
MÍDIAS VIRTUAIS E A SAÚDE MENTAL DURANTE DISTANCIAMENTO SOCIAL IMPOSTO PELA PANDEMIA DA COVID-19: DESAFIOS NA SAÚDE PÚBLICA
Resumo: O objetivo é discutir os tipos de informações relacionadas a COVID-19 veiculadas nas mídias sociais virtuais e as possíveis influências na saúde mental da população. Esta reflexão se baseia em uma breve caracterização de assuntos sobre a COVID-19 compartilhados nas mídias sociais virtuais Instagram, Facebook e Twitter a partir da questão, quais as notícias referentes a COVID-19 estão sendo compartilhadas nas mídias sociais virtuais durante o distanciamento social e suas implicações na saúde mental? O uso das mídias virtuais caracteriza-se como ambivalente à saúde mental e pública. Refletir acerca do que estas informações estão suscitando emocionalmente, seguida da autoconscientização e autoconhecimento, amplia as competências emocionais das pessoas que se permitem fazer este exercício, e assim iniciam a construção da inteligência emocional. 
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VIRTUAL MEDIA AND MENTAL HEALTH DURING SOCIAL DISTANCEMENT IMPOSED BY THE COVID-19 PANDEMIC: CHALLENGES IN PUBLIC HEALTH

Abstract: the objective is to discuss the types of information related to COVID-19 broadcast on virtual social media and the possible influences on the mental health of the population. The reflection is based on a brief characterization of subjects about COVID-19 shared on virtual social media Instagram, Facebook and Twitter based on the question, which news related to COVID-19 is being shared on virtual social media during social distance and its implications for mental health? The use of virtual media is characterized as ambivalent from mental health and public health. To Reflect on what this information is provoking emotionally, followed by self-awareness and self-knowledge, expands the emotional skills of people who allow themselves to do this exercise, and thus start the construction of emotional intelligence.
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INTRODUÇÃO
O novo coronavírus (SARS-CoV-2), causador da doença COVID-19 é um vírus que levou o mundo a ter que enfrentar uma grave crise sanitária global.  O surto iniciou em dezembro de 2019 em Wuhan, província de Hubei, China, e depois se espalhou pelo país (Ozamiz-etxebarria et al., 2020). Já no início de 2020, novos e numerosos casos surgiram rapidamente em países asiáticos, tais como Tailândia, Japão, Coréia do Sul e Singapura, seguindo para a Europa e demais continentes, o que levou a Organização Mundial de Saúde (OMS) a decretar uma Emergência de Saúde Pública de Importância Internacional, em 30 de janeiro de 2020 e uma pandemia no dia 11 de março de 2020(Aquino et al., 2020).
Com o avanço da transmissão da doença nos diversos países e a ocorrência de transmissão comunitária, medidas de contenção social têm sido propostas em diversos países, incluindo o Brasil. Dentre as medidas recomendadas pela OMS para o combate à pandemia, destacam-se isolamento de casos; o incentivo à higienização das mãos, à adoção de etiqueta respiratória com uso de máscaras faciais caseiras; e medidas progressivas de distanciamento social, com o fechamento de escolas, universidades e comércios, eventos que provoquem aglomeração, restrição de viagens e transportes públicos, entre outras (Sociedade Brasileira de Diabete[SBP],2020; Centers for Disease Control and prevention[CDC],2020)
Essas medidas são fundamentais para conter o aumento exponencial dos casos da doença evitando a sobrecarga no serviço de saúde(Marques et al., 2020), e são implementadas de modo gradual e distinto em cada país, sendo que seus resultados dependem de aspectos socioeconômicos, culturais, políticos e de saúde, bem como dos procedimentos operacionais na sua implementação(Aquino et al., 2020).
Quanto ao distanciamento social, estima-se que pelo menos 4 bilhões de pessoas em 110 países ou territórios do mundo, estão obrigadas a seguirem a recomendação de permanecerem confinadas em casa para combater a COVID-19. Este número representa em torno de seis a cada dez pessoas da população mundial, cuja estimativa feita pela Organização das Nações Unidas é de 7,79 bilhões para o ano de 2020 (Matias, Dominski & Marks, 2020).
