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PREFÁCIO 

 

Este e-book apresenta conteúdos direcionados às demandas da prática 

psicológica clínica. Os autores elaboraram cartilhas específicas, para públicos 

distintos como crianças, adolescentes, gestantes, adultos e idosos de diversas 

temáticas, como estresse, depressão e outras dificuldades e patologias que podem 

ser manifestadas pelas pessoas, inclusive em tempos de Pandemia. 

 Os autores deste e-book são os professores supervisores e os acadêmicos 

estagiários matriculados no Estágio Curricular Supervisionado Obrigatório em 

Psicologia Clínica e da Saúde do curso de Psicologia da Universidade do Contestado 

do campus de Canoinhas.  

Viver uma Pandemia em pleno semestre letivo, possibilitou a necessidade de 

reinventar-se e o desenvolvimento de práticas diferenciadas e inovadoras, como a 

elaboração de materiais digitais para que de modo prático viabilizasse as orientações 

psicológicas para pacientes do Núcleo de Serviços em Psicologia. 

Dar conta dos desafios atuais impostos pela Pandemia não é tarefa fácil, pode 

surgir alterações de pensamentos como impotência, e sentimentos como medos, 

angustias e ansiedade. Assim, é possível encontrar neste material um arsenal de 

orientações da ciência da Psicologia que pode contribuir para o melhor enfrentamento 

deste momento. Cada cartilha publicada neste e-book é inédita. As cartilhas 

apresentam conteúdos, orientações e dicas de reflexão e tarefas que proporcionam o 

ressignificado da vida, e o enfrentamento da Pandemia da COVID-19 de modo menos 

traumático e mais resolutivo. 

Propõem-se aos leitores, assim como fizeram os autores deste e-book, para 

experimentar compreender as intempéries como uma Pandemia, sendo uma 

oportunidade desafiadora para ressignificar as relações e a vida, para reinventar-se, 

inovar-se, remanejar suas prioridades e a melhor aproveitar o seu tempo. 
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ENCONTRANDO A PAZ NA SOLIDÃO 

 

Thainá Kucarz 

Daniel Costa Vianna Mucciolo 

 

Coronavírus é uma família viral, conhecida desde os anos 60, é causadora de 

infecções respiratórias em organismos humanos e animais. Essas infecções causam 

doenças respiratórias leves a moderadas, semelhantes aos resfriados já conhecidos. 

A doença parece afetar mais seriamente pessoas com idade superior a 60 anos, mas 

isso não significa que o vírus não possa afetar pessoas de todas as idades, bem pelo 

contrário, por isso, é de extrema importância se atentar para sintomas que possam 

indicar a infecção, como febre alta, tosse persistente e dificuldade para respirar. 

A COVID-19 pode ser transmitida através de secreções respiratórias e saliva, 

sendo algumas das indicações para evitar pegar a infecção e passá-la para outras 

pessoas, como cobrir a boca ao tossir ou espirrar, lavar as mãos regularmente e evitar 

tocar no rosto, principalmente na região dos olhos, nariz e boca e também evitar o 

contato com pessoas que possuem sintomas de infecção respiratória (LEMOS, 2020). 

Á partir desse último ponto citado, foi que o governo brasileiro decidiu adotar a medida 

preventiva do chamado “isolamento social”, evitando que as pessoas entrem em 

contato umas com as outras sem necessidade, com o objetivo de evitar um surto da 

doença no país. 

O isolamento social pode ser definido como quando um grupo ou um indivíduo, 

seja de forma involuntária ou voluntária, afasta-se, evita o contato ou a interação, ou 

é privado de ter contato ou de manter relações com um grupo. As causas que levam 

a esse fenômeno são muitas e devem ser vistas caso a caso. No momento atual, a 

causa desse isolamento vem da necessidade de conter a disseminação da COVID-

19. O isolamento social é algo complexo, as ciências sociais estudam amplamente 

esse fenômeno. O que pode-se dizer é que as consequências podem ser trágicas, 

podendo variar do desenvolvimento de traumas psicológicos à depressão ou à 

completa retração social do indivíduo isolado (UOU, 2020). 

Á partir disso, uma das primeiras situações que é necessário enfrentar é a 

solidão. A solidão, em termos psicológicos, pode caracterizar-se pela ausência afetiva 

do outro e estar intimamente relacionada com o sentimento, com a sensação de se 



 

7 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

estar só. O outro não necessariamente precisa estar longe geograficamente, mas não 

há aproximação psicológica; falta interação e comunicação emocional (MOREIRA; 

CALLOU, 2006). Partindo desse ponto, pode-se dizer que muitos já vivenciavam a 

solidão muito antes da quarentena ser estabelecida, porém agora com a pausa de 

muitos afazeres sociais será, mais do que nunca, necessário olhar para essa situação. 

A solidão parece ser uma forma de sofrimento que o ser humano busca sempre evitar 

sem nunca conseguir, porque lhe é inerente (MOREIRA; CALLOU, 2006). 

“Conhece-te a ti mesmo”, inscrição que se encontra no Templo de Apolo, em 

Delfos. O saber estar só tem íntima relação com essa frase. Sempre que se fala de 

solidão se entende como um vazio, tristeza, uma ausência de contato com o mundo 

exterior e um isolamento de si. Porém está, pode ser grande parceira para se entrar 

em pleno contato consigo mesmo (RAPINI, 2018). 

Sendo assim, a intenção desta cartilha é fornecer as pessoas que se encontram 

em quarentena, isolados do convívio social, de seus trabalhos, compromissos e 

lazeres algumas orientações básicas no manejo da solidão. No entanto, estas 

mesmas orientações são válidas para todos que sentem solidão mesmo quando na 

companhia dos outros. Foi utilizada uma linguagem bastante acessível, mas o seu 

conteúdo é baseado nos resultados de estudos científicos da psicologia. 

Boa leitura! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

8 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

As orientações a seguir são para você, que está enfrentando problemas com a 

orientação dada pelo ministério da saúde, de se manter em quarentena, isolado do 

contato com os demais como era de costume. 

Cada pessoa tem as suas características próprias e será afetada de diferentes 

formas nesse momento, no entanto, seja qual for a dificuldade, as informações que 

seguem são a base para qualquer estratégia de tratamento ou enfrentamento da 

situação. 

Na prática, nem tudo será fácil de realizar. Sabemos que nada acontece de 

repente. Mesmo as mais pequenas mudanças, as vezes, exigem grandes esforços e 

sacrifícios, mas seja persistente e não se deixe abater. Siga sempre em frente com fé 

e confiança! 

 

 
 

Inicialmente existem dois pontos que se fazem necessários conhecer: 

 

A Solidão pode ser mortal: Após avaliar o estilo de vida e a saúde de três 

milhões de norte-americanos com até 65 anos, pesquisadores da Universidade 

Brigham Young, nos EUA, concluíram no ano passado que o isolamento social 

aumenta em até 32% as chances de morte prematura. Segundo o estudo, se sentir só 

faz tão mal para a saúde quanto fumar 15 cigarros por dia, ser alcoólatra ou obeso. 

Isso porque a interação social ajuda a diminuir os níveis de cortisol do organismo. Este 

hormônio está diretamente relacionado ao estresse, reação capaz de provocar 

doenças cardíacas e derrame, que colocam a vida em risco. Por isso, procure ajuda! 

(UOL, 2020). 
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O lado bom da solidão se chama solitude: “A linguagem criou a palavra 

solidão para expressar a dor de estar sozinho. E criou a palavra solitude para 

expressar a glória de estar sozinho”, dizia o filósofo existencialista Paul Tillich. Para 

Carlos, “provocar o que chamamos de ‘choque de solidão’ e se desconectar por um 

momento do resto do mundo é uma ferramenta de autoconhecimento poderosa”. 

Reavaliar planos, rever decisões e aprender a se sentir bem na própria companhia 

são os maiores méritos da solitude (UOL, 2020). 

Á partir disso, podemos pensar a solidão de outra forma. Nesse momento, onde 

nos encontramos obrigados a nos manter em isolamento social e encarar nossa 

solidão pelo nosso próprio bem, podemos nos questionar porque é tão difícil sentir a 

solidão? O que tem de tão terrível que pode causar até mesmo riscos a nossa vida? 

E podemos nesse momento perceber que tem algo errado, e que precisamos aprender 

a lidar com essa solidão fazendo com que ela se transforme em seu lado bom: 

solitude! Para que assim possamos enfrentar esse momento que visa nossa saúde 

física sem nos prejudicar de outras formas. Fazendo desse momento um encontro 

com nós mesmos, onde teremos que aprender a nos conhecer e gostar disso. 

A Solidão é o momento onde nos deparamos com um vazio dentro de nós 

mesmos, que em nossos afazeres diários e em nossas interações sociais acabamos 

não percebendo. Esse é conhecido como vazio existencial. A solidão, muitas vezes, 

trás consigo um sentimento angustiante e a partir disso pode começar a aparecer 

questionamentos sobre sentido do mundo, surgem as perguntas que fazemos e que 

para as quais não encontramos respostas. Sendo assim, a solidão também pode ser 

uma experiência de amadurecimento que leva para uma vida melhor. Na solidão, o 

indivíduo entende que a harmonia e a paz de espírito só podem ser encontradas 

dentro dele mesmo. Nesse momento de crise, vamos precisar ter coragem de 

aprender com nossa solidão e encontrar a liberdade nela. 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.portalraizes.com/12-sinais-de-que-voce-e-feliz-sozinha/
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ESTRATÉGIAS PARA ENCONTRAR A PAZ NA SOLIDÃO 

 

 

1 Dedique um breve instante a fechar os olhos, 

abrir seu coração e sentir todo o amor que vem 

de dentro dele, no seu silêncio natural e saudável.  

 

 

 

 

2 Busque um contato mais profundo com a 

espiritualidade. 

 

 

 

 

3 Muitos psicólogos estão realizando 

atendimento online, a psicoterapia é uma 

ferramenta que auxilia no autoconhecimento. 

 

 

 

 

4 Faça exercícios físicos mesmo dentro de casa. 

 

 

 

 

 

5 Busque ter uma alimentação equilibrada. 
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6 Sempre que sentir necessidade faça um telefonema 

e ouça a voz de um amigo distante e converse sobre 

assuntos produtivos. 

 

 

 

 

7 Desligue por umas horas o celular, a tv, o rádio 

e o notebook. 

 

 

 

 

 

 

8 Arrume suas gavetas, seus armários. 

 

 

 

 

 

 

 

9 Encontre fotos de quando você era mais 

jovem. 

 

 

 

 

10 Escute músicas que tenham belas letras e lindas 

melodias. 
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11 Assista filmes que tratem de questões 

relacionadas ao autoconhecimento.  

 

 

 

 

 

12 Leia bons livros. 

 

 

 

 

 

 

13 Observe o céu estrelado. 

 

 

 

 

 

 

14 Tome banho de sol. 

 

 

 

 

 

 

15 Faça sua bebida favorita. 
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16 Pratique meditação. 

 

 

 

 

 

PALAVRAS FINAIS 

 

A iniciativa desta cartilha é modesta e muitas das orientações não são 

novidades.  No entanto, é fundamental que tomemos consciência da importância das 

pequenas atitudes no dia-a-dia, pois o seu impacto é imenso. E vamos tirar desse 

momento o que de melhor ele tem a oferecer. 
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O MUNDO ESTÁ EM CRISE! E SUA FAMÍLIA, COMO ESTÁ? 

 

Emanuele Guimarães 

Jessica Natana Dutra Lemos 

 

IMPORTÂNCIA DE RELACIONAMENTOS FAMILIARES DE QUALIDADE 

 

Na perspectiva psicológica, a família é um grupo de coesa relação interpessoal, 

na qual se observa alguma relação de hierarquia e de cuidado entre seus membros. 

A Antropologia emprega a palavra família para definir um grupo de parentes que 

residem juntos.  

Na família aprende-se que as diferenças humanas existem, pois é nela que são 

construídas as primeiras relações sociais. Se espera que na família, seus membros 

encontrem os elementos necessários para que possam viver uma vida saudável. É a 

família que propicia os aportes afetivos e matérias necessárias ao desenvolvimento e 

bem-estar dos seus componentes. Porém, muitas vezes as pessoas que convivem 

sob o mesmo teto não se relacionam de maneira agradável, mesmo possuindo elos 

de parentesco ou vínculos sanguíneos.  

 

 
 

A família saudável se une por laços de afetividade exteriorizados por amor e 

carinho. Tem liberdade de expor sentimentos e dúvidas, compartilha crenças, valores 

e conhecimentos; aceita a individualidade de seus membros; enfrenta crises, conflitos 

e contradições, pedindo e dando apoio a seus membros e as pessoas significativas. 

A família saudável atua conscientemente no ambiente em que vive, interagindo 
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dinamicamente com outras pessoas e famílias, em diversos níveis de aproximação, 

transformando e sendo transformada. Desenvolve-se com a experiência, construindo 

sua história de vida.  

A comunicação e o relacionamento são aspectos importantes que precisam ser 

levados em consideração nas situações de crise. Como a família está imersa em um 

contexto de relações humanas, observa-se que a comunicação se caracteriza como 

sendo um veículo importante entre os componentes da família na busca do bem-estar 

e convivência familiar. 

 

 
 

MEDO E ANSIEDADE  

 

Como parte do sistema defensivo, o medo e a ansiedade são ativados por 

situações potencialmente ameaçadoras ou por perigos reais. O medo pode 

desencadear sentimentos ou reações no indivíduo causando um sentimento de pavor. 

A ansiedade é responsável por preparar o indivíduo para situações de ameaça e 

perigo. Juntamente com o medo, ela envolve fatores cognitivos, comportamentais, 

afetivos, fisiológicos e neurológicos que modulam a percepção do indivíduo ao 

ambiente, provocando respostas específicas e direcionando a algum tipo de ação. A 

ansiedade pode ser definida como uma condição orientada para o futuro, 

caracterizada por: apreensão relativa à percepção de não poder controlar ou prever 

eventos potencialmente aversivos; sintomas corporais de tensão física; e desvio do 

foco de atenção para esses eventos potencialmente aversivos ou às respostas 

afetivas eliciadas por eles. 
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FRUSTRAÇÃO E RESILIÊNCIA 

 

A frustração é um sentimento que ocorre quando algo que era esperado não 

acontece. É uma sensação de incapacidade diante a uma adversidade. Ela ocorre 

quando se identifica um erro ou discrepância entre aquilo que se planeou alcançar e 

o que realmente aconteceu. Quanto maior for a expectativa sobre o que se espera, 

maior será a frustração. Porém, quando a expectativa é frustrada, ela pode, muitas 

vezes, despertar uma vontade de mudança e gerar novas motivações. Sendo assim, 

a frustração pode ser vista como uma oportunidade de crescimento interno, um 

avanço no desenvolvimento e na maturidade. 

Após o impacto da frustração, a pessoa poderá desencadear um mecanismo 

de proteção, a resiliência, que a tornará mais resistente e preparada para o confronto 

e superação das adversidades. A resiliência é, então, a capacidade de uma pessoa 

lidar com seus próprios problemas, vencer obstáculos e não ceder à pressão, seja ela 

qual for. 
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A IMPORTÂNCIA DA PSICOTERAPIA 

 

A Psicoterapia é um tratamento exercido por um profissional treinado 

(Psicólogo), que tem por objetivo auxiliar as pessoas a lidarem de forma mais saudável 

com suas dificuldades e sofrimentos, os quais podem ser vivenciados e manifestados 

de diferentes formas, tanto física quanto emocional. 

 

 
 

É um processo focado em auxiliar o indivíduo a encontrar soluções para os 

problemas relacionados com sua saúde mental, ou com questões emocionais, tais 

como ansiedade, depressão, estresse, dificuldades de relacionamentos entre outros. 

Ela auxilia no processo de autoconhecimento e amadurecimento individual. 

Alguns de seus benefícios são: autoconhecimento, motivação, tolerância a 

frustração, superação de conflitos e melhora dos relacionamentos interpessoais, 

elaboração de crises existenciais, ansiedade, luto, entre vários outros. É um valioso 

recurso para lidar com as dificuldades da existência em todas as formas que o 

sofrimento humano pode assumir. 
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DICAS DE COMO VOCÊ PODE CONTRIBUIR E ESTIMULAR O 

DESENVOLVIMENTO SAUDÁVEL DE SEU FILHO 

 

 CONVERSE COM ELE 

Fique na altura dele, falando devagar e olhando nos olhos da criança, você 

estará favorecendo a criação de um vínculo afetivo mais forte e duradouro, e isso irá 

influenciar todas as relações futuras que ela terá.  

 

 
 

 TENHA INTERAÇÃO EM FAMÍLIA 

A presença da família é uma das coisas mais importantes para o 

desenvolvimento das crianças, já que em um ambiente favorável, eles tendem a se 

sentir mais seguros e podem se arriscar em novas atividades. 
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 BRINQUE COM ELE 

Através das brincadeiras a criança pode expressar sentimentos e fantasias do 

seu mundo interno, desenvolvendo a criatividade e aprendendo a lidar com as suas 

emoções. A criança que brinca demonstra ter saúde e inteligência emocional, mais 

facilidade para se comunicar e maior capacidade para se relacionar com os outros. 

 

 
 

 LEIA COM/PARA ELE 

Com o hábito da leitura as crianças desenvolvem a criatividade e a imaginação, 

e podem aprender sobre sentimentos, valores e relacionamentos. Através das 

histórias, elas podem se comunicar, exercitar a atenção e a memória, adquirir 

conhecimento, aprimorar a linguagem, melhorar a escrita e refletir sobre o mundo que 

as cerca. 
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 OUÇA MÚSICA COM ELE 

A música mexe com emoções e sentimentos, relaxa, acalma… pode ainda 

trazer recordações e criar bons momentos junto de pessoas queridas. Além disso, 

através da música, as crianças podem treinar ritmo e coordenação motora.  

 

 
 

 ESTABELEÇA UMA ROTINA PARA A HORA DELE IR DORMIR 

Durante a noite o organismo libera diversos hormônios importantes para a 

saúde, entre eles a melatonina, responsável pelo sono, e também o hormônio do 

crescimento. 
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 FAÇA COM QUE ELE TENHA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

Uma alimentação rica em nutrientes diversificados é fundamental para o 

processo de aprendizado e o desenvolvimento infantil, pois é a fonte de energia das 

crianças e traz benefícios que vão desde o pique para as brincadeiras, até a melhora 

na capacidade de memorização. 

 

 
 

 RESPEITE O TEMPO DE SEU FILHO 

Tenha cuidado com as expectativas que cria em relação ao seu filho. As 

características das crianças devem ser respeitadas e as comparações evitadas, para 

que elas se sintam sempre incentivadas e estimuladas a buscar conhecimento e 

aprender mais. 
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DICAS DE COMO MELHORAR O SEU RELACIONAMENTO FAMILIAR 

 

Aspectos como respeito e bom senso devem ser levados em consideração na 

hora de nutrir o bom relacionamento entre os membros de uma família. Quando eles 

não existem, nutrimos uma relação ruim, que nos deixa estressados e com ansiedade. 

As dicas a seguir podem melhorar seu relacionamento familiar: 

 

 USE SEMPRE O BOM SENSO 

Pense bem antes de falar certas coisas, principalmente se o assunto for gerar 

algum conflito. Se o assunto for inevitável, pense qual a melhor maneira de abordá-lo. 

Se não for necessário ou se não for resolver nada, não há motivos para tocar no 

assunto, pois quando o clima já está tenso, não adianta provocar os demais e insistir 

no assunto. O calor de certas situações não leva à solução, pois o diálogo não é 

estabelecido. 
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 SEJA EMPÁTICO 

Sabemos que é muito complicado conseguir se relacionar bem com todas as 

pessoas, independentemente de serem membros da família ou não. Cada um age de 

uma maneira, portanto antes de qualquer comunicação, saiba entender a posição do 

outro. Cada pessoa tem sua maneira de vivenciar as situações, logo devemos 

respeitar o tempo do próximo. 

 

 
 

 PROCURE POR UMA APROXIMAÇÃO SAUDÁVEL 

Deixe seus problemas de lado e tente se aproximar mais dos seus familiares, 

até mesmo nas situações mais corriqueiras, como desejar um “BOM DIA”. Calma e 

diálogo determinam uma aproximação saudável. 
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 NÃO LEVE TUDO À FERRO E FOGO 

Por mais que situações desagradáveis aconteçam, busque reconhecer quem 

exagerou, mesmo que tenha sido você. Diante de discussões ou problemas, procure 

manter o equilíbrio emocional e adotar uma posição mais neutra, como se estivesse 

olhando a situação de fora.  

 

 
 

 RESPEITE O ESPAÇO DE CADA UM 

Todas as pessoas precisamos de um espaço, onde possam fazer escolhas e 

tomar decisões que dizem respeito as suas vidas. O respeito ao espaço do outro é 

fundamental para que o relacionamento familiar seja estabelecido com confiança. 

Sem o respeito, as relações familiares tornam-se invasivas e, consequentemente, 

desgastadas.  
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 SEJA TOLERANTE COM OS DEFEITOS 

Todos as pessoas possuem defeito, então antes de apontar o dedo para 

alguém, lembre-se de que existem pessoas apontando para você. Ao invés de julgar, 

tente compreender o próximo. Isso facilita na hora de oferecer ajuda e cria laços de 

confiança.  

