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PREFÁCIO 

 

Esta obra é um marco importante para a consolidação da Psicologia na 

sociedade. Apresenta-se aqui uma coletânea de cartilhas com conteúdo específico 

da Psicologia Escolar, que foi desenvolvido pelos estagiários e professores do curso 

de Psicologia da Universidade do Contestado do campus de Canoinhas. 

Surgiu a demanda da elaboração de cartilhas como uma possibilidade de 

intervenção e contribuição aos participantes do local do Estágio, mesmo em período 

de distanciamento social e decretos governamentais de quarentena. 

Cada cartilha publicada neste e-book é inédita, e refere-se a demanda 

específica da unidade escolar onde o estagiário de Psicologia Escolar está inserido, 

a fim de contribuir com informações e orientações pertinentes na reorganização das 

rotinas dos alunos, pais, educadores e demais atores deste cenário que também 

vivenciam a Pandemia da COVID-19. 

As cartilhas propõem abrir espaço de reflexão com as famílias e educadores, 

tendo em vista a organização do melhor funcionamento familiar, a realização das 

atividades relacionadas ao trabalho, bem como as tarefas escolares das crianças em 

tempos de Pandemia. 

Propõem-se aos leitores para experimentar compreender as intempéries 

como uma Pandemia, sendo uma oportunidade desafiadora para ressignificar as 

relações e a vida, para remanejar suas prioridades e a otimização do seu tempo.  

Vale ressaltar que ir a campo é ter a oportunidade de vivenciar o contexto, 

ver, ouvir e sentir a realidade da melhor maneira, de forma que as práticas em 

Psicologia extrapolam os muros protetores da Universidade. Afinal, como propor 

uma prática sem conhecer sua demanda? Ter uma participação ativa no local de 

estágio possibilita agir sobre a realidade local, e participar de uma construção social 

e nessa relação participante, conseguindo de modo prático e efetivo observar os 

fenômenos psi, bem como melhor compreendê-los e realizar intervenções 

específicas. 
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COMUNIDADE ESCOLAR EM TEMPOS DE COVID-19: ALGUMAS 

ORIENTAÇÕES 

 

Eduarda Stachechen Sachweh 

Jaquelini Conceição 

 

INTRODUÇÃO 

 

O surto do coronavírus (COVID-19) foi declarado uma Emergência de Saúde 

Pública de Interesse Internacional (ESPII). Embora ainda haja muito a se estudar 

sobre o vírus que causa a COVID-19, já sabemos que ele é transmitido por contato 

direto com gotículas respiratórias de uma pessoa infectada. Também é possível 

contrair a infecção ao se tocar uma superfície contaminada com o vírus e levar a 

mão ao rosto (por ex. olhos, nariz, boca). Enquanto a COVID-19 continuar se 

propagando, as comunidades precisam tomar as medidas necessárias para frear 

essa disseminação, reduzir os impactos da epidemia, e apoiar as medidas de 

controle. 

A proteção das crianças e das instituições de ensino é de extrema 

importância. É necessário tomar as devidas precauções para prevenir uma potencial 

propagação da COVID-19 nas escolas. É importante lembrar que o vírus da COVID-

19 não conhece fronteiras e não diferencia etnias, deficiências, idade ou gênero. 

As crianças e jovens de hoje são cidadãos globais, poderosos agentes de 

mudança, e representam a próxima geração de cuidadores, cientistas e médicos. 

Toda e qualquer crise é uma oportunidade de ajudá-los a aprender, cultivar a 

compaixão e aumentar sua resiliência, bem como de construir uma comunidade 

mais segura e mais acolhedora. O acesso a informações e fatos sobre a COVID-19 

ajuda a lidar melhor com impactos secundários da doença na vida de cada um. 

O objetivo desta cartilha é fornecer algumas orientações claras e úteis para 

garantir a segurança por meio da prevenção, detecção rápida e controle da COVID-

19 nas escolas e outras instituições de ensino. 
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O QUE É O COVID-19 

 

Os primeiros casos de infeção pelo novo coronavírus de 2019 foram 

diagnosticados como uma pneumonia grave de etiologia desconhecida. A sua rápida 

propagação a nível mundial levou a Organização Mundial da Saúde (OMS) a 

declarar a 11 de Março de 2020, a infeção COVID-19, uma pandemia mundial 

(BECHING; FLETCHER; ROBERT, 2020). 

Atualmente sabe-se que o SARS-CoV-2 é transmitido por inalação ou contato 

direto com gotículas infectadas, o período de incubação varia entre 1 a 14 dias 

(SINGHAL, 2020), e que os doentes infetados podem ser assintomáticos e transmitir 

a doença. Os sintomas são inespecíficos, sendo os mais frequentes a febre, tosse, 

dispneia, mialgias e fadiga (STRUNK et al., 2014). 

Estima-se que aproximadamente 80% dos doentes desenvolvam doença leve, 

14% doença grave e 5% doença crítica. Os doentes com doença grave geralmente 

apresentam sinais e sintomas de pneumonia viral e podem evoluir para situações de 

Síndrome de Dificuldade Respiratória Aguda (SDRA), insuficiência cardíaca aguda, 

lesão renal aguda, sobre infecção, sépsis ou choque. A mortalidade da doença é 

significativamente mais elevada em doentes com doença grave, em pacientes idosos 

e com comorbidades, variando a taxa de mortalidade de 2 a 3%.  

A propagação da doença está a ter um crescimento muito superior à 

capacidade de resposta eficaz dos serviços saúde, na maioria dos países europeus. 

Deste modo, é urgente parar esta progressão com diagnóstico precoce e isolamento 

e assim, conseguir o controle da doença. 

 

 
 

O diagnóstico da COVID-19 é feito através da amplificação de ácidos 

nucleicos por método de RT-PCR em tempo real para o SARS-CoV-2. 

O vírus parece se difundir por pequenas gotas produzidas quando uma 

pessoa infectada tosse ou espirra. É possível que o vírus da SARS também possa 
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se expandir pelo ar. A atividade preventiva baseia-se na detecção precoce e no 

isolamento dos casos. Este isolamento envolve, normalmente, o tráfego 

internacional de pessoas, incluindo os turistas oriundos do transporte aéreo. 

Segundo MacKellar, as medidas de isolamento e quarentena foram efetivas 

no controle da epidemia, mas no caso da influenza, o período de incubação é menor 

e o início da infecção ocorre antes da manifestação dos sintomas (RIOS-NETO, 

2007). 

 

PANDEMIAS 

 

A OMS define como epidemia a ocorrência de casos de doenças, 

comportamento específico associado com a saúde, ou eventos relacionados com a 

saúde além do que seria esperado normalmente. Já o Center for Disease Control 

(CDC) define pandemia como a ocorrência de uma epidemia em ampla área 

geográfica (vários países ou continentes), cobrindo uma grande proporção da 

população. A endemia, de acordo com a OMS, refere-se à presença constante de 

uma doença ou agente infeccioso dentro de uma determinada área geográfica ou 

grupo populacional (apud BLOOM, CANNING, 2006). 

Ao longo da história, numerosos surtos de gripe podem ser identificados, 

embora o registro se torne cada vez menos seguro conforme sua antiguidade. 

Referências à influenza podem ser encontradas em publicações científicas desde 

1650. Há evidências de possíveis pandemias desde 1590 e alusão a ocorrências 

anteriores (POTTER, 2001). 

O potencial pandêmico faz com que a influenza seja destaque entre outras 

doenças infecciosas (COX; SUBBARAO, 2000). 

Muitos são os estudos que apontam a ocorrência de possíveis e comprovados 

eventos de influenza na história, como os de 1889, 1918, 1957, 1968, 1977 e 2009 

(BECHING; FLETCHER; ROBERT, 2020; ASMUNDSON; TAYLOR, 2020). Os mais 

importantes foram a Gripe Espanhola e a Gripe Asiática. 