Esse confinamento, ou seja, o distanciamento social consiste na proibição de que as pessoas saiam dos seus domicílios, exceto para a aquisição de suprimentos básicos ou ida a serviços de urgência, com o objetivo de se reduzir drasticamente o contato social (Aquino et al., 2020). Até o momento esta é a forma de prevenção à transmissão da da COVID-19 mais eficaz e a mais desafiadora para a sociedade, pois a redução do contato físico e social com outras pessoas, pode causar ansiedade, depressão, raiva, sobrecarga emocional, sono de má qualidade e até piora da saúde mental (Costa, 2020).
Essa mudança de hábito muito radical afeta a organização familiar, implicando em reorganização da rotina, devido ao fechamento de escolas, empresas e locais públicos, mudanças nas rotinas de trabalho e estudo. Em alguns casos, há ainda a redução de renda, levando a sentimentos de desamparo e abandono. Além do mais, pode aumentar a insegurança devido às repercussões econômicas e sociais dessa tragédia em larga escala (Ornell et al., 2020).
Ao se deparar com situações estressantes como as ocasionadas nesse momento, todos reagem de maneira diferente, sendo que a forma como cada ser humano responde à pandemia pode depender da formação, da história de vida, das características particulares, e da comunidade em que o indivíduo vive (Costa, 2020).
Contudo, uma Pandemia, como a da COVID-19, implica em uma perturbação psicossocial que pode ultrapassar a capacidade de enfrentamento da população afetada. Pode-se considerar que a população total do país sofra um impacto psicossocial em diferentes níveis de intensidade e gravidade. Tais problemas psicossociais significam reações e sintomas normais para uma situação anormal, devido à magnitude do evento, o grau de vulnerabilidade psicossocial, o tempo e a qualidade das ações psicossociais na primeira fase da resposta à pandemia (Fundação Oswaldo Cruz [FIOCRUZ],2020; Gallegos, 2020).
Antes mesmo da instalação da pandemia, a OMS já estimava que até 2020 cerca de 350 milhões de pessoas seriam afetadas pela depressão. Dessas, cerca de 5,8% seriam na população brasileira o que representa 11.548.577 de habitantes(Organização Pan-Americana da Saúde[OPAS], 2020). Atualmente, a situação é ainda mais grave, pois o medo aumenta os níveis de ansiedade e estresse em indivíduos saudáveis e intensifica os sintomas daqueles com transtornos psiquiátricos pré-existentes. Com isso, o número de pessoas cuja saúde mental é afetada tende a ser maior que o número de pessoas afetadas pela infecção (Ornell et al., 2020).
A situação mundial atual tem deixado as pessoas em frequente estado de alerta, preocupadas, confusas, estressadas, com medo e com sensação de falta de controle frente às incertezas do momento (Gallegos, 2020).Tragédias anteriores mostraram que as implicações para a saúde mental podem durar mais tempo e ter maior prevalência que a própria epidemia e que os impactos psicossociais e econômicos podem ser incalculáveis se considerarmos sua ressonância em diferentes contextos(Ornell et al., 2020).
Quanto aos pacientes infectados com a COVID-19, ou pacientes com suspeita da infecção, estes podem sofrer intensas reações emocionais e comportamentais, como medo, tédio, solidão, ansiedade, insônia ou raiva que podem evoluir para algum transtorno. Essas manifestações podem ser especialmente prevalentes em pacientes em quarentena, cujo sofrimento psicológico tende a ser maior(Ornell et al., 2020; Gallegos, 2020).
O confinamento imposto ou estimulado em resposta à pandemia configurou uma situação em que as pessoas gastam mais tempo nas mídias sociais virtuais, na excessiva busca de notícias ou informações sobre a doença, também conhecida como “infodemia”, resultando em vários efeitos na saúde mental (Ahmad, Murad & Gardner, 2020). Pois, os dispositivos móveis estão presentes nos mais diferentes tipos de interações, possibilitando que a comunicação atravesse fronteiras anteriormente demarcadas, conectando comunidades, organizações e pessoas em todo o mundo (Barcelos, Lima &Aguiar,2020).