 

 
 

 

 ENXERGUE SEMPRE O LADO POSITIVO 

Tente sempre ver um lado bom em tudo. Além de observar as qualidades dos 

seus familiares, você os incentiva a crescer. Quem é estimulado positivamente 

consegue se transformar, enxergando um mundo muito mais colorido, vibrante, 

harmonioso e alegre. 
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TÉCNICA PARA CONTROLE DA ANSIEDADE 

 

Uma das formas de controlar a ansiedade é por meio de técnicas de respiração, 

como a respiração diafragmática, que promove uma melhora da entrada e saída de 

oxigênio do nosso organismo.  

 

1º Posição: sente-se com a coluna reta ou deite-se. 

 

                             

 

2º Inspiração: posicione suas mãos sobre o abdômen, colocando-as entre o 

esterno e o umbigo, ou colocando uma mão no abdômen e a outra no tórax. Contando 

até quatro, inspire vagarosamente pelo nariz, de modo que sinta os pulmões 

enchendo de ar e o abdômen se expandindo: 

 

                              

 

3º Prender a respiração: Tente prender o ar nos pulmões enquanto conta até 

oito 
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4º Expiração: esvazie seus pulmões e barriga, expirando pela boca, enquanto 

conta até quatro 

 

                                       
 

Repita esse processo quantas vezes achar necessário. 
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IDOSOS EM PERÍODO DE ISOLAMENTO SOCIAL 

 

Luisa Romani Vendruscolo  

Jessica Natana Dutra Lemos 

 

O isolamento social para a terceira idade é um tema que necessita de maior 

reflexão, responsabilidade e ética. Compreende-se que na maioria das vezes, esse 

tema e outros, como a depressão em idosos inicia-se através da aposentadoria, assim 

deve ser estudado as várias estratégias para maior qualidade de vida e saúde mental 

deste. O idoso necessita de estratégias para desenvolver habilidades que ele ainda 

tem a capacidade para fazer, buscando sua independência em algumas atividades.   

Mas quando o isolamento social vem devido a uma pandemia, e o idoso (grupo 

de risco), deve maior cuidado e distanciamento físico e social, o que deveria ser feito? 

O idoso também precisa de cuidados e atenção especial. A pandemia gera medo e 

ansiedade, e o maior risco para os idosos é o desenvolvimento de doenças mentais 

como depressão, pânico e ansiedade.  

A Psicóloga Regina Célia Celebrone defende que essa ideia de isolamento 

social não precisa ser ameaçador, que o isolamento é social e não emocional, sendo 

assim, possibilita a aproximação afetiva de gerações entre os familiares. 

 

QUALIDADE DE VIDA NA VELHICE 

 

Atualmente, vivemos em mundo com queixas de desesperança, de faltas de 

perspectiva nessa etapa da vida (velhice). Dizem-nos da saudade da juventude, da 

falta de motivação para continuar vivendo pois pensam que não tem mais nenhum 

papel a cumprir, porém existem outros idosos que são alegres e dispostos que 

transmitem a mensagem que estão vivendo de forma plena sua velhice. 

A importância da qualidade de vida para os idosos, além de possível, é 

prazeroso e beneficia todos à sua volta. Esses momentos de solidão, tristeza ou 

doenças, mesmos com mudanças no corpo é possível realizar ações que auxiliam 

para garantir a saúde física, saúde mental, e saúde espiritual  frente ao caos individual.  
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Há muitos que não procuram qualidade de vida, buscam isolar-se socialmente, 

deixando de lado familiares e amigos por insegurança e sentimentos de incapacidade 

de executar atividades.  

A velhice é uma fase (assim como as outras), que necessita de adaptação. 

Buscar estratégias para aproveitar a vida, novas atividades ou realizar as que mais 

gosta, trabalhar a autoestima, cuidar e estabelecer uma alimentação mais saudável 

objetivando a prevenção de problemas de saúde mais graves. 

Uma das coisas que na velhice acontece é o sedentarismo, a ausência de 

exercícios físicos. Consequentemente isso pode acarretar nos riscos de saúde 

crônica, e também prejudicar na mobilidade. Estudos relatam a importância da 

atividade física: ginastica, caminhada, natação, entre outros. Além disso, exercício 

físico é um meio de comunicação com outros idosos ou pessoas.  

Por tanto não basta o idoso cuidar apenas do corpo, deve-se estar atento à 

saúde mental e psicológica. Jogos para a memória objetivando e fortalecendo as 

ligações neurais, é fundamental para prevenir ou tratar idosos com depressão e 

ansiedade.  

É de extrema importância que o idoso permita-se a uma vida social, encontrar 

os amigos e familiares, ou fazer novos vínculos. O isolamento social não é desejável 

para ninguém, muito menos na velhice.  

 

 
 

Dicas para auxiliar na saúde mental do idoso: 

 

 Idosos que estão afastados de sua família ou netos: o cuidador pode fazer 

vídeo chamadas. É imprescindível para o idoso a comunicação, assim ele 

pode de certa forma estar presente no crescimento de seus netos e também 

conversar com os familiares para que possam se sentir melhores; 
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 Idosos que não tem nenhum meio de comunicação: leituras, contos, escrita 

terapêutica e a conversação, é preciso ter calma e carinho nesse momento; 

 Idosos que podem fazer exercício físico devem fazer conforme sua condição; 

 Idosos que não conseguem fazer exercícios físicos: podem utilizar jogos 

lúdicos (tabuleiro, sudoku, dominó, cartas entre outros), sempre com seu 

familiar mais próximo ou com seu cuidador. 
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ISOLAMENTO SOCIAL: COMO FICA O MEU ROLÊ? O RESGATE DA 

ADOLESCÊNCIA SAUDÁVEL EM MOMENTOS DE CRISE 

 

Millena Alessandra Nadolny 

Jéssica Nathana Dutra Lemos 

 

Este trabalho foi desenvolvido com o objetivo de auxiliar você, adolescente, à 

compreender o momento que estamos vivendo atualmente, fornecendo informações 

e ferramentas, sobre autoconhecimento e situações as quais não temos controle. 

Os sentimentos conflitantes típicos da adolescência podem ficar ainda maiores 

durante períodos como esse, e se faz necessário parar. 

Parar e mudar hábitos que antes eram tão automáticos...  

Parar e aprender a viver nessa nova rotina imposta... 

Parar e prestar atenção: nas pessoas do seu convívio, na sua casa, no céu, na 

sua respiração, nos seus pensamentos. 

Parar e pensar no que realmente importa. 

Parar e olhar para você! 

 

 
 

Gratidão por estar aqui, dando uma chance ao seu bem-estar e saúde mental, 

e por poder aprender ainda mais sobre si mesmo!  

 

 

 

 



 

34 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

ADOLESCÊNCIA 

 

CONHECENDO VOCÊ, adolescente 

A adolescência é um período do desenvolvimento humano que começa, 

aproximadamente, aos 10 anos de idade e pode durar até os 20 anos. É uma 

passagem obrigatória, um período de transição: você não é mais uma criança, mas 

ainda não é um adulto.  

Nesse momento, você está passando por um turbilhão de mudanças, não é 

mesmo? Na maioria das vezes, tudo começa no seu corpo, e envolve alterações 

biológicas significativas. O que chamamos de puberdade, é o processo que conduz à 

maturidade sexual. É o que dá início à essa nova fase da sua vida. Você pode 

observar que o seu corpo, o corpo dos seus amigos e colegas, está mudando. De 

repente, você cresceu tão rápido que pode parecer desajeitado, pois ainda não sabe 

lidar com o seu “novo corpo”. Algo está estranho...  

 

 
 

O crescimento que você vivencia compreende todos os níveis: muscular, 

ósseo, neural (o cérebro e suas conexões), genital (masculino e feminino) e dos 

diversos órgãos que temos! Você pode sentir um estranhamento no começo, se 

questionar “quem sou eu?” Em alguma escala, tudo irá mudar! Todas essas questões 

podem trazer um grande desconforto, podem gerar dúvidas, temores e ansiedades. 

Mas logo isso tudo vai deixar de te incomodar, ou te preocupar! 

É comum o adolescente passar por uma transição de desenvolvimento que 

envolve mudanças físicas, cognitivas, emocionais e sociais que assumem diversas 

formas de acordo com o contexto social, cultural e econômico (LARSON; WILSON, 

2004).  
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 Vamos aprender mais sobre alguns fenômenos psicológicos e 

emocionais da adolescência? 

Dois teóricos conhecidos como Aberastury e Knobel (2003) falam sobre a 

Adolescência Normal, e alguns pontos chaves que você está passando, ou pode 

passar, durante essa fase. Alguns títulos podem parecer bem confusos, mas vou 

explicar direitinho cada um deles!  

 

 Busca de si mesmo e da identidade: As alterações físicas trazidas pela 

puberdade podem causar uma mudança na imagem que você tem de si 

mesmo: você não se reconhece mais, aos poucos vai perdendo o seu corpo 

infantil. Você inicia uma busca interna, um autoconhecimento, e vai 

moldando a sua imagem, sua autoestima. Para recriar a si mesmo, você 

experimenta: roupas, cortes e cores de cabelos, estilos musicais diferentes. 

Você pode buscar inspirações e segui-las durante um tempo, ou também 

não seguir nenhum padrão. Esteja aberto à todas as possibilidades 

saudáveis da sua busca de si, é uma experiência incrível! 
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 Tendência grupal: durante a sua busca de identidade, você pode perceber 

que há adolescentes à sua volta com os mesmos gostos que você. E nesse momento 

você vai pensar em “como seria estar com essas pessoas”. Você sente a necessidade 

de sentir que pertence à um grupo, com pessoas que estão na mesma “vibe” que a 

sua, passando por situações parecidas e possivelmente com os mesmos 

pensamentos. É assim que um grupo nasce, e nos fortalece. Só depois de pertencer 

à um grupo, conquistamos a segurança necessária para amadurecer ainda mais. 

 

 
 

 Necessidade de intelectualizar e fantasiar: enfrentando tantas situações 

diferentes, tantos conflitos e medos no mundo real, chega um momento que você 

precisa dar conta de todos os pensamentos que não estão te fazendo bem. Ou você 

apenas precisa se distrair um pouco, “fugir da realidade”. Mas de um jeito saudável! 

Para isso, usamos um mecanismo que era muito utilizado na infância: imaginação. Ou 

também, fuga para o mundo interior. Vocês lembram a sensação?? Com isso, você 

pode refletir por horas sobre algum assunto, e achar as respostas que queria (e 

estavam o tempo todo dentro de você!). Algumas pessoas vão se interessar por 

filosofia, política, princípios éticos e questões sociais: e vão ser altamente militantes, 

defendendo sua causa com intensidade. Outras pessoas vão se dedicar às artes, 

sendo elas: escrever versos, textos, compor músicas, ter interesse em teatro, 

instrumentos musicais... ou também buscar conteúdos em filmes e livros, 

primeiramente por diversão, mas que vão trazer questões que vão te fazer refletir 

também! Com tudo isso, vocês conseguem reajustar as suas emoções!  
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 Crises religiosas: por ainda estar buscando uma identidade, e um lugar de 

pertencimento, você pode ter muitas dúvidas quanto à religião. Pode ter muita vontade 

de conhecer todas as religiões possíveis, para finalmente fazer a sua escolha, ou 

também negar a existência de todas e se considerar ateu. É perfeitamente normal 

esse posicionamento durante essa fase, pois muitas dúvidas estão rondando a sua 

mente, e só buscando informações que você irá se identificar com algo! Continue! 

 

 
 

 Deslocalização temporal: um termo que parece complicado, mas você vai 

ver como é fácil de entender! Sabe quando você deixa para fazer uma tarefa, diz que 

vai dar tempo, que é só para amanhã... e de repente o amanhã chega e você não 

fez!? Esse tópico fala justamente sobre como o adolescente lida com o tempo: em 

algum momento você vai pensar “ah, tenho tempo de sobra!”, e em outros você vai 

querer algo de forma imediata, na hora mesmo. Quantas vezes você já usou essas 

frases? “Me leva agora!”, “Já está vindo?”, “Preciso agora!”. Às vezes pode parecer 

que o tempo não passa nunca, e outras que tem tempo demais... mas o tempo é o 

mesmo, sempre. 

 

 
 

 

 

 



 

38 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

 Evolução sexual manifesta: essa fase representa os primeiros amores, 

carinhos e contatos cada vez mais íntimos. Assim você vai descobrindo o seu corpo, 

seus gostos, e os gostos do parceiro.  

 

 
 

 

 Atitude social: desde o seu nascimento, as primeiras expressões sociais 

que você teve contato aconteceu através de seus pais e família: eles foram a sua base 

durante muito tempo, você se espelhava neles, pois eram aquelas as pessoas que 

você tinha mais contato, e com as quais você foi aprendendo comportamentos. Depois 

de um tempo, você é inserido na sociedade através da escola, e conhece diversas 

pessoas nesse tempo. Assim, você vai conhecendo novas formas de ser, e de agir 

perante a sociedade. Na adolescência, você pode começar a reivindicar e 

possivelmente agir de forma diferente ao que seus pais esperam de você, podendo 

surgir algumas discussões com eles sobre isso, não é mesmo?  
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 Contradições sucessivas em todas as manifestações da conduta: por 

toda a questão trazida anteriormente sobre as mudanças, tanto físicas como mentais, 

como você está construindo a sua identidade e imagem pessoal, os adultos podem 

considerar você contraditório. Mas a real é que você está experenciando tudo. O que 

você pensa hoje, algo que você desconsidera totalmente, pode mudar amanhã. Sabe 

a frase “não diga dessa água não bebereis”? Mais ou menos isso! 

 

 
 

 Separação progressiva dos pais: chega o momento mais temido pelos 

pais, aquele onde o adolescente busca fora de casa referências novas, um novo estilo 

de ser. Como dizia Renato Russo (1992), em sua música Pais e Filhos: 

 

Sou uma gota d'água 

Sou um grão de areia 

Você me diz que seus pais não lhe entendem 

Mas você não entende seus pais 

Você culpa seus pais por tudo 

E isso é absurdo 

São crianças como você 

O que você vai ser 

Quando você crescer? 
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Seus pais não conseguem entender como aquela criança se tornou uma 

pessoa cheia de ideias e opiniões, eles não estavam acostumados a te verem assim! 

Por isso o estranhamento, as discussões... todos estão aprendendo a lidar com as 

mudanças! Acontecendo elas mais cedo, ou mais tarde. É só uma fase! 

 

 
 

 Constantes flutuações do humor e do estado de ânimo: você pode 

experenciar sentimentos de ansiedade e depressão em diversos momentos dessa sua 

fase, e muitas coisas podem colaborar com a expressão e intensidade desses 

sentimentos. As mudanças de humor são típicas da adolescência, por isso trataremos 

com mais detalhes no tópico a seguir! 

 

 
 

SOBRE A SUA SAÚDE MENTAL  

 

 Algumas emoções podem ser realmente desconfortáveis, ainda mais para 

os adolescentes, que ainda estão aprendendo a identificar e lidar com suas respostas 

emocionais. 

 

 
 

Como você lida com as suas emoções? Você conversa sobre isso com 

alguém? 
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 Já aconteceu de você reagir de uma forma “descontrolada” depois de alguma 

situação que você sentiu desconforto? Agiu, como diz o ditado, no “calor da emoção”, 

ou seja, por impulso? E pode ter se arrependido depois, ou não?  

 

 Vocês, e todos nós no geral, tem alguns períodos que são mais desafiadores 

que outros. E isso pode causar diferentes reações, dependendo do indivíduo, como 

estresse, crises de ansiedade, tristeza, depressão, raiva, medo, euforia... e tudo isso 

pode influenciar tanto na vida pessoal quanto nas obrigações diárias, como por 

exemplo escola e trabalho. Mas as boas notícias é que a maioria desses distúrbios do 

humor podem ser tratados, e trabalhados em terapia. 

 

Você sabe o que é terapia? 

 

Terapia é uma ótima ferramenta para você se conhecer melhor, e é indicada 

para qualquer pessoa! Em um espaço totalmente seguro, você irá falar de seus 

problemas e emoções com um profissional capacitado, que irá ouvir sem te julgar, e 

vai ajudá-lo a entender suas dificuldades. Assim, você desenvolve autonomia e 

perceberá que sempre terá um jeito para resolver os seus problemas! Legal né?  

 

O que fazer para manter a saúde mental na adolescência? 

 

 Processos de autoconhecimento; 

 Experimentar grupos diferentes: músicas, roupas, comidas, manias... 

 Ler, assistir, buscar diversas formas de conhecimento; 

 Cuidar da espiritualidade; 

 Viver o Aqui e Agora; 

 Apaixonar-se e desapaixonar-se; 

 Participar de grupos de debates; 

 Clareza frente as figuras parentais (pais e responsáveis); 

 Aprender a expressar suas emoções e sentimentos. 

 

Portanto, aproveite essa jornada de conhecimento! 
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CORONA VÍRUS 

 

O que é a pandemia da covid-19 

De acordo com o Ministério da Saúde, Coronavírus é uma família de vírus que 

causam infecções respiratórias, e uma delas provoca a doença chamada de COVID-

19. 

 

Mas por que tanta preocupação? 

Como nunca tivemos contato com o vírus antes, não temos imunidade!! 

 

 
 

As formas de transmissão do vírus ocorrem através de:  

 Apertos de mão, ou contato com alguma superfície contaminada (celulares, 

mesas, maçanetas, teclado de computador... a lista é infinita!). Essa é a principal 

forma de contágio, por isso deve-se evitar levar sua mão ao rosto (mucosas como 

nariz, olhos e boca), principalmente se estiver na rua! 

 

 Gotículas de saliva; 

 

 Espirros;  

 

 Compartilhando objetos pessoais; 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ainda não há vacina ou tratamento para a cura, por isso a necessidade 

de evitar a exposição e a propagação do vírus.  
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Sintomas  

Os sintomas podem aparecer de forma rápida e gradual, e podem variar para 

cada indivíduo. Os mais comuns e característicos do Corona vírus são:  

 Febre alta; 

 Tosse seca; 

 Dificuldades para respirar;  

 Falta de ar. 

 

Outros sintomas que podem aparecer, mas são considerados incomuns, são: 

 Cansaço; 

 Dores no corpo e mal-estar; 

 Dor de garganta; 

 Dor de cabeça. 

 

Estou com sintomas, o que devo fazer? 

 

 
 

Como Se Prevenir  

 

As formas de prevenção amplamente divulgadas pela mídia, são: 

 Lavar as mãos com frequência com água e sabão. 

 Cobrir a boca e o nariz ao tossir ou espirrar (lembrando de utilizar o 

antebraço para isso, nunca as mãos!). 

 Manter os ambientes limpos e bem ventilados. 

 Evite aglomerações de pessoas (restaurantes, cinema, lojas, transporte 

público, festas). 

 Evite abraços, beijos e apertos de mão: adote um comportamento amigável, 

mas sem contato físico nesse momento. Sorria! 

 Evite tocar nos olhos, nariz e boca com as mãos não lavadas. 

Fique em casa por 14 dias e siga as orientações do Ministério da Saúde 

para o isolamento domiciliar. Só procure um hospital de referência se 

estiver com falta de ar!! 
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 Higienize com frequência celulares, óculos, e objetos muito utilizados. 

 Se estiver doente, evite contato físico com outras pessoas.  

 Não compartilhe objetos de uso pessoal: talheres, copos, pratos, itens de 

maquiagem, e itens de higiene pessoal. 

 Durma bem e tenha uma alimentação saudável! 

 

Distanciamento Social, Quarentena e Isolamento 

 

Distanciamento Social: quando a pessoa está fazendo a sua parte para 

reduzir o risco de transmissão – evitando aglomerações, contato físico com outras 

pessoas. Assim, ela protege a si mesma e aos outros! 

 

Quarentena: quando uma pessoa esteve em contato com alguém que tem o 

vírus e está aguardando para ver se tem os sintomas. Também pode acontecer com 

a pessoa que acaba de retornar de uma viagem, sendo nacional ou internacional, 

assim a orientação é ficar 14 dias afastado de lugares e pessoas, para que seja 

possível um controle. 

 

Isolamento: indicado para a pessoa que testou positivo para o vírus! Estando 

em casa, deve ficar separada dos outros moradores, mas ainda assim sendo 

monitorada com todos os cuidados possíveis. 

 

Imagine se a pessoa está com o vírus e não sabe?? Por quantos lugares ela 

passou, superfícies que tocou, e quantas pessoas ela encontrou?  

 

Por isso a necessidade de FICAR EM CASA! 
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O distanciamento social e a quarentena não são punições: lembre-se que é 

necessário estar isolado para o seu bem, e das pessoas à sua volta, e se todos 

fizermos a nossa parte tudo voltará ao normal em breve! 

 

Quais as reações comuns frente à essa situação? 

 

Passar por um momento incomum com uma obrigatoriedade de estar em casa 

e com distanciamento social pode gerar muitas reações diferentes em cada pessoa. 

A questão é: o isolamento social potencializou coisas que já estavam lá! Você pode 

pensar que as coisas perderam o sentido, mas tudo bem! Não é o único a se sentir 

assim! É um momento parecido quando estamos em uma crise emocional, mas 

lembre-se: nada vai durar para sempre, e você está fazendo tudo o que está ao seu 

alcance! Ainda assim, você pode apresentar os seguintes sintomas: 

 Irritabilidade, lamentação, agressividade; 

 Comportamento de apego; 

 Perturbações do sono, pesadelos; 

 Alterações no apetite; 

 Sintomas físicos (dores de cabeça, dores no estômago, erupções cutâneas); 

 Agitação ou diminuição de energia, apatia; 

 Ignorando comportamentos de promoção de saúde; 

 Isolando-se de amigos e família; 

 Sem motivação para os estudos; 

 Dúvidas existenciais sobre o sentido da vida. 

