Proposta de Redacao

A partir da leitura dos textos motivadores e com base nos conhecimentos construidos
ao longo de sua formagao, redija texto dissertativo-argumentativo em modalidade
escrita formal da lingua portuguesa sobre o tema “Impactos do isolamento social na
saude mental dos idosos durante a quarentena”, apresentando proposta de
intervencao que respeite os direitos humanos. Selecione, organize e relacione, de forma
coerente e coesa, argumentos e fatos para defesa de seu ponto de vista.

TEXTO I

A depressao ja era um transtorno mental frequente entre idosos, agora, com a pandemia
do coronavirus, a tendéncia é que este nimero se eleve. As incertezas frente ao futuro,
mudancas repentinas na rotina e a redugdo do contato fisico e social com familiares e
amigos podem ser fatores geradores de uma sobrecarga emocional, que ultrapassa a
capacidade de enfrentamento de qualquer individuo, independente da faixa etaria.
Idosos sdo particularmente mais vulneraveis aos efeitos prejudiciais da Covid-19 pois,
além de ser o grupo de maior risco, sofrem diretamente os efeitos do isolamento e
distanciamento social, uma vez que a recomendacao é de que figuem em casa. Sabe-se
também que este sera um dos Ultimos grupos a retomar a normalidade.

Nas ultimas décadas houve um crescente incentivo a esta parcela da populagédo para que
saisse de suas casas, frequentassem grupos de idosos, fossem fazer atividades que lhes
dessem prazer. Eles sentiram o gosto deste protagonismo e a liberdade proporcionada,
aprenderam a se valorizar e viver de uma forma mais plena. Eis que chega este virus e a
orientacdo agora é justamente ao contrario, figue em casa! As relagdes sociais, que
sempre foram fatores protetivos a sua salde mental agora sdo restritas a ligacdes e video
chamadas, na sua maioria.

Para muitas pessoas ndo esta sendo facil a adaptacdo a esta nova realidade, porém lutar
contra ela pode ndo ser a atitude mais inteligente. Precisamos cultivar a cautela,
paciéncia e sabedoria, caracteristicas essas que muitos idosos tem de sobra, afinal
tiveram longos anos de vida os quais passaram por diversas dificuldades, que de uma
forma ou de outra, sempre sairam exitosos. As cicatrizes sdo para nos lembrar que fomos
fortes o suficiente para seguir em frente.

Este momento pede uma atencao especial aos familiares de idosos e a cada idoso em si.
E hora de ficar atentos a sinais e sintomas que podem revelar que uma depressao se faz
presente. E importante uma intervencdo adequada antes da patologia se instalar de
forma mais arraigada.

Disponivel em: https://www.portaldoenvelhecimento.com.br/sinal-de-alerta-para-depressao-de-
idosos-na-quarentena/ (Adaptado)




TEXTOII

Pesquisa da Uerj indica aumento de casos de depressao entre brasileiros durante
a quarentena

As incertezas com o novo coronavirus e as mudancas impostas pelo isolamento social
vém provocando sofrimento psiquico. Logo apds a decretagao da quarentena por causa
da pandemia de Covid-19, o professor Alberto Filgueiras, do Instituto de Psicologia da
Universidade do Estado do Rio de Janeiro (Uerj), iniciou uma pesquisa sobre o
comportamento dos brasileiros durante o isolamento. Os resultados mostram que os
casos de depressao praticamente dobraram entre os entrevistados, enquanto as
ocorréncias de ansiedade e estresse tiveram um aumento de 80%, nesse periodo.
Filgueiras coordena o estudo por meio do Laboratério de Neuropsicologia Cognitiva e
Esportiva (LaNCE), em parceria com o Dr. Matthew Stults-Kolehmainen, do Yale New
Haven Hospital, nos EUA. Para a realizagao da pesquisa, 1.460 pessoas em 23 estados e
todas as regifes do pais responderam a um questionario on-line com mais de 200
perguntas, em dois momentos especificos, de 20 a 25 de marco e de 15 a 20 de abiril.
De acordo com os dados analisados, as mulheres sao mais propensas do que os homens
a sofrer com estresse e ansiedade durante a quarentena. Outros fatores de risco sdo:
alimentacdo desregrada, doencas preexistentes, auséncia de acompanhamento
psicolégico, sedentarismo e a necessidade de sair de casa para trabalhar. Ja para
depressao, as principais causas sdo idade mais avancada, auséncia de criancas em casa,
baixo nivel de escolaridade e a presenca de idosos no ambiente doméstico.

De acordo com o professor Alberto Filgueiras, os resultados sugerem um agravamento
preocupante. “A prevaléncia de pessoas com estresse agudo na primeira coleta de dados
foi de 6,9% contra 9,7%, na segunda. Para depressado, os nimeros saltaram de 4,2% para
8,0%. Por ultimo, no caso de crise aguda de ansiedade, vimos sair de 8,7% na primeira
coleta para 14,9%, na segunda coleta”, ressalta.

Por outro lado, a pesquisa sinaliza que quem recorreu a psicoterapia pela internet
apresentou indices menores de estresse e ansiedade. Da mesma forma, aqueles que
puderam praticar exercicio aerébico tiveram melhor desempenho do que os que nao
fizeram nenhuma atividade fisica, ou que praticaram apenas atividade de forga.