Nos anos 1977 e 1978, a Gripe Russa afetou principalmente crianças e 

adolescentes. A partir de 1977, subtipos de vírus Influenza A (H1N1) e (H3N2) 

passaram a circular com cepas do vírus Influenza B. A cocirculação de múltiplos 

subtipos de vírus da gripe constitui uma oportunidade para recombinação genética 
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durante infecção mista de um indivíduo com dois subtipos de vírus (XU et al, 2004; 

ELLIS et al., 2003; BRASIL, 2010). 

Normalmente, a influenza é uma doença infecciosa que mata. Pouco é sabido 

sobre o seu mecanismo de transmissão, mas sabe-se que, no seu período 

sintomático, ela é transmitida por secreções respiratórias. Nos casos pandêmicos, 

outros mecanismos de transmissão parecem relevantes. 

Uma influenza pandêmica ocorre quando um sub-vírus altamente patogênico 

encontra uma população com pouca resistência imunológica. Historicamente, a 

pandemia de influenza tem ocorrido a cada 28 anos, com valores extremos de 6 e 53 

anos. Três manifestações da influenza ocorreram no século XX. Primeira, a gripe 

espanhola, causada pelo sub-tipo H1N1, que foi severa entre 1918 e 1920, matando 

de 20 a 40 milhões pessoas no período. Segunda, a gripe asiática, causada pelo 

sub-tipo H2N2, que matou cerca de 1 milhão de pessoas. Terceira, a gripe de Hong 

Kong, causada pelo sub-tipo H3N2, com uma mortalidade também na ordem de 1 

milhão de pessoas. A primeira influenza foi muito mais letal, estimando-se que esta 

pandemia teria matado cerca de 200 milhões de pessoas no caso da população 

global atual. A evolução do vírus da influenza pode ser gradual ou estrutural e, no 

caso gradual, uma vacina pode ser desenvolvida de um ano para outro. No entanto, 

no caso estrutural, não há base para desenvolvimento de imunização no curto prazo 

(MACKELLAR, 2006).  

 

 
 

Saúde Mental 

 

Saúde mental é algo demasiadamente complexo e importante - afinal, diz 

respeito ao ser humano, à vida - para ser tratada apenas por especialistas do campo 

psi. 
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Estudos têm sugerido que o medo de ser infectado por um vírus 

potencialmente fatal, de rápida disseminação, cujas origens, natureza e curso ainda 

são pouco conhecidos, acaba por afetar o bem-estar psicológico de muitas pessoas 

(ASMUNDSON; TAYLOR, 2020). Sintomas de depressão, ansiedade e estresse 

diante da pandemia têm sido identificados na população geral e, em particular, nos 

profissionais da saúde (WANG et al., 2020). Ademais, casos de suicídio 

potencialmente ligados aos impactos psicológicos da COVID-19 também já foram 

reportados em alguns países. 

Afora os impactos psicológicos diretamente relacionados à COVID-19, 

medidas para contenção da pandemia também podem consistir em fatores de risco à 

saúde mental. Em revisão de literatura sobre a quarentena, identificaram que os 

efeitos negativos dessa medida incluem sintomas de estresse pós-traumático, 

confusão e raiva (BROOKS, 2020). Preocupações com a escassez de suprimentos e 

as perdas financeiras também acarretam prejuízos ao bem-estar psicológico 

(SHOJAEI; MASOUMI, 2020). Nessa conjuntura, tende ainda a aumentar o estigma 

social e os comportamentos discriminatórios a alguns grupos específicos, como é o 

caso dos chineses, população primeiramente afetada pela infecção pelo novo 

coronavírus, bem como dos idosos, pois é nessa faixa etária que tem ocorrido o 

maior número de óbitos em decorrência da COVID-19 (ORNELL et al., 2020).  

Pessoas com suspeita de infecção pelo novo coronavírus podem desenvolver 

sintomas obsessivo-compulsivos, como a verificação repetida da temperatura 

corporal (LI et al., 2020). A ansiedade em relação à saúde também pode provocar 

interpretação equivocada das sensações corporais, fazendo com que as pessoas as 

confundam com sinais da doença. Ademais, medidas como isolamento de casos 

suspeitos, fechamento de escolas e universidades, distanciamento social de idosos 

e outros grupos de risco, bem como quarentena, acabam por provocar diminuição 

das conexões face a face e das interações sociais rotineiras, o que também pode 

consistir em um estressor importante nesse período (BROOKS et al., 2020). 

Evidências têm revelado que há maior risco de crianças e adolescentes 

sofrerem violência quando escolas são fechadas por conta de emergências de 

saúde. Nota-se também o maior risco de violência contra mulheres nesse período, 

em que as vítimas costumam ficar confinadas junto aos autores da violência e, 
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muitas vezes, não conseguem denunciar as agressões sofridas (ROTHE et al., 

2015). 

Afora a população geral, profissionais da saúde também costumam 

experiência estressores no contexto de pandemias, a saber: risco aumentado de ser 

infectado, adoecer e morrer; possibilidade de inadvertidamente infectar outras 

pessoas; sobrecarga e fadiga; exposição a mortes em larga escala; frustração por 

não conseguir salvar vidas, apesar dos esforços; ameaças e agressões 

propriamente ditas, perpetradas por pessoas que buscam atendimento e não podem 

ser acolhidas pela limitação de recursos; e, afastamento da família e dos amigos 

(TAYLOR, 2019). 

Sobre a COVID-19, em particular, os desafios enfrentados pelos profissionais 

da saúde podem ser um gatilho para o desencadeamento ou a intensificação de 

sintomas de ansiedade, depressão e estresse, especialmente quando se trata 

daqueles que trabalham na chamada “linha de frente”, ou seja, em contato direto 

com pessoas que foram infectadas pelo vírus. Nesse sentido, destaca-se o 

fenômeno de “traumatização vicária”, em que pessoas que não sofreram diretamente 

um trauma são afetadas e passam a apresentar sintomas psicológicos decorrentes 

da empatia por quem sofreu diretamente um trauma. Psicólogos podem contribuir 

para promoção da saúde mental e prevenção de impactos psicológicos negativos as 

profissionais da saúde, ao oferecer a eles suporte e orientação sobre como manejar 

algumas situações (LI et al., 2020). 

 

                    
 

Possibilidades e Desafios 

 

Intervenções psicológicas voltadas tanto à população geral quanto aos 

profissionais da saúde desempenham um papel central para lidar com os impactos 
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na saúde mental em decorrência da pandemia do novo coronavírus (BAO et al., 

2020). Autoridades sanitárias, organizações ligadas à saúde e cientistas em 

diferentes países têm divulgado orientações para práticas alinhadas às demandas 

do atual contexto.  Em geral, recomenda-se que as intervenções psicológicas face a 

face sejam restritas ao mínimo possível para minimizar o risco de propagação do 

vírus. Assim, serviços psicológicos realizados por meios de tecnologia da informação 

e da comunicação, incluindo internet, telefone e carta, têm sido sugeridos (JIANG et 

al., 2020). Portanto, passa a ser autorizada a prestação de serviços psicológicos por 

meios de tecnologia da informação e da comunicação a pessoas e grupos em 

situação de urgência, emergência e desastre, bem como de violação de direitos ou 

violência, buscando minimizar os impactos psicológicos diante da COVID-19 

(BRASIL, 2020). 

As intervenções voltadas à população geral incluem, por exemplo, propostas 

psicoeducativas, tais como cartilhas e outros materiais informativos (WANG et al., 

2020); oferta de canais para escuta psicológica, de modo que as pessoas possam 

aliviar suas emoções negativas via ligação telefônica ou atendimento em plataformas 

online, 24 horas por dia e sete dias por semana; atendimentos psicológicos por meio 

de cartas estruturadas, em que inicialmente o usuário do serviço se apresenta, 

descrevem suas principais emoções e queixas, além das possíveis razões para 

essas emoções e queixas; atendimentos psicológicos online ou, quando 

comprovadamente necessários, presenciais. Levantamentos online também têm sido 

realizados para melhor compreender o estado de saúde mental da população diante 

da COVID-19, com o objetivo de identificar rapidamente casos com maior risco e 

ofertar intervenções psicológicas alinhadas às demandas. Nesse contexto, ainda 

que de forma remota, sugere-se inicialmente a oferta de primeiros cuidados 

psicológicos, os quais envolvem assistência humana e ajuda prática em situações de 

crise, buscando aliviar preocupações, oferecer conforto, ativar a rede de apoio social 

e suprir necessidades básicas (ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE, 2020a). 