 

O que fazer para diminuir os sintomas? 

 

 Foque apenas em notícias positivas: se não for possível, filtre a quantidade 

de informações sobre o Corona Vírus e busque apenas fontes oficiais. Não 

dê atenção aos sites sensacionalistas e às Fake News que só trazem mais 

pânico! Informações em excesso podem gerar ansiedade. 

 Se a ansiedade atacar, busque exercícios de respiração! Diferencie a falta 

de ar causada pela ansiedade, e a causada pelo vírus! 
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 Foque no que está dentro do seu controle: seguir as regras de higiene e de 

quarentena. 

 Aproveite momentos simples, como observar o céu. 

 Escreva seus pensamentos e sentimentos. 

 Se afaste das redes sociais por um tempo! 

 Foque o pensamento nas soluções, e permita-se evitar o pessimismo 

mudando o foco! 

 Não confunda solidão com abandono: esse isolamento pode gerar uma 

tristeza profunda devido à falta de companhia, mas use a tecnologia a seu 

favor e conecte-se com seus amigos e familiares. 

 

 
 

Estar em Casa: Um Resgate da Adolescência Saudável 

 

Sobre situações que não temos controle 

 

Preciso que você entenda que:  

 

 
 

As únicas coisas que você pode controlar são os seus pensamentos, 

suas atitudes/ações, e as suas reações frente à alguma situação. 
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Tudo o que estiver relacionado ao OUTRO está fora do seu controle, e deveria 

estar fora das suas preocupações também. Além das coisas que envolvem outras 

pessoas, temos a mania de pensar em “como será o futuro”. É claro que podemos 

imaginar e idealizar o mesmo, mas o que prejudica é o excesso de expectativas sobre 

isso! 

Um fato recorrente durante esse período de isolamento é o tédio, e com ele 

temos a tendência de pensar de forma negativa, o que faz com que a sua ansiedade 

piore cada vez mais!  

É necessário sair um pouco desse tema, “corona vírus”, e buscar coisas 

diferentes para fazer. Esse pode ser um momento de descobertas incríveis sobre você 

mesmo, seus relacionamentos e o mundo! Desfoque do que você não pode controlar, 

e foque no seu autocuidado, descanso, autoconhecimento! 

 

 
 

Permita-se conhecer 

 

A postura comum do ser adolescente é: se isolar 

dos adultos. 

Vai me dizer que você não prefere se trancar no 

quarto, ficar ouvindo suas músicas, jogando, assistindo 

filmes e séries, lendo... em vez de ficar na sala com sua 

família, ou fazer algo junto deles? 
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Nesse momento de isolamento social, como 

está para você ficar em casa? Está apenas no seu 

quarto?  

Quero propor para você, querido adolescente, 

aproveitar esses momentos sozinhos!  

Quero que você tenha um encontro com si mesmo, e para isso no final dessa 

cartilha deixarei um exercício de autoconhecimento para você fazer! 

Mas você não acha que seria interessante sair um pouquinho do seu quarto, e 

conhecer as pessoas que você convive diariamente?? 

 

Saia um pouco do seu mundo, e busque o 

diálogo com a sua família. Os adultos podem estar 

resolvendo alguns compromissos (e tudo bem!), 

mas fale para eles o quanto você gostaria de tornar 

esses momentos em casa mais alegres. Eles vão 

entender o recado, e vão adorar a sua iniciativa! 

Afinal, você está dando uma oportunidade de eles te conhecerem melhor também! 

Se você quiser “comandar” esses encontros com a família, aqui vão algumas 

dicas do que vocês podem fazer: 

Bate-papo: Escreva em pedaços de papel assuntos que você gostaria de 

conversar e de saber dos seus familiares. Exemplos: Qual foi o brinquedo favorito 

deles na infância?; Qual seu sabor de sorvete favorito?; Cante um trecho de sua 

música preferida; Qual a sua cor preferida?; O que você gostaria de fazer mais vezes 

com sua família?; Qual sua comida preferida?; Diga uma qualidade de cada pessoa 

presente! 

Essas foram algumas ideias, mas você pode acrescentar outras! 

Lembre-se de ser positivo, focar nas coisas boas e prazerosas da vida! 
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Joguem: jogos de cartas, de tabuleiro, 

adivinhação, jogos eletrônicos, brinquedos diferentes 

(você já se rendeu ao “slime”? massinha, bonecos, 

carrinhos, pecinhas, quebra-cabeça... a lista é longa!).  

Você com certeza tem ótimas recordações das 

brincadeiras da sua infância, e seus pais também poderão recordar de alguns 

momentos da sua infância com essas brincadeiras! É um momento de alegria onde o 

estresse e as preocupações do dia a dia somem! Aproveitem!! 

 

 

Dança e Canto: mesmo que vocês não se considerem 

bons nisso, tentem! Além de ser um exercício, é uma ótima 

forma de diversão! 

 

 

 

Filmes e séries: assistam juntos, e depois 

conversem sobre o que foi visto! Será incrível ouvir o 

ponto de vista de cada um! 

 

 

 

Cozinhar: façam receitas juntos, ou aprenda a 

cozinhar algo que você goste de comer! E depois 

comam juntos!! 

 

 

Histórias: conte situações que aconteceu com 

você, ou peça para que seus familiares contem 

algumas histórias da vida deles... você pode se 

surpreender! Ouvir é tão bom quanto falar, e vice-

versa. 
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Crie uma playlist da família: coloque as músicas 

preferidas de todos! Escutem diariamente!  

 

 

 

 

Revejam fotos da família: deixem a nostalgia 

invadir vocês e relembrem momentos juntos!! 

 

 

 

Dicas da autora 

 

Crie um diário, um caderno terapêutico. 

Nele, escreva seus pensamentos, anote ideias, 

anote seus sonhos e metas, acontecimentos do 

dia a dia, desenhe... vale tudo, é sua obra. 

Escreva o suficiente para se sentir bem, e tudo no 

seu ritmo!  Com o tempo, você vai reler e 

relembrar dos seus momentos, e ver como 

aconteceram mudanças na sua vida! E lembre-se: esse diário não é só uma boa ideia 

durante o isolamento não! Se possível, leve para a vida!  

Independente da crise, devemos manter um caderno terapêutico! 

 

Use a internet ao seu favor. Pesquise 

curiosidades, assista vídeos divertidos, aprecie os 

memes da semana, siga perfis diferentes e que sejam 

uma boa (e real) inspiração para você. Cerque-se de 

coisas leves. 
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Leia livros. Através deles você conhece novos 

mundos! Clássicos ou livros voltados ao público 

adolescente, todos eles vão te trazer novas 

aprendizagens e sentimentos! Você vai viajar sem 

sair de casa! 

 

Consuma a arte! Ouça músicas e escolha as que 

te tragam bons sentimentos, que sejam animadas, 

procure por novas bandas e cantores... Assista filmes e 

séries diferentes das que você está acostumado, 

maratone séries que você ama, reveja clássicos e 

filmes da sua infância! Traga essas sensações boas 

novamente. 

Faça a sua arte! Escreva, desenhe, pinte! 

 

 

Esteja em contato com seus amigos: redes 

sociais, chamadas de vídeo... use a internet ao seu 

favor e converse com quem você ama! 

 

 

Cuide de si: faça exercícios em casa, dance, 

hidrate seu cabelo e sua pele, cuide do seu corpo... 

tenha um tempo só para você! 

 

 

 

Organize o seu quarto: já ouviu aquela história de 

que “quarto arrumado, vida arrumada?”. É totalmente 

real. Deixe o seu lugar preferido da casa mais 

aconchegante, faça por você e para você! 
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Que lições tirar dessa experiência? 

 

Primeiramente lembre-se: o sofrimento não dura para sempre! Por mais chato 

que esse momento seja, ele vai passar. E vai deixar bons ensinamentos que devemos 

levar para a vida toda! Quer saber quais seriam eles? 

 
 

Aprendendo a cuidar de si mesmo, e também dos outros! 

Agora conseguimos enxergar a importância dos cuidados com a saúde física e 

mental, tão ignoradas durante a correria do dia a dia. Agora percebemos que ficar em 

casa é um ato de amor consigo mesmo e com os outros! Parece pouco, mas você 

está ajudando muito! 

 
 

Aprendendo que o valor das coisas está na simplicidade! Você precisou 

desacelerar, e agora pode olhar a vida com outros olhos: observar o céu, as árvores, 

os pássaros... cozinhar... ler... estar junto da família... priorizar esses momentos que 

antes você nem dava bola, não é mesmo? 
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Aprendendo que mudanças e transformações são necessárias, e acontecem o 

tempo todo! Não se apegue às situações, deixe fluir e tudo ficará bem! Como dizia 

Lulu Santos (1983), em sua música “Como uma onda”:  

 

Nada do que foi será 

De novo do jeito que já foi um dia 

Tudo passa, tudo sempre passará 

A vida vem em ondas, como um mar  

Num indo e vindo infinito 

Tudo o que se vê não é 

Igual ao que a gente viu há um segundo 

Tudo muda o tempo todo no mundo 

Não adianta fugir 

Nem mentir pra si mesmo agora 

Há tanta vida lá fora 

 Aqui dentro, sempre 

Como uma onda no mar 
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Carta para o meu EU do futuro 

 

 

Comece sua carta fazendo uma saudação a si mesmo, 

pode ser com seu nome, apelido, ou até mesmo “olá querido 

eu”. 

Respire fundo. Conecte-se com seus pensamentos e 

com seus sentimentos. Como você está se sentindo agora? E 

como você queria estar? Comece a sua carta com dados do seu 

presente: o que você está fazendo atualmente, as atividades 

que mais curte, músicas do momento, filmes preferidos, o que 

te deixa orgulhoso de si mesmo, alguns fatos e lembranças que 

você acredita que seria divertido relembrar daqui uns anos... 

Agora, tente se imaginar no futuro... o que você gostaria 

de ser, de ter, de fazer, onde gostaria de estar? Imagine como 

estaria sua vida em 5, 7 ou até 10 anos. Escreva com todos os 

detalhes possíveis. 

Finalize sua carta com: “eu espero que ao reler essa carta 

você”... e coloque o que seu coração pedir, afinal essa carta é 

para uma pessoa MUITO IMPORTANTE: você mesmo! 

 

 

Confie em você, confie na vida. Veja tudo como um aprendizado, agradeça, e 

lá na frente você vai entender que tudo tem uma razão para acontecer!  

Você é a pessoa mais importante da sua vida, abrace seu crescimento todos 

os dias.  
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CORONAVÍRUS (COVID-19): ORIENTAÇÕES PARA GESTANTES E MÃES NO 

PERÍODO PUERPÉRIO 

 

Vanessa Sant’anna Terres  

Jessica Natana Dutra Lemos  

 

 
 

Estudos mostram que as mulheres grávidas podem estar em maior risco de 

doença grave, em comparação com a população em geral, pois as gestantes passam 

por mudanças constantes em seu sistema imunológico, o que pode torná-las mais 

vulneráveis ao vírus.  

Por isso, você deve ter atenção redobrada! 

Em caso de dúvidas, procure informações com o profissional de saúde de sua 

confiança. 

 

Situações de crise para gestante 

 

A gravidez é um momento único, especial e marcante na vida de uma mulher. 

Ao mesmo tempo, é natural que durante a gestação a mulher passe por mudanças 

físicas e emocionais devido aos seus hormônios. 

 É um momento que torna a mulher aberta à mudança, reorganização e 

transformação. 

 É bom entender que uma gravidez precisa e deve ser compartilhada! 

 Contar com apoio e compreensão de seu companheiro; 
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 Conversar com médicos sobre duvidas que surgem nesse período, 

conversar com amigos, familiares e outras mulheres que também estão 

grávidas, pois isso ajuda a minimizar a insegurança e ansiedade; 

 Usar de técnicas de relaxamento; 

 Praticar atividades físicas leves para conseguir relaxar; 

 Encontrar um hobby para distrair a mente em dias mais difíceis; 

 

 
 

 Faça carinho em sua barriga. Em poucos meses tudo vai passar, aproveite 

para curtir cada momento da sua gestação! 

 

A mulher se depara com a emoção de realizar um sonho, e se prepara para a 

chegado do bebê, com isso, vive também a apreensão de que tudo ocorra bem, dessa 

forma surgem medos e dúvidas.  

 
 

Principalmente pela situação atual em que vivemos, sobre a pandemia da 

COVID-19. Além de todas as emoções que são extremamente comuns que a mulher 

vive durante a gestação, passa a se preocupar com a sua saúde e do seu bebê, 

podendo passar por momentos de crises emocionais, ansiedade elevada e 

sentimentos de medo. 
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Para ajudar a enfrentar esses tipos de insegurança, é importante contar com 

um acompanhamento psicológico. Ter um profissional preparado para ajudar nas suas 

dúvidas e auxiliar para que esse período seja mais tranquilo, pode fazer toda a 

diferença! 

 

 
 

O psicólogo vai te ajudar a lidar com essas ansiedades. Apontando outras 

perspectivas que talvez você não conseguiria perceber, por causa do medo e da 

ansiedade. 

A gestante deve ter os cuidados necessários, cuidando da sua saúde física e 

emocional.  

Preocupar-se com a sua saúde mental é muito importante para que assim 

possa ter uma gestação e um parto tranquilo. 

Dessa forma, como é inquestionável a importância das condições médicas e 

nutricionais para a saúde da mãe, não devemos ignorar a importância do contexto 

emocional para a qualidade do desenvolvimento do novo ser. 
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Durante a pandemia surge a dúvida, onde é mais seguro realizar o parto: em 

casa, hospitais ou maternidades? 

 

O parto dentro do hospital ainda é o mais seguro, mesmo nesse momento da 

pandemia. O parto em casa apresenta mais riscos para a mãe e seu bebê.  

As maternidades, sejam elas localizadas dentro ou fora de um hospital, 

cumprem todas as normas de segurança e contam com cuidados específicos para 

reduzir o risco de contaminação. 

 

 
 

Tenho direito a acompanhante durante o parto? 

 

É direito da gestante ter acompanhante desde o início do trabalho de parto, no 

parto e durante o pós-parto (garantido pela Lei Federal 11.108/2005). 

Porém, neste momento de pandemia do Coronavírus, a maioria dos hospitais 

e maternidades tem colocado algumas restrições ao exercício desse direito. 

Deve-se evitar aglomerações em quaisquer locais. Assim, visitas não estão 

sendo autorizados nas maternidades para reduzir os riscos de contaminação das 

gestantes, dos bebês e dos profissionais de saúde.  

Na maioria dos hospitais a gestante tem direito de apenas um acompanhante 

durante a sua internação. 
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Gestante faz parte do grupo de risco?  

 

Pessoas idosas e aquelas que tenham problemas de saúde como hipertensão, 

diabetes, doenças do coração dentre outras, são consideradas de maiores riscos.  

Gestantes tem mais chance de que a doença evolua para quadros de maiores 

riscos. As gestantes e puérperas são mais vulneráveis a infecções, por isso estão nos 

grupos de risco do vírus. 

Gestantes devem ter uma atenção especial com a vacinação contra gripe. A 

influenza traz riscos, e as grávidas têm maiores complicações com ela. A vacinação 

deve ser uma prioridade nesse momento. 

O Ministério da Saúde recomenda as gestantes que apresentarem os sintomas 

de gripe adiem em 14 dias, consultas e exames de rotina.  

Caso apresente febre alta ou falta de ar, procure o mais rápido possível o 

atendimento na unidade onde realiza o seu pré-natal.  

Lembrando que: Gestantes possuem direito ao atendimento prioritário nas 

unidades hospitalares. 

Caso não apresente sintomas da COVID-19, a recomendação é de que o pré-

natal seja realizado normalmente 

 

Cuidado com as informações 

 

Nesse momento, fazer o uso adequado das informações, especialmente sobre 

a mídia, ajuda a controlar o quadro de ansiedade. Dar um espaço mental adequado 

pode nos ajudar a passar pelas circunstâncias atuais da maneira mais saudável 

possível! 

 

 Deve-se evitar buscas excessivas por informação, pois alimenta o obsessivo 

diante do racional.  

 

 Tenha cuidado com notícias falsas (Fake News) e adote as recomendações 

do Ministério da Saúde. 
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Quais cuidados eu devo ter? 

 

 Lavar com frequência suas mãos com água e sabão; 

 Sempre fazer uso de álcool em gel 70% ou álcool 70%;  

 Limpar e desinfetar objetos e superfícies tocados com frequência com: 

álcool, cloro, alguns fenóis, iodóforos e quaternário de amônio; 

 Manter um espaço seguro entre você e as outras pessoas;  

 Precaução respiratória (fazer uso de máscara cirúrgica ou máscara N95);  

 Evitar tocar seus olhos, nariz e boca; 

 Cobrir sua boca e o nariz com seu cotovelo dobrado ou com lenço quando 

tossir ou espirrar; 

 Não compartilhar objetos de uso pessoal; 

 Evitar aglomerações. 

 

Prevenir é o melhor remédio 

 

O PÓS-PARTO (Puerpério) 

 

 
 

Após o nascimento do bebê a mãe passa pelo período de puerpério, também 

chamado de (resguardo ou quarentena), dura em torno de 45 a 60 dias. Nesse período 

a mulher passa modificações físicas e psíquicas. É o tempo em que desenvolvem 

todas as modificações das alterações causadas pela gravidez e o parto. Estas 

ocorrem tanto nos órgãos reprodutores como no organismo de modo geral.  

Ao mesmo tempo que recupera lentamente do parto e das alterações ocorridas 

ao longo da gravidez, a mulher também precisa se adaptar ao seu papel de mãe. 
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Todas estas mudanças podem ter um forte impacto no seu estado de humor e deixá-

la mais sensível e vulnerável. 

Nesse período ocorrem intensas modificações físicas e psicológicas nas 

mulheres num curto espaço de tempo. 

A mulher passa por profundas transformações no puerpério. 

Em alguns casos, pode passar por momentos de profunda tristeza. Além que o 

isolamento social impediu qualquer tipo de rede de apoio presencial, o momento do 

pós-parto, que já é tão delicado, ficou ainda mais difícil sem liberdade.  

O apoio da família, de amigos, descanso e o tempo, são fundamentais nesse 

processo. Normalmente a sensação vai embora em duas ou três semanas. 

 

 
 

Todos esses sentimentos são normais durante as primeiras semanas após o 

nascimento do bebê, entre 60% a 80% das mulheres passam por isso após o parto. 

Cerca de 14% a 23% das mulheres demonstram sintomas de depressão 

durante a gravidez. Se esse quadro não for tratado durante a gestação, ele pode se 

desenvolver no que conhecemos como depressão pós-parto. 

Caso os sintomas sejam preocupantes, procure ajuda médica e psicológica. 

Você não está sozinha! 

 

 

 

 

 

 

 



 

62 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

Cuidados com a mãe e o bebê 

 

 
 

Mulheres que deram à luz estão mais suscetíveis aos efeitos da COVID-19 por 

até 45 dias após o parto. 

Vale lembrar que o isolamento social é uma das medidas mais eficientes para 

combater a propagação da COVID-19. Seguir as determinações das autoridades de 

saúde, no sentido de se evitar ao máximo os contatos sociais. Dessa maneira, deve 

ser evitada visitas a mãe e ao bebê. A mãe deve resguardar-se durante esse tempo 

de isolamento, evitando também visitar outras pessoas. 

O uso de mídias sociais (como videochamadas, vídeos e fotos) pode minimizar 

a distância de familiares e amigos que queiram conhecer o bebê. 

Os cuidados essenciais com o recém-nascido após o nascimento são muito 

importantes. A mãe e o bebê devem sempre seguir as orientações médicas. 

      
 

Grávidas e os recém-nascidos devem ser consideradas populações 

particularmente vulneráveis no que respeita às estratégias de prevenção e gestão da 

COVID-19, por isso é essencial informações, aconselhamento e acompanhamento 

adequado.  

Em tempos de pandemia, a melhor opção é ficar em casa e seguir sempre as 

recomendações atualizadas do Ministério da Saúde. 
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EFEITOS PSICOLÓGICOS DA PANDEMIA POR COVID-19: LUTO  

 

Juliana Gontarek Augusto  

Príncela Santana da Cruz  

 

 
 

“Use a dor como uma pedra em seu caminho, 

não como uma área para acampar”. 

Alan Cohen 

 

CONCEITOS  

 

COVID-19: Coronavírus é uma família de vírus que causam infecções 

respiratórias. O novo agente do coronavírus foi descoberto em 31/12/2019 após casos 

registrados na China, o vírus provoca a doença chamada de coronavírus (COVID-19). 

Pandemia: Uma pandemia ocorre quando uma doença espalha-se por uma 

grande quantidade de regiões no globo, ou seja, ela não está restrita apenas a uma 

localidade, estando presente em uma grande área geográfica.  

 

https://brasilescola.uol.com.br/doencas/
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O LUTO  

O conceito de “luto” está naturalmente associado ao processo posterior à morte 

de um ente querido, porém quando estamos diante o término de uma relação amorosa 

ou a perda de um membro do nosso corpo após um acidente ou após uma cirurgia, 

ou quando perdemos um animal de estimação, estamos igualmente a falar de luto, 

pois, todas estas situações são exemplos de perdas pelas quais o indivíduo pode 

passar ao longo da sua vida e que necessitam de tempo para ultrapassar este evento 

apesar das diversas situações de luto, tendemos a nos ater apenas ao luto associado 

à morte.  