Estima-se que mais de 46,7 milhões de brasileiros tenham acesso a smartphones e desse grupo, 67% faz uso da Internet. Tal condição permite a rapidez de acesso às informações sobre o Novo Coronavírus independente da distância, ou seja, a notícia originada no outro lado do mundo pode ser consultada por meio das mídias sociais virtuais em segundos (Formagini et al., 2017). No que tange à saúde mental, essa facilidade de acesso às tecnologias de comunicação e a transmissão de informações tem suas vantagens e desvantagens.
Dentre as vantagens para a saúde mental estão as informações verídicas da COVID-19 em tempo real, orientações para promoção da saúde em tempo de pandemia e a relação social. Entretanto, os conteúdos sensacionalistas, imprecisos ou falsos ganham espaço nessa fase e potencializam as emoções, com implicações diretas no cotidiano e na saúde mental da população(Ornell et al., 2020). Diante do exposto, este estudo apresenta como objetivo discutir os tipos de informações relacionadas a COVID-19 veiculadas nas mídias sociais virtuais e as possíveis influências na saúde mental da população.
METODOLOGIA
Trata-se de uma pesquisa qualitativa, do tipo reflexão, a partir dos dados encontrados nas mídias sociais virtuais Instagram®, Facebook® e Twitter® durante o mês de abril de 2020. A escolha dessas plataformas se deu pela sua popularidade nas conexões que estão consumindo, interagindo e comentando os mais variados conteúdos.  Além disso, no campo da saúde, considera-se que esse potencial deve ser mais explorado por serem  ferramentas de baixo custo e bastante promissoras para a coleta de dados (Araújo et al., 2019).
Em relação à escolha pelo Twitter® justifica-se pela força que ele vem ganhando rapidamente entre os meios de comunicação no Brasil por ser considerado o melhor serviço de informação pela internet(Ferrari, 2014). Quanto ao Facebook®, mais de 100 milhões de brasileiros são usuários dessa mídia virtual (Formagini et al., 2017). e por fim, o Instagram® que é a plataforma digital de maior destaque na atualidade, em termos de sua popularidade e modalidade de interatividade social, além de ser um ambiente de pesquisa que permite inúmeras discussões (Aprobato, 2018).
Quanto à questão norteadora adotada do estudo, definiu-se a seguinte: quais notícias referentes a COVID-19 estão sendo compartilhadas nas mídias sociais virtuais durante o distanciamento social e suas implicações na saúde mental? O critério de inclusão estabelecido foi postagens com informações referentes a pandemia por COVID-19. E os critérios de exclusão foram postagens com opiniões pessoais, “memes” e conteúdos pejorativos relacionados a COVID 19. 
Ainda que não se trate de pesquisa realizada diretamente com seres humanos e que os dados investigados estejam disponíveis publicamente, o que dispensa a aprovação em Comitê de Ética em Pesquisa, as autoras se comprometem eticamente em não publicar os nomes das pessoas que realizaram as postagens que foram utilizadas como fontes de dados neste estudo.

 RESULTADOS E DISCUSSÃO
As mídias sociais e a velocidade de transmissão das informações

Para enfrentar a COVID-19, é fundamental preservar o bem-estar psicológico, prevenir transtornos mentais e lidar com as emoções diante de possíveis situações adversas que ainda possam surgir(Ozamiz-etxebarria et al., 2020).  
 Em meio às incertezas que o cenário pandêmico apresenta, as informações são elementos fundamentais para a tomada de decisões e mostram, dentro de um conjunto de situações possíveis, qual é a situação atual (Martino, 2014) . Nesse sentido, a mídia social virtual tem sido um dos principais canais que os usuários utilizam para divulgação e busca de informações sobre saúde (Gao et al., 2020; Santos et al., 2016). Os aplicativos (APPs) para smartphones cada vez mais comuns na vida das pessoas, informam, divertem e facilitam o cotidiano, mas também geram mais ansiedade (Ferrari, 2014).
O consumo das notícias era feito pelas redes sociais, como o Facebook, agora está se transferindo para plataformas de mensagens como o WhatsApp, atingindo novos públicos(Monari, Bertolli Filho, 2019). Durante a pandemia de COVID-19 esse frequente movimento intensifica a insegurança, o medo e mal-estar psicológico.
