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RESUMO

Objetivo: Relatar as experiéncias vividas na Oficina de Cancdes e Reflexdes, com encontros
realizados on-line, enquanto acdo de acolhimento para a comunidade académica da
Universidade de Brasilia no periodo de isolamento social, medida recomendada pela
Organizacdo Mundial de Saude (OMS), devido a pandemia da COVID-19. Refletir sobre as
contribuicbes relacionadas a melhoria na qualidade de vida por meio da diminuicdo da
ansiedade e do estresse ocasionados pelo isolamento social e mudanca de rotina, utilizando a
musica como ferramenta. Método: Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de
experiéncia, realizado de forma on-line, utilizando inicialmente a plataforma Jeetmeet, em
seguida a plataforma Google Meet. Os encontros aconteciam nas sextas-feiras no periodo da
tarde, com duracdo de aproximadamente uma hora a uma hora e meia, com inicio no més de
junho de 2020. Participantes. Estudantes, docentes e técnicos administrativos. A acdo foi
coordenada por duas psicologas, ligado ao Subcomité de Saude Mental e Apoio Psicossocial.
Resultados: influenciar positivamente a qualidade de vida dos participantes visando melhorar
suas condicgdes fisicas e emocionais, utilizando a mdsica como instrumento para evocar as
emocdes e proporcionar sensacdo de prazer e bem-estar. As fragilidades da oficina devido as
questdes de acessibilidade, instabilidade da internet ou da plataforma, as adversidades ndo
impediram sua execugdo. Finalizamos o més de junho satisfeitas com os resultados alcangados
em cada encontro, conseguimos criar um canal de comunicacdo que permite a fala e a escuta
de todos os participantes. Conclusdo: A oficina possibilitou vivenciar pensamentos,
sentimentos e historias que foram associados a musica. Nesse sentido a musica foi utilizada
como um estimulo positivo para evocacdo de bons momentos vividos, visando o0
autoconhecimento, reflexdo e estimulo ao convivio social, atraves da interagdo e
compartilhamento das reflexdes entre os participantes, sendo capaz de ampliar o protagonismo
frente as problematicas ocasionadas pela falta ou dificuldade de estabelecer convivio social
presencial nesse periodo.
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INTRODUCAO

Para contextualizar a proposta da Oficina de Cancdes e Reflexdes, é imprescindivel
explanar sobre o contexto de isolamento social no qual fomos submetidos devido a pandemia
do COVID-19 e as ac0es criadas para lidar com tal situagéo.

Segundo o ministério da Salude a COVID-19 é uma doenga ocasionada pelo
coronavirus SARS-CoV-2, e seu quadro clinico pode variar de infec¢bes assintomaticas a
quadros respiratérios graves. A maioria dos pacientes com COVID-19 aproximadamente 80%
dos casos sao assintomaticos e cerca de 20% das ocorréncias podem requerer atendimento
hospitalar por apresentarem dificuldade respiratoria e dessas ocorréncias aproximadamente 5%
podem necessitar de suporte para o tratamento de insuficiéncia respiratoria.*

Segundo as publicagdes da Organizagdo Pan-americana da Salde (OPAS), a
contaminacdo de humanos por esse virus, até o inicio do surto em Wuhan, na China, em
dezembro de 2019 era desconhecida. O primeiro caso foi reportado em 31 de dezembro do
mesmo ano. Em 11 de marc¢o de 2020, a Organizacdao Mundial da Satude (OMS) classificou o
surto dessa doenca como uma pandemia. A pandemia de COVID-19 no Brasil teve inicio em
26 de fevereiro de 2020, apds a confirmacdo de um caso em Sdo Paulo. Desde entdo, em 8 de
julho de 2020, confirmaram-se 1.668.589 casos, a maior parte deles no estado de Séo Paulo,
causando 66.741 mortes. A transmissdao comunitaria foi confirmada para todo o territdrio
nacional. 2 De acordo com dados do Ministério da Satide, a COVID-19 no Brasil até abril de
2020, matou mais do que a HIN1, dengue e sarampo em todo o ano de 2019.

