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Resumo:

A pandemia COVID-19, com o isolamento social devido ao confinamento, teve um

impacto direto e indireto na salde mental de milhées de pessoas em todo o mundo.

Enquanto elemento de uma Associacao sem fins lucrativos dedicada a sensibilizacéo
para a saude mental, tive a iniciativa de projetar e criar um projeto de apoio a pares que
ajudasse pessoas que, estando isoladas, apresentavam sintomas tipicos de problemas de

salide mental.

Um ano depois do inicio do projeto, acolhemos 138 voluntarios e respondemos a 161
pedidos de apoio da comunidade, através de peer support online, via redes sociais. Com
formularios de feedback do projeto conseguimos perceber que a maioria das pessoas foram
acompanhadas durante quase todos os dias ao longo de mais de um més e que essa mesma
maioria relata ter sido estimulada a procura de ajuda profissional e reportam melhoria do

estado psicoldgico.

Esta experiéncia foi um desafio em termos éticos, de comunicacdo e trabalho em
equipa. Permitiu-me desenvolver resiliéncia e compreensao empatica. Mas acima de tudo,
permitiu-me perceber o poder que este tipo de projeto tem no empoderamento, aceitacdo e

recuperacao individuais e na reducdo da auto-estigmatizacao.
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Introducdo:

A 30 de janeiro de 2020, a Organizacdo Mundial de Saude declarou o surto de COVID-19
como uma emergéncia de salde publica de interesse internacional. O virus ja teve um impacto
direto na saude fisica de milhdes de pessoas e, além disso, tem representado uma ameaca

para a saude mental de grande magnitude a nivel global.

A prestacao de primeiros socorros psicoldgicos é uma componente essencial de cuidados
as populacdes vitimas de emergéncias e catastrofes, antes, durante e depois do evento. Com
o objetivo de lidar melhor com os problemas psicol6gicos urgentes das pessoas envolvidas
na pandemia COVID-19, foi necessario um novo modelo de intervengdo em crise psicolégica,

particularmente focada nos servicos telefonicos e online. [1]

A pandemia afetou 0 mundo de uma maneira profunda e de longo alcance em quase todos
os niveis de andlise, desde o pessoal (por exemplo, morte, desenvolvimento da doenca
COVID-19 e saude mental afetada) até ao plano econdémico (por exemplo, recessao
econdmica, inseguranca financeira, faléncias) e social (por exemplo, isolamento,

incapacidade de ir ao trabalho ou a escola e perda de marcos no desenvolvimento). [2]

O ajuste psicologico e de estilo de vida necessario para lidar com COVID-19 foi obstaculo
significativo para muitas familias. Muitas pessoas tiveram que equilibrar o trabalho em casa
com a responsabilidade adicional de educar seus filhos em casa. Além disso, a carga
relacionada com o stresse provocado pela COVID-19 impactou negativamente as relacdes
interpessoais (por exemplo, conflitos com parceiros, violéncia doméstica) devido as
circunstancias de vida proximas, restricdo social e preocupag¢des aumentadas. [3] A maioria
das pesquisas apresentam aumento dos sintomas de depressdo, ansiedade e stresse
relacionados com a COVID-19, como resultado de fatores de stresse psicossociais, como

alteracao na vida, medo da doenga ou medo de efeitos econdémicos negativos. [4]

Os governos de varios paises preocuparam-se com a importancia de fornecer suporte
emocional real. Um forte sistema a distancia, incluindo telecomunicacdes coordenadas e
ferramentas baseadas em computador, foram necessarias para atender as necessidades da
populacdo e distinguir os doentes psiquiatricos da populacdo geral que necessita de
aconselhamento pontual ou apoio comunitario, relacionado com solidao, bem como sintomas

de depresséo, ansiedade e stress. [5]

Sexo feminino, ser estudante e estado de saude precario sdo fatores que tém sido
associados a um maior impacto psicolégico [6]. Noutro estudo, descobriu-se que apds o surto

de COVID-19, as emocgdes negativas aumentaram, enquanto a felicidade e a satisfacdo com



a vida diminuiram. [7] Pacientes com COVID-19 manifestaram sintomas de stress poés-

traumatico antes e depois da alta [8, 9].