O luto é um processo emocional saudável, importante para a manutenção da 

saúde mental, e para falarmos de saúde mental é necessário que saibamos o conceito 

de saúde. 

 

SAÚDE  

O conceito de 1947 da Organização Mundial da Saúde (OMS), a saúde é 

definida como: “Um estado de completo bem-estar físico, mental e social, e não 

apenas a ausência de doença ou enfermidade”.  

Já a Saúde Mental de uma pessoa está relacionada à forma como a pessoa 

reage às situações da vida e ao modo como lida com seus desejos, capacidades, 

ambições, ideias e emoções, e ter saúde mental é estar bem consigo mesmo e 

também com os outros, aceitar as exigências da vida, saber lidar com as boas 

emoções e também com aquelas desagradáveis e que fazem parte da vida, 

reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessário.   

 

O PROCESSO DO LUTO  

O luto é um estado de ânimo profundamente doloroso, marcado pela perda de 

interesse pelo mundo externo, perda da capacidade e da vontade de investir afeto em 

outro objeto (pessoa, situação, sonho...), é como se tudo que lhe agradava antes 

agora não lhe atraia como antes.  

O luto mal elaborado (mal vivido ou não vivido) é um fator de risco para a saúde 

mental, e doenças desencadeadas por processos de luto mal elaborados podem se 

apresentar das mais variadas formas, tais como o aparecimento de quadros 

depressivos, onde a pessoa se sente abatida, e de doenças psicológicas, pois lutos 
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recentes ou antigos quando não enfrentados adequadamente podem ser os 

causadores da doença atual.   

 

REAÇÕES EMOCIONAIS 

O luto que citamos aqui pode trazer reações emocionais que podem interferir 

na saúde física, emocional e mental, e até mesmo em nossas relações pessoais ou 

no trabalho como:  

 Crises de ansiedade; 

 Estresse; 

 Crises de choro; 

 Dores de cabeça; 

 Alimentação desequilibrada (comer muito ou deixar de comer); 

 Tristeza intensa e culpa; 

 Insônia; 

 Desânimo intenso para realizar qualquer atividade. 

 

DICAS DE ENFRENTAMENTO DO LUTO  

 

A maioria das pessoas que passam por situações de estresse, como a perda 

de um ente querido, desenvolve atitudes de enfrentamento, ou seja, uma estratégia 

que a pessoa apresenta em certas circunstâncias para conseguir lidar com o evento 

que causa muita tristeza, para isso citaremos abaixo algumas dicas de como vivenciar 

o luto de maneira saudável: 

 Dê tempo a si mesmo; 

 Aceite seus sentimentos e saiba que o luto é um processo; 

 Converse com as pessoas; 

 Passe tempo com amigos e familiares; 

 Não se isole; 

 Exercite-se regularmente, alimente-se adequadamente e durma o suficiente 

para permanecer saudável e ter energias; 

 Não esconda seu luto ou evite falar quando precisar; 

 Escolha pessoas em quem confia para desabafar; 

 Chore toda vez que sentir vontade; 
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 Não tente ignorar essa fase da sua vida; 

 Guardar objetos ou doar é uma forma de vivenciar o luto, não de esquecer, 

lembre-se muitas pessoas guardam lembranças de momentos agradáveis e 

felizes em caixas, baús, gavetas com objetos de recordação...; 

 O ser humano tem fragilidades e isso não é vergonha alguma, se precisar 

de ajuda não tenha em vergonha em buscar. Pode ser um amigo, um familiar 

ou um profissional como o psicólogo.  

 

Quanto tempo dura o luto? 

Imagine a dor de perder alguém como um machucado. Dependendo do 

machucado, precisamos ir até um hospital ou unidade de pronto atendimento para 

fazer um curativo. Da mesma forma, dependendo de como estamos vivenciando o 

luto, pode ser que também iremos precisar de ajuda profissional, neste caso, quanto 

antes buscarmos ajuda mais rapidamente, conseguiremos nos “curar”.  
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ORIENTAÇÃO ÀS CRIANÇAS SOBRE A COVID-19 
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Este trabalho foi confeccionado com o objetivo de auxiliar os pais ou cuidadores 

sobre como orientar as crianças sobre o Coronavírus, nossos pequenos podem assim 

aprender como se faz a prevenção e entender o que está acontecendo no momento 

atual. Afinal, mudamos nossas rotinas, nossos hábitos e isso levanta questionamentos 

das crianças sobre o que está acontecendo.  
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“Feliz aquele que ensina o que 

 sabe, e aprende o que ensina” 

Cora Coralina 

 

Durante o período de pandemia, alguma coisa na rotina de todo mundo fica 

diferente e muitas famílias estão passando mais tempo em casa, muitos que tem 

criança em casa são questionados e encontram o desafio e até mesmo a dúvida de 

como explicar aos pequenos o que está acontecendo, porque não estão saindo como 

faziam antes, ou porque quando o papai chega do trabalho não o abraça primeiro e 

faz umas cocegazinhas que ele tanto adora? Pensando nisso citaremos algumas 

dicas de como explicar as crianças o que está acontecendo e possivelmente aliviar 

tensões e ansiedade dos pequenos e também dos pais e cuidadores.  

 

Como orientar as crianças sobre o Coronavírus? 

 

Utilize uma linguagem apropriada para a idade da criança, para isso você pode 

explicar e convidá-la a desenhar junto com você o “Coronavírus” tornando o momento 

lúdico e leve. Outras alternativas são utilizar massinha de modelar, materiais 

recicláveis (conferir se são materiais sem pontas que possam machucar a criança ou 

que soltem peças pequenas fáceis de serem engolidas). Não utilize palavras difíceis, 

seja simples e direto.  

 

 
 

É importante falar com as crianças sobre o hábito de lavar as mãos, caso utilize 

tinta guache para realizar a dica anterior que sugerimos, é uma boa opção para 

mostrar a criança como nossas mãos ficam sujas e ensinar como devemos limpar 

nossas mãos, a tinta auxilia para que a criança possa visualizar como as sujeiras 
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podem entrar embaixo das unhas, no meio dos dedos sendo muito necessário que 

lavemos com água e sabão. Pode-se explorar o olfato da criança perguntando se ela 

gosta do cheirinho do sabão/sabonete, sobre a textura do sabão, da água, da toalha. 

 

                       
 

 “Tia, usar máscara dá agonia!” assim falou minha sobrinha de oito anos ao 

telefone. As máscaras podem incomodar, causar desconforto, porém são muito 

importantes para evitar a transmissão do vírus pelo ar através da tosse ou do espirro. 

Para estimular a criança a usar máscara é necessário que os pais também deem 

exemplo utilizando. Para estimular o uso da máscara confeccioná-las em casa pode 

ser uma boa opção, ao confeccionar pode-se utilizar tecidos com estampas de 

personagens que a criança goste ou temas de seu interesse, coloridas e chamativas.  

 

 
 

Sobre o uso do álcool gel, podemos colocar o álcool na mão da criança e brincar 

de “fazer sumir o álcool” como uma mágica e de sentir o “geladinho” que o álcool em 

gel deixa na pele o que pode surtir em algumas crianças muitas gargalhadas e 

curiosidade. O importante é tornar o hábito agradável, não forçar a criança a passar, 
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muitas tem desconfiança e até medo por ser algo novo e desconhecido. Uma 

orientação importante é acompanhar a criança esfregar as mãos até que o álcool seja 

absorvido completamente, pois muitas estão na fase de colocar a mão na boca. Caso 

a criança tenha algum machucado ou ferida nas mãos utilize água e sabão pois o 

álcool pode causar ardência no machucado e a criança terá uma experiência ruim.  

 

 
 

Muitas crianças sentiram a mudança de rotina no momento do retorno do 

trabalho dos pais para casa, muitas crianças estavam acostumadas a correr até seus 

pais e abraça-los quando chegavam na porta de casa, subir nas costas dos pais e 

brincar de “cavalinho”, enfim ter muito contato pessoal durante a recepção. Devido ao 

contagio do vírus estas ações deixaram de acontecer e neste momento os pais podem 

explicar a criança que assim como ela se suja quando brincava no parquinho ou no 

quintal de casa, as pessoas também acabam se “sujando” no trabalho e por isso 

precisam antes de abraçar lavar as mãos, tomar banho, trocar de roupa para que 

depois possam abraçar e brincar com os pequenos.  
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Muita brincadeira em casa resulta em fome! Neste momento onde os pequenos 

passam mais tempo em casa é importante também estimular a alimentação saudável. 

Para isso muita criatividade pode ajudar. Que tal usar frutas para montar bichinhos? 

Ou vendar os olhos e brincar de adivinhar qual é a fruta? A internet oferece muitas 

ideias divertidas de receitas para montar pratos criativos e chamativos para os 

pequenos. Afinal, alimentar-se corretamente nos ajuda a manter saudáveis.  

 
 

Como seu filho se sente? Falar sobre suas emoções também é importante. Aqui 

vão algumas ideias de como conversar com os pequenos sobre emoções e 

sentimentos e alguns exercícios para auxiliar na diminuição da ansiedade. 

 
 

Seu filho está triste, sentindo raiva, assustado, ansioso ou outra situação onde 

precise ser acalmado? Que tal tentar essa técnica de respiração?  
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Peça que feche os olhos e imagine a flor mais bela e mais cheirosa em um 

campo de flores. Agora vamos sentir o cheiro dessa flor tão perfumada durante 6 

segundos. Um, dois, três, quatro, cinco, seis. Em seguida sopraremos uma velinha e 

pensaremos em um pedido enquanto sopramos, um dois, três, quatro, cinco, seis. 

Repita até perceber que a criança está mantendo sua respiração normal.  

 

 
 

Este é o dadinho das emoções! Que tal colorir, e após terminado falarmos sobre 

a emoção que o dadinho nos mostrar? Podemos também brincar de imitar a expressão 

que dado mostrar e dar boas gargalhadas!  
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Se necessário busque a ajuda de um psicólogo! Existem psicólogos atendendo 

através de plataformas online devido a pandemia. 

No site da FIOCRUZ você pode encontrar outros materiais informativos 

portal.fiocruz.br. 

 

REFERÊNCIAS 

 

FUNDO DAS NAÇÕES UNIDAS PARA A INFÂNCIA UNICEF BRASIL. Como 
educadores podem falar sobre a doença do coronavírus (Covid-19). Disponível 
em: <https://www.unicef.org/brazil/historias/como-educadores-podem-falar-sobre-
coronavirus>. Acesso em: abr. 2020. 
 
ZANNI, R. Coronavírus: 6 ilustrações para ensinar as crianças a se protegerem. 
NEWS Brasil. 2020. Disponível em: <https://www.bbc.com/portuguese/geral-
52160207>. Acesso em: abr. 2020.  
 

https://www.unicef.org/brazil/historias/como-educadores-podem-falar-sobre-coronavirus%3E.%20%20%C3%BAltimo
https://www.unicef.org/brazil/historias/como-educadores-podem-falar-sobre-coronavirus%3E.%20%20%C3%BAltimo
https://www.bbc.com/portuguese/geral-52160207
https://www.bbc.com/portuguese/geral-52160207


 

76 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

PRIMEIROS CUIDADOS PSICOLÓGICOS NO ENFRENTAMENTO A CRISE DA 

COVID-19 

 

Rodrigo Plewka 

Princela Santana Da Cruz 

 

De acordo com o Ministério da Saúde, o Coronavirus é uma família de vírus 

dos quais causa doenças relacionadas a respiração e leva este nome por conta de 

seu perfil na microscopia ser semelhante ao de uma coroa. Esta já é uma família 

conhecida do ser humano por causar doenças como a Síndrome Respiratória Aguda 

Grave (SARS) e a Síndrome Respiratória do Oriente Médio (MERS). O novo 

coronavirus (COVID-19) foi descoberto em 31 de dezembro de 2019 com casos 

registrados na cidade de Wuhan, na China, tendo como os principais sintomas tosse, 

coriza, dificuldades para respirar, dor de garganta e febre.  

A COVID-19 é mais difícil de lidar do que seus antecessores como a SARS e a 

MERS por conta de sua proliferação extremamente rápida e fácil. Por conta disso os 

governos tiveram de tomar atitudes de emergência a fim de frear o avanço do vírus e 

uma maior contaminação da população, desta forma vários países do mundo se 

colocaram em quarentena e isolamento social.  

 

Como as Situações de Crise Afetam as Pessoas? 

 

As medidas tomadas afim de conter o avanço do vírus se mostraram eficazes 

em vários países do mundo, porém a população de forma geral com o passar do 

tempo em quarentena começou a ser afetada por esta, fazendo com que o mundo 

focasse mais na crise existente atualmente. De acordo com a Organização Mundial 

da Saúde (2015) muitas pessoas podem se sentir desorientadas, confusas, 

sobrecarregas com os eventos, apresentar aumento de ansiedade, insensíveis, 

anestesiadas e até mesmo amedrontadas frente a essa situação de crise ao qual o 

mundo está passando na atualidade. A pessoas podem apresentar esses sintomas 

de maneira mais leve ou até mesmo mais severa, isso dependendo do modo estas 

irão reagir aos eventos advindos da situação. 
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A Organização Mundial da Saúde (2015) expõe alguns fatores chaves que 

podem expor a gravidade com que o indivíduo lide com a situação de crise, sendo 

alguns desses fatores: 

 A natureza e severidade da situação que o indivíduo foi exposto; 

 As situações que o indivíduo foi exposto anteriormente a crise; 

 O apoio que elas recebem de outras pessoas durante a vida; 

 O estado de saúde física do indivíduo; 

 Histórico pessoal e familiar de problemas na saúde mental; 

 Cultura e tradições pessoais; 

 Idade. 

 

Todos os indivíduos têm capacidade de lidar com as mais diversas situações o 

os mais diversos eventos que se mostram a sua frente durante a vida, porém algumas 

pessoas são mais vulneráveis a determinados fatores do que outras, isso em virtude 

de sua cultura, doenças ou até mesmo idade. Desta forma se faz necessário um 

método para ajudar tais pessoas, sendo esta forma chamada de Primeiros Cuidados 

Psicológicos (PCP). 
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O que são os Primeiros Cuidados Psicológicos? 

 

Os Primeiros Cuidados Psicológicos (ou Primeiros Socorros Psicológicos) são 

uma série de protocolos de intervenção que procuram prestar atendimento a vítimas 

de crises, emergências e desastres. O Projeto Sphere (2011) e o guia americano Inter-

Agency Standing Committee – IASC (2007) apontam que, os primeiros cuidados 

psicológicos descrevem uma resposta humana e de apoio às pessoas em situação de 

sofrimento e com necessidade de apoio. 

A Organização Mundial da Saúde (2015) apresenta que os Primeiros Cuidados 

Psicológicos incluem os seguintes temas como:  

 Oferecer apoio e cuidado prático não invasivo; 

 Avaliar necessidades e preocupações; 

 Ajudar os indivíduos a suprirem suas necessidades básicas, como sede, 

fome e necessidade de informações; 

 Fazer escuta sem pressionar as vítimas a falarem; 

 Confortar os indivíduos e ajudar a deixá-los calmos; 

 Proteger pessoas de danos adicionais; 

 Auxiliar na busca de informações, serviços e suportes sociais. 

 

Os Primeiros Cuidados Psicológicos envolvem fatores como promover 

segurança, a calma e a esperança nos indivíduos, informar sobre o acesso a apoio 

social, físico e emocional, além de promover a capacidade do indivíduo de ajudar a si 

mesmo e a sua comunidade. Tais fatores parecem ser uteis para a recuperação das 

pessoas a longo prazo. 
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Além disso os Primeiros Cuidados Psicológicos seguem alguns princípios 

básicos que são: 

 Segurança: Refere-se a sua própria segurança e também a segurança do 

outro, onde para você fazer o segundo se sentir seguro, você deve garantir 

que o ambiente a sua volta esteja seguro. 

 Calma: Deve-se agir com calma e promover um senso de calma. É um 

momento em que se deve ajudar o indivíduo a identificar estratégias de 

enfrentamento que já foram usadas anteriormente e ajudar a encontrar 

novas que possam contribuir na promoção da calma do indivíduo. 

 Conexão: Ajudar a buscar indivíduos como amigos, familiares e pessoas de 

confiança do indivíduo, bem como auxiliar no encontro de recursos 

necessários para o auxílio posterior como grupos de apoio e rede de saúde. 

 

 
 

Quais são os indivíduos que necessitam dos Primeiros Cuidados Psicológicos? 

 

Mediante as diversas situações de risco e crise, vários perfis diferentes de 

pessoas necessitam dos PCP, desta forma a fim de facilitar a identificação destes 

indivíduos a Organização Mundial da Saúde (2015) expõe que os Primeiros Cuidados 

Psicológicos são prioritariamente destinados a crianças até adultos, pessoas muito 
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abaladas, que foram recentemente expostas a uma situação de crise grave, pessoas 

com problemas de saúde física e pessoas correndo risco de descriminalização ou 

violência.  Você pode fornecer os Primeiros Cuidados Psicológicos no primeiro contato 

com pessoas muito abaladas, isso normalmente ocorre durante ou imediatamente 

após uma situação de emergência, porém se a gravidade ou duração da situação for 

severa, você pode oferecer os PCP em dias e até semanas após o ocorrido. 

A Organização Mundial da Saúde (2015) apresenta que algumas pessoas 

como pessoas com lesões sérias que corram risco de morte, as pessoas que estejam 

tão abaladas a ponto de não conseguirem cuidar de si ou dos próprios filhos, pessoas 

que podem ferir a si mesmas e pessoas que podem ferir outras pessoas necessitam 

de apoio especializado imediato, sendo necessário o encaminhamento destes 

indivíduos.  

 

 
 

Vale ressaltar que nem todas as pessoas que se expõem a situações de crise 

necessitam ou até mesmo querem receber os Primeiros Cuidados Psicológicos, 

porém o cuidador psicológico deve-se manter inteiramente a disposição do indivíduo 

que possa querer apoio. O cuidador psicológico deve se manter atento aos seus 

limites, algumas pessoas necessitam de ajuda especializada e não apenas dos PCP. 
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Preparando para Aplicar os Primeiros Cuidados Psicológicos e como finaliza-lo 

 

O Cuidador psicológico deve tomar alguns cuidados afim de iniciar o contato e 

preparar-se para ajudar os indivíduos mesmo que as crises ocasionem respostas 

caóticas ao ambiente, a Organização Mundial da Saúde (2015) apresenta que o ao se 

preparar para ajudar o indivíduo deve se informar da situação da crise, sobre quais 

serviços e suportes estão disponíveis e também informar-se sobre as questões de 

segurança e proteção. 

 

 
 

Vale ressaltar que não é uma boa ideia adentrar a uma área de crise sem ter 

informações sobre esta, desta forma é sempre conveniente investigar alguns pontos 

como, como a situação de crise aconteceu? Onde e quando? Quantas pessoas 

provavelmente foram afetadas pela crise e quais os perfis destas pessoas. 

Além disso, é interessante se informar sobre os serviços de apoio disponíveis 

a população, se há algum órgão fornecedor de serviços básico, como cuidados 

médicos emergenciais, alimentos, água, abrigo ou localização de pessoas, onde e 

como as pessoas podem acessar tais serviços e se há mais alguém (como membros 

da comunidade) envolvidos na resposta à crise. 

Sobre as questões de segurança e proteção, a Organização Mundial da Saúde 

(2015) apresenta que o indivíduo deve verificar se a situação de crise já terminou ou 

ainda continua, tais como tremores de um terremoto ou conflitos contínuos; Quais 

perigos podem existir no local, tais como rebeldes, minas terrestres ou infraestrutura 

danificada e se existem áreas que devem ser evitadas por não serem seguras (como 

estruturas visivelmente danificadas) ou por não haver permissão de acessá-las. 
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Tais cuidados são necessários para que o indivíduo que pretende fornecer os 

Primeiros Cuidados Psicológicos possa entender melhor a situação de forma geral e 

estejam mais atentos a sua segurança e a segurança do próximo. 

 
 

Para finalizar o apoio ao indivíduo em crise, o cuidador psicológico deve levar 

em conta suas próprias visão do contexto geral, mas verificar o contexto da crise, do 

seu papel e da situação, além de verificar se as necessidades das pessoas 

compreendidas com o apoio já foram supridas são pontos imprescindíveis na 

finalização do atendimento.  

 

Faça o que você julgar melhor à situação, às necessidades das pessoas e às 
suas próprias necessidades. Se for apropriado, explique à pessoa que você 
está deixando o trabalho e, se for o caso de alguém o substituir daquele 
momento em diante, tente apresentá-lo a essa pessoa (ORGANIZAÇÃO 
MUNDIAL DA SAÚDE, 2015, p. 29) 

 

Vale ressaltar que se houver a necessidade de encaminhamento a outros 

serviços, o cuidador deve informar sobre quais são as expectativas sobre os serviços 

que serão buscados, além de se certificar se estes serviços tem os detalhes para 

poder dar continuidade ao apoio. Além disso, toda a despedida deve ser de forma 

amigável. 
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COVID 19: A PSICOLOGIA E A VALORIZAÇÃO DA VIDA 

 

Aline Ostroski 

Jaquelini Conceição 

 

 
 

Os acadêmicos de Psicologia da Universidade do Contestado – Canoinhas 

informam: 

 

EM ISOLAMENTO! 