Mas Filgueiras faz um alerta, pois a pressdo social pode acabar impondo mais estresse
as pessoas, em tempos de isolamento. “Esse periodo da quarentena ndo é o momento
de mudar seus habitos radicalmente. Isso pode gerar ainda mais angustia. Respeite seu
estilo de vida e seus limites”, reforca.

Nos proximos meses, a pesquisa tera continuidade com novos ciclos de aplicagcdo do
guestionario, enquanto durar a quarentena.

Disponivel em: https://www.uerj.br/noticia/11028/




TEXTO 1l

Quarentena: Como cuidar da satide mental dos idosos em isolamento

Isolamento pode trazer soliddo e provocar ansiedade. Veja formas de amenizar os efeitos
da quarentena na saude mental dos idosos.

A pandemia do novo coronavirus se espalhou pelo mundo e, para conter a disseminagao
do virus, uma das principais medidas é o isolamento social, ou seja, as pessoas devem
ficar em casa a maior parte do tempo possivel. No entanto, o isolamento pode causar
algumas consequéncias negativas na salde mental, porque as pessoas podem se sentir
sozinhas ou mais ansiosas do que o normal. Para quem ja sofre de um transtorno mental,
como depressdo, o confinamento pode facilitar o agravamento do quadro.

Essa questdo é especialmente importante no caso de pessoas idosas, que sdo o principal
grupo de risco vulneravel a desenvolver complicacdes pela Covid-19 e, por isso, precisam
ficar totalmente isoladas. Em muitos casos, elas sentem falta da interagdo social e do
contato com familiares e amigos, ficando mais tristes e ansiosas. Confira algumas dicas
para amenizar os impactos do isolamento de pessoas idosas neste periodo:

e Pergunte e converse sobre suas historias antigas e reveja junto delas fotos de
momentos importantes, que tragam boas recordagdes. Isso ajuda a dar sentido
positivo as suas experiéncias e reforca sua importancia na vida de familiares e
amigos;

e Procure jogos de mesa, como damas ou domind, por exemplo, para jogar junto
com a familia. Os jogos podem ser uma forma de distragcdo para os mais velhos
e ajudam a "matar o tempo” e ndo focar apenas nas noticias sobre o coronavirus;

e Combine de assistir a filmes ou programas que gostam juntos. A atividade ajuda
a relaxar e, caso vocés estejam longe, a dica € combinar de ver o mesmo filme
simultaneamente, cada um em sua casa, e comentar sobre ele depois;

e Para quem esta longe, essa também é a hora de usar a tecnologia a seu favor.
Troque mensagens com seus entes idosos e faca ligacdes e chamadas de videos
sempre que possivel, pois essa acdo pode melhorar muito o dia de quem esta se
sentindo sozinho;

e Reforce sempre que o isolamento é necessario, mas que essa fase é passageira e
eles poderdo sair e encontrar amigos e familiares novamente. Essa mensagem é
importante para que os idosos se sintam mais seguros e acolhidos;

e Incentive-os a cuidar do corpo e fazer atividades que gostam, como dancar,
cozinhar, ler, ouvir musica, cultivar plantas ou tocar um instrumento. Busque na
internet exercicios leves que podem ser feitos dentro de casa, como
alongamentos e aulas de yoga;

e Se na casa houver um quintal ou uma varanda, € interessante que o idoso tire
alguns minutos do dia para tomar sol, aproveitar para absorver vitamina D e
tentar relaxar. Os horarios mais indicados para tomar sol séo antes das 10h e apds
as 16h;

e Criar uma rotina, com horarios definidos para cada tarefa, ajuda a regular nosso
relogio biologico e aumenta nosso o bem-estar. No caso de idosos que estdo
trabalhando em casa, isso é importante para separar as horas de trabalho das
outras atividades;



e Tome cuidado para ndo infantilizar o idoso, porque isso pode afetar sua
autoestima. Apesar de estarem mais vulneraveis, pessoas mais velhas ndo devem
ser tratadas como criancas. Deixe que elas expressem seus desejos e opinides e
mantenham a autonomia, definindo os horarios para realizar as tarefas do dia a
dia. Ofereca ajuda quando for necessario. A rotina deve ser confortavel para eles.

E QUEM ESTA LONGE?

Essas dicas podem ser utilizadas tanto por quem mora em uma casa com idosos quanto
por quem esta distante nesse periodo. No segundo caso, faca contato com frequéncia,
por meio de chamadas de video, ligacdes ou mensagens, passe as dicas e informacdes
necessarias, tente tranquilizar o seu ente querido e ajude na medida do possivel (fazendo
compras para ele no mercado e na farmacia, por exemplo). O mais importante é passar
uma sensagao de acolhimento para que a pessoa nao se sinta tao sozinha.

E normal se sentir triste e desanimado em alguns momentos, principalmente diante de
uma situacdo de mudanca abrupta, em que é necessario se adaptar a uma nova rotina
(ndo apenas os idosos, mas todos nods). Respeitar os proprios sentimentos e emogdes
também é muito importante. A dica aqui é para tentar buscar medidas para aliviar a
angustia e a ansiedade causadas pelo confinamento, tornando o periodo menos sofrido
e diminuindo o risco de agravamento de casos de depressdao e outros transtornos
mentais.

Disponivel em: https://drauziovarella.uol.com.br/coronavirus/quarentena-como-cuidar-da-
saude-mental-dos-idosos-em-isolamento/ (Adaptado)