A recuperacao é o processo através do qual as pessoas que sofrem de doencas mentais
aprendem a viver com a sua doenca e a alcancar a insercdo social e a cidadania. Esta
abordagem positiva centra-se nas competéncias e pontos fortes de uma pessoa e ndo nos
sintomas. Dentro desta filosofia, “o apoio dos pares tem vindo a desenvolver-se
desigualmente em servi¢cos de saude mental em todo o mundo com raizes nos programas
sociais sul-americanos para 0os sem-abrigo e nos circulos de recupera¢cdo americanos no
campo do vicio.” [10] O apoio dos pares pode ligar as pessoas que partilham experiéncias
para fornecer o apoio pratico, emocional e continuo que é fundamental para uma mudanca de

comportamento sustentada. [11]

Pessoas com doenca mental grave estdo cada vez mais a recorrer as redes sociais
populares, para partilhar as suas experiéncias de doenca ou procurar conselhos de outras
pessoas com condi¢des de saude semelhantes. [12] A nivel mundial, as partes interessadas
nos sistemas de saude incentivaram a mudanca dos sistemas de saude que reflete a prética
orientada para a recuperacdo. Assumindo que sdo gerados apoio politico e comunitario
suficiente, pode haver um grande entusiasmo pela expansao do apoio dos pares em todo o
mundo. [13]

Grupos de peer support online, como os que sao promovidos em redes sociais, tém o
potencial de oferecer informagfes altamente desejadas (por exemplo, sobre sintomas,
tratamentos, estratégias de autoconhecimento) e suporte social (por exemplo,
companheirismo, compreensao, suporte emocional) que de outra forma podem ser dificeis
para pessoas que vivem com doenga mental encontrarem offline. Apesar desse potencial
positivo, utilizar grupos online de apoio de pares também pode apresentar uma série de riscos.
[14]

Os debates em torno do apoio dos pares na saude mental tém sido frequentemente
suscitados na literatura. Embora muitos autores tenham salientado a maxima importancia de
incorporar 0 apoio dos pares no sistema de saude para incutir esperanga, melhorar o
envolvimento, a qualidade de vida, a autoconfianca e a integridade e para reduzir os encargos
para o sistema, outros estudos sugerem que ha efeitos neutros da integracdo neste, com um

provavel desperdicio de recursos. [15]

Num estudo durante a pandemia, recrutou-se um grupo de clinicos relacionados com
saude mental que estavam familiarizados com a cultura chinesa e estavam dispostos a

fornecer voluntariamente apoio psicoldgico para os profissionais de saude da linha de frente



em Wuhan. O apoio foi dado através de uma rede social. Descobriram que era, “apesar de

muitos desafios, uma forma eficaz de implementar o apoio a saude mental”. [16]

Neste relatorio serd descrita a minha vivéncia experiencial enquanto criadora e
coordenadora do “The Pineapple Friends”, um projeto de apoio de pares implementado
durante a pandemia de COVID19. Os objetivos do projeto foram promover a recuperacao, o
empoderamento, a interajuda e empatia entre pessoas que tém ligacao a problemas de saude
mental, procurando a aceitacao incondicional, o suporte a recuperacéo e, a0 mesmo tempo,
diminuir o estigma associado a doengas do foro mental, através da psicoeducacdo em rede e

criacdo de sinergias para a procura de ajuda profissional.



Descricdao critica:

Em marco de 2019, quando frequentava o quarto ano do MIM, depois de ter
frequentado a cadeira de Neurociéncias e Saude Mental no primeiro semestre, decidi criar um
projeto nas redes sociais dedicado a sensibilizacdo para a Saude Mental e erradicagédo do
estigma, motivada pelo interesse e gosto pela causa e por achar que faltava informacé&o online

sobre a mesma.

Neste projeto — The Pineapple Mind - comecei por partilhar conteddos semanais de
psicoeducacao e literacia em salde mental, abordando doencas, fisiopatologia e suporte a
recuperacao. Com dedicacéao e producado de contetdos dinAmicos, a comunidade gue seguiu
o projeto foi crescendo e foram inlmeras as pessoas que se quiseram juntar a esta causa,
tendo formado, em 2020 uma Associagcdo Juvenil para o efeito (The Pineapple Mind —
Associacao de Sensibilizagéo para a Saude Mental) que associa o trabalho desenvolvido nas
redes sociais a um site e blogue e ainda a outros projetos e atividades presenciais como

palestras e campanhas de rua em varias cidades do pais.