Pessoa que testou positivo para a COVID 19 

 

EM QUARENTENA! 

Pessoa que esteve em contato com alguém que tem o vírus e está aguardando para 

ver se tem sintomas 

 

EM DISTANCIAMENTO SOCIAL! 

Pessoa que está fazendo a sua parte para reduzir o risco de transmissão 

 

Agora você já sabe distinguir uma coisa da outra, pratique o 

distanciamento social para não cair em quarentena e acabar em isolamento. 
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INTRODUÇÃO 

 

A quarentena proporciona o isolamento social, e pode gerar o distanciamento 

de determinados papéis sociais, gerando comportamentos depressivos, as relações 

apresentam-se como um fator fundamental no desenvolvimento saudável dos 

indivíduos e a falta das mesmas é apontada como um possível indicador de problemas 

a vários níveis, podendo acarretar consequências desde curto a longo-prazo (BRASIL, 

2020a). 

Segundo o Conselho Federal de Psicologia (2013) é fundamental que os 

profissionais que intervêm no processo de condutas suicidógenas tenham em mente 

a necessidade de observar o conjunto das emoções na história de vida pessoal e 

coletiva da população como um bem social indispensável (BRASIL, 2020b). 

Sendo assim o isolamento social é uma forma de permanecer em casa 

tomando alguns cuidados que diminuem o risco de transmitir infecções respiratórias, 

como a provocada pelo Coronavírus (Covid-19), estes cuidados especiais impedem o 

contato das secreções respiratórias (gotículas expelidas ao espirrar ou tossir) de uma 

pessoa que pode estar com o Coronavírus (Covid-19) entrem em contato com outras 

pessoas (CONSELHO FEDERAL DE PSICOLOGIA, 2013). 

 

Mesmo em isolamento social, podemos adotar comportamentos saudáveis. 
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COMO AJUDAR UMA PESSOAL VULNERÁVEL EMOCIONALMENTE EM PLENA 

PANDEMIA MUNDIAL? 

 

Quando as pessoas dizem “Eu estou cansado da vida” ou “Não há mais razão 

para eu viver”, elas geralmente sentem-se rejeitadas ou não acolhidas. 

 

O contanto inicial com o indivíduo frágil emocionalmente é fundamental para 

que ocorra de modo respeitável o acolhimento. Frequentemente o contato ocorre 

numa clínica, casa ou espaço público, onde pode ser difícil ter uma conversa 

particular.  

1. O primeiro passo é achar um lugar adequado onde uma conversa tranquila 

possa ser mantida com privacidade razoável.  

2. O próximo passo é reservar o tempo necessário. Pessoas com ideação 

suicida usualmente necessitam de mais tempo para deixarem de se achar 

um fardo e precisa-se estar preparado mentalmente para lhes dar atenção.  

3. A tarefa mais importante é ouvi-las efetivamente. “Conseguir esse contato e 

ouvir é por si só o maior passo para reduzir o nível de desespero”. 

 

As pessoas que convivem com o sujeito em vulnerabilidade emocional, devem 

criar um ambiente positivo e otimista, com o objetivo de preencher uma lacuna criada 

pela desconfiança, desespero e desesperança. 
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Como se comunicar com o indivíduo emocionalmente frágil 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ouvir atentamente, 

ficar calmo. 

Entender os 

sentimentos da pessoa 

(empatia). 

Demostrar aceitação 

e respeito. 

Conversar 

honestamente e com 

autenticidade. 

Expressar respeito 

pelas opiniões e 

valores do sujeito. 

Mostrar sua 

preocupação, 

cuidado e afeição. 

Focalizar nos 

sentimentos do 

sujeito. 
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Como não se comunicar o indivíduo emocionalmente frágil 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Interromper muito 

frequentemente. Ficar chocado ou 

muito emocionado. 

Dizer que você está 

ocupado. 

Tratar o sujeito de 

maneira que o coloca 

numa posição de 

inferioridade. Fazer comentários 

invasivos e pouco 

claros. 

Fazer perguntas 

indiscretas. 
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Sinais de indivíduos com a fragilidade emocional 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dificuldade para se 

relacionar com a família 

e amigos 

Doença 

psiquiátrica 

Uso de álcool 

diário 

Uso de 

drogas 

Ansiedade ou 

pânico 

Irritabilidade, 

pessimismo, 

depressão ou apatia 

Mudança no hábito 

alimentar e de sono 

Tentativa de suicídio 

anterior 

Odiar-se, sentimento de 

culpa, de se sentir sem 

valor ou com vergonha 
Uma perda recente 

importante – morte, 

divórcio, separação. 

Desejo súbito de concluir os 

afazeres pessoais, organizar 

documentos, escrever um 

testamento.. 

Sentimentos de solidão, 

impotência, 

desesperança. 

Cartas de 

despedida   Menção repetida de 

morte ou suicídio 
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Como ajudar indivíduos com a fragilidade emocional 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estando 

presente 

Demostrando 

carinho 

Dando 

atenção 

Mostrando 

quanto é 

importante 

Demostrando a 

importância 

Dizendo 

palavras 

motivadoras 
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O acolhimento pode ser feito mesmo em isolamento social 

 

Como por exemplos... 

 

Psicoterapias on-line Vídeos motivacionais 

 

Filmes 

 

Grupos de apoio 

 

Acesso à internet, como por exemplo o site do Centro de Valorização da Vida 

(https://www.cvv.org.br/) 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.cvv.org.br/
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Mesmo em tempos de pandemia, o curso de Psicologia da UnC Campus 

Canoinhas, preocupa-se com você. 

 

Peça ajuda 

 

Lembre-se de você é o amor da vida de alguém! 
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ESTRATÉGIAS DE COPING – COVID 19 

 

Aline Ostroski 

Jaquelini Conceição 

 

Os acadêmicos de Psicologia da Universidade do Contestado – Canoinhas 

informam: 

 

EM ISOLAMENTO! 

Pessoa que testou positivo para a COVID 19 

 

EM QUARENTENA! 

Pessoa que esteve em contato com alguém que tem o vírus e está aguardando para 

ver se tem sintomas 

 

EM DISTANCIAMENTO SOCIAL! 

Pessoa que está fazendo a sua parte para reduzir o risco de transmissão 

 

Agora você já sabe distinguir uma coisa da outra, pratique o distanciamento 

social para não cair em quarentena e acabar em isolamento 

 

INTRODUÇÃO 

 

O objetivo desta cartilha é auxiliar as pessoas que estão passando por 

situações estressoras neste momento delicado pelo qual o Brasil e o mundo se 

encontra, devido a pandemia da COVID 19.  

Em 29 de dezembro de 2019, um hospital em Wuhan admitiu quatro pessoas 

com pneumonia e reconheceu que as quatro haviam trabalhado no Mercado 

Atacadista de Frutos do Mar de Huanan, que vende aves vivas, produtos aquáticos e 

vários tipos de animais selvagens ao público. O hospital relatou essa ocorrência ao 

Centro de Controle de Doenças (CDC-China) e os epidemiologistas de campo da 

China (FETP-China) encontraram pacientes adicionais vinculados ao mercado e, em 
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30 de dezembro, as autoridades de saúde da província de Hubei notificaram esse 

cluster ao CDC da China. 

Segundo o Ministério da Saúde (2020) o Coronavírus é uma família de vírus 

que causam infecções respiratórias. O novo agente do coronavírus foi descoberto em 

31/12/19 após casos registrados na China. Provoca a doença chamada de 

coronavírus (COVID-19). 

Neste caso, como acadêmica de Psicologia da Universidade do Contestado – 

Canoinhas junto com a coordenadora do Curso de Psicologia, pensamos em uma 

maneira prática e acessível para todo o público de Canoinhas e região, para que fosse 

possível a Ciência Psicológica dar sua contribuição, espero que você leitor e leitora 

aprecie este trabalho feito com muito amor e possa se beneficiar com as dicas 

separadas especialmente para você.  

 

Você já ouviu falar em estratégias de Coping? 

 

  
 

O Coping pode ser determinado como um conjunto de esforços cognitivos ou 

comportamentais que os indivíduos acham para lidar com as cobranças específicas 

derivadas de uma situação de stress, exigências essas consideradas como 

sobrecarregadas de seus recursos pessoais, como por exemplo a COVID 19, sendo 

esse um motivo de stress para todos nós. 

 

Esse processo pode ser entendido, como um conjunto de respostas no nosso 

comportamento em que no momento de stress é desencadeado, com o intuito de fazer 

com que nos, nós adaptemos da melhor forma possível a esse evento estressor. 



 

95 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

As atuais exigências que caracterizam a dinâmica vivencial de cada pessoa, 

nos mais diversos planos, biológico, económico, social, profissional, etc., constituem-

se, frequentemente, como fatores geradores de níveis desconfortáveis de stress, os 

quais conduzem à adoção de estratégias de Coping, enquanto facilitadoras do alcance 

de um estado de adaptação perante novas imposições. 

A seleção de estratégias de Coping resulta da avaliação da situação 

problemática, sendo que, a percepção do acontecimento estressor varia de pessoa 

para pessoa, produzindo diferentes tipos de respostas interligadas, a nível biológico, 

cognitivo, comportamental e emocional, cuja sua intensidade e duração estão 

relacionadas com a frequência e temporização da exposição ao estímulo estressante. 

Essas estratégias são aprendidas e alimentadas (ou não) com o decorrer da 

vida de cada pessoa, dependendo dos esquemas de reforçamento a que cada um foi 

submetido durante sua história. 

Existem dois grupos nos quais podemos dividir as estratégias de Coping, de 

acordo com sua função. 

 

 Coping das emoções 

 Coping dos problemas 
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Grupo 1 

COPING FOCALIZADO NA EMOÇÃO 

 

Para Folkman, Lazarus (1980 apud SANZOVO et al. 2007) o Coping focalizado 

na emoção engloba estratégias que tem objetivo de lidar com a resposta emocional 

desencadeada pelo episódio estressor, como por exemplos fazer uma caminhada, 

utilizar técnicas de relaxamento, entre outros, seriam uma estratégia de coping. 

Neste caso frente a pandemia poderíamos adaptar em relaxamentos feitos na 

varanda de casa, na sala ou em algum canto da residência que possa ser realizada e 

que tenha seu objetivo alcançado. 

 

Respiração diafragmática 

 

Técnica de relaxamento para realizar sem sair de casa com o isolamento social 

devido a COVID 19. 

 

 
 

Como fazer: 

Faça entre 5 e 10 inspirações e expirações abdominais, de modo lento e 

profundo 

Respire pelo nariz e expulse o ar pela boca 

Concentre-se em esvaziar completamente os pulmões antes de inspirar 

novamente. 

Valorize os benefícios da boa respiração! 
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Grupo 2 

COPING FOCALIZADO NO PROBLEMA 

 

As estratégias focalizadas no problema são comportamentos que gerem 

mudanças inteiramente na situação geradora de stress e tem o objetivo de transformar 

o evento que está exigindo adaptação do indivíduo, como por exemplo usar suas 

habilidades de solução de problemas para planejar algo, desenvolver um repertorio 

apropriado para obter fontes de reforçamento social, ter autocontrole e manter a calma 

perante a COVID 19.  

Uma dica seria escrever uma mensagem ou um texto como demonstração de 

carinho a um amigo ou pessoas que você está sentindo falta, mas que neste momento 

não pode encontra-la por conta do isolamento social, uma mensagem simples, mas 

demostrando que você se preocupa seria uma ótima ideia, não seria? 

 

 
 

É importante deixar claro que todos nós temos habilidades de enfrentamento, 

e uma das mais importantes a ser aprendida é o "enxergar e lidar com as 

contingências". Se fizermos isso, teremos maiores possibilidade de repertório 

adaptado para lidar com futuras situações que demandem nosso enfrentamento e 

assim desenvolveremos uma maior tolerância aos eventos incontroláveis e 

imprevisíveis como esta que estamos enfrentando nesse momento da COVID 19, que 

são características comuns dos eventos estressores. 

E assim esse comportamento será reforçado por suas consequências positivas, 

deixando que as respostas aos eventos estressores sejam mais adaptativas 

(SANZOVO et al. 2007). 
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Você já descobriu quais são suas estratégias de Coping para a COVID 19? 

 

 
 

As 8 estratégias de utilização universal 

 

Existem inúmeras estratégias de Coping, porém é, mais ou menos, consensual 

o uso universal de oito estratégias sendo nomeadamente: 

 O confronto; 

 A resolução idealizada do problema; 

 A aceitação/assumir das responsabilidades; 

 O autocontrole; 

 A procura de suporte social, neste caso com a pandemia, poderia ser o 

suporte por meio da tecnologia; 

 A reavaliação positiva; 

 O distanciamento e a fuga/evitamento do problema. 

 

As primeiras cinco estratégias estarão mais focalizadas na 

modificação/resolução da situação problema e as três últimas desempenharão um 

papel mais decisivo na regulação/modulação da demonstração das emoções.  

Porém, essa divisão não é linear, pois, por exemplo, o suporte social pode estar 

focado no problema quando se procura, numa pessoa amiga ou familiar, ajuda ou 

mesmo a resolução para o problema, mas por outro lado, pode estar centrado nas 

emoções se o objetivo for, apenas, desabafar e exprimir os sentimentos. 

Cada indivíduo tem sua maneira de reagir perante uma situação estressora e 

se adaptar a tal evento estressor.   

 

Coping são estratégias saudáveis como... 
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ATIVIDADES FISICAS 

 

                                                                                 

 
 

 

LEITURA 
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ESPIRITUALIDADE 

 

            
        

 

Coping é tudo que te faz mais feliz! 

 

 
 

Não são estratégias de Coping... 

 

Bebida alcoólica      Cigarros 

                                       
 

 

 

 

 



 

101 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

E outros tipos de drogas 

 
 

Estratégias não saudáveis, não são estratégias de Coping! 
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ESTRATÉGIAS PARA ENFRENTAMENTO DA VIDA PÓS COVID 19 

 

Ana Claudia Aparecida Przywitowski Balvick 

Jaquelini Conceição 

 

As cartilhas proporcionam ao longo dos anos, papeis estratégicos e 

fundamentais na difusão de informação de qualidade, para conscientização 

sociocultural da vida. Esta cartilha, comtempla aos líderes, gestores de negócios e 

empreendedores, um guia informativo de suporte eletrônico. 

Cujo objetivo auxiliar os empregadores, gestores, administradores e líderes a 

terem mais informações e sugestões de como agir com os trabalhadores na volta ao 

trabalho após o isolamento social decretado pelos governantes, devido a COVID -19. 

Buscando proporcionar estratégias a fim de garantir um ambiente de trabalho mais 

motivador, mantendo as estruturas organizacionais, tornando ambiente produtivo e 

seguro. 

O modo de uso é simples e prático, é preciso realizar a leitura para 

conhecimento próprio, seguir as instruções e buscar cumprir com as sugestões. 

 

 
 

HISTÓRICO DE PANDEMIA  

 

O contágio de um agente fitopatogênico, é denominado como Pandemia, ou 

seja, doença que prolifera por várias partes do mundo de maneira simultânea, 

exponencial e que afeta a população de vários países no planeta (KOLATA, 2002). 

Pandemia não se refere à gravidade de uma doença, mas sim ao fator geográfico 

determinante, a qual infecta uma pessoa e passa para outras que vivem na mesma 

https://brasilescola.uol.com.br/doencas/
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região (TEIXEIRA, 1993), como é o caso que vivemos em pleno século XXI, a 

pandemia da COVID-19. 

 

 
 

Para esclarecimentos, tem-se na história a Pandemia do século passado, que 

iniciou-se na Espanha em fevereiro do ano de 1918, mais conhecida como a gripe 

espanhola (KOLATA, 2002). Ocorreu quando as tropas griparam-se, com sintomas de 

dores de cabeça, febre alta e falta de ar, onde o doente se encontrava incapaz de 

respirar e com os pulmões cheios de líquido vindo a óbito em poucos dias (KOLATA, 

2002). Aquela pandemia voltou a ocorrer no mês de agosto do mesmo ano, sendo 

ainda mais grave. 

Cabe ressaltar que enquanto a primeira ocorrida em fevereiro que atingiu 

especialmente os Estados Unidos e a Europa, a do mês de agosto devastou o mundo 

inteiro, atingindo as populações da Índia, Sudeste Asiático, Japão, China e Américas 

Central e do Sul (KOLATA, 2002). 

Contudo, a pandemia chegou no Brasil no mês de setembro do ano de 1918, 

onde os doentes vieram de navio inglês diretamente de Lisboa, desembarcando 

doentes no porto de Recife (KOLATA, 2002). Passaram-se um pouco mais de duas 

semanas, surgiram casos de gripe em outras cidades do Nordeste e em São Paulo 

(KOLATA, 2002). Logo as autoridades brasileiras ouviram as notícias vindas de 

Portugal sobre os sofrimentos provocados pela pandemia de gripe na Europa 

(SOUZA, 2010). 

A população tinha medo de sair à rua, onde alguns indivíduos optaram em 

deixar a cidade buscando refúgio no interior onde à gripe ainda não havia aparecido. 

Diante daquele senário desconhecimento de medidas preventivas e terapêuticas para 

evitar o contágio e até mesmo de como curar os doentes, as autoridades 

aconselhavam apenas que se evitassem as aglomerações (SOUZA, 2010).  
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Durante a pandemia de 1918, as cidades ficaram exatamente paralisadas e 

sem movimentos de pessoas (KOLATA, 2002). Porém mesmo com todos os 

acontecimentos foi possível retornar as atividades, com muitas mudanças, mas com 

planejamentos diferenciados e metas foi possível prosseguir a vida após aquela 

pandemia. 

 

CORONAVÍRUS – (COVID – 19) 

 

O coronavírus é uma família de vírus que causam infecções respiratórias. O 

nome ocorreu em decorrência do perfil na microscopia, semelhando uma coroa 

(MACEDO; BOMFIM, 2020). Tudo iniciou seguido da Síndrome Respiratória Aguda 

Grave conhecida como SARS, do inglês Severe Acute Respiratory Syndrome, sendo 

ela uma pneumonia atípica grave (PRAT, 2020). Os primeiros casos ocorrem em 16 

de novembro de 2002 em Guangzhou cidade portuária a noroeste de Hong Kong 

(China). Porém os casos foram notificados pela a OMS pela primeira vez em fevereiro 

do ano de 2003 (ORGANIZAÇÃO PAN-AMERICANA DA SAÚDE, 2020). 

 

 
 

Sendo assim, as amostras respiratórias de paciente com COVID -19 mostraram 

a presença do coronavírus (SARS-CoV-2), identificado como o agente causador da 

doença (ESTEVÃO, 2020). A Organização Mundial da Saúde (OMS) passou a chamar 

oficialmente a doença causada pelo novo coronavírus de Covid-19, onde COVID 

significa corona vírus Disease (Doença do Coronavírus) que iniciou no ano de 2019 

(ORGANIZAÇÃO PAN-AMERICANA DA SAÚDE, 2020). 

Para obter um breve conhecimento sobre o coronavírus – COVID 19 vamos 

entender um pouco do seu surgimento. Sendo enunciado pelo governo chinês o 

primeiro alerta de corona vírus que recebeu como nome técnico Covid-19 em 31 de 
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dezembro de 2019 (MACEDO; BOMFIM, 2020). Onde a Organização Mundial da 

Saúde (OMS) recebeu um comunicado sobre uma série de casos de pneumonia de 

origem desconhecida em Wuhan, cidade chinesa com 11 milhões de habitantes que 

se espalhou por cinco continentes. Sendo anunciado a um novo coronavírus somente 

em 9 de janeiro de 2020 pela Organização Mundial da Saúde (OMS) e pelas 

autoridades chinesas as primeiras análise sequenciais que foram realizadas por 

equipes chinesas (MACEDO; BOMFIM, 2020). 

Em seguida no dia 13 de janeiro, a OMS notificou o primeiro caso de fora da 

china, na Tailândia, sendo uma mulher com pneumonia que voltava de uma viagem a 

Wuhan (MACEDO; BOMFIM, 2020). 

A cronologia do coronavírus revela uma rápida disseminação mundial, que 

pressionou a OMS a decretar decretou emergência de saúde pública de interesse 

internacional. A medida é tomada decorrente de implicações para a saúde pública que 

ocorre de maneira inesperada e supera as fronteiras do país inicialmente afetado, 

exigindo uma ação internacional imediata.  

A Organização Mundial da Saúde OMS aderiu o alerta mundial pela sexta vez 

prosseguindo das outras cinco ocasiões, primeiro decorrente da H1N1 no ano de 

2009; poliomielite em 2014; ebola em 2014; microcefalia associada ao Zika no ano de 

2016; e novamente o ebola em 2019 (LANA et al., 2020). 

Com toda essa evolução no Brasil foi confirmado o primeiro caso de corona 

vírus no dia 26 de ferreiro de 2020 (LANA et al., 2020). 

 

 
 

Para prevenir é relevante ficar atento aos sintomas, sendo eles: 

 

 Febre; 

 Tosse; 

https://www.em.com.br/app/noticia/internacional/2020/02/01/interna_internacional,1118770/cronologia-da-expansao-do-novo-coronavirus-descoberto-na-china.shtml
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 Falta de ar e dificuldade para respirar; 

 Problemas gástricos; 

 Diarreia; 

 Casos graves; 

 Pneumonia; 

 Síndrome respiratório agudo severo; 

 Insuficiência renal. 