Para minimizar essa problemática, redes digitais universais, confiáveis e acessíveis são essenciais para compartilhar informações de saúde que salvam vidas, sendo que tal proposta faz parte dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável da Organização das Nações Unidas, também conhecidos como objetivos globais(Organização das Nações Unidas [ONU],2020). Ademais, o Ministério da Saúde do Brasil já adotou essa ideia e disponibilizou um canal para combater as Fake News sobre saúde, ou seja, um espaço exclusivo para receber informações virais, que após serem apuradas pelas áreas técnicas, são respondidas como verdade ou mentira(Ministério da Saúde[MS],2020).
Essas e outras informações sobre o coronavírus têm se espalhado mais rapidamente que o próprio vírus, resultando em pânico.  O excesso na obtenção de informações e notícias sobre a COVID-19, ou seja, as infodemias, propagadas nas mídias virtuais afeta o público fazendo com que vivam ansiosos, e é também nas plataformas virtuais que os usuários expressam suas emoções, sentimentos e pensamentos, favorecendo essa ferramenta como forte fonte de dados para pesquisa em saúde mental(Ahmad et al., 2020).
Informações relacionadas à COVID-19 nas redes sociais virtuais

Publicações em páginas jornalísticas presentes nas mídias virtuais que são comumente consumidas pela população, expõem mensagens conflitantes entre autoridades governamentais, representantes nacionais e internacionais de agências especializadas em saúde quanto aos modos de transmissão, proteção e prevenção sobre a COVID-19, agregando-se aos principais fatores estressores que, contribuem para um sofrimento emocional generalizado e um aumento do risco de doenças psiquiátricas associadas a Covid-19 (Pfefferbaum & North, 2020). As fake news, notícias falsas a respeito de curas milagrosas, métodos caseiros para prevenir o contágio do novo coronavírus e o uso da cloroquina e hidroxicloroquina sem comprovação de eficácia científica, produzidas intencionalmente para enganar os leitores, tiveram alcance imensurável por apresentar informações que pertencem ao dia a dia do indivíduo, conseguindo maior compartilhamento entre os usuários das redes sociais virtuais e circulação entre diferentes cidades e segmentos da sociedade(Monari & Bertolli Filho, 2019).
Outro fator preocupante durante o isolacionismo prolongado que tem levantado muitos questionamentos nas mídias virtuais se refere ao possível colapso econômico, devido ao fato de muitos governos recomendarem ou exigirem a suspensão de reuniões de massa, incluindo escritórios, fábricas, museus, escolas, universidades e bibliotecas. Essas medidas necessárias, porém, extremas, são estressantes e para algumas pessoas levam ao pânico (Mahmood et al., 2020; Harari, 2020).
No Brasil, enquanto a população espera amparo das autoridades, a circulação midiática dos pronunciamentos presidenciais sobre resistência à prática de isolamento domiciliar e a negação da real gravidade da epidemia, embaçam a compreensão da população sobre qual é a diretriz a ser adotada, implicando em falhas no isolamento social, prejuízo nas barreiras sanitárias implementadas e na segurança da população (Rafael et al., 2020).
Recentemente, uma das revistas científicas mais conceituadas no mundo publicou que talvez a maior ameaça à resposta da COVID-19 no Brasil seja seu presidente(The Lancet, 2020).   Tal assunto teve forte repercussão nas redes virtuais, principalmente por ir de encontro aos esforços exercidos exaustivamente pelos profissionais da saúde, que atuam na linha de frente de assistência que, por muitas vezes, com poucos recursos materiais e humanos, sentem-se sobrecarregados física e emocionalmente.

O distanciamento social foi adotado a fim de evitar a superlotação dos serviços de saúde, uma vez que o Sistema Único de Saúde (SUS) sofre há tempos com a falta de investimento. No entanto, diariamente é noticiada a falta de leitos, a improvisação de setores para atendimento ao público infectado, aquisição de respiradores mecânicos e Equipamentos de Proteção Individual (EPI). Tudo isso, se torna uma corrida contra o tempo para diminuir o número de óbitos que insiste em aumentar, elevando a posição do Brasil no ranking mundial de casos confirmados e de mortes pela COVID-19(Aquino et al., 2020).