Entretanto, existiu a necessidade de criar um projeto que pudesse ajudar as pessoas
que todos os dias tentavam desabafar e partilhar as suas historias através das diversas redes
sociais da Associagdo, bem como criar possiveis respostas para quem nos procurava em
busca de apoio profissional. Com o confinamento imposto pela pandemia por COVID-19,
foram inUmeras as pessoas que comecgaram a sentir medo ou ansiedade face a nova situagéo
em gue todos nos encontravamos, principalmente devido ao isolamento social e quebra de

rotinas.

Estdvamos no primeiro fim-de-semana de confinamento devido a COVID-19, no
primeiro estado de emergéncia, quando decidi consolidar aquilo que havia retido de uma série
de artigos sobre a temética para por em pratica um projeto de peer support online que pudesse
ajudar quem estava sozinho, com medo, sintomas de ansiedade ou depressdo. Assim nasceu

o projeto “The Pineapple Friends”.

A Fundacao de Saude Mental do Reino Unido definiu o apoio de pares em saude mental
como "a ajuda e 0 apoio que as pessoas com experiéncia de vida de uma doenca mental ou
deficiéncia de aprendizagem podem dar umas as outras". Pode ser um suporte social,
emocional ou pratico, mas o mais relevante € que esse suporte tem que ser mutuamente
oferecido e reciproco, permitindo que ambos os pares beneficiem do suporte. Os elementos-
chave incluem o facto de se basear na experiéncia e empatia pessoais partilhadas, focar nos

pontos fortes e ndo nas fraquezas dos individuos e trabalhar para o bem-estar e recuperacao.



Interagir com os pares online leva a uma maior ligagéo social, sentimentos de pertenca de
grupo e partilha de histérias pessoais e estratégias para lidar com os desafios do dia-a-dia de
viver com uma doenca mental. [12] Assim sendo, numa primeira fase, reuni uma série de
pessoas que ja colaboravam com a Associacdo e tinham interesse e ligacdo as questdes da
saude mental para serem, em conjunto comigo, 0s primeiros voluntarios a oferecerem-se para

dar um ombro amigo a quem estivesse a precisar através das redes sociais.

Foi dito a todos os voluntarios que, em primeira instancia, o projeto serviria para estimular
as pessoas a procurar apoio profissional, uma vez que ndo o substitua, e ainda que néo
deveriam falar sobre medicacgfes/tratamentos ou opinar sobre diagnésticos, uma vez que isso

ndo competia aos voluntarios.

Embora o suporte online possa ser uma alternativa conveniente ao suporte offline para
alguns, a importancia dos limites do suporte online e a possibilidade de desenvolver
dependéncia excessiva de relacionamentos online tém que ser reconhecidos. Quando as
interacbes online sédo preferidas as offline, o uso de grupos de suporte online pode
comprometer os esforcos de procurar suporte offline e levar a depreciacao das relacdes
sociais offline. [17] Riscos imprevistos podem também incluir a exposicao a informacdes
enganosas, enfrentar comentarios depreciativos de outras pessoas ou incerteza sobre o

estado de saude. [12]

Nao tardou até gue tivéssemos pedidos de apoio suficientes para todos os voluntarios nas
redes sociais da associagéo, onde o projeto foi divulgado e tivemos que alargar o pedido para
que mais voluntarios se juntassem ao projeto. O objetivo era encontrar voluntarios que ja
tivessem ultrapassado alguma situagdo de patologia mental (seja dos proprios ou de
familiares e amigos) e que se encontrassem estaveis para poder dar apoio a quem estivesse

a passar por uma situacdo semelhante.

Nessa altura, surgiu o primeiro dilema: em que medida podemos confiar na aparente
estabilidade psicoldgica das pessoas e ndo seriam de alguma forma prejudiciais para quem
estava a precisar de apoio profissional? Néo basta ter boas intencfes, é importante ter
conhecimento, método e saber quais os limites de atuacdo. Para termos controlo sobre a
situacao, criamos um formulario a preencher semanalmente quer pelos voluntarios, quer pelas
pessoas que pediam apoio, para que nos dessem feedback da sua experiéncia e pudéssemos

intervir caso fosse necessario, quer trocando o voluntario, quer ajudando a melhoria da

comunicacéo e compreensao da situacao.