Dentre os possíveis desafios para o trabalho de psicólogos na vigência da 

pandemia de COVID-19 no Brasil, destacam-se a restrição a deslocamentos e a 

necessidade de realização de serviços psicológicos predominantemente por meios 

de tecnologia da informação o e da comunicação. 
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Psicólogos também podem contribuir em iniciativas para combate ao estigma 

relacionado à COVID-19, desmistificando a perspectiva de que a doença é vinculada 

a uma nacionalidade específica, o que tem levado à xenofobia e, ainda, incentivando 

a utilização de termos como “pessoas que têm COVID-19” ou “pessoas em 

recuperação de COVID-19”, em restrição a termos como “doentes”, “vítimas” ou 

“famílias COVID-19” (ORGANIZAÇÃO MUNDIAL DA SAÚDE, 2020b). 

Sobre os desafios para a atuação do psicólogo junto aos profissionais da 

saúde, destaca-se a possibilidade de baixa adesão às intervenções, em função da 

falta de tempo e do cansaço pela sobrecarga de trabalho, em particular para aqueles 

que estão na linha de frente (UNICEF et al, 2020). 

 
 

ORIENTAÇÕES 

 

Orientação Aos Pais 

 

 Esteja a par das informações básicas sobre a doença do coronavírus 

(COVID-19), incluindo sintomas, complicações, modo de transmissão, e 

como prevenir a transmissão da doença. Mantenha-se informado sobre a 

COVID-19 usando fontes confiáveis, como a UNICEF, a OMS e órgãos 

ligados ao Ministério da Saúde de cada país. Tome cuidado com 

informações falsas/mitos que possam estar circulando entre as pessoas ou 

na Internet (UNICEF et al, 2020). 

 Converse com a escola para receber informações, e pergunte como você 

pode apoiar o trabalho de segurança da escola. 

 Brincar, jogar, dançar e se divertir fazem bem para a saúde e entretêm as 

crianças. Mais do que nunca, é hora de tirar o foco dos eletrônicos e colocar 
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o corpo em movimento. Tente resgatar as brincadeiras antigas, deixando um 

pouco de lado a tecnologia e explore a capacidade criativa e imaginária das 

crianças. 

 

Para quem dispõe de espaço em casa, dá para pular corda, brincar de 

amarelinha e até mesmo fazer jogos com bola. Mas quando esse não for o caso, 

opte por brincadeiras que não exijam um ambiente amplo, como as de roda, mímicas 

e esconde-esconde. 

 

 Faça um acordo com as crianças sobre os horários para manter um 

cronograma e uma rotina é essencial. Por exemplo: de manhã, fazemos a 

lição de casa, depois do almoço, assistimos TV ou brincamos com 

tecnologia e, à tarde, aproveitamos a situação para realizar atividades 

familiares especiais. As crianças devem entender por que não devemos sair 

de casa: não por medo de pegar, mas porque dessa maneira estamos 

protegendo as pessoas com saúde frágil. Faça-os entender que estamos 

fazendo um ato cheio de valor e significado transcendentes das brincadeiras. 

Delimite um período para estar com as crianças e outro para alguma 

demanda pessoal. 

 

Se for preciso, marque um horário no despertador para que elas possam 

visualizar melhor que está na hora de começar ou encerrar a brincadeira. Nesse 

período de intervalo, vale orientar os pequenos a ler um livro, assistir a algum filme, 

desenhar, pintar ou até mesmo brincar sozinho com algum brinquedo. 

 

 Incentive que seus filhos façam perguntas e expressem sentimentos a você 

e aos professores deles. Lembre-se que crianças podem ter reações 

diferentes ao estresse; seja paciente e compreensivo. 

 

Demonstre para seu filho por que é importante lavar as mãos durante 20 

segundos com água e sabão: 
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 Coloque um pouco de glitter nas mãos do seu filho e peça que lave apenas 

com água, mostrando como o glitter continua ali, e depois peça para lavarem 

por 20 segundos com água e sabão (UNICEF et al, 2020). 

 

Orientação Aos Educadores 

 

Seguem abaixo sugestões de como engajar alunos da educação infantil na 

prevenção e controle da propagação da COVID-19 e de outros vírus. As atividades 

devem ser contextualizadas com base em necessidades específicas das crianças 

(idioma, capacidades, gênero etc.). 

 Foque-se nos comportamentos positivos de saúde, como cobrir o nariz e a 

boca com o cotovelo ao tossir e espirrar, e lavar as mãos com frequência. 

 Cante uma canção durante a lavagem das mãos, para praticar a duração de 

20 segundos recomendada. 

 As crianças podem “praticar” a lavagem das mãos com álcool gel. 

 Crie uma forma de monitorar quando as crianças lavam as mãos e de 

recompensá-las quando fizerem isso com frequência/nos momentos certos. 

 Use fantoches ou bonecos para demonstrar os sintomas (espirros, tosse, 

febre) e o que devem fazer se estiverem doentes (ou seja, se doer a cabeça, 

o estômago, se estiverem com muito calor, ou muito cansados) e como 

cuidar de alguém doente (cultive a empatia e comportamentos seguros na 

assistência a outras pessoas). 

 Faça com que as crianças se sentem mais longe umas das outras, pedindo 

que estiquem os braços ou “batam as asas”, sem que toquem nos colegas 

ao lado. 

 Dê atenção ao que as crianças têm a dizer e responda às dúvidas de uma 

maneira adequada para cada idade; não os sobrecarregue com muitas 

informações. Incentive que se expressem e falem sobre seus sentimentos. 

Discuta as diferentes reações que eles podem ter, e explique que são 

reações normais em uma situação fora do normal. 

 

 Enfatize que há muito que as crianças podem fazer para sua própria 

segurança e a de outras pessoas. 
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 Orienta-se aos profissionais da educação passar informações segura aos 

responsáveis das crianças, e orientações às famílias para o autocuidado e 

prevenção ao vírus (UNICEF et al, 2020). 

 

Orientação As Crianças 

 

Checklist para os alunos: 

 

1. Em uma situação assim, é normal sentir-se triste, preocupado, confuso, 

com medo ou com raiva. Saiba que você não está sozinho, e converse com alguém 

em que você confia, como seu pai, mãe ou professor, para que você possa ajudar a 

preservar sua saúde e segurança, bem como das outras pessoas em sua escola. 

Faça perguntas, estude e busque informações em fontes confiáveis. 

 

2. Proteja a si mesmo e aos outros. 

 Lave as mãos com frequência, sempre com sabão e água, por pelo menos 

20 segundos. 

 Lembre-se de não tocar o rosto. 

 Não compartilhe copos, talheres e pratos, alimentos ou bebidas com outras 

pessoas. 

 

3. Seja um líder na 

preservação de sua própria saúde e 

da saúde de outras pessoas em sua 

escola, família e comunidade. 

 Compartilhe seus 

conhecimentos sobre como prevenir 

a doença com seus familiares e 

amigos, principalmente com as crianças menores. 

 Seja um exemplo de boas práticas, como colocar o cotovelo na frente para 

espirrar ou tossir e lavar corretamente as mãos, principalmente para 

crianças mais novas da sua família. 
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4. Não discrimine ou zombe de quem estiver doente; lembre-se de que o vírus 

não conhece fronteiras geográficas e não diferencia etnias, idade, deficiência ou 

gênero. 