 

TRANSMISSÃO E PREVENÇÃO 

 

A principal forma de transmissão do coronavírus – Covid 19 se dá através do 

contato próximo de pessoa a pessoa, ou seja, pessoas que tiveram contato físico com 

pacientes com o vírus COVID-19. 

As principais vias de transmissão se dão através de gotículas de saliva, 

espirros, acessos de tosse com contato próximo ou em superfícies contaminadas. 

 

 
 

O vírus sobrevive por algumas horas em suspensão no ar ou até dias em certas 

superfícies, resiste por até três horas na forma de aerossol, ou seja, se eu estou 

infectado e espirro em uma sala, ele consegue ficar espalhado pelo ar e infectar outra 

pessoa em quase três horas. O corona vírus chega a ficar até três dias sobre 

estruturas ou objetos de plástico ou aço inoxidável, por isso foi usado medidas de 

isolamento social e higiene das mãos. 
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Medidas de prevenção: 

 

 
 

 Lave as mãos com água e sabão ou use álcool em gel; 

 Cubra o nariz e boca ao respirar ou tossir; 

 Evite aglomerações se estiver doente; 

 Mantenha os ambientes bem ventilados; 

 Não compartilhe objetos pessoais. 

 

ESTRATÉGIAS  

 

Após o congelamento das atividades não essenciais pelo governo federal, é 

comum todo empreendedor, gestor e lideranças de negócios, demonstrar 

preocupação socioeconômica pelas características macroeconômicas, por exemplo, 

cliente consumidor descapitalizado ocasiona redução de consumo e trava o 

movimento da economia. E, em aspectos microeconômicos falta de capital de giro 

para sustentabilidade monetária dos empreendimentos. 

Nos momentos de crise, à história nos demonstra invenções, reformulações, 

mudanças, transformações no âmbito local, neste exemplo da COVID-19 realizações 

nos aspectos mundiais. 

Para execução de atividades de alta performance necessita tranquilidade, 

sanidade mental e inteligência emocional, para não afetar nossas ações no cotidiano. 

Como toda liderança, obtêm papel de manter as atividades organizacionais da 

empresa funcionando, verificar oportunidades, identificar processos afetados e 

consciência de manutenção do condicionamento de ótimo ambiente de trabalho. 
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A leitura é uma das alternativas para o enfrentamento deste momento atípico, 

que servirá como fonte de desenvolvimento de novos conhecimentos e habilidades.   

1 º Sugestão de leitura para fortalecimento da inteligência emocional e bem 

estar o livro : MINDSET – A nova psicologia de Sucesso.  

2º Sugestão de leitura: Monge e o Executivo – Uma história sobre essência 

da liderança.  

 

                          
 

 

DICA DE DINÂMICAS: Para algumas pessoas pode ser difícil concentrar-se e 

ler um livro, seja persistente, confiante em você! 

Leia sozinho (a) ou utilize como dinâmica de comportamento organizacional. 

Onde você pode estar reservando um horário para seus colaboradores ler uma ou 

duas páginas e assim socializar trocando ideias e interesses sobre o assunto. 
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Efeitos do Isolamento Social 

 

* Em tempos difíceis muitas pessoas começam a sentir-se estressadas, 

ansiosas ou ainda com as emoções descontroladas. Podendo encontrar dificuldade 

de concentração, produtividade, insônia, tendo como consequência a resposta do 

corpo cansado. A Pandemia gera alteração nas rotinas e a vida simplesmente não é 

mais como era antes, todos vivem em estado de alerta sendo de certo modo positivo, 

gerando cuidados que antes não existiam, e assim ajudando a proteger uns aos 

outros. Porém, algumas reações podem começar a atrapalhar a vida, como os atos 

excessivos de higiene gerando paralisação perante as rotinas diárias. 

 

 
 

Estratégias de marketing: acesso ao público 

 

Todo ambiente de trabalho possuí diferentes indivíduos, com idades, aptidões 

e percepções distintas. A comunicação verbal utilizada sozinha não possuí eficiência 

em sua totalidade. Para auxiliar no processo de mudanças da equipe nas medidas 

preventivas ao combate da COVID-19, de um modo mais saudável, você poderá 

utilizar várias estratégias do marketing para mobilizar todos. Por exemplo, posts 

diários em recursos tecnológicos disponíveis, como mensagens motivadoras e 

positivas via WhatsApp, ou ainda pode encontrar outras maneiras de passar confiança 

e motivação aos seus colaboradores, seja em outras redes sociais, poderá deixar em 

cima da mesa ou até mesmo colar na tela do computador para que quando o 

colaborador chegar possa ler e sentir-se mais confiante em sua função. 
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Precursores de informação: 

1º Redes sociais; 

2º Cartazes na entrada de ambiente compartilhados (banheiros, refeitórios, 

portas de quartos, corredores e editais). 

3º Dinâmicas com colaboradores (Como devo me prevenir?, Como identificar 

um caso suspeito de COVID-19/ e Meditação para manter sanidade mental). 

4º Frases motivadoras para utilização no ambiente de trabalho; 

5º Nos meios de comunicação digital e/ou impresso, utilizar cores vivas. São 

mais atrativas, perceptivas e elevam eficiência da comunicação. 

Obs. Todas estas medidas visam abranger todos os indivíduos da equipe. 

 

SEGUNDA-FEIRA (__/__) 

 

RESPIRE: Olá! Neste dia você deve estar com mil pensamentos e com muito 

medo de retornar ao trabalho. Tente se acalmar, existem muitas maneiras de relaxar 

o corpo e a mente quando estamos ansiosos e estressados, às vezes apenas algumas 

respirações profundas podem te ajudar instantaneamente. 

No dia de hoje, procure um lugar confortável e foque na sua respiração. 

Inspire.... e expire.... comece a sentir seu corpo e tente ouvir as batidas do seu 

coração... respire pelo nariz e expulse o ar pela boca novamente inspire... e expire, 

faça entre 5 e 10 inspirações e expirações, de modo lento e profundo, buscando 

concentre-se em esvaziar completamente os pulmões antes de inspirar novamente. 

Tenha um ótimo dia. 

 
Obs. Para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Sempre após enviar ou entregar o recado/mensagem, reforce para o 

colaborador a importância de ler mesmo quando está sem paciência para ler textos 
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ou sem tempo, se o caso for o tempo, reserve alguns minutinhos para que o mesmo 

realize a leitura no horário de trabalho, solicitando que após a leitura eles reflitam e 

busquem fazer o que foi solicitado para o resultado final seja positivo e eficaz. 

 

TERÇA-FEIRA (__/__) 

 

FAÇA UMA PAUSA: Nossa! O dia ontem foi longo não é mesmo? 

A sobrecarga de informações nos preocupa muito. Por isso, neste dia faça uma 

pausa e alimente sua mente, reserve alguns minutinhos somente para você. Utilize 

esse momento para fazer o que você gosta, atividades pequenas e alegres como até 

mesmo olhar para o céu e relembrar um momento especial e feliz da sua vida. 

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Faça você também às atividades, assim poderá contar sua experiência 

também. Buscando sempre reforçar a mensagem de alguma maneira durante o dia. 

 

QUARTA-FEIRA (__/__) 

 

PENSAMENTOS POSITIVOS: Está difícil ter pensamentos positivos neste 

momento não é? Neste dia busque manter o foco em pensamentos positivos. 

Envie uma mensagem ou um texto para um amigo ou poste no seu status, algo 

que acalme você e que vai ajudar outra pessoa refletir para ter força e energia para 

mais um dia. Ilumine este dia com pensamentos positivos, busque sua paz interior. 

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Escreva uma frase como, por exemplo, não deixe 5 minutos ruins atrapalhe o 

resto do seu dia. Cole no relógio ponto ou onde todos tenham acesso para ler. 

 

QUINTA-FEIRA (__/__) 

 

CONTROLE DA ANSIEDADE: Você sabia que a ansiedade é um problema 

psicológico que tem como consequência sentimento de insegurança ou medo? Bom, 

após alguns dias tendo contado com outras pessoas pode ocorrer sentimentos de 

insegurança e até mesmo medo de ficar doente. 
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Você já percebeu que quando mais atividades e tarefas você tem no dia, mais 

força e energia tem para realiza-las? Sendo assim, crie uma rotina para este dia, 

apontado metas. Caso uma de suas metas não aconteça como planejado, não se 

frustre, respire fundo, confie no seu potencial e tente novamente! 

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Elogie seus colaboradores para que se sintam motivados, caso aconteça algo 

de errado, seja empático, ajudando a dar certo. 

 

SEXTA-FEIRA (__/__) 

 

CONTROLE DO MEDO: O medo de ficar doente e poder transmitir para a 

família pode ocorrer. Busque informações necessárias para se cuidar, não fique 

buscando informações desnecessárias que aumente o medo e venha prejudicar sua 

rotina. Pense em algo diferente para realizar com sua família ou amigos, planejando 

cada detalhe, buscando cumprir todos os cuidados necessários e faça acontecer.  

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Pergunte aos colaboradores se já sabem o que vão realizar no sinal de semana, 

reforçando a mensagem/recado enviado. 

 

SÁBADO (__/__) 

 

CUIDE-SE: Bom dia! Manter alimentação saudável, fazer exercícios físicos e 

dormir bem são essenciais para o corpo e a mente ajuda melhorar o humor e a saúde 

mental. Reserve 5 ou 10 minutos do seu dia e realize um pouco de exercício físico e 

indique para os colegas. 

Cuidarmos uns dos outros nos torna mais fortes como comunidade, lembrando 

que pequenas coisas podem ter um grande impacto. 

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Presentei seus colaboradores com algo especial e marcando, podendo ser algo 

simples, porém use sua criatividade. Exemplo, um bombom com um recadinho, mini 

suculentas, uma flor, entre outros. 
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DOMINGO (__/__) 

 

CONTROLE DAS EMOÇÕES: Um ótimo domingo! Busque controlar suas 

emoções. Aproveite para descansar e relaxar, viver momentos feliz ao lado de 

pessoas especiais. 

Controlando seus pensamentos, que nada negativo acontecerá durante a 

semana de trabalho, pois você está seguindo os cuidados necessários, ampliando o 

foco somente em coisas positivas, realizando ensaios mentais. Onde quando menos 

esperamos os pensamentos de falhas, esquecimentos e descuidos aparecem. Tente 

resolver o que está pensando, para não estabelecer um estado de preocupação 

constante. 

A vida é composta de ciclos, sendo necessário renovar e mudar o fluxo das 

emoções, podendo realizar através de expectativa positiva, atualize sua motivação 

realizando seus planejamento e metas da semana, faça isso no final da tarde ou a 

noite. Confie em você mesmo e aproveito o descanso.  

Obs. para os empregadores, gestores, administradores e líderes. 

Descanse, planeje e crie metas para iniciar a semana com foco no seu objetivo. 

Buscando proporcionar o trabalho em equipe, para não se sobrecarregar e buscar 

ajudar uns aos outros. 
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DEPRESSÃO DURANTE O PERÍODO DE QUARENTENA, COMO EVITAR OU 

AMENIZAR 

 

Camila Ulliano 

Jaquelini Conceição 

 

Como é de conhecimento de todos, estamos vivendo uma pandemia mundial 

causada por um vírus chamado Coronavírus - COVID 19. Tal vírus não possui uma 

letalidade em pessoas saudáveis, porem em contrapartida a sua contaminação é 

muito rápida e esse vírus já se espalhou pelo mundo inteiro. As pessoas que são mais 

vulneráveis são pessoas que possuem alguma comorbidade tal como asma, diabetes, 

problemas pulmonares e doenças alto imunes, além de pessoas idosas.  

Para tentar controlar a contaminação pelo coronavírus, os Governadores de 

grande parte do mundo adotaram medidas de isolamento social, orientando as 

pessoas a permanecerem em suas casas. Tal medida serve para diminuir a 

velocidade com que o vírus se espalha, possibilitando aos entes públicos iniciar 

estratégias para combater a doença, bem como equipar os hospitais para quando a 

população precisar.  

Ocorre que esse isolamento social pode acarretar, para algumas pessoas, 

problemas de ordem psicológica tal como depressão, ou no caso de pessoas que já 

possuem pode agravá-la. Diante disso é interessante trazer algumas dicas para as 

pessoas se ocuparem durante a quarentena para evitar de ter um quadro de 

depressão ou aumentar o já existente. Para tanto segue algumas dicas do que as 

pessoas podem se ocupar sem sair de casa. 
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1 - Primeiramente é normal buscarmos 

informações sobre o que está acontecendo e 

a origem dessa quarentena, dessa forma 

devemos nos ater sobre de onde a 

informação vem para não correr o risco de 

estar lendo alguma notícia falsa que pode 

trazer preocupações que não são 

necessárias. 

 

 

2 - É importante manter uma atividade de rotina, 

para tanto pode eleger algumas coisas que goste de 

fazer e que possam ser feitas em casa, tais como 

exercícios, ler um livro, cuidar do jardim. Criando 

uma rotina os dias passam mais rápidos e de forma 

mais leve. 

 

 
 

3 - Este período também pode ser utilizado 

para aprender coisas novas, desde acessar 

a internet (redes sociais) para pessoas mais 

idosas até a realização de algum trabalho 

manual (crochê) para pessoas mais novas. 

 
 

4 - Evitar o consumo de bebidas alcoólicas ou 

outras substancias que podem afetar o emocional, 

uma vez que somente o fato de estarmos vivendo 

um momento de pandemia já é um fardo suficiente 

para administrar o emocional.  

 

 

 



 

117 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

5 - Manter contato com as pessoas, amigos, 

familiares, seja por rede social, aplicativos de 

mensagens ou por telefone, este contato faz 

com que não nos sentirmos sozinhos e 

contribui para superar os desconfortos 

causados pela quarentena. 

 

6 - Quando necessário falar com outras pessoas 

sobre suas angustias e problemas, para tanto há 

vários psicólogos se oferecendo para atendimento 

gratuito via internet, justamente para ajudar as 

pessoas a superarem suas preocupações e medos 

aliviando assim a passagem por esse período   
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DICAS PARA CONTROLAR A ANSIEDADE DURANTE A QUARENTENA 

 

Camila Ulliano 

Jaquelini Conceição 

 

Este trabalho apresenta algumas dicas para controlar a ansiedade, que 

atualmente é um sintoma comum na sociedade. Vive-se uma pandemia e em muitos 

países foi determinado pelos govenadores um período de quarentena. Esta 

quarentena tem o objetivo de prevenção, e orienta as pessoas a ficarem em suas 

casas e não aglomerarem em locais públicos para evitar a transmissão da doença.  

Ocorre que ficar enclausurado em casa pode gerar a ansiedade ou aumentar 

as crises nas pessoas que já possuem, o objetivo deste ebook é trazer algumas 

técnicas simples e práticas que podem ser desenvolvidas em casa e pode ajudar a 

passar essa fase de forma mais tranquila e sem maiores prejuízos. 

 

O que é ansiedade  

 

Ansiedade é um estado de apreensão ou medo em que o indivíduo tem 

desconfortos físicos, psíquicos, comportamentais, como sintomas de angústia, aflição, 

tremores, sudorese, boca seca, falta de ar, entre outros. Torna-se uma doença quando 

os pensamentos frente a um episódio são de forma catastróficas e excessivas. A 

ansiedade pode iniciar na infância ou na adolescência, mas também pode manifestar-

se apenas somente na fase adulta1. 

 

 
 

                                                           
1 Como controlar a ansiedade - https://mude.vc/como-controlar-a-ansiedade/ 

https://mude.vc/como-controlar-a-ansiedade/
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A ansiedade pode ter várias causas, geralmente quando surgem situações que 

fogem do controle, como a própria pandemia, a quarentena, um desafio novo no 

trabalho, uma notícia inesperada, um prazo curto, uma demissão, um término de 

relacionamento.  

É necessário identificar a causa da ansiedade para que se possa trabalhar com 

a redução e autocontrole da ansiedade.  

Caso as crises interfiram na rotina de vida diária a pessoa deve procurar ajuda 

especializada do Médico e/ou Psicólogo. 

 

Existem técnicas que devem ser aplicadas para a redução ou autocontrole das 

crises de ansiedade.  

 

Respiração Consciente 

Técnicas de respiração são essenciais para quem sofre de ansiedade. Isso 

porque a ansiedade provoca reações emocionais que afetam o corpo. Coração 

disparado, boca seca, falta de ar são sintomas despertados pelas preocupações 

geradas pela ansiedade.  

 

 
 

A respiração vai ajudar agindo diretamente no sistema nervoso, amenizando 

os efeitos da tensão no corpo. Assim quando sentir qualquer um dos sintomas da 

ansiedade se aproximando como agitação motora, tremor dos membros da 

extremidade, sudorese excessiva, palpitação e boca seca. Dessa forma essa técnica 

consiste em respirar profundamente; inspirar lentamente até encher o abdômen, 

segurando por poucos segundos, e em seguida, soltando o ar lentamente.  

Repita por três vezes ou até sentir a respiração voltar ao normal.  
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Gestão dos pensamentos 

Para as pessoas que apresentam os sintomas de ansiedade é comum ampliar 

os aspectos negativos ou problemas dos desafios do cotidiano desencadeando crises 

de ansiedade. 

 

 
 

Neste caso, é necessário seguir o passo a passo: 

1. fazer a identificação dos pensamentos negativos; 

2. racionalizar sobre cada pensamentos, por exemplo: qual as evidências de 

que esse pensamento realmente vai acontecer; 

3. substituir por pensamentos positivos, por exemplo: frases afirmativas como: 

sou capaz de superar; sei que darei conta; mereço o que tem de melhor; 

eu tenho o poder do meu autocontrole; 

4. concentrar-se no momento presente, valorizando aquela oportunidade. 

 

ATENÇÃO: Ficar vagando pelos eventos passados e imaginando os eventos 

futuros pode ser um ativador de preocupações geradores da ansiedade. Dessa forma 

a melhor opção é se concentrar no aqui e agora. Ao ativar essa opção sua capacidade 

de análises e filtros sobre as coisas à sua volta ficam potencializadas e não sobram 

espaços para projeções negativas. 
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Espelho, espelho meu, existem alguém mais poderoso(a) do que eu? 

O espelho representa a imagem refletida com todas as suas características, 

possibilitando o autoconhecimento. Desta forma, esse recurso ajudará a ter a clareza 

sobre os pontos fortes que são fundamentais para o controle da ansiedade. 

 

 
 

Conhecer suas habilidades e talentos gera autonomia para a tomada de 

decisões e o respeito aos seus limites.   

 

 
 

O autoconhecimento empodera!!! 

 

PARE 

Aprender a dizer não é uma necessidade de sobrevivência, pois quando a 

pessoa não impõe limites aos outros, pode carregar-se de problemas que nem são 

seus, mas que assume a responsabilidade de resolve-los ou executa-los. 
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Escolher formas assertivas de negar tarefas e dizer não a propostas 

inconvenientes e desagradáveis de amigos, familiares e colegas proporcionará bem 

estar a longo prazo.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Praticar exercício físico 

Uma das formas mais usadas para controlar a ansiedade é a pratica de 

atividades físicas, pois elevam a quantidade de serotonina que é uma substancia que 

aumenta a sensação de prazer. 

 
 

Embora a orientação neste período de quarentena é permanecer em casa, há 

exercícios que podem ser feitos sem sair de casa, tais como agachamentos, 

abdominal, flexão de braço, pular corda, todos exercícios simples que não necessitam 

de nenhuma técnica avançada ou aparelho para realiza-los. Assim realizar esses 

exercícios em casa ira ajudar a controlar a ansiedade. 

Adoraria lhe 

ajudar, mas 

neste momento 

não consigo. 

Infelizmente não 

consigo lhe 

ajudar neste 

momento. Sinto muito, 

mas não 

disponho de 

tempo neste 

momento. 

Agradeço por 

lembrar de mim, mas 

infelizmente neste 

momento não posso 

aceitar. 

Em outra 

oportunidade, talvez 

consiga assumir esse 

compromisso. Muito 

obrigada. 
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Alimentos que ajudam a controlar a ansiedade  

A ansiedade por ser controlada com a ingestão de alimentos que contenham 

triptofano que nada mais é que um aminoácido que ajuda na produção da serotonina, 

que é o hormônio que aumenta a sensação de prazer. Esse aminoácido pode ser 

encontrado em alimentos como banana, chocolate e ainda pode ser ingerido em 

capsulas (suplementos) 

 

 
 

Dedicar um tempo para se cuidar 

Pensar nas necessidades pessoais e cuidar de si é uma boa forma de controlar 

a ansiedade. Pois, ao pensar em necessidades pessoais criando metas, coisas que 

desejamos fazer, e direcionamos nossa energia e tempo para realizá-las. Para tanto 

devemos manter uma rotina saudável se alimentar bem e exercitar-se as formas de 

se cuidar. 

 

 
 

Cuide da qualidade do sono 

Dormir mal também pode contribuir para ampliar a ansiedade, pois o sistema 

nervos precisa de repouso para funcionar adequadamente. Dessa forma ao dormir 

devemos nos desligar dos acontecimentos diários, devemos relaxar e evitar de ficar 

procurando soluções para os problemas estimulando o cérebro.  
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Uma dica é antes de deitar evitar fazer atividades que despertem agitação, 

preocupações ou desgaste emocional, por isso celular, notebook não deve ser 

levados para cama, pois acabam atrapalhando no sono. 
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A PREVENÇÃO DE ANSIEDADE E SOFRIMENTO DE IDOSOS EM TEMPOS DE 

ISOLAMENTO SOCIAL 

 

Dacélia Iarrocheski 

Jaquelini Conceição 

 

 
 

Você sabe o que é o coronavírus? 