Na tabela 1 encontram-se alguns dos feedbacks recebidos.



Temas de discurso

Feedback

Disponibilidade

interajuda

e

“Por vezes as pessoas que nos rodeiam ja estao fartas de nos ouvir ou
ja ndo sabem o que dizer quando desabafamos. Com este projeto
consigo desabafar com outra pessoa que me da outros pontos de vista

acerca das situagdes e me faz refletir sobre elas de outra forma.”

“Acho este projeto muito importante pois além de ser uma forma através
da qual podemos falar sobre os nossos problemas e aquilo que nos
incomoda, conseguimos também perceber que ferramentas podemos

desenvolver de forma a lidar melhor com o stress e ansiedade.”

“E um projeto 6timo, e poder saber que ja existiram/existem pessoas
que estdo em situagBes iguais ou até piores faz nos ver que ndo somos
0s Unicos a ter aquela dor que muitas vezes ndo se sabe bem o porque
de a ter. E poder saber que existem pessoas prontas a ajudar-nos é

sempre bom mesmo.”

Ultrapassar

solidao

a

“E um projeto que surgiu na altura certa e que pode/e esta a ajudar

mesmo muito a ultrapassar esta situagdo sem nos sentimos tao sés.”

“O apoio deste projeto é fundamental para que neste momento de crise
haja um apoio psicologico. No meu caso foi fundamental, pois estava
sozinha longe dos meus pais porque séo doentes de risco. Os v0ssos
conselhos, as dicas, as conversas foram mesmo importantes neste

momento.”

Companheirismo

dos voluntérios

“E um programa interessante, os voluntarios sdo simpaticos e mostram

se disponiveis, sem julgamentos ou preconceitos.”

Confianca

autoestima

“O meu feedback deste projeto é que esta a ser realmente um ombro
de apoio que por consequéncia pode ser uma alavanca para ganhar

confianga e autoestima.”

Criamos ainda um regulamento estruturado do apoio e passamos a fazer entrevistas
a todos os candidatos a voluntarios, para nos certificarmos que tinham os pré-requisitos
necessarios. Mas tal como em entrevistas clinicas, por muito que tentemos ser minuciosos,
nem sempre quem esta a nossa frente nos da toda a informagéo relevante, de maneira que
tivemos que encontrar algumas técnicas adicionais para compreender a motivacdo dos

voluntarios e a estabilidade psicol6gica necessaria, sendo que a dada altura, as entrevistas

Tabela 1 — Feedbacks subjetivos dos pares apoiados

passaram a ser feitas por psicologos da associacao.




A recuperacdo € uma escolha pessoal. O principio mais basico do apoio de pares é
gue as pessoas escolhem livremente dar ou receber apoio. Ser coagido, forcado ou
pressionado € contra a natureza genuina do apoio de pares. A natureza voluntaria do apoio

torna mais facil construir confianca e conexdo com o outro.

Na minha perspetiva, esta primeira experiéncia correu bastante bem e quisemos
prolongar o projeto no tempo. No entanto, chegamos a conclusao que era necessario fazer
formacgdes aos nossos voluntarios para que exponenciassem o0 apoio com novas diretrizes no
que diz respeito a forma de contacto, modo e comunicacdo empética. A aceitagédo
incondicional, sem julgamentos, foi um conceito introduzido a todos os voluntéarios, bem como

a empatia e o respeito maximo pelo sofrimento alheio.

Numa fase inicial, quem tinha acesso aos dados das pessoas que pediam ajuda era
apenas eu, enquanto coordenadora do projeto, e cada voluntario recebia unicamente os
dados da pessoa que iria apoiar e comprometia-se ao sigilo em todo o projeto. Mesmo assim,
nunca foi possivel garantir a 100% a privacidade, tanto dos voluntarios, como de quem pedia

ajuda, uma vez que o apoio foi sempre dado através das redes sociais pessoais.

Os voluntarios, & medida que eram aprovados em entrevista, eram adicionados a um
banco de voluntarios disponiveis com os dados mais relevantes para a posteriori 0s podermos
emparelhar com pessoas que fizessem mais sentido (agrupando por idade, género e

patologia/experiéncia vivencial de doen¢ca mental).