 

5. Informe a seus pais, outros familiares ou cuidadores caso você fique 

doente, e peça para ficar em casa (UNICEF et al, 2020). 
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O QUE AS CRIANÇAS PRECISAM SABER SOBRE O CORONAVÍRUS COVID-

19? 

 

Erica Eloisa Paulitisky 

Jaquelini Conceição 

 

Esta cartilha tem como finalidade levar o conhecimento para toda a população 

sobre a pandemia do COVID-19, possibilitando a transformação dos conceitos 

científicos em informação acessível.  

 

 
 

O QUE É O CORONAVÍRUS COVID-19? 

 

Coronavírus é uma família de vírus que pode causar doenças em animais ou 

humanos. Em humanos, esses vírus provocam infecções respiratórias que podem 

ser desde um resfriado comum até doenças mais graves como a síndrome 

respiratória do oriente médio (MERS) e a síndrome respiratória aguda grave (sars). 

O novo coronavírus causa a doença chamada COVID-19. (ABENEPI , 2020). 

COVID-19 é a doença infecciosa causada pelo mais recente coronavírus 

descoberto. O vírus e a doença eram desconhecidos antes do surto iniciado na 

china, em dezembro de 2019. 
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QUAIS SÃO OS SINTOMAS? 

 

Os sintomas mais comuns da COVID-19 são febre, cansaço e tosse seca. 

Alguns pacientes podem também apresentar dores, congestão nasal, coriza e dor de 

garganta. Os sintomas geralmente são leves e começam aumentar gradualmente 

(ABENEPI, 2020). 

 

Fique Tranquilo: A maioria das pessoas que ficarão doentes irão se 

recuperar do COVID-19. O tempo de recuperação varia e, para pessoas que não 

estão gravemente doentes, pode ser semelhante ao período de duração de uma 

gripe comum.  

 
 

AGORA QUE VOCÊ JÁ SABE O QUE É O COVID-19, NUM PAPEL EM 

BRANCO DESENHE E PINTE COMO VOCÊ IMAGINA ELE 
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COMO É FEITO O PROCEDIMENTO PARA CONFIRMAR O CASO? 

 

É realizado um teste especializado para confirmar que uma pessoa tem covid-

19. A pessoa classificada como caso suspeito de covid-19 deve ir até uma central de 

saúde mais próxima da sua casa para coleta de amostras de secreções respiratórias 

de pacientes. As amostras são encaminhadas para os Laboratórios Centrais da 

Saúde Pública dos Estados (LACEN) para realização de exames de biologia 

molecular para detecção de RNA viral. 

 
 

 
 

COMO ACONTECE A TRANSMISSÃO? 

 

O coronavírus, que provoca a COVID 19, pode ser transmitido de uma pessoa 

para outra. Ocorre através de gotículas de saliva ou muco, expelidos pela boca ou 

narinas quando uma pessoa infectada tosse ou espirra (ABENEPI, 2020). 

Atenção evite a transmissão:  

 

 

 

DESAFIO: escolha um super-herói que representa o procedimento de 
confirmação de caso e simule uma história em 60 segundos. 
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Lave as mãos com sabão 

  

Não compartilhe utensílios como copos, 

talheres e pratos 

 

Fique distante pelo menos em 1 metro 

de pessoas que estiverem com COVID-

19 

 

Ao espirrar ou tossir, cubra seu rosto no 

antebraço ou lenço descartável  

  

Utilize álcool em gel 

 

 
 

 

 

 

 

 

ESCREVA OU DESENHE NO PAPEL, QUAIS AÇÕES VOCÊ ESCOLHERÁ 

PRATICAR PARA EVITAR A TRANSMISSÃO DO COVID-19 
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COMO PREVENIR O CORONAVÍRUS? 

 

 Ainda não existe uma vacina para prevenir a infecção por CORONAVÍRUS; 

 As orientações de prevenção são as mesmas de outras doenças de 

transmissão via respiratória; 

 Evitar contato próximo com pessoas doentes ou com sintomas de infecção 

respiratória aguda (tosse, coriza, febre); 

 Lavar as mãos frequentemente com água e sabão, pelo menos 20 

segundos, principalmente após ter contato direto com pessoas doentes e 

antes de se alimentar. Se não houver água e sabão, usar um antisséptico 

para as mãos à base de álcool em gel; 

 Usar lenços descartáveis para higiene nasal (nada de lencinhos de pano!) e 

descartá-los logo após a utilização; 

 Cobrir nariz e boca sempre que for espirrar ou tossir de preferência com um 

lenço de papel (e descartar no lixo); 

 Na falta de lenço de papel, preferir usar o braço para cobrir nariz e boca. 

Evite cobrir com a mão, pois é mais comum encostar em outras pessoas ou 

objetos com ela; 

 Se usar as mãos para cobrir, lave-as sempre após tossir ou espirrar; 

 Evitar tocar em olhos, nariz e boca com as mãos não higienizadas; 

 Manter ambientes muito bem ventilados; 

 Não compartilhar objetos de uso pessoal, como copos, garrafas e talheres; 

 Limpar e desinfetar objetos e superfícies que sejam tocados com frequência; 

 Evitar contato com animais selvagens ou doentes; 

 Evitar cumprimentar pessoas com apertos de mão. Prefira um aceno 

acompanhado de um sorriso. 

 

 
 

DESAFIO: ESCOLHA 2 PESSOAS PARA EXPLICAR COMO 

PREVENIR O COVID-19 
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VOCÊ SABIA? 

 

Que o CORONAVÍRUS pode bagunçar o seu estado mental? 

Nos últimos dias tem se falado muito no covid-19, através da televisão, do 

rádio, e das redes sociais. E de repente vocês crianças, adolescentes, adultos e 

idosos estão conturbados com a mudança da rotina e isso tem causado uma 

desordem com o seu estado emocional. 

 

Vamos cuidar das suas emoções, sentimentos e medos? 

 

 
 

Conte para a pessoa que está mais próxima de você neste momento, como 

você está se sentindo hoje! 

 

O QUE VOCÊ PODE FAZER PARA MANTER O SEU EQUILÍBRIO EMOCIONAL? 

 

Nos momentos em que estiver livre, você pode planejar atividades diferentes, 

com a sua família. Algumas sugestões são dadas a seguir: 
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Jogos: neste momento, cabe o resgate de jogos 

tradicionais como memória, tabuleiros, cartas etc., 

além de divertido possibilita novas experiências às 

crianças. 

Brincadeiras criativas: massinhas, 

desenhos, pinturas com lápis, tinta, giz de cera. 

 

 

Leitura: escolha um livro que lhe mais desperta 

curiosidade. 

Assistir TV: como filmes, vídeos e séries. Este 

é sem dúvida um dos passatempos preferidos 

de crianças. 

 

 

Dançar: selecione uma lista de músicas do seu 

estilo e crie uma dança para ela. 

Ouvir música: relaxa, organiza a escuta, é possível 

criar um repertório trabalhando a criatividade. 

 

 

Atividade ao ar livre: andar de bicicleta, correr, saltar, 

caminhar, pular. 
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DICAS DE FILMES 

 

   

   

   

Desafio: convide um familiar para praticar a atividade que você 

mais gostou! 
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GUIA PRÁTICO PARA APLICAÇÃO DE NOVOS HÁBITOS EM FAMÍLIA: 

VALORIZANDO A RELAÇÃO ENTRE PAIS E FILHOS 

 

Gislaine Dias Hiera 

Jaquelini Conceição 

 

Brincar é… 

  

· … natural nas crianças pequenas; 

· … fazer algo sem fazer esforço; 

· … distrair-se com jogos infantis, representando papéis fictícios; 

· … entreter-se com uma actividade qualquer; 

· … correr, saltar, pular, rir, cantar, exprimir; 

· … divertimento, passatempo, distracção. 

 

Mas brincar é também… 

  

· …raciocinar, descobrir, persistir e preservar; esforçar-se, ter 

paciência, não desistir facilmente; 

· … aprender a ganhar e a perder; 

· … envolver-se nas actividades voluntariosamente; 

· … aprender a aprender; 

· … desenvolver-se em vários domínios: motor, afectivo, cognitivo e 

social. 

