado
acima. Atualmente, essa é a
forma mais viavel de manter
Ou iniciar um acompanha-

mento, evitando assim, risco
de contagio.

Dé a devida atencao as suas
necessidades, sensacdes fisi-
cas, sentimentos, e pensa-
mentos que possam estar ge-
rando algum desconforto ou
prejuizo para sua saude
mental. Nao se sinta envergo-
nhado de procurar ajuda,
caso perceba que a angustia
estda muito dificil de carregar
sozinha. Esses profissionais
da saude mental podem l|he
acolher e |he encaminhar
para o melhor acompanha-
mento profissional, de
acordo com a sua necessida-
de.
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