 

O coronavírus faz parte de uma grande família viral que causa infecções 

respiratórias em seres humanos (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020a). 

 

 
 

Pode se manifestar como uma simples gripe evoluindo para infecções 

respiratórias mais graves, levando à morte. 

Essa doença surgiu na China, começou a se espalhar pelo mundo e está 

causando uma preocupação a nível global (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 

2020a). A Organização Mundial da Saúde (OMS) passou a chamar oficialmente a 

doença causada pelo novo coronavírus pelo nome de Covid-19, em face do vírus ser 

parecido com uma coroa. 

O novo nome é retirado das palavras “corona”, “vírus” e “doença”, com 2019 

representando o ano em que surgiu (o surto, relatado à OMS em 31 de dezembro). 
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O vírus em si foi designado como SARS-CoV-2 pelo Comitê Internacional de 

Taxonomia de Vírus. 

Os pesquisadores vêm clamando por um nome oficial para evitar confusão e 

estigmatização de qualquer grupo ou país. 

 

Prevalência do COVID -19 em idosos 

 

As pessoas idosas são as mais susceptíveis a apresentar a doença, pois o vírus 

se aproveita da baixa imunidade do corpo para se manifestar. 

A Organização Mundial de Saúde – OMS definiu como idoso um limite de 65 

anos ou mais de idade para os indivíduos de países desenvolvidos e 60 anos ou mais 

de idade para indivíduos de países subdesenvolvidos (MENDES et al., 2005). 

Se você já tem mais de 60 anos, então faz parte do grupo de risco. Saber que 

faz parte desse grupo é bastante angustiante para uma parcela da população 

brasileira, pois está manifestando medos e gerando crises de ansiedade frente ao 

assunto desta doença. 

É uma fase em que, ponderando sobre a própria existência, o indivíduo idoso 

conclui que alcançou muitos objetivos, mas também sofreu muitas perdas, das quais 

a saúde destaca-se como um dos aspectos mais afetados (MENDES et al., 2005).    

 

Público mais vulnerável 

 

Segundo o Ministério da Saúde os mais vulneráveis para o COVID- 19, são 

idosos e pessoas com doenças crônicas como diabetes, pressão alta e doenças 

pulmonares e  cardiovasculares (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020b). 

A taxa de letalidade pelo COVID-19 em crianças é extremamente baixa, 

enquanto que as pessoas idosas e com problemas de saúde crônicos estão em maior 

escala de perigo. O Ministério da Saúde estima que os pacientes mais jovens são os 

mais passíveis de não apresentar qualquer sinal da doença (INSTITUTO LADO A 

LADO PELA VIDA, 2020b). 
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QUAIS SÃO OS SINTOMAS DO COVID- 19? 

 

* Febre       

* Tosse   

* Dificuldade para respirar. 

 

 

 

Algumas pessoas apresentam também; coriza, cansaço e dor no corpo, outras 

são assintomáticas (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020b). 

A busca por informações sobre a doença é bastante importante, mas tenha 

cautela. Este comportamento quando excessivo pode ser uma verdadeira obsessão, 

tornando-se um espiral ascendente de ansiedade e tensão (TUCHLINSKI, 2020). 

A prevenção é a melhor ação à ser feito no momento, por isso obedeça as 

orientações repassadas, pela mídia, decretos... 

 

 
 

No cenário da epidemia os hábitos como: cumprimento com mãos dadas, dar 

beijos, abraços e fazer visitas precisam ser evitados (INSTITUTO LADO A LADO 

PELA VIDA, 2020a). 

Cuide de si e dos outros. Proteja-se. 
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Como é transmitido o COVID- 19? 

 

 
 

A transmissão acontece de uma pessoa doente para a outra ou por contato 

próximo, por meio de: 

* O toque do aperto de mão 

* Gotículas de saliva ao falar; 

* Espirro; tosse ou catarro; 

* Objetos ou superfícies contaminados como: mesas, celulares, brinquedos... 

(INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020a) 

 

O período de incubação, tempo que leva para aparecer os sintomas do 

coronavírus após a infecção pode ser de 2 a 14 dias, ou seja, o vírus teria esse tempo 

para se manifestar. O mais comum é a manifestação por volta dos cinco dias. Mas há 

pessoas que não apresentam sintomas (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 

2020b).  

O COVID- 19 é uma doença mundial, que não escolhe raça, cor, sexo ou 

nacionalidade e está gerando nesse momento para a população, medo pelo risco de 

contaminação, isolamento, desemprego e muita incerteza sobre o futuro. 
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Como proporcionar o Isolamento social para Idosos 

 

Atualmente o indivíduo chega aos 60 anos de idade com certa vitalidade e 

disposição para realizar as mais diversas atividades. Deixar de fazer essas tarefas e 

serem obrigados a ficar em quarentena é bastante angustiante (TUCHLINSKI, 2020). 

O Isolamento Social pode trazer consequências desagradáveis aos idosos, 

como: medo, irritabilidade, angústia, ansiedade depressão e outras doenças 

relacionadas (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020b). 

Problemas mentais podem ser agravados por esse momento. O gerenciamento 

de sua saúde mental e seu bem-estar psicossocial durante este momento de 

pandemia é crucial para que você mantenha-se saudável. 

O medo é uma emoção básica que pode estar ligada a qualquer situação 

específica de antecipação e catastrofização de futuro. Esta emoção não deve ser 

considerada de forma depreciativa, pois pode ajudar a defender o indivíduo de 

ocorrências perigosas. Na dose certa, o medo é protetivo pois faz com que o indivíduo 

adote comportamentos que evitem a exposição ao risco de lesão ou de morte. 

Contudo, este sentimento pode se tornar excessivo (medo patológico) e aí o 

sofrimento psíquico e ansiedade são constantes (TUCULINSKI, 2020). Neste sentido 

pode-se referir que o medo é uma emoção adaptativa. 

Numa fobia autêntica o medo torna-se desorganizador da vida da pessoa 

(BRASIL, 2020). 

 

Dicas para Idosos no período de quarentena 

 

A restrição de convívio pode gerar sentimentos de insegurança, solidão e 

tristeza. Portanto: 

 Mantenha a comunicação viva com vizinhos e familiares através de 

telefonemas, watsapp, mensagem de texto, vídeo chamada, e- mails... 

(TUCHLINSKI, 2020) 

 Busque informações apenas de fontes fidedignas, reduzindo o contato com 

notícias que podem causar estresses e ansiedade. 

 Faça atividades extras como: ler, fazer atividades virtuais, organizar armários 

e gavetas, pintar, bordar, crochê, tricô plantar o jardim ou quintal de casa. 
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 Evite ir às compras, sair para a rua, ver os netos, tomar chimarrão com a 

vizinhança. Os mais velhos são vulneráveis e podem adquirir o vírus dos mais 

jovens (TUCHLINSKI, 2020). 

 Tenha atenção com a alimentação e ingestão de água para manter uma dieta 

saudável. Cuidado com a obesidade. 

 Evite formas errôneas de lidar com o estresses como: o uso de tabaco, álcool 

e outras drogas. Eles pioram seu bem-estar físico e mental (INSTITUTO 

LADO A LADO PELA VIDA, 2020b). 

 Aprenda exercícios físicos simples, para fazer em sua casa todos os dias 

durante a quarentena, para não reduzir a mobilidade. 

 Ofereça apoio emocional, especialmente aos idosos com problemas de 

audição, delírios, demência. Eles podem tornar-se; ansiosos, estressados, 

com raiva, agitados e distanciados durante esse período. 

 Não esqueça de fazer uso da medicação. Com o bombardeio de informações 

e gente em casa, pode ocorrer de sua rotina sofrer alterações e os remédios 

para outras doenças passarem a não ser tomados. 

 Tome cuidados com; maçanetas de portas, corrimão, bolsas, objetos e o 

próprio telefone, pois podem ser grandes fontes de transmissão do vírus 

(TUCHLINSKI, 2020). 

 A epidemia prossegue em ritmo veloz, portanto mantenha-se isolado. 

 Ainda não há remédios específicos para isso. Nos casos mais leves são 

administrados antitérmicos. Nos mais graves, remédios para pneumonia. 

Também ainda não existe vacina para prevenir e combater esse mal.   
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ESTAR GESTANTE DIANTE DA PANDEMIA DO COVID-19 

 

Dacélia Iarrocheski 

Jaquelini Conceição 

 

 
 

O que você sabe sobre o COVID-19? 

 

Dentre tantas situações desafiadoras que o mundo enfrenta uma delas é 

destaque: a pandemia do COVID-19.  

O coronavírus faz parte de uma grande família viral que causa infecções 

respiratórias em seres humanos (BRASIL, 2020a). 

Esse vírus foi descrito como coronavírus, em decorrência do seu perfil 

microscópico ser parecido com uma coroa, passando a ser chamado oficialmente pela 

Organização Mundial da Saúde de COVID-19(2). COVID significa COrona VIrus 

Disease (Doença do Coronavírus), enquanto “19” se refere ao ano 2019, quando os 

primeiros casos em Wuhan, na China, foram divulgados. 

A denominação é importante para evitar, confusões com outras doenças.  
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Essa doença surgiu na China no final do ano de 2019, e começou a se espalhar 

pelo mundo de modo progressivo e muito rápido (INSTITUTO LADO A LADO PELA 

VIDA, 2020). Esta situação está causando uma preocupação a nível mundial, 

principalmente para as pessoas pertencentes ao grupo de risco, inclusive entre as 

gestantes. 

 

ATENÇÃO: 

Os sintomas principais são: 

 Tosse seca; 

 Febre; 

 Dificuldade para respirar; 

 Febre alta. 

 

Algumas pessoas apresentam também; coriza, cansaço, dor no corpo e dor de 

garganta (FÉLIX, 2020). 

Pode se manifestar como uma simples gripe evoluindo para infecções 

respiratórias mais graves, levando à morte. 

 

 
 

Como é transmitido o COVID- 19? 

 

A transmissão acontece de uma pessoa doente ou com o vírus (assintomática) 

para a outra ou por contato próximo, por meio do:  

 Toque do aperto de mão 

 Gotículas de saliva ao falar; 

 Espirro; tosse ou catarro de pessoas infectadas; 

 Manuseio de objetos ou superfícies contaminadas (BRASIL, 2020a). 
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ATENÇÃO: 

A mão é um dos principais vetores de transmissão do vírus. No entanto, apesar 

do vírus ter um grande potencial de contágio, ele não é tão resistente aos processos 

de higienização (OLIVEIRA, 2020).  

 

 
 

Apesar da doença acometer principalmente os idosos, as gestantes são também 

participantes de um grupo com o qual se deve ter mais atenção, pois nesse período o corpo 

passa por alterações imunológicas podendo ser mais vulnerável e estar mais exposta a 

vários tipos de infecção. 

O período de incubação que leva para aparecer os sintomas do COVID-19, 

após a infecção pode ser de 2 a 14 dias, ou seja, o vírus teria esse tempo para se 

manifestar. O mais comum é a manifestação por volta dos cinco dias (INSTITUTO 

LADO A LADO PELA VIDA, 2020).  

Mas há pessoas que não apresentam sintomas.  
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Por estar gestando um bebê sou do grupo de risco? 

 

Nesse cenário aumentam as dúvidas sobre como o COVID-19 pode impactar na 

vida de uma gestante. Com o medo crescente, é compreensível que as mulheres grávidas 

fiquem preocupadas, temerosas e até ansiosas (PORTAL FIOCRUZ, 2020).  

A gestação traz inúmeras mudanças à vida de uma mulher, altera o seu corpo 

fisicamente, influencia em sua imunidade e reduz a quantidade de medicamentos que ela 

pode tomar, caso fique doente. Por isso, com o número de casos do novo coronavírus 

aumentando rapidamente no Brasil, muitas dúvidas têm surgido a respeito dos riscos que 

as grávidas correm neste momento (DEREVECKI, 2020).  

A mulher grávida corre o mesmo risco de contrair a doença que todos os demais da 

população. A diferença da gestante está justamente na resposta do organismo ao vírus, 

pois as modificações imunológicas pelas quais a mulher passa durante a gestação podem 

facilitar complicações no quadro de diversas doenças (DEREVECKI, 2020). 

Ainda não existem estudos suficientes para entender como o vírus se comporta nas 

gestantes. No entanto, como as grávidas passam por mais alterações corporais, é possível 

que elas sejam mais suscetíveis a desenvolverem quadros clínicos. 

Portanto muita atenção e cuidado com as gestantes da sua família ou seu convívio 

social, pois cenário médico quanto aos riscos, acredita-se que as grávidas infectadas teriam 

uma probabilidade maior de ter um aborto espontâneo ou mesmo bebês prematuros, 

dependendo também das possíveis comorbidades de cada mulher (PORTAL FIOCRUZ, 

2020).  

 
 

https://revistacrescer.globo.com/Gravidez/noticia/2018/03/o-drama-de-quem-sofreu-aborto-espontaneo.html
https://revistacrescer.globo.com/Voce-precisa-saber/noticia/2014/11/prematuridade-e-maior-causa-de-morte-infantil-no-mundo.html
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Quais cuidados uma gestante deve tomar? 

 

Ainda que você esteja gestando ou tenha passado pelo centro cirúrgico pós parto, 

a recomendação é a prevenção, ou seja cuidados preventivos, portanto siga as devidas 

orientações (DEREVECKI, 2020): 

 Evitar contato próximo com as pessoas; 

 Lavar as mãos frequentemente com água e sabão; 

 Evitar tocar os olhos, nariz e boca sem higienizar as mãos; 

 Higienizar as mãos após tossir ou espirrar; 

 Usar lenço descartável para higiene nasal; 

 Se não tiver água e sabão usar álcool em gel; 

 Cobrir nariz e boca ao espirrar ou tossir; 

 Não compartilhar objetos de uso pessoal como: batom, talheres, copos e outros; 

 Evitar aglomerações ou recebimento de visitas; 

 Ficar em casa mesmo sem estar doente; 

 Dispensar abraços, beijinhos e toque de mãos; 

 Desinfetar objetos e superfícies tocados com frequência. 

 Manter o ambiente bem ventilado e arejado; 

 Evitar turismo, viagens mesmo curtas, visitas amigos e shoppings; 

 Usar máscara como proteção para você e os que estão ao seu redor; 

 Mantenha a carteira de vacinação atualizada; 

 No caso de dores, desconfortos, gripes e resfriados leves, evite ir ao pronto-

socorro pois lá poderá ter contato com pessoas contaminadas; 

 Na dúvida procure seu médico imediatamente. 
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Preciso fazer isolamento social? 

 

Acredita-se que é uma das medidas mais eficientes para evitar a propagação e 

combater o COVID- 19.  

É preciso levar em consideração o tipo de atividade que você realiza. Gestantes, 

profissionais de saúde e grávidas que trabalham em locais ou atividades consideradas 

insalubres, são imediatamente afastadas de acordo com a Lei 13.287/16, que proíbe o 

trabalho de gestantes e lactantes nesse meio (ASSOCIAÇÃO DE OBSTETRÍCIA E 

GINECOLOGIA DO ESTADO DE SÃO PAULO, 2020). Converse com seu médico 

ginecologista e decidam sobre a melhor alternativa para seu caso. 

Para as demais pessoas, que não estejam em grupos de risco, o isolamento social 

é recomendado para evitar transmissão do COVID-19.  

 

Que sentimentos a gestante pode manifestar? 

 

É importante manter a calma e a paciência, e não deixar o medo tomar conta. 

Atualmente, não há evidências de que as grávidas sejam mais suscetíveis à infecção por 

COVID-19 e que aquelas com a infecção sejam mais propensas ao desenvolvimento de 

pneumonia grave. Também não há evidências de transmissão do vírus para o bebê durante 

a gravidez (DEREVECKI, 2020), portanto, tranquilize -se. 

Sentimentos como tristeza, impotência, medo, angústia, solidão, insegurança, 

ansiedade e stress são constantes não somente à esse grupo mas também a toda 

população. 

Investigações realizadas até este momento, relatam que a grávida, mesmo 

contaminada com o COVID-19, não transmite o vírus para o bebê (DEREVECKI, 2020). 
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Caso você der a luz durante esse período, os hospitais e maternidades já estão 

preparados com restrições e direitos das gestantes, que visam reduzir riscos e 

disseminação da infecção, protegendo mamães e bebês (DEREVECKI, 2020). 

O vírus também não foi detectado no leite materno, por isso a mãe pode amamentar 

normalmente. A preocupação não é com o leite contaminado, mas com a transmissão do 

vírus pelas gotículas respiratórias durante o período de amamentação, portanto orienta-se 

que a mãe amamente fazendo o uso de máscara. 

 

 
 

O novo coronavírus (COVID 19) se tornou protagonista dos noticiários. A busca por 

informações sobre a doença é fundamental. Mantenha-se informada, mas tenha cautela. 

Este comportamento quando excessivo pode tornar-se um espiral ascendente de 

ansiedade e tensão (PORTAL FIOCRUZ, 2020). 

O Ministério da Saúde (OMS) orienta para que gestante também tenha os cuidados 

básicos de prevenção ao COVID-19.  

A prevenção é a melhor ação a ser feito no momento, por isso obedeça as 

orientações.  

Apesar de tudo que vai ver e ouvir, a grávida precisa ter calma e não entrar em 

pânico. Também deve evitar ambientes com aglomerações de pessoas (mais de 5 

pessoas).  

Neste momento, ficar em casa, relaxar, organizar as coisas do bebê, aproveitar para 

inserir o parceiro neste contexto, ainda deve ser analisado como pontos positivos 

proporcionados pela quarentena, possibilitando mais conexão para o relacionamento entre 

o casal e familiar (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 2020). 
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Pode ocorrer transmissão do Coronavírus via parto? 

 

Nos casos de recém-nascidos em que as mães estavam doentes durante o parto, 

não foi detectada a presença do vírus no feto ou no líquido amniótico. Mas, como a infecção 

ocorre pelo contato com secreções contaminadas, a boa higiene antes e depois do contato 

com o bebê é essencial para diminuir as chances de transmissão (PORTAL FIOCRUZ, 

2020). Não faz-se necessário apelar para o parto cesárea, podendo o bebê vir ao mundo 

através do parto normal. 

 

 
 

Sugestões para as gestantes em isolamento social 

 

Em situações de isolamento, é normal a gestante sentir mais stress e 

ansiedade. As dicas para lidar com essas sensações no período de isolamento 

incluem: 

 Selecionar leituras informativas e notícias. Evitar fake news. 

 Cuidar do corpo e da mente com exercícios de respiração, meditação, e 

exercícios leves como alongamentos; 

 Ocupar-se com outras atividades como; conversar com amigos e parentes 

sobre suas preocupações e sentimentos, através de telefonemas, watsapp, 

vídeo chamada, mensagens, etc... (INSTITUTO LADO A LADO PELA VIDA, 

2020); 

 Manter a comunicação com familiares, vizinhança e colegas de trabalho; 

 Faça atividades extras como: atividades virtuais, organizar armários e 

gavetas, bordar, fazer crochê, tricô. 
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 Organize o enxoval do seu bebê. Faça uma lista do que já tem e do que 

precisa ser comprado. Cuidado com os gastos excessivos. 

 Evite formas errôneas de lidar com o estress como: fumar, tomar café, álcool 

e outras drogas. Eles pioram seu bem-estar físico e mental (INSTITUTO 

LADO A LADO PELA VIDA, 2020). 

 Mantenha seu pré-natal e exames em dia. 

 Em casos de gripes e resfriados evite a automedicação. 

 Após receber comidas ou produtos delivery, lave as mãos. 

 Tome cuidados com; maçanetas de portas, corrimão, bolsas, objetos e o 

próprio telefone, pois podem ser grandes fontes de transmissão do vírus 

(PORTAL FIOCRUZ, 2020). 

 Evite cumprimentos com abraços e beijinhos em pais, sogros, irmãos, tios, 

amigos... 

 

A Pandemia prossegue em ritmo veloz, portanto mantenha-se isolada. Ainda 

não há vacinas nem remédios específicos para prevenir o COVID-19, portanto cuide-

se. 

Seu ato de cuidado refletirá na vida do seu bem maior: seu filho! 

 

ATENÇÃO: 

O momento é de isolamento social pratique o contato social através das 

tecnologias. 
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COVID-19 E O AUTOCUIDADO - PSICOLÓGICO EM IDOSOS 
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O Coronavírus, segundo a Organização Mundial de Saúde,  

é uma classificação de vírus que pode causar algumas  

infecções nos canais respiratórios, o que resulta  

em uma doença chamada “Covid-19” (BRASIL, 2020) 

 

 

 

A transmissão do Covid-19 se dá,  

principalmente, com o contato físico  

de pessoa para pessoa (BRASIL, 2020). 

 

 

 

Os sintomas mais comuns  

da Covid-19 são: febre, cansaço, 

tosse seca e dificuldades para respirar (BRASIL, 2020). 
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Indivíduos com 60 anos ou mais, 

 portadores de doenças crônicas  

e/ou preexistentes, como diabetes  

ou cardiopatias, estão mais  

propensos a ter a doença agravada (BRASIL, 2020). 