(CONDESSA et al., 2009, p. 287-288) 
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CONVERSA ENTRE ADULTOS 

 

Olá senhores pais e/ou responsável! Eu sou Gislaine Hiera, estagiária do 

curso de Psicologia da UnC - Canoinhas. Através dos meus estudos dentro da 

ciência da Psicologia, e da minha experiência como mãe, venho apresentar formas 

diferenciadas do brincar e o jogar para com seu filho(a), que expandem à diversão e 

ao prazer, e proporcionam meios privilegiados deles expressarem os seus 

sentimentos, adequarem seus pensamentos e comportamentos e assim aprender na 

relação entre pais e filhos. 

 

Mas afinal, qual é o nosso papel enquanto pais? 

É fundamental para que este processo ocorra 

compreender que a aprendizagem ocorre durante todo o 

tempo de vida, independente do espaço que estamos 

inseridos.  

Por vezes destinamos apenas a escola essa função, 

talvez por considerar um espaço formal exclusivo para isso, porém furtamo-nos da 

oportunidade maravilhosa de ensinar e aprender no ambiente familiar também.  

Para que conseguimos de fato favorecer o aprendizado e o vínculo entre pais 

e filhos primeiramente precisamos compreender que a infância é a principal fase da 

vida humana, pois é nela que acontecem as primeiras experiências e aprendizados 

que serão base para toda a vida, logo, deve-se compreender que essa fase passará 

e que toda a atenção, tempo e energia que você, enquanto pai e mãe destinar para 

seu filho, será um investimento incalculável no desenvolvimento do seu filho. 

Para tanto, precisamos preparar os espaços, a seleção dos brinquedos e os 

contextos que serão explorados, proporcionando um ambiente de qualidade e 

enriquecedor da imaginação infantil. Importa lembrar 

que enriquecedor não significa proporcionar brinquedos 

caros, mas meios que permitem a exploração de 

diferentes linguagens como a musical, corporal, gestual, 

escrita.  

Nós adultos, podemos e devemos participar dos 

jogos e brincadeiras, uma vez que o nosso 
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envolvimento, além de estreitar os laços afetivos com a criança, também aumenta o 

seu nível de interesse e motivação. Pois, na interação, nós temos a oportunidade de 

conter e ajudar a criança na elaboração das inquietações que surgirem durante as 

brincadeira, bem como enriquecer e estimular a imaginação da criança, 

despertando-lhe ideias e questionando-a para a descoberta de soluções. 

Como podemos perceber, os benefícios do brincar são inesgotáveis, por isso, 

aproveite este momento que estamos passando de isolamento social, para brincar 

com seu(s) filho(a), lhe conceda boa parte do dia para brincar. Dessa forma você 

estará promovendo o crescimento feliz e saudável do seu filho! 

Obs: todas as atividades, história e brincadeiras deste guia foram testadas e 

aprovadas por mim e pelo meu filho Luis Gustavo. 

 

 
 

Nos próximos dias, com o isolamento social (quarentena) provavelmente 

estaremos juntos convivendo em uma rotina diferente para muitas famílias. As 

crianças estão sem aula presencial na escola e ficará mais tempo em casa, por isso, 

este Guia foi preparado com brincadeiras, história e atividades para que você 

aproveite o tempo que tiver com seus filhos da melhor forma possível e aprimorem 

novos hábitos saudáveis em família. 

Neste tempo, você pode aproveitar para aumentar o vínculo com as crianças 

através do brincar. Pode aproveitar para conversar mais, olhar mais nos olhos, tocá-

las e abraçá-las mais.  
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Aproveitar a situação da Pandemia do COVID-19 e transformá-la em 

oportunidade única de convivência, tornando-a em uma experiência positiva, deixará 

marcas indeléveis na memória do seu filho(s).  

Contém ainda, dicas de participação das crianças na rotina da casa, 

envolvendo-as nas atividades domésticas. Sabia que as crianças, principalmente até 

os 6 anos, precisam se sentir parte da casa e da família? E também gostam de se 

sentir necessárias? Isso vai aumentar a autoestima e contribuir para o 

desenvolvimento de responsabilidade com relação à família e a casa onde vivem. 

Para tanto, precisamos fazer alguns combinados antes de iniciarmos: 

 

 Você precisa estar ciente que nem sempre vai dar certo. E que estará tudo 

bem! Sem cobranças, vamos fazer o melhor possível. 

 
 

 Inicie um planejamento, é fundamental, pois este é um momento de muitas 

incertezas.  

 
 

 Faça um calendário, dividindo os horários para cada atividade. Procure 

manter os horários das crianças o mais próximo possível do que seria no dia 

a dia. Afinal não é período de férias. 

 
 

 

 

  

Porque dedicar momentos apenas para estarem juntos, também estreita os laços de 
afeto e carinho! 

 

Planejamento é sempre bom, acabamos descobrindo que damos conta de tudo e que 
ainda nos sobra tempo. 

 

Você vai precisar de um tempo para você também, portanto aproveite para organizar o 
calendário com horários para os seus afazeres. 
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 Se possível, deixe o período da manhã para as brincadeiras com você. 

Assim, evita que as crianças fiquem ansiosas e você não vai precisar ficar 

respondendo “espera só mais um pouquinho”. 

 
 

 Sobre a higiene necessária neste período (lavar as mãos e passar álcool 

gel), escolha uma cantiga de roda curtinha (“Pirulito que bate-bate”, “O sapo 

não lava o pé”, “A dona aranha”) e cantem juntos para tornar esse 

momento divertido. 

 
 

 Permita-se olhar para este universo infantil de jogos e brincadeiras pelos 

olhos do seu filho(a). Portanto, resgate a sua criança interior e sente-se para 

brincar também. 

 
 

 Deixe as tarefas domésticas mais brincantes e divertidas para seus filhos, já 

que estão todos em casa, este é um bom momento para que todos possam 

ajudar. 

 
 

 

  

Dessa forma a criança vai aprendendo que naquele horário ela tem sua total atenção, o 
que é bom para vocês dois, pois fortalecem os laços e estreitam os vínculos. 

Aproveite este momento para explicar à criança a importância de se continuar com o 
hábito de lavar as mãos, mesmo após o período de pandemia. Você vai estar falando 
de assunto sério de forma lúdica, assim a criança vai absorver melhor a informação. 

Seu filho(a) vai adorar este momento juntos, ficará gravado para sempre em sua 
memória afetiva. 

Seu filho(a) também pode ajudar nas tarefas, aproveite para ensiná-lo com calma e 
respeitando os seus limites. 
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A CRIANÇA E O BRINCAR 

 

O brincar para a criança é uma necessidade básica, assim como a nutrição, a 

saúde, a habitação e a educação são vitais para o desenvolvimento do potencial 

infantil. Como forma de manter o equilíbrio com o mundo, a criança necessita 

brincar, jogar, criar e inventar. As atividades lúdicas tornam-se mais significativas à 

medida que se desenvolve, inventando, reinventando e construindo. 

Através da psicologia, temos conhecimento que, além de ser genético, o 

brincar é fundamental para o desenvolvimento psicossocial equilibrado do ser 

humano. Ao brincar, a criança, aumenta sua independência, estimula sua 

sensibilidade visual e auditiva, valoriza sua cultura popular, desenvolve habilidades 

motoras, exercita sua imaginação, sua criatividade, socializa-se, interage, 

reequilibra-se, recicla suas emoções, sua necessidade de conhecer e reinventar e, 

assim, constrói seus conhecimentos. 

A infância é a idade das brincadeiras. Por meio delas a criança satisfaz, em 

grande parte, seus interesses, necessidades e desejos particulares, sendo um meio 

privilegiado de inserção na realidade, pois expressa a maneira como a criança 

reflete, ordena, desorganiza, destrói e reconstrói o mundo. 