Existiu comunicacéo diaria com os voluntarios ativos através de um grupo criado para
o efeito. Esse mesmo grupo serviu para partilhar informacao relevante sobre o projeto e ainda
conteudos de psicoeducacado que poderiam ser partilhados com os pares. Qualquer voluntario
podia tirar dividas ou ter apoio individual da equipa de gestao prontamente, sendo que casos

mais complexos eram encaminhados para o0s psicologos voluntarios do projeto.

Comegamos a organizar ainda sessdes mensais de grupo, em que através de sessdes
de zoom juntdvamos voluntarios e respetivos pares interessados para dinamicas de partilha
e de autoconhecimento, algumas delas facilitadas por psicologos clinicos parceiros da
Associacdo. Em algumas sessdes disponibilizamos formularios de satisfacdo, que revelaram

gue era uma experiéncia proveitosa tanto para voluntarios como para o0s respetivos pares.

Existiram inimeras barreiras, ao longo do tempo. Numa primeira fase, o projeto foi
guestionado por muitos uma vez que se multiplicavam, na altura do primeiro estado de
emergéncia, 0s projetos de apoio profissional a custo reduzido ou gratuito, sendo que muitos

poderiam confundir 0 nosso projeto com um dessa tipologia e deixar de procurar um psicologo



ou psiquiatra. Fizemos questéo de esclarecer sempre que ndo o era, que se baseava no apoio

de pares para a recuperagao, pares esses que nao eram profissionais.

Inicialmente também foi complicado desenhar a entrevista para voluntérios para
garantir uniformidade e estabilidade psicol6gica, bem como as crencas na recuperagéo e na
eficacia do apoio profissional. Foi ainda necessario fazer entrevistas a dezenas de voluntarios
num curto espaco de tempo para responder a todos os pedidos de apoio do primeiro
confinamento, sendo que também a equipa de gestdo do projeto era também ela
exclusivamente constituida por voluntarios, estudantes ou trabalhadores, com diferentes

horarios e disponibilidades.

A questéo da seguranca foi sempre a maior preocupacao, com a partilha de perfis de
redes sociais que tinhamos que fazer ao emparelhar o voluntario com a pessoa que pedia
ajuda. Devido as limitagdes no que diz respeito a privacidade e sigilo, desenhamos uma
aplicagdo que pudesse servir de suporte ao projeto, sendo que participei num bootcamp de
inovacao social para aprender a estrutura-la. Obtivemos financiamento para a criar através de
um crowdfunding para o efeito e ainda este ano serd lancada a aplicacdo para telemoveis,
que serd a Unica aplicagdo movel portuguesa que sustenta um projeto de apoio de pares

online.

O maior facilitador do projeto foi ter sido integrado na Associagdo, que o divulgou nas
redes sociais que ja eram seguidas por milhares de pessoas. Assim, foi sempre facil encontrar
voluntarios e nos ultimos meses tivemos quase sempre abundancia dos mesmos no banco.
Ao mesmo tempo, com algumas entrevistas na imprensa escrita e televisiva, conseguimos

chegar a muitas pessoas que nos pediram ajuda. [18, 19, 20]

Um ano depois do inicio do projeto, ja acolhemos 138 voluntarios e respondemos a
161 pedidos de apoio. Com formularios de feedback conseguimos perceber que a maioria das
pessoas sdo acompanhadas durante quase todos os dias ao longo de mais de um més e que
a maioria das pessoas relata ter sido estimulada a procura de ajuda profissional e ainda

reportam melhoria do estado psicologico em relacdo a situacao de base.

Fui voluntaria desde o primeiro dia e senti na pela todas as dificuldades ou ganhos que
todos os outros voluntarios sentiram, sendo que isso me ajudou na melhoria continua do
projeto e ainda a valorizar mais todos os voluntarios que despendiam o seu tempo em prol do

outro, sem qualquer tipo de segundo interesse.

Consegui ainda que a Associacdo celebrasse parceria com quatro clinicas de

psicologia e ainda outros servicos ligados ao bem-estar psicol6gico para que toda a



comunidade de voluntarios e respetivos pares pudesse aceder a servicos de salde mental a

preco reduzido.