Os impactos cumulativos do distanciamento social serão verdadeiramente profundos e, o autocuidado psicológico sistemático deve receber prioridade. No contexto do isolamento social, o exercício físico pode ser uma atividade que contribua proporcionando alegria e satisfação. A prática de exercícios em casa deve ser tão promovida quanto o próprio distanciamento social e as mídias sociais são viáveis para a divulgação de mensagens de saúde(Matias, Dominski & Marks, 2020). Nesse sentido, as lives, programas gravados ao vivo nas redes virtuais de academias, profissionais educadores físicos e atletas profissionais, tiveram maior visibilidade para promoção de exercícios em conjunto com os seguidores ao ensinarem seus treinos(Guia da semana, 2020; Gallegos et al., 2020).
A situação gerada pela pandemia exigiu adaptações e reinvenções. As tentativas em manter a rotina ou realizar pequenos ajustes para deixá-la próxima do normal, foram alternativas encontradas para não prejudicar a saúde física e mental durante o distanciamento social. Instituições de pesquisas, estudiosos e profissionais da saúde têm compartilhado virtualmente materiais com a população a fim de auxiliá-la  na identificação de sinais de alteração na saúde mental, recomendação de estratégias para redução dos efeitos do isolamento na saúde mental e indicação de serviços de atendimento psicossocial on-line direcionada para o público em casos emergenciais(Costa, 2020; FIOCRUZ,2020)
É importante olhar pelo lado positivo, e buscar realizar atividades produtivas. Se por um lado o uso da internet traz prejuízo à saúde mental, conselheiros e psicólogos são capazes de fornecer apoio emocional sem se expor ao patógeno por meio de plataformas digitais uma vez que o profissional não precisa estar na mesma área ou no mesmo país desde que falem o mesmo idioma(26). As idas ao supermercado podem ser substituídas pelo compras on-line, estabelecer horários para realizar as atividades do dia é primordial para se adaptar à nova rotina, fazer vídeos chamadas minimizam a distância entre os familiares, pessoas queridas e auxiliam nas atividades laborais, a distribuição  das tarefas domésticas com os integrantes da casa promove a divisão das responsabilidades, diminui o tédio e estreita as relações interpessoais no ambiente familiar (Instituto de Psicologia Aplicada [INPA],2020).
As atividades grupais ou individuais foram transferidas para o modo on-line, desenhando uma outra realidade que teve forte contribuição do distanciamento social e concomitantemente do uso das mídias virtuais. Entretenimento, religiosidade, cursos, empreendedorismo e divulgação dos cuidados a serem adotados para manutenção da saúde e prevenção da infecção causada pela COVID-19 estão estreitamente relacionados ao plano virtual(Ny et al., 2020).
O que essas práticas têm em comum é a tentativa de transcender as limitações da distância social e manter a saúde mental, entendendo que a distância social não precisa se configurar em distância emocional(O’Brien, 2020).
Refletir é preciso, e é o primeiro passo
Diante da tsunami de informações que podem colaborar tanto para prejudicar a saúde mental da população, quanto para ajudar a promover sua qualidade, ficamos muitas vezes atônitos, talvez anestesiados, pouco sabendo por qual caminho trilhar, ou o que é o melhor a se fazer. Afinal, o volume de informações é realmente intenso e veloz. Sendo assim, selecionar o que se consome, ainda que nas redes sociais, é primordial. Alguns dos elementos que devem ser considerados nessa seleção são: tempo e frequência de consumo destas informações, filtragem das notícias de fontes não-oficiais, e o questionamento de matérias que trazem informações extremistas e/ou milagrosas. Estes parâmetros podem imprimir a diferença no modo, não somente de consumo, mas também na absorção das informações que são acessadas nas mídias sociais virtuais.