A capacidade de brincar possibilita às crianças um espaço para resolução dos 

problemas que as rodeiam. A literatura especializada no crescimento e no 

desenvolvimento infantil considera que o ato de brincar é mais que a simples 

satisfação de desejos. Por meio das atividades lúdicas, a criança reproduz muitas 

situações vividas em seu cotidiano, as quais, pela imaginação e pelo faz-de-conta, 

são reelaboradas.  
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BRINCADEIRAS, HISTÓRIA E ATIVIDADES 

 

 
 

MANHÃ  

 

 
 

1 - Expondo os sentimentos através do desenho; 

2 - História – Susi e suas flores; 

3 - Formas através das sombras; 

4 - Fazendo tinta caseira;   

5 - Desenhando no muro ou na calçada de casa; 

6 - Bolhas de sabão 
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TARDE 

 

O período da tarde deixe reservado para atividades escolares (se houver) ou 

para a criança brincar sozinha.   

 

 
 

NOITE 

 

 
 

7 - Cabana ultrassecreta na sala 

8 - Adivinha que animal eu sou? 

9 - Estátua 

10 - O que é o que é? - Através dos sentidos 

11 - Abraço em família - “Use sem moderação”  

12 - Hora de dormir 
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EXPONDO OS SENTIMENTOS ATRAVÉS DO DESENHO 

 
 

Vamos conversar brincando? Como o cenário atual é a prevenção ao Corona 

Vírus, proponha a criança que crie um personagem e um cenário que combata o 

vírus. 

Deixe-a livre para expor seus sentimentos. Enquanto ela desenha, aproveite 

para explicar que ficando em casa você irá mantê-la segura e também sobre a 

importância de lavar as mãos e usar o álcool gel. 

 Vocês vão precisar: 

- Folha de papel A4 em branco 

- Lápis de cor 

- Canetinhas 

  

As crianças transmitem, por meio do desenho, coisas que não conseguiriam 

expressar com palavras, ainda que elas estivessem conscientes dos sentimentos 

que as mobilizam (HAMMER, 1981). Ao desenhar espontaneamente a criança cria 

uma estrutura que a leva com maior facilidade em direção às suas emoções, 

fantasias e sentimentos (ROCHA, 1970).  

  

HISTÓRIA – SUSI E SUAS FLORES 

 
 

Era uma vez uma joaninha chamada Susi, que vivia em uma vistosa floresta e 

cultivava um jardim inteiro de lindas flores. 

Todos os dias Susi acordava bem cedinho para ir cuidar das suas meninas, 

que era como ela chamava as suas plantinhas. 

Observação: Ficar com o filho(a) enquanto 

ele desenha  

Sugestão: Aproveite para você desenhar 

também 

Observação: Se possível conte esta história 

ao ar livre (jardim da casa) 

Sugestão: Seu filho vai adorar quando você 

mudar de voz e fizer as caretas, experimente! 
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Vou regar todas vocês para crescerem fortes e bonitas _ Dizia Susi com muito 

amor. 

Muito cuidadosa, ela também era um tanto ciumenta, e não gostava que 

ninguém chegasse perto das suas flores. 

Certo dia, quando Susi saiu para dar uma volta, Hana, uma filhotinha de 

joaninha que estava perdida na floresta, se aproximou do jardim e ficou encantada: 

_ Nossa! Quantas flores lindas! Elas se parecem com as que cultivamos perto 

de casa. Eu adoro flores! _ Disse a filhote Hana. 

Apreciar cada uma das belas flores que embelezavam o jardim fazia a 

pequena Hana recordar de seu lar e, ao mesmo tempo, se sentir menos triste, já que 

não conseguia encontrar o caminho de volta pra casa. 

_ Estou no paraíso! A dona desse jardim é um anjo por cultivar essas 

maravilhas _ Falou Hana, eufórica. 

Mas, de repente, Susi chegou e ficou furiosa por ver a filhote andando pelo 

jardim entre as suas flores: 

_ Saia já do meu jardim, sua atrevida! _ Disse Susi. 

Hana levou um susto quando viu a enorme joaninha Susi esbravejando, e 

quase pisou sobre uma rosa. 

_ Por favor, não me machuque, eu só estava admirando seu jardim, pois ele 

se parece com o que tem perto da minha casa e faz muito tempo que estou perdida, 

longe de casa. 

_ O que você está fazendo com as minhas meninas? _ Perguntou Susi. 

_ Eu pensei que não teria problema se passeasse pelo seu jardim, já que é 

tão imenso e lindo _ Responde Hana. 

Susi ficou comovida e se sentiu envergonhada por ter sido tão egoísta e 

ciumenta. Ela pensou por um instante e resolveu dividir a beleza de suas flores com 

a pequena filhote. 

Hana ficou tão agradecida pelas flores e logo as duas 

se tornaram grandes amigas. 

Por fim, logo apareceu os pais de Hana procurando a 

filhote. 

Então Hana, com a permissão de seu pais, prometeu 

sempre voltar para que, juntas pudessem enfeitar cada vez 
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mais o jardim.  

  

FORMAS ATRAVÉS DAS SOMBRAS  

 
 

Uma maneira simples e muito divertida de brincar fazendo arte. 

Vocês vão precisar: 

- um local contra a luz do sol; 

- folhas de papel A4; 

- objetos e alguns brinquedos que a criança mais gosta; 

- canetinhas coloridas. 

 

Posicione conforme a imagem abaixo e deixa a criança a vontade para soltar 

a criatividade. Após, você pode montar uma linda exposição das obras de arte da 

criança.                     

 

Figura 1 – Modelo exercício- formas através das sombras 

 
 

A arte é vista e sentida de maneiras diferentes por crianças e adultos. Para 
o adulto está associada ao belo, às exposições, a museus, à estética. Já 
para a criança, a arte é uma forma de se expressar, pois “a natureza da 
criança é lidar com o mundo de modo lúdico, fazer o que lhe dá prazer e 
satisfação. Por isso gosta tanto de brincar e desenhar” (SANS, 1995, p. 21). 

Observação: Brincadeira ao ar livre.  

Sugestão: Escolha também alguns objetos de sua 

preferência e aproveite para mostrar ao seu filho 

seus dons artísticos. Após, vocês poderão montar 

uma linda exposição das obras que fizeram juntos.  
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FAZENDO TINTA CASEIRA  

 

 
 

Vamos fazer a tinta para a criançada se divertir durante esse período em 

casa? E o legal é que esta tinta tem uma consistência mais molinha, e com isso elas 

podem pintar com as mãos, e assim se divertirem muito mais na hora das 

brincadeiras. 

Você vai perceber que o material e o modo de fazer é bem simples e prático. 

Para preparar a tinta você vai precisar: 

 

INGREDIENTES 

• 2 colheres de açúcar; 

• ½ colher de sal; 

• ½ xícara de amido de milho; 

• 2 xícaras de água; 

• Corante alimentício. 

  

MODO DE PREPARAR 

Coloque o amido de milho em uma panela, e vá adicionando água aos 

poucos, mexendo sempre para não empelotar. Em seguida acrescente a açúcar e o 

sal, e mexa para misturar bem os ingredientes. Leve a massa ao fogo baixo, e vá 

mexendo sem parar até que ela engrosse. 

O ponto ideal da massa é semelhante ao de uma tinta látex, macia e bem 

homogênea. 

Neste ponto retire do fogo, e mexa a massa até esfriar. Em seguida separe a 

massa em tigelas pequenas, para formar as tintas nas cores desejadas. Para dar a 

cor na tinta, adicione algumas gotas de corante de alimento na cor desejada, e mexa 

bem para obter a tonalidade desejada. 

Observação: Pais, preparar a tinta algumas horas 

antes de brincar. Forre o local e coloque em seu filho 

uma roupa que ele possa sujar a vontade. 

Sugestão: Sabe aquela sensação de bagunça 

gostosa? Aproveite para brincar e se sujar também, 

permita-se! 



