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RESUMO

Diante das mudancas instauradas a partir do cenério de pandemia do COVID-19, os
individuos estdo vivenciando impactos em sua saude mental. Considerando o contexto
de incertezas, este trabalho tem como objetivo desenvolver um guia de orientagdes
como ferramenta para auxiliar na relacdo com as angustias € com a ansiedade presentes
na contemporaneidade.
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O ser humano, enquanto ser social e membro de uma sociedade, estabelece lagos
sociais a partir de vinculos com outras pessoas, com outras atividades e com outros
valores humanos. Esses lagos fazem parte do seu processo de identificacdo e de
subjetivacao. Lisboa (2004) afirma que o desenvolvimento dos individuos ocorre
através das identificagdes presentes no processo de subjetivacao social. “[...] o ser
humano somente pode der compreendido vivendo em sociedade”. (LISBOA, 2004, p.
142). Quando o sujeito vivencia momentos de mudancas e de incertezas, os lagos
sociais configuram-se como fontes de seguranga para que o mesmo possa se adaptar ao
novo contexto.

Com a pandemia do COVID-19, instaurada em ambito mundial no inicio de
2020, o Ministério da Satde declarou Emergéncia em Satude Publica de Importancia
Nacional, por meio da Portaria n® 188/2020 (BRASIL, 2020). Desde entdo, as pessoas
estao vivendo um periodo de adaptagcdo aos novos formatos de relacionamentos, seja os

relacionamentos pessoais ou os profissionais. Os individuos estdo lidando com
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mudangas tanto no ambito pessoal como profissional, principalmente no que concerne a
relacdo (com os outros, com o ambiente e com a dindmica laboral, e consigo mesmo).

Com frequéncia, em situagdes em que o sujeito ndo consegue lidar bem com as
mudancgas, ou seja, quando ndo tem o “controle” de uma situacdo, muitas vezes a
ansiedade se manifesta. Segundo Birman (2014), o controle ¢ um dos principais objetos
de desejo do sujeito psiquico contemporaneo e a falta deste constantemente desencadeia
a angustia que se manifesta primordialmente por meio da ansiedade.

A ansiedade, por sua vez, pode se manifestar de formas diferentes, através de
sintomas fisicos como taquicardia, sudorese, dificuldades respiratdrias (falta de ar e/ou
sensagdo de sufocamento), insonia, dores localizadas, alergias respiratérias e tdpicas,
bem como através de sintomas emocionais como pensamento acelerado, medo,
autocobranga, nervosismo, dentre outros. E importante destacar que os sintomas se
manifestam de forma singular em cada pessoa.

Como destaca Birman (2007), na contemporaneidade, percebe-se cada vez mais
a importancia do autoconhecimento para que os sujeitos possam lidar com a ansiedade,
identificando como esta se manifesta particularmente no individuo, além das possiveis
causas (fontes disparadoras e gatilhos).

Lévy (1999, p. 22) afirma que “é impossivel separar o humano e seu ambiente
material, assim como dos signos e das imagens por meio dos quais ele atribui sentido a
vida e ao mundo”. Sendo assim, em contextos de incertezas, nos quais os individuos
vivenciam mudangas que fogem ao seu controle (ou seja, mudancas que foram
“impostas” pelo meio) e lidam com perspectivas de futuro muitas vezes desconhecidas,
ha uma forte incidéncia de tragos ansioliticos, que podem evoluir para diagnosticos
psiquiatricos de transtornos mentais.

Considerando os pontos destacados acima, identifica-se a necessidade dos
individuos em saber lidar com situagdes de incertezas ¢ mudangas, bem como buscar
controlar os sintomas de ansiedade caracteristicos de situagcdes como essas. Diante
disso, proponho-me a desenvolver e divulgar um guia de orienta¢Oes reflexivas e
praticas, contendo dicas pertinentes de exercicios e condutas que podem auxiliar esses

sujeitos.
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