Durante a pandemia a OMS lista que as formas de transmisséo da doenga ocorrem por
contato proximo por meio de: Toque do aperto de méo, goticulas de saliva, espirro, tosse,
catarro e objetos ou superficies contaminadas * . Tendo em vista a alta transmissibilidade dessas
doencas, varios Estados decretaram a suspensdo de varias atividade presenciais e coletivas . Em
11 de marco de 2020 foi publicado no Diério Oficial do Distrito Federal, o Decreto n® 40.539,
que estabeleceu medidas de enfrentamento a COVID-19 como a suspensao das aulas na rede
publica e particular de ensino e solicitou a interrupcdo de varios servicos de comércio e
entretenimento, que ocasiona aglomeragdes. °

A estratégia utilizada para conter a disseminag&o do virus foi o distanciamento entre as
populacdes. Existem trés formas de distanciamento: o isolamento social (separacdo de
infectados ou suspeitos de outros sadios), a quarentena (restricdo de circulacdo de pessoas
contaminada) e o distanciamento social (independentemente da existéncia de suspeita ou
sintomas, por meio de aconselhamento das pessoas, solicita-se a reducao de contato fisico para
diminuir o contégio).

A Universidade de Brasilia (UnB), seguindo a orientacdo da OMS e Ministério da
Saude, adotou o distanciamento social como estratégia para evitar a disseminacdo do virus.
Confirmado por meio da suspensdo das atividades académicas presenciais por meio do Decreto

*https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-a-doencatfo-que-e-covid

2 https://www.paho.org/bra/index.php?option=com content&view=article&id=6101:covid19&Itemid=875

3 https://www.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46590-41-mil-postos-estao-abertos-para-a-vacinacao-
contra-a-gripe

# https://coronavirus.saude.gov.br/sobre-a-doencatto-que-e-covid

> http://www.se.df.gov.br/wp-conteudo/uploads/2020/03/decreto-corona-virus-40509 11mar20.pdf
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n° 40.539 do DF, o Conselho de Ensino, Pesquisa e Extensdo (Cepe/UnB) da Universidade de
Brasilia (UnB). Desde de entdo as atividades seriam executadas de forma remota.®

As medidas de isolamento social, embora baseadas em evidéncias saide mental
daqueles que as experienciam. OLIVEIRA, A, LUCAS, T. C, & IQUIAPAZA, R. A. (2020).
O isolamento imposto pela pandemia tive consequéncias psicossociais para comunidade.
Brooks et al, (2020) relata possiveis reacfes relacionadas ao estresse em resposta a pandemia
de coronavirus como, alteragdes na concentracdo, irritabilidade, ansiedade, insénia,
produtividade reduzida e conflitos interpessoais. A gravidade desses sintomas dependera pelo
menos parcialmente da duracdo e extensdo da quarentena, sentimentos de solidao, medo de ser
infectado e ansiedade.

Nesse sentido, € importante avaliar as possiveis consequéncias psicolédgicas dessas
medidas e propor estratégias de promocao da salde mental e de atencdo psicossocial a curto,
médio e longo prazo. Com o isolamento e suspensdo das atividades académicas, a Universidade
de Brasilia criou um Subcomité de Satde Mental e Apoio Psicossocial e Grupo de Trabalho
de Prevencdo e Promocdo da Saude (GT) para o enfrentamento da Covid-19 na Universidade
de Brasilia.

O GT criou varias atividades remotas para acolhimento da comunidade académica. Uma
dessas atividades foi a criagdo da oficina de Cancbes e Reflexdes, com o objetivo que
restabelecer a autoconfianca, a elaboracéo de recursos internos, além de proporcionar tempo de
convivéncia com outras pessoas, de forma recreativa e prazerosa, na tentativa de reduzir tenses
do dia a dia, por meio da musica. O objetivo é compartilhar as experiéncias com a Oficina de
Cancdes e Reflexdes ofertada para comunidade universitaria da UnB.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiéncia, elaborado em junho de
2020, no contexto das vivéncias na Oficina de Cancgdes e Reflexdes. A atividade foi proposta e
executada pelas psicologas escolares da Coordenacéo de Articulacdo da Comunidade Educativa
(CoEduca) /Diretoria de Atencdo a Saude da Comunidade Universitaria (DASU), em parceria
com o GT de Promocgdo e Prevencdo da Saude da Universidade de Brasilia.