 

41 
Psicologia escolar em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-3-7) 

Caso seja preciso adicione mais algumas gotas de corante, sempre em pouca 

quantidade, e mexa para ter a tinta na cor ideal. 

Depois é só lavar as mãos em água corrente que a tinta sai com facilidade. E 

você ainda pode armazenar a tinta na geladeira por 2 ou 3 dias, que ela ainda 

poderá ser usada em outras atividades. 

 

 
 

DESENHANDO NO MURO OU NA CALÇADA DE CASA  

 
 

Vamos aproveitar o dia bonito que está lá fora? É uma atividade ao ar livre, 

criativa e que as crianças adoram. 

Você vai precisar: 

- um espaço na calçada ou no muro; 

- giz escolar colorido;  

 

  

  

  

 

 

 

 

Observação: Tarefa ao ar livre 

Sugestão: Brinque com seu filho(a) de: “Adivinhe 

o que eu desenhei? 
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BOLHAS DE SABÃO  

 
 

Toda criança adora brincar de estourar e fazer bolhas de sabão. Ela pode ser 

feita dentro ou fora de casa. Assim ela vai explorar e aprimorar a intensidade e o 

controle corporal e da sua respiração, além de estimular a curiosidade. 

 Vocês vão precisar: 

- água 

- detergente, sabonete líquido ou shampoo 

- copo 

- soprador 

Vamos iniciar preparando as bolhas de sabão: 

Basta misturar uma parte de sabão ou sabonete líquido e 4 partes de água 

em uma jarra, xícara ou tigela. Tente estes tipos de sabão líquido: 

O primeiro deles é o detergente de lavar pratos que forma uma ótima base 

para as bolhas, e é um produto que todo mundo tem em casa. Shampoo ou 

sabonete líquido corporal também servem. Mesmo que não sejam tão espumosos 

quanto o detergente, funcionam para fazer bolhas.  

Dica: Deixe descansar de um dia para o outro. 

 

 
 

 

 

Observação: Para esta brincadeira a criança 

precisa da sua presença o tempo todo. 

Sugestão: Divirta-se estourando as bolhas 

também! 
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CABANA ULTRASSECRETA NA SALA  

 

 
 

Vamos construir uma cabana ultrassecreta bem no meio da sala da sua casa? 

As crianças vão adorar! 

 

Você vai precisar: 

- de algumas cadeiras; 

- lençol grande ou cobertor; 

- prendedores de roupa ou elásticos; 

- almofadas e travesseiros; 

 

Montagem: 

- Inicie pela estrutura, usando as cadeiras ou apoiando no sofá. Em seguida, 

vem a parte de pendurar os cobertores e lençóis, isolando o interior da cabana do 

mundo lá fora. Por fim, espalhe alguns cobertores e almofadas no chão e prepare-se 

para a diversão. 

 

Dicas: 

- leve alguns brinquedos ou jogos para dentro da cabana; 

- Coloque livros sobre os móveis e cadeiras para ajudar a prender bem os 

cobertores no lugar. 

- Leve uma lanterna para enxergar melhor no interior da cabana. 

- Quanto maiores forem os cobertores, menores serão as chances de tudo 

acabar desabando. 

- Aqui tem um vídeo com mais algumas dicas  

 

https://www.youtube.com/watch?v=YP1VJTIi-8g&feature=youtu.be 

 

Observação: Prepare-se para deixar a cabana 

montada por alguns dias. 

Sugestão: Brinque com seu filho(a) dentro da 

cabana, libere a sua criança interior! Se for 

possível durmam na cabana ultrassecreta.  

Observação: Prepare-se para deixar a cabana 

montada por alguns dias. 

Sugestão: Brinque com seu filho(a) dentro da 

cabana, libere a sua criança interior! Se for 

possível durmam na cabana ultrassecreta.  

 

https://www.youtube.com/watch?v=YP1VJTIi-8g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=YP1VJTIi-8g&feature=youtu.be
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QUE ANIMAL EU SOU?  

 
 

Ser curioso é uma característica indispensável da vida das crianças, afinal, 

elas se encontram em um período de desenvolvimento, de descobertas. E nessa 

brincadeira, a criança se tornará grande detetive. 

Basicamente, vocês precisam escolher um animal e desenhá-lo; 

 

Vocês irão precisar: 

 - 2 ou mais jogadores; 

- Papel (post it); 

- Canetinha colorida; 

 

Brincando: 

 Primeiramente, os jogadores devem se posicionar juntos em uma roda. 

 Em seguida, cada um escolhe o animal, desenha no papel e gruda na testa 

do participante da direita, sem que ele veja, (ou um no outro se estivem em 

2). 

 Cada um faz perguntas para os outros jogadores sobre que animal ela é. Por 

exemplo: “eu tenho quatro patas?” E os jogadores só podem responder sim 

ou não. 

 Sendo assim, cada um tem uma chance de tentar adivinhar. 

 
 

Observação: Quem ganhar pode escolher uma pessoa para 

imitar o animalzinho que está na sua testa.  

Sugestão: Será um momento de muita diversão, portanto você 

pode caprichar na imitação dos animais, seu filho vai adorar! 

Divirtam-se!  
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ESTÁTUA 

 
 

Na brincadeira de estátua, o “chefe” designa qual estátua deverá ser imitada. 

Seja, um animal, careta ou até mesmo uma pose. Você coloca uma música bem 

animada e quando ela parar de tocar, todos precisam ficar imóveis imitando a 

estátua que o chefe mandou. 

E claro, quem se mexer primeiro, perde a brincadeira. (“paga mico” com uma 

dancinha) 

 

 
  

O EU É O QUE É? ATRAVÉS DOS SENTIDOS  

 
Através desta brincadeira, vamos estimular os sentidos da criança, além de 

divertido, a criança aprende a identificar os sentidos. 

Vocês irão precisar: 

 pequenos pedaços de frutas e outros alimentos; 

Observação: Talvez seu filho(a) não consiga ficar totalmente 

imóvel.  

Sugestão: Faça de conta que não percebeu ele(a) se 

mexendo para que a brincadeira fique cada vez mais divertida. 

Capriche na criatividade! 

Observação: Prepare-se para filmar e tirar fotos das caretas 

do seu filho(a). 

Sugestão: participe das brincadeiras e deixe seu filho(a) se 

divertir das suas caretas também. 
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 frutas inteiras; 

 temperos, chás, perfumes, sabonetes... 

 instrumentos musicais (se tiver) ou garrafas, potes com arroz ou feijão 

dentro, tampas de panelas de alumínio, colher de pau, sacolas plásticas e 

outros materiais que façam barulhos; 

 lenço para vendar os olhos; 

 caixa de papelão, com vários objetos diferentes. 

 

Com os olhos vendados a criança terá que adivinhar o que está degustando 

(pequenos pedaços de frutas: doce, azeda; suco, alimentos mornos, frios...).  

Também com os olhos vendados terão que descobrir qual é o aroma: frutas, 

temperos, chás, perfumes, sabonetes… 

Ainda com os olhos vendados a criança terá que falar qual é o objeto ou 

instrumento musical que está fazendo determinado som: chocalhos, pianinhos, 

flautas, pandeiros, sinos, tambores, apito, sons de animais, garrafa com arroz 

dentro, assovio, batendo na tampa da panela, amassando a sacola... 

Você pode fazer mímica e a criança têm que adivinhar o que você está 

fazendo, ou que bicho está imitando.     

Ainda vendada, dentro de uma caixa colocar objetos, frutas, legumes e pedir 

para a criança colocar a mão e tentar adivinhar o que está tocando. Exemplo: 

laranja, maçã, cenoura, pequenos brinquedos, objetos de cozinha, etc. 
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ABRAÇO EM FAMÍLIA  

 
 

O abraço é um gesto de amor! A força de um abraço carinhoso, nos faz tão 

bem! Se pudermos juntar todos da família em um grande abraço, fica ainda melhor, 

pois quando somos abraçados e abraçamos, recebemos e transmitimos afeto. Não 

deixe que o abraço se torne algo mecânico. Permita-se sentir o cheiro, dizer 

palavras agradáveis e ser intenso em cada aperto de amor. 