Sendo assim, a reflexão sobre os conteúdos das informações, abre o caminho para acessarmos nossas próprias reações a estas notícias. Nesse sentido, a reflexão digamos, é o passo zero, que viabiliza o início do movimento de autoconscientização, permitindo que a pessoa tome consciência daquilo que está sentindo, seja quando se está consumindo uma notícia ou após este momento. É a partir da autoconscientização que é possível conhecermos melhor a nós mesmos e, portanto, ampliarmos o autoconhecimento(Goleman,2007). 
É por meio desta ferramenta que poderemos entender qual é o tipo de emoção que está nos inundando após a leitura dessa ou daquela notícia. Ela fez mal? Causou uma sensação de aperto no peito aumentando a ansiedade, estresse, angústia ou trouxe calma, prazer, bem estar? São estes tipos de autoconscientizações que auxiliam no alargamento do autoconhecimento, possibilitando o redimensionamento do leque das competências emocionais necessárias a construção da Inteligência Emocional, conceito definido como: [...] capacidade de identificar nossos próprios sentimentos e os dos outros, de motivar a nós mesmos e de gerenciar bem as emoções dentro de nós e em nossos relacionamentos” (Goleman, 2007, p.337).
Partindo da compreensão melhor do que se está sentindo, portanto, conseguimos visualizar dois principais caminhos: o primeiro diz respeito aos enfrentamentos pessoais que nos permitem perceber sozinhos como lidamos melhor com situações difíceis ou prazerosas; o segundo parte da compreensão de que sozinho não é possível lidar com a situação que está sendo vivenciada, e desta forma, é necessário buscar ajuda externa, profissional. É importante destacar que este discernimento pode fazer toda a diferença, sobretudo neste momento tão peculiar, já que na vigência de pandemias, a saúde física das pessoas e o combate ao agente patogênico são os focos primários de atenção de gestores e profissionais da saúde, de modo que as implicações sobre a saúde mental tendem a ser negligenciadas ou subestimadas(Ornell et al., 2020; Gallegos et al., 2020). 

Desta forma, ressalta-se que a ampliação das competências emocionais não é um caminho imediato, devendo àquele que se disponibiliza a autoconhecer-se prestar atenção às suas emoções, sentimentos e sensações quando em contato com as situações cotidianas, compreendendo melhor quais são seus mecanismos de enfrentamento. Já no que diz respeito a procura de ajuda profissional, existem diversas opções atualmente de terapias que inclusive também são oferecidas on-line. Outra possibilidade de procurar ajuda é acessar a Rede de Atenção Psicossocial (RAPS), disponibilizada pelo SUS, que oferece suporte e tratamento psicológico nos diferentes níveis de atenção: nível primário (Estratégias de Saúde da Família e Núcleos de Apoio da Família), bem como os do nível secundário (Centros de Atenção Psicossocial). Ainda que estejam passando por amplo sucateamento atualmente os dispositivos da RAPS estão em funcionamento e configuram-se como possibilidade de atendimento em saúde mental à população. 
CONSIDERAÇÕES FINAIS
Foi possível observar que os tipos de informações veiculadas nas mídias sociais relacionadas a COVID-19 são variadas, indo desde à notícias com potencial de injúria a saúde mental por gerarem com seu conteúdo conflitos de informações, aumentarem as dúvidas da população, levando a ampliação do medo, estresse, ansiedade e angústia; à matérias que oferecem conteúdo cultural, relacionada a atividades físicas, alimentação saudável, prevenção contra a transmissão da COVID-19, que em linhas gerais auxiliam na promoção da saúde mental da população, o que possibilita prazer, bem estar e maior sensação de segurança. 
A depender de como se consome e assimila os conteúdos veiculados pelas mídias sociais virtuais, as notícias podem influenciar a saúde mental das pessoas em diferentes níveis. Portanto, selecionar o que se consome em termos de informação, buscar conteúdos relacionados a cultura e orientações de fontes confiáveis, selecionando o momento do dia ou semana para fazê-lo, configuram-se como caminhos que auxiliam na manutenção da saúde mental da população.  

Neste momento de pandemia, ressalta-se que vivenciar um turbilhão emocional faz parte de um “novo normal”, mas este estado emocional deve ser observado atentamente para que emoções, sobretudo como o medo, raiva e angústia não cresçam de modo tal, que levem à formação de transtornos psiquiátricos. 
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