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SAUDE MENTAL DO IDOSO EM TEMPOS DE PANDEMIA

O mundo esta sofrendo severos impactos decorrentes da pandemia causada pela COVID-19 e suas
consequéncias sao vivenciadas em varias perspectivas. Vidas perdidas, economias devastadas e estilos
de vida completamente alterados. Riscos e vulnerabilidades em diversos aspectos convergem para
a populacao idosa como foco de preocupacdes. A chegada da pandemia trouxe luz a uma série de
dificuldades ja vivenciadas e negligenciadas que se acentuam na velhice. Preocupa¢des com a saude
fisica e a capacidade de recuperacao dos idosos foi o primeiro angulo considerado, manter distancia
fisica, restringir o contato com outras pessoas e com o mundo externo. Com o prolongamento do
distanciamento social, outra grande preocupacdo se fez presente, a saide mental. Nao adoecer
fisicamente, ndo se contaminar e manter a estabilidade emocional tém sido o desafio.

SAUDE MENTAL DO IDOSO

Nunca se falou tanto em saide mental. Preocupacdes e
especulacdes tém tomado conta das midias e das mentes.
Para muitos a saude mental j& era algo bastante fragil,
porém nao diagnosticada corretamente. Quadros
depressivos e ansiosos mascarados por adoecimentos fisicos
sao hoje analisados sob outra ética. A vivéncia da pandemia
é algo sem precedentes. Diante do sofrimento e do perigo, é
natural a busca por registros mentais anteriores que ajudem
a dar sentido ao presente e reorganiza-lo. O prolongamento

do cenario de incertezas deixa as vulnerabilidades a flor da pele. Perdas simbdlicas e reais sao
vivenciadas sem a possibilidade dos rituais de luto e intensificadas pela auséncia do anteparo do
corpo, ndo ha o abraco que tanto acolhe diante da dor.

Para muitos idosos, o distanciamento social trouxe também o distanciamento afetivo e a soma
de medos comuns nessa fase da vida, como o medo da morte e da soliddo. Os cuidados decorrentes
do medo do contagio levaram a um paradoxo, muitos deixaram de cuidar da saude, prejudicando a
qualidade de vida e o controle de doencgas crénicas e degenerativas. Além disso, os contatos com
redes de suporte social foram interrompidos, como as atividades em grupo com outros idosos, que
sabidamente contribui em muito para a saide mental nessa fase da vida. Tais mudancas provocaram
impacto na saude mental de idosos ativos e sauddveis que mantinham sua autonomia e estilo de
vida sob seu controle. Para idosos frageis e dependentes, que ja viviam sob restricdes e cuidados, o
desgaste e o sofrimento emocional foram maiores para familiares e cuidadores.




A TECNOLOGIA COMO ALIADA NO
ATENDIMENTO

A tecnologia tornou-se importante aliada
contra o isolamento e a soliddo, plataformas
digitais e encontros virtuais tém auxiliado,
mas nem todos conseguem ter acesso com
facilidade. Muitas sdao as orientacbes, dicas
e receitas para a sobrevivéncia psiquica, mas
considerar a autonomia e o compartilhamento
de decisbes é essencial. Ao mesmo tempo
que muitos sofrem com a distancia, outros
sofrem com a proximidade forcada por conta
do confinamento. Familias que pouco se
encontravam, hoje dividem a rotina e o espago o
tempo todo. A convivéncia forcada pode trazer
experiéncias antagbnicas, da oportunidade
de companhia agradavel ao risco de violéncia.
Atentar para os riscos de tanta mudanca ja é
algo positivo e preventivo. Reconhecer os limites
é primordial.

Emoc¢bes como medo, ansiedade e tristeza,
fazem parte das reacbes ao inimagindvel que
a pandemia trouxe. O desafio é identificar
quando uma emoc¢ao vira doenca, sai do
controle e precisa de atencdo. Orientacdes de
controle da pandemia podem encobrir quadros
psicopatoldgicos. Nao poder sair de casa pode
justificar que idosos nao queiram se levantar
da cama, trocar de roupa, durmam o dia todo,
comam demais, fiquem desmotivados, por
exemplo, encobertando sintomas de depressao.
Na auséncia de vacina e cura, a prevencao € a
melhor estratégia. Exercicios regulares, nutricao
balanceada, qualidade de sono e conexdes com
familiares, amigos e comunidade s3ao praticas
associadas a melhora do sistema imune.
E possivel aproveitar este momento como
oportunidade para rever posturas, escolhas e
vinculos. Com o avanco daidade, viver o presente
é fundamental e tem ajudado muitos idosos a
fazerem escolhas acertivas.
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Lembrando que ndo é possivel estar bem o
tempo todo, a busca é pelo equilibrio. Portanto:

® Cuidado com positividade téxica, ndo é
possivel estar feliz o tempo todo;

® Ndo deixar o medo nortear todas as
respostas e decisdes e atentar para as emocoes
negativas, elas podem ser contagiosas;

® Hiperconex&o potencializa a impoténcia,
desconexdao e desapego sao importantes

aliados;
® Fazer da crise uma oportunidade de
transformacao;

® Criar rotinas que incluam obrigacdes e
lazer, buscar ajuda quando necessdrio e falar
sobre o que sente é fundamental.

O momento em que estamos vivendo é um
grande desafio a saide como um todo. Precisamos
encarar tal desafio atentos a saide mental dos
idosos.

Saiba mais:

https://site.cfp.org.br/cns-recomenda-manutencao-do-cuidado-em-
saude-mental-durante-a-pandemia/

https://[www.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46750-ministerio-da-
saude-e-opas-lancam-campanha-para-cuidados-em-saude-mental
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