Para realizacdo da Oficina de Cancdes e ReflexBes que aconteciam todas as sextas-feiras
no periodo da tarde, utilizamos a plataforma Jeet Meet, e apds a instabilidade da plataforma
durante a execucdo das atividades trocamos para plataforma Google Meet, permanecendo o
horario e dia da semana na execucao.

Antes da realizagdo da atividade foi realizado um grupo controle com os bolsistas da
DASU, participaram nove (9) bolsistas e o tema da atividade foi “emocdes”. Foram escolhidas
seis (6) masicas, cujo conteudo prezava pela autoavaliagdo e manutencdo de autocuidado. Nessa
etapa, a maioria dos participantes bolsistas trouxeram o sentimento de angustia frente ao
isolamento social. A Oficina durou em torno de uma hora, e ao final avaliamos a proposta dessa
atividade como pertinente para divulgar para a comunidade académica.

Ap0s a aprovacdo da proposta da oficina pelos membros do GT, ela foi divulgada em
varias redes sociais, WhatsApp, no Instagram da @dasu_unb. Criamos um questionario de

6 https://noticias.unb.br/69-informe/3996-informe-sobre-suspensao-de-atividades-presenciais-na-unb
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inscricdo pela plataforma do Google’, de preenchimento obrigatério. A atividade é aberta a
comunidade académica da UnB e o nimero de participantes é restrito a 20 pessoas por encontro.

No inicio de cada encontro realizamos apresentacdo das condutoras e dos participantes,
logo apds explicamos a proposta da Oficina, a duracdo da atividade que seria de uma hora a
uma hora e meia. Apés a escuta e visualizacdo dos videos, que estdo disposto no Youtube,
plataforma de compartilhamento de videos, realizamos partilha das impressdes e sentimentos
vivenciados durante a escuta da musica. Ao final de cada atividade realizamos uma avaliagédo
com os participantes sobre suas percepgdes e ganhos terapéuticos e a efetividade do grupo,
quanto da utilizacdo da musica como instrumento que contribui para o empoderamento do
sujeito e do coletivo e promocdo do bem-estar fisico e psicoldgico da pessoa, reducdo de
ansiedade e promover a manutencdo e o fortalecimento das conexdes interpessoais, ainda que
de forma néo presencial.

OFICINA CANCOES E REFLEXOES - VIVENCIAS E DESAFIOS

Realizamos o primeiro e encontro no dia 12/06, uma semana ap0s a experiéncia do
grupo controle, o tema escolhido foi “relacionamentos” considerando a data comemorada como
“Dia dos namorados”. Escolhemos seis (6) musicas relacionadas ao tema. As reflexdes e
interacdes apos a escuta de cada musica foram permeadas sobre o tema, como: relacionamento
com outras pessoas, com pares e relacionamento consigo mesmo; lembrangas de namoro
antigos e sobre as relacGes e sentimentos nesse periodo de isolamento social. Participaram das
atividades 7 alunos do total de 8 inscritos.

No dia 19/06, propomos a segunda oficina, com o tema “acolhimento”. Participaram (6)
pessoas, de um total de doze (12) inscritos. Dentre elas, trés estudantes, dois docentes e uma
servidora técnico-administrativo, todos da UnB. As mausicas foram selecionadas pelas
condutoras da Oficina e remetiam ao contexto do tema acolhimento. O proposito do tema foi
pensado na retomada das atividades, aulas e servigos, ainda que de forma remota, como
proposta da gestdo atuante da UnB, ressaltando a importancia do acolhimento, diante dos
acontecimentos e sentimentos que perpassam o periodo da quarentena.

Durante a Oficina foram escutadas e visualizadas através do site Youtube seis musicas.
Como critério para conducdo da atividade, as primeiras e as Gltimas muasicas sugerem ritmo
mais animados, para iniciar e finalizar a oficina.

Este encontro teve uma participacdo significativa dos integrantes, principalmente em
compartilhar como se sentiam nesse periodo da quarentena e como a musica resgata emocdes
e sentimentos como: alegrias, tristeza, esperanca, autoestima, acreditar, resiliéncia, empatia,
amor, saudade, felicidade, algumas palavras-chaves trazidas por eles.