 

 

O que é uma cartilha? 

 

Cartilha significa um recurso instrucional impresso, que tem como objetivo 

auxiliar e facilitar sobre um determinado tema (site senar oficial, 2020). 

 

Quem pode utilizar? 

 

Esta cartilha é destinada para pessoas adultas acima de 60 anos. 

 

Como utilizar? 

 

Pode ser lida como instrumento de auxílio para o esclarecimento de dúvidas 

sobre o atual cenário do COVID-19 e quais cuidados poderão ser tomados. 

 

O que é a saúde mental? 

 

A saúde mental possui conceitos diversos, além de serem há muito tempo 

influenciados por contextos e evoluções distintas. A partir da incorporação destes 

conceitos pelas mais diversas áreas, é que dá-se início à consolidação do cuidado em 

saúde (GAINO et al., 2018). 
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Dessa forma, segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), “a saúde é um 

estado de completo bem-estar físico, mental e social, e não consiste apenas na 

ausência de doença ou de enfermidade” (GAINO et al., 2020). 

A seguir, terão algumas orientações para que, durante o período de isolamento 

social e/ou quarentena, pessoas idosas possam manter-se saudáveis com relação 

aos seus pensamentos, sentimentos e comportamentos, diante do cenário atual de 

pandemia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Informar-se sobre os riscos 

 

Inicialmente, é necessário manter-se informado sobre os riscos do vírus, 

sempre atento de que algumas informações vêm de fontes não confiáveis, 

apresentando maiores riscos do que aqueles que realmente existem, portanto, 

procure por informações em sites oficiais (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020).. 

Além disso, deve-se buscar informações até o momento em que se sinta 

confortável e seguro, pois quando as notícias passam a causar estresse, preocupação 

e ansiedade já está sendo prejudicial (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

 

Manter-se consciente dos cuidados obrigatórios  

 

Durante o período de pandemia, deve-se tomar alguns cuidados com relação à 

saúde e higiene pessoal como: 

Sentimentos 

Emoções 

Resiliência 
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 Lavar as mãos e utilizar álcool em gel várias vezes por dia;  

 Quando tossir ou espirrar, cobrir com o braço, lavando-o posteriormente;  

 Evitar o toque ou cumprimento com outras pessoas, principalmente fora do 

ambiente familiar;  

 Não sair de casa até que a situação seja normalizada e autorizado pelos 

órgãos competentes. 

 

Pedir ajuda sempre que precisar! 

 

 Sabe-se que, atualmente, devido a pandemia do COVID-19, os dias podem 

ser mais confusos e inquietos, o medo e a insegurança tomam conta dos 

pensamentos, e ficar somente em casa pode não ser algo tão confortável (ORDEM 

DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

A esses pensamentos de inseguranças, medo e antecipação catastrófica de 

possíveis situações são chamados de disfuncionais (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 

2020). 

A partir do momento em que esses pensamentos disfuncionais passam a 

comandar a rotina diária, paralisando ou atrapalhando o cotidiano, a pessoa deve 

expressar seus pensamentos e solicitar ajuda psicológica (ORDEM DOS 

PSICÓLOGOS, 2020). 

O CFP – Conselho Federal de Psicologia, com o intuito de auxiliar todos os 

indivíduos, está disponibilizando com maior facilidade e acesso aos Psicólogos do 

Brasil, o atendimento psicológico online (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

 

Manter contato com amigos e familiares de modo on-line: 

 

 Assegure-se que manter o contato com amigos e familiares torna os dias mais 

felizes e alegres. Utilize redes sociais como facebook, twitter, instagram, whatsapp ou 

vídeos chamadas, até mesmo um telefonema como meio de comunicação (ORDEM 

DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

Dessa forma, você poderá se sentir acolhido e mais próximo de seus entes 

queridos. 
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Realize atividades habituais e, se possível, crie novos costumes 

 

 Levante-se no horário de sempre, tome um café saudável, leia livros 

agradáveis, assista filmes ou programas de televisão que lhe agrade, crie novos 

hábitos saudáveis como atividades em casa e dentro de suas limitações físicas, 

dança, yoga, exercícios de memória, cálculo, atenção e concentração, ou qualquer 

outra prática que lhe traga tranquilidade (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

 

Mantenha a esperança 

 

 Caso sinta-se confortável, divida seus pensamentos, medos e inseguranças 

com amigos, familiares e/ou profissionais da saúde. Mantenha-se em silêncio por 

alguns instantes, e procure visualizar quais os seus medos com relação ao atual 

cenário, qual é a sua capacidade para lidar com situações aversivas e como arranjar 

estratégias para um bom enfrentamento (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

Sabe-se que, após um período de isolamento, estamos propensos a 

experimentar um misto de sentimentos e emoções, tais como: tristeza, raiva, 

descontrole, insegurança, estresse, medo, entre outros. Estes serão relativos tanto à 

nossa saúde quanto a de nossos entes queridos, visto que não teremos contato com 

ninguém, nem o controle da situação; haverá sentimento de impotência, angustia e 

incerteza sobre o que acontecerá nos próximos dias e meses, ou sobre quanto tempo 

de isolamento será necessário (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

Além disso, será necessário trabalhar com a frustração relacionada ao 

impedimento de realizar as atividades habituais (ORDEM DOS PSICÓLOGOS, 2020). 

Assegure-se de que poderá contar com amigos ou familiares para que realize 

algumas atividades externas no seu lugar, como ir ao supermercado, buscar as 

medicações do mês, produtos de higiene ou outros itens necessários para que não 

seja necessária sua exposição física com outras pessoas (ORDEM DOS 

PSICÓLOGOS, 2020). 
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E, LEMBRE-SE... 

 

 Higienize-se sempre que necessário; 

 Neste momento, o isolamento é importante e contribui de forma significativa 

para que o vírus não se propague; 

 É só uma fase, o isolamento não durará para sempre; 

 Atividades cotidianas e que lhe trazem prazer são de suma importância; 

 Os pensamentos devem ser os mais positivos possíveis; 

 Já houveram situações ainda mais difíceis que foram superadas. Portanto, 

você saberá lidar com mais esta.  

 Realize coisas que antes não tinha tempo. 

 Aprenda uma nova atividade divertida e prazerosa: cozinhar, pintar, costurar... 

 Mantenha-se tranquilo, pratique exercícios e hidrate-se. 
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COVID – 19: COMO CUIDAR DA SAÚDE MENTAL EM TEMPOS DE 

QUARENTENA? 

 

Milena Carvalho Santos 

Jaquelini Conceição 

 

Em janeiro de 2020, houve o início de uma epidemia pelo COVID-19. Em pouco 

tempo atingiu mais países, sendo considerada pandemia em 11 de março de 2020 

pela Organização Mundial da Saúde. O novo vírus possui uma rápida disseminação, 

fazendo com que o número de casos aumente cada vez mais e com isso a evolução 

de casos graves de pacientes que já possuem comorbidades e pacientes idosos.  

Portanto foi decretado por autoridades do Brasil e do mundo a quarentena, para 

que as pessoas fiquem em suas casas e só saiam para afazeres emergenciais, foi 

proibida a aglomeração de pessoas seja em lugar público ou não. Foi proibido festas, 

toda e qualquer atividade que envolva grandes números de pessoas, o comércio foi 

suspenso e por enquanto só permanecem abertos os serviços essenciais, sendo eles 

farmácias, mercados, etc. Tudo isso para evitar a disseminação do vírus COVID-19.  

 

O QUE É? 

 

Esta cartilha foi criada especialmente para orientar a população sobre o novo 

coronavírus COVID-19, ela serve como documento de orientação e explicação sobre 

devidos cuidados sobre a nova doença. 

 

PRA QUEM É? 

 

Esta cartilha tem como intuito orientar toda a população, em especial os adultos 

para que possam orientar crianças e adolescentes.  

 

QUAL O OBJETIVO? 

 

 Fornecer um conjunto de recomendações para população que está 

enfrentando a COVID-19; 
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 Orientar as pessoas de como podemos cuidar da saúde mental em tempo de 

quarentena; 

 Dar dicas de atividades que podem ser feitas durante esse período; 

 Orientações de como prevenir a nova doença. 

 

COMO USAR? 

 

Pode ser usada como ferramenta de enfrentamento da COVID-19, servindo de 

um material explicativo e preventivo da doença.      

 

O QUE É SAÚDE MENTAL?  

 

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS), "A saúde é um estado 

de completo bem-estar físico, mental e social, e não consiste apenas na ausência de 

doença ou de enfermidade". Essa definição, de 1946, foi inovadora e ambiciosa, pois, 

em vez de oferecer um conceito inapropriado de saúde, expandiu a noção incluindo 

aspectos físicos, mentais e sociais (GAINO et al, 2018). 

Assim como é de extrema importância cuidarmos da saúde física, do corpo, é 

preciso cuidar da saúde mental, da nossa mente, dos nossos pensamentos, ações e 

emoções.  

 

BEM-ESTAR BIOPSICOSSOCIAL   

 

A saúde pode ser definida como bem-estar biopsicossocial, ou seja, bem-estar 

físico, psicológico (mental e emocional), social, espiritual (sentido para a vida) e 

ecológico (ambiental).  

Á esta abordagem, que cuida das instâncias biológicas, mentais e sociais, 

chamamos de modelo biopsicossocial, que atende diretamente ao conceito de saúde 

estabelecido pela OMS, em 1948, pois “os conceitos de saúde e de doença são 

analisados em sua evolução histórica e em seu relacionamento com o contexto 

cultural, social, político e econômico, evidenciando a evolução das ideias nessa área 

da experiência humana” (SCLIAR, 2007). 
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A PANDEMIA DO COVID-19  

 

Autoridades determinam que a população fique em quarentena para combater 

a disseminação do novo vírus, mas isso pode afetar a saúde mental das pessoas... 

 

 
 

Há dias a COVID-19, doença causada pelo novo coronavírus 

(denominadoSARS-CoV-2), tornou-se uma pandemia. Este é um momento que exige 

muita prudência, atenção e medidas emergenciais como o isolamento social a nível 

global. A nova doença que ele provoca a COVID-19 vem despertando preocupação à 

população em geral e a comunidade cientifica. A COVID-19 tem assustado o mundo, 

deixando pessoas horrorizadas e com medo de morrer.  

Apesar de ter um comportamento semelhante ao de uma gripe comum, sua 

disseminação é muito rápida e, em alguns casos, principalmente nos idosos, pode se 

manifestar de forma grave e até mesmo fatal. A epidemia é dinâmica e hoje já temos 

a infecção comunitária em alguns Estados brasileiros.   

Este vírus tem a capacidade de contágio, ou seja, número médio de pessoas 

contaminadas a partir de uma pessoa doente.  

O medo vem sendo um companheiro presente na rotina de muita gente desde 

que o rápido avanço do novo coronavírus deixou as fronteiras da China e hoje está 

presente em vários países, inclusive no Brasil. Portanto, na tentativa de frear a 

doença, o Ministério da Saúde determinou o isolamento, de até 14 dias, e a 

quarentena, de até 40 dias.  
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Durante esse período de quarentena é preciso focar no que nos faz bem e ver 

a tecnologia como uma aliada, pois sabemos que as informações boas ou ruins 

chegam a todo o momento, principalmente as ruins, sendo assim é preciso focalizar 

nossos pensamentos em coisas boas para não sufocarmos com notícias ruins que 

chegam a todo o momento.  

 

Manter a mente sã, além do corpo são, em meio à recomendação de isolamento 

social e às incertezas em torno de uma doença desconhecida até para os profissionais 

de saúde vem sendo um desafio diário, pois diante de tantas notícias negativas, é 

preciso estar atento aos sentimentos de medo e insegurança que também podem 

provocar o adoecimento psicológico.   

 

 
 

DICAS 

 

Saiba como programatizar a rotina e os pensamentos para sair da quarentena 

mais forte do que entrou... 
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INCORPORE UM NOVO HÁBITO 

 

Todo mundo tem coisas que gostaria de começar a fazer, mas está sempre 

deixando para segundo plano. Atividades como meditar, ler o livro que gosta um pouco 

todo dia, fazer alongamentos pela manhã, cozinhar mais em casa, inventar receitas 

novas, ficar mais com a família e filhos, brincar, se divertir e ficar menos no celular à 

noite.  

Agora é a hora de fazer acontecer! Crie novas estratégias para incluir uma 

diferente prática na rotina e persista. Sem tantos compromissos na rua, sobram menos 

desculpas para continuar adiando a decisão de começar e não desistir. Quando a 

rotina voltar ao normal, são grandes as chances de a ação ter se tornado um hábito 

que você não vai mais querer largar, como a atividade física.  

A transformação pessoal requer a substituição de velhos hábitos por novos.  

 

 
 

CURTA SUA COMPANHIA 

 

Sabemos que as redes sociais são aliadas 

mais do que bem-vindas para nos aproximar de 

quem amamos em tempo de afastamento, estar 

feliz sozinha é um aprendizado que é preciso 

treinar, curtir estar sozinha é uma tarefa 

complexa, porém boa.  

Sempre bom organizar momentos no dia para explorar seu universo particular, 

ouça aquela música que gosta, leia um bom livro, exercite-se, aprenda a silenciar o 

celular para ter um momento seu e assim fazer o que deseja, brinque com seu animal 
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de estimação (se tiver), de atenção a sua autoestima, cuide da saúde, e curta sua 

própria companhia.  

 

INFORME-SE COM CONSCIÊNCIA 

 

Estar por dentro das notícias é sim muito 

importante, claro. Mas filtrar o que é realmente útil 

em meio à avalanche de notícias negativas (muitas 

fake), memes, mensagens positivas e amostras de 

como se ocupar na quarentena é um favor que 

você faz à sua própria saúde mental.  

Selecione suas fontes de informação confiáveis e escolha um ou dois 

momentos do dia para se atualizar pela internet ou televisão. Evite ler notícias que 

possam causar ansiedade. Silencie as notificações dos grupos de Whatsapp e outras 

redes sociais e aproveite para fazer uma limpeza nos seus contatos, coisas que não 

agregam nesse momento. Assim você se poupa de receber conteúdo que não 

acrescenta nos dias em que estamos vivendo.  

 

VIVA NO PRESENTE 

 

Ficar pensando quantas semanas ou 

meses a pandemia vai durar, se a economia vai 

sobreviver e outras questões para as quais 

ninguém tem resposta só servem para 

aumentar a ansiedade e angustia nesse 

momento.  

Tente não fazer desse seu principal 

assunto e foque-se em estar bem no dia de hoje, tente se distrair com outros assuntos 

e outras atividades rotineiras. A situação em que o mundo se encontra é nova para 

todos e assim estamos aprendendo a lidar com ela, seguindo algumas 

recomendações para o nosso bem e o bem do próximo. 
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Então o melhor a se fazer é aceitar a realidade em que estamos vivendo, sem 

se vitimizar, culpar o outro ou até mesmo se culpar pelo que sente. Cada situação 

vem para nos ensinar alguma coisa, aprenda durante esse período.   

 

MEDITAÇÃO 

 

A meditação é uma ótima alternativa para alinhar 

o seu corpo e a sua mente. Tire 5 minutos do seu dia 

para fazer meditação, e perceba que vai te ajudar muito 

a atrair uma saúde plena. 

Alguns estudos mostram que ela é importante 

também no tratamento de pessoas que têm hipertensão 

arterial, dor crônica, insônia, tensão pré-menstrual, dependência química, entre 

outras. Além de melhorar a atenção, é antiestresse e ajuda no sistema cardiovascular.  

 

FALE DE SUAS ANGÚSTIAS 

 

Negar, esconder ou deixar para lá a sensação de 

insegurança e medo não ajuda a aliviar a tensão do momento. 

Através da negação, o sujeito diz duas coisas. Ele diz qual o 

objeto imediato de seu desejo; por isso ele afirma algo. Mas 

ele diz também que tal objeto lhe apareceu como desejante 

apenas por ter permitido que algo de radicalmente 

heterogêneo encontrasse uma forma de se manifestar em sua 

fala; por isso ele nega algo (SAFATLE, 2014, p. 49). 

 

Converse sobre ela com amigos, parentes, um terapeuta. Considere a 

possibilidade de fazer terapia online – vários profissionais vêm trabalhando assim para 

não deixar os pacientes desassistidos em tempos de quarentena.  

 

 

 

 



 

155 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

USE O TEMPO PARA APRENDER 

 

Durante esse período de quarentena podemos 

aprender e desenvolver várias habilidades, de desenho 

e contação de histórias para crianças até ioga, culinária 

e filosofia, você já deve ter visto e participado de 

atividades que estão sendo oferecidas em lives na 

internet.  

Retiro de meditação e shows de música também tem. Se sua rotina foi muito 

impactada e está sobrando um tempinho, organize-se para preenchê-lo com conteúdo 

que traga algo de positivo nesse período desafiador, nem que seja a atividade mais 

simples, crie o hábito de aprender novas coisas e a lidar com determinadas situações.  

 

FAÇA ATIVIDADES FÍSICAS 

 

Se você já praticava, mas agora não 

pode ir à academia, não abandone os 

exercícios. Ou você que não é tão fã de 

esportes, que tal começar a se exercitar 

também? É importante para o seu corpo e sua 

mente: atividades físicas auxiliam na produção 

de endorfina, que ajuda no equilíbrio das 

emoções. Vale caminhada no quintal, esteira dentro de casa, pular corda no jardim, 

subir escadas. Improvise! 

Além disso, libera a endorfina (conhecido como o hormônio da felicidade), que 

promove a sensação de bem-estar, euforia e alívio. Libera também a dopamina, uma 

espécie de tranquilizante e analgésico natural. 

Tais alterações proporcionam uma sensação relaxante de longo prazo, a qual 

contribui significativamente para um estado de equilíbrio psicossocial e emocional 

mais estável para enfrentar situações estressantes do cotidiano. 
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Cuidados para a população em geral seguindo as orientações da 

Organização Mundial da Saúde (OMS) 

 

 
 

1. O novo coronavírus deve afetar pessoas em muitos países e regiões. Não 

existe nenhuma relação da doença com uma etnia ou nacionalidade. Demonstre 

empatia com todos os afetados em qualquer país. As pessoas infectadas não fizeram 

nada errado e merecem nosso apoio, compaixão e gentileza.  

 

 
 

2. Não se refira às pessoas com a doença como "casos de covid-19" ou 

"vítimas", "famílias de covid-19", "adoentados" etc. Eles são "pessoas com covid-19 

ou que estão em tratamento, ou se recuperando" e depois de recuperados continuarão 

sua vida normal em família, no trabalho e com seus entes queridos. É importante 

separar a pessoa e a sua identidade do vírus em si para reduzir o estigma.  
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3. Reduza a leitura ou o contato com notícias que podem causar ansiedade ou 

estresse. Busque informação apenas de fontes fidedignas e dê passos práticos para 

preparar seus planos, proteger-se e a sua família. Procure informações e atualizações 

uma ou duas vezes ao dia evitando o "bombardeio desnecessário" de informações. A 

enxurrada de notícias sobre um surto pode levar qualquer pessoa à preocupação. 

Informe-se com os fatos e não os boatos ou as informações erradas. E busque essas 

notícias em intervalos regulares do website da Organização Mundial da Saúde, das 

autoridades locais para que possa fazer a diferença entre boato e fato. Os fatos 

ajudam a minimizar o medo.  

 

 
 

4. Projeta a si próprio e apoie os outros ajudando-os em seus momentos de 

necessidade. A assistência a outros em seu momento de carência pode ajudar a quem 

recebe o apoio como a quem dá o auxílio. Um exemplo: telefone para seus vizinhos 

ou pessoas em sua comunidade que precisam de assistência extra. Atuando juntos 

como uma comunidade pode ajudar a criar solidariedade e a enfrentar a covid-19 em 

união. 
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5. Crie oportunidades para ampliar histórias positivas e úteis e imagens 

positivas de pessoas na sua área que tiveram o covid-19. 

Por exemplo, experiências de pessoas que se recuperaram da doença ou que 

apoiaram um ente querido e estão dispostas a contar como foi. 

 

 
 

6. Homenageie e aprecie o trabalho dos cuidadores e dos agentes de saúde 

que estão apoiando os afetados pelo novo coronavírus em sua região. Reconheça o 

papel deles para salvar vidas e manter todos seguros. 

 

 
 

Atualmente, não há uma vacina para prevenir o coronavírus (COVID-19). 

 

O que você precisa saber e fazer. 
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Como prevenir o contágio: 

 

Lave as mãos com água e sabão 

ou use álcool em gel; 

 

 

Cubra o nariz e a boca ao espirrar 

ou tossir; 

Evite aglomerações se estiver 

doente; 

 

 

Mantenha os ambientes bem 

ventilados; 

Não compartilhe objetos e 

utensílios pessoais. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

160 
Psicologia clínica em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-5-1) 

REFERÊNCIAS 

 

GAINO, L. et al. O conceito de saúde para profissionais de saúde: um estudo 
transversal e qualitativo. SMAD Revista Eletrônica Saúde Mental Álcool e 
Drogas, v. 14, n. 2, 2018.  
 
SAFATLE, V. Posfácio – Aquele que diz "não": sobre um modo peculiar de falar de 
si. A negação. São Paulo: Cosac Naif, 2014.  
 

SCLIAR. M. História do conceito de saúde. PHYSIS: Rev. Saúde Coletiva. Rio de  
Janeiro, v. 17, n. 1, p. 29-41, 2007.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