Conclusdes principais:

Dentro das comunidades online, individuos com doenca mental podem desafiar o estigma
através do empoderamento pessoal e proporcionar esperanca a quem esta a passar pelo
mesmo. Ao aprender com os pares online, podem obter informa¢des importantes sobre
cuidados de saude e também aceder a intervencdes de bem-estar mental e fisico prestadas
através das redes sociais. Estas podem incorporar apoio mituo entre pares e ajudar a

promover a adesdo a tratamentos.

A crenca de que a recuperacao € possivel traz esperanca para quem que se sente sem
esperanca. A esperanca € o catalisador de recuperacdo para muitas pessoas. Com 0s
voluntérios a demonstrar que a recuperacdo pode ser real, eles acabam por ser a evidéncia
empirica de que as pessoas podem viver integradas na sociedade e nao estar dependentes

da sua condigdo de saude.

Algumas das piores viola¢des dos direitos humanos séo vivenciadas por pessoas com
doencas psiquiatricas, que sdo muitas vezes vistas como "objetos de tratamento” em
detrimento de seres humanos com 0s mesmos direitos fundamentais para a vida, liberdade e
a procura da felicidade como os restantes. Os doentes com patologias ou comportamentos
gue deixam os outros desconfortaveis podem encontrar-se estereotipados, estigmatizados e

banidos pela sociedade.

Os voluntarios do apoio de pares tratam as pessoas como seres humanos e ficam atentos
a quaisquer praticas (incluindo a forma como as pessoas se tratam) que sdo pouco tolerantes
ou degradantes e usam as suas historias pessoais de superacdo para serem agentes de

mudanca positiva no que diz respeito ao combate ao estigma associado a doenca mental.

O meu objetivo foi ter um impacto positivo na comunidade numa fase complicada para
todos, com um projeto que multiplicou ombros amigos para quem estivesse a precisar. Tentei
ao maximo ter rigor e cuidado para que nao existissem percalcos quer para os voluntarios,

quer para quem Nos procurou para apoio.

Como também fui voluntaria, pude constatar que o retorno também vem dessa
posicdo, quando percebemos o impacto positivo que podemos ter na vida de outra pessoa
simplesmente por ouvir e estar presente, sem julgamentos. Todas as pessoas que apoiei
tinham em comum inicialmente a dificuldade com que falavam sobre a patologia ou sintomas
que as levaram a procurar um voluntério. Depois do projeto, sinto que as ajudei a sentirem-se
mais empoderadas, aceitando a situacdo e acima de tudo percebendo que ninguém é definido

pela doenca que tem ou pela situacdo que esta a passar.



Com a escrita da tese, pretendia ter impacto. Penso que embora o impacto cientifico
possa ndo ser 0 que se destaca, o impacto social e emocional que este projeto teve em
centenas de pessoas é o melhor retorno que eu poderia pedir. Foi um desafio gigante
coordenar uma equipa de gestéo e dezenas de voluntarios ao mesmo tempo, enquanto tinha
outros encargos com outros projetos da Associacao e a atividade letiva da faculdade. Foi um
esforco que compensou e me ajudou a desenvolver capacidades necessdrias para a vida

profissional, como a boa gestao de tempo e a resolugéo de conflitos.

A relevancia desta experiéncia para o conjunto da Profissdo Médica foi a da promog¢éao
da empatia e resiliéncia perante o sofrimento alheio, bem como a aceitacdo incondicional e a

visdo humanista das pessoas com problemas do foro mental.

A formulagdo do diagnostico psiquiatrico é frequentemente dificil e o diagndstico nem
sempre é definitivo, derivado das fragilidades das ferramentas de diagnéstico. Requer
competéncias clinica e preocupacdes éticas. O diagnostico € também, frequentemente,
estigmatizante. Com esta experiéncia, olhei para quem nos procurou como pessoas, hao

como doentes, precisamente para evitar esse enviesamento diagnéstico.

A Saude Mental, como area do saber e de atuacdo clinica, reveste-se de
particularidades que despoletam dilemas éticos muito préprios. E porque ndo podemos ver
apenas doengas, mas sim pessoas, 0 comportamento clinico ndo pode reger-se por modelos
necessariamente universais. Nao é possivel uniformizar o comportamento do terapeuta ou
médico, face a situacdes especificas e é preciso olhar para cada pessoa como um ser vivo

anico, com as suas particularidades.
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