A Oficina teve uma avaliag&o positiva dos participantes, por acontecer proximo do final
de semana e por trabalhar com a mdsica, trazendo recordacdes, leveza e &nimo para o final da
semana.

Nesta Oficina, alguns participantes citaram e deram sugestdes de algumas musicas, 0
que nos fez repensar sobre uma participacdo mais ativa através da escolha e sugestdes das
mausicas pelos préprios participantes na hora da inscricdo, de acordo com o tema escolhido para
a atividade.

7 https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSdEpafdFLaCPMA9RTXVXKBuU67BzKFZ4ch8QO6VaE6Z-
WOBNA/viewform.
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Com isso, no encontro seguinte escolhemos um tema, que foi “Musicas que marcaram
bons momentos em sua vida” e enviamos e-mail para todos os inscritos pedindo a participagdo
deles através de sugestdo de musicas para a Oficina.

A terceira oficina aconteceu no dia 26/06, o tema foi “pensamentos positivos”.
Enviamos e-mail para todos os participantes, solicitando que cada uma escolhe uma musica
associada a um momento positivo da vida. Participaram 11 pessoas, de um total de (24)
inscritos, dentre eles: sete estudantes, dois docentes e dois servidores técnico-administrativo,
todos da UnB. A maioria dos inscritos sugeriram as musicas previamente, ao longo da atividade
guem ndo havia escolhido sugeriram posteriormente. Este foi o primeiro encontro em que 0s
inscritos puderam participar ativamente da escolha da musica e partilhar, através dela, as
recordacdes, emocdes e sentimentos que a musica traz em sua vida. Percebemos que a adesédo
e a proposta foram mais efetivas, quando os prdprios integrantes escolhem o repertério musical
do encontro. Os participantes possuem idades diferenciadas é percebemos uma troca de
informagdes muita rica e contetdo. Além disso, temos membros que participam desde o
primeiro encontro, entdo eles possuem afinidade, e se permitem favorecendo um ambiente para
interacdo social.

CONSIDERACOES FINAIS

O atual cenéario da pandemia solicita uma atencdo especial a saude mental, a
Universidade de Brasilia por meio do GT de Promocéo e Prevencdo de Saude e suas a¢des que
tentam reduzir o impacto negativo na saude decorrentes do isolamento social.

Espera-se que a oficina de Cancbes e Reflexfes possa contribuir para minimizar o0s
impactos do isolamento social na comunidade académica da UnB, a musica é instrumento
representativo a vida das pessoas, elas mobilizam os participantes para a tematica do grupo.
Isto porque esta Ultima demonstrou ser capaz de estimular a comunicacdo, a ativacdo de
lembrancas e quebra de homeostase, gerando felicidade.

Outra questdo a ser ressaltada é que, mais importante do que oferecer momento de lazer
para tentar melhorar o estado geral dos participantes, é apoiar atitudes positivas sobre a historia
de vida daqueles que estdo em isolamento social, que estdo afastados da familia, objetos
representativos, rotina, dentre outros. Nesse cenario a muasica para evocacao de sentimentos e
emocdes é a mais indicada.

Sugere-se que em futuros estudos outras varidveis possam ser incluidas nas analises,
como avaliacdo dos niveis de estresse e ansiedade antes e ap0s a atividade. Desta maneira,
espera-se analisar melhor os efeitos de interven¢Ges com masica em pessoas em isolamento
social uma pesquisa investigacdo que merece aprofundamento.

Como conclusdo, os resultados mostraram que durante as sessdes houve maior
porcentagem de expressdes de alegria e surpresa; Alem do compartilhamento das mausicas, a
oficina oferece a oportunidade de conhecerem outras pessoas que fazem parte da comunidade
universitaria, da troca de experiéncia nesse momento de quarentena e a empatia pelos
sentimentos e emocdes do outro. Como avaliagdo da atividade tivemos feedback positivo diante
das percepcgdes relatadas e percebemos um maior nimero de participacdo espontanea e
colaborativa das pessoas durante a oficina.
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