Afeto é um sentimento de amor, carinho e amizade, oferecido para outro, a 

fim de construir um relacionamento saudável, visando apoio, cuidado e proteção 

(BOWLBY, 1984). 

 

Para este exercício do amor, vocês vão precisar apenas dizer: “ABRAÇO EM 

FAMÍLIA” e sair correndo para o abraço. O divertido é que todos devem largar o que 

estiverem fazendo para se entregarem ao abraço. As pessoas da família, que por 

algum motivo não estiverem presentes, poderão ser substituídas, na hora do abraço, 

por almofadas ou bichinhos de pelúcia, o importante é que serão lembradas e 

incluídas. 

 

 
 

Observação: Pode causar fortes emoções e cenas de muito 

amor e fofurices.  

Sugestão: Tome a iniciativa várias vezes no início, para que 

seu filho(a) entenda o objetivo da brincadeira. Após, atenda ao 

chamado assim que solicitado e aproveite para dizer ao seu 

filho(a) o quanto o ama! “Use sem moderação” 

#partiuabracoemfamilia    
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HORA DE DORMIR  

 
 

Faça sua oração, como de costume, com a criança já deitada na cama. 

Quando terminar peça para que ela diga o que aconteceu de bom no seu dia, em 

seguida fale você, sempre ressaltando os momentos que ficaram juntos durante o 

dia. Peça para que todos da casa participem deste momento. 

Em seguida, coloque a sua mão em testa e “tire os pesadelos e sonhos 

ruins”, dizendo: 

...Neste momento, pelo poder de (mamãe, papai, vovó,…) que a mim foi dado 

pelo papai do céu, eu retiro todo e qualquer tipo de pesadelo ou sonho ruim que 

você possa vir a ter, para que você tenha apenas sonhos bons lindos e 

maravilhosos. Massss se, por um acaso, você tiver algum tipo de pesadelo ou sonho 

ruim, eu quero que você vire um super herói chamado (escolha um super herói ou 

um personagem de desenho animado que a criança goste,...) para mandá-los 

embora. Pergunte para a criança que personagem ela escolhe, assim todos da casa 

também podem dizer um personagem. Dê um beijo de boa noite e diga que ela 

estará segura com todos os personagens protegendo o seu soninho. 

 

 
 

 

 

Observação: Esvazie sua mente para este momento. Seu filho 

vai dormir melhor percebendo o seu carinho e cuidado. 

Sugestão: Aproveite para deitar na cama com seu filho(a), 

abraçá-lo(a) e beijá-lo(a). 
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TAREFAS DOMÉSTICAS 

 
 

Neste período em que estão todos em casa, deixe as tarefas domésticas mais 

brincantes e divertidas para que seus filhos, também possam ajudar. Arrumar a 

cama, organizar os brinquedos, guardar as louças, cuidar do jardim… Você já parou 

para pensar como essas atividades podem ajudar o seu pequeno? Pois é! Introduzir 

os filhos nessas tarefas diárias traz diversos benefícios para ele e para o bem-estar 

(OLIVEIRA, 2017). 

Vale lembrar que é importante que meninos e meninas aprendam e ajudem 

nas tarefas, sem distinção. Igualmente, que o acompanhamento de um adulto 

responsável é indispensável. E que de acordo com cada idade, os pais vão sentindo 

a necessidade de supervisionar mais ou menos as atividades, mas é preciso sempre 

estar atento e por perto. Além disso, lembre-se, os elogios são sempre uma ótima 

forma de motivação! 

A distribuição de tarefas e responsabilidades em casa é um processo 

extremamente importante para as crianças por diversas razões: 

 Aprendem a partilhar, a conviver em família e a desenvolver o sentimento de 

pertença a algo para o qual todos contribuem de diferentes formas e com o 

que podem; 

 Desenvolve a sua autonomia, através do desenvolvimento da sua 

independência e da noção de que é capaz de realizar certas tarefas sozinho, 

sem a ajuda dos mais crescidos. Não só se sente útil e capaz, como é um 

excelente motor para querer continuar a ajudar e a aprender a realizar outras 

tarefas; 

 Promove a responsabilidade na criança, através da noção de que há 

diferentes tarefas e situações que dependem de um conjunto de 

comportamentos que deve realizar; 

 Instala uma rotina, organizadora e securizante para todas as crianças, 

sabendo com o que conta, o que tem de realizar e o que esperar dos outros 

(ALVES, 2013). 

Sugestão: Deixe este momento leve, não espere agilidade, 

seu filho irá fazer no tempo dele. Você também pode aproveitar 

para priorizar as tarefas e relaxar mais!    
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TAREFAS DOMÉSTICAS PARA CADA FASE DA INFÂNCIA 

 

 De 2 a 3 anos - Por volta dessa idade, os pequenos já conseguem realizar 

tarefas simples como guardar seus brinquedos e calçados, levar as roupas 

sujas para o cesto, limpar pequenas superfícies e tirar seu prato da mesa. 

 De 4 a 5 anos - Nessa faixa etária, você já pode incentivar o seu pequeno a 

arrumar a mochila da escola, tirar pó de alguns móveis, organizar itens da 

casa como livros e revistas, regar as plantas, ajudar a arrumar a cama e seu 

próprio quarto, colocar as roupas na máquina de lavar, guardar parte das 

louças e acompanhar a preparação de algumas refeições. 

 De 6 a 8 anos - Aqui, a criança já começa a entender melhor as noções de 

responsabilidade e cuidado. Então, você pode orientá-la a esvaziar o lixo do 

banheiro, ajudar a estender e retirar roupas do varal e a lavar as louças, 

varrer e passar pano em certos cômodos da casa, lavar o quintal, guardar as 

compras, ajudar a organizar armários e a preparar algumas refeições. 

 Acima de 8 anos - Nesta idade, seu filho já tem mais habilidades motoras e 

é capaz de desempenhar algumas funções mais complexas, como limpar o 

próprio quarto, cuidar do animal de estimação, preparar lanches rápidos, 

trocar a roupa de cama, ajudar a preparar o jantar e, com mais alguns anos, 

pode até ajudar a cuidar de um irmão mais novo (OLIVEIRA, 2017). 

 

 
 

 

 

 

 

http://leiturinha.com.br/blog/cachorro-de-estimacao/
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SAÚDE MENTAL: TÉCNICAS PARA A FAMÍLIA MANTER A MENTE EM 

EQUILÍBRIO  

 

Paola Malacoski Schimingoski 

Jaquelini Conceição 

 

  

ESTA CARTILHA VISA INFORMAR A FAMÍLIA SOBRE O COVID-19 E 

APRESENTAR TÉCNICAS PARA MANTER O EQUILÍBRIO DA SAÚDE MENTAL 

EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL. 

ESTA CARTILHA DEVE SER COMPARTILHADA ATRAVÉS DA LEITURA E 

APRESENTAÇÃO DOS PAIS PARA SEUS FILHOS. 

 

 

VOCÊ TEM SAÚDE MENTAL? 

 

O termo Saúde Mental se justifica por ser uma área de conhecimento que, 

mais do que diagnosticar e tratar, liga-se à prevenção e promoção de saúde, 

preocupando-se em reabilitar e re-incluir o paciente em seu contexto social. Para se 

entender a Saúde Mental nos dias de hoje, é necessário que se tenha conhecimento 

do processo histórico ao longo do qual ela evoluiu (CRUZ, 2003). 

Esse é um conceito do qual ouvimos muito falar atualmente: o de 

multicausalidade. Ou seja, várias são as causas que fazem com que o indivíduo 

venha a desenvolver, em determinado momento de sua história, um transtorno 

mental. De forma simplificada, podemos dizer que três grupos de fatores influenciam 

o surgimento da doença mental: os físicos ou biológicos, os ambientais e os 

emocionais (CRUZ, 2003). 

Segundo autor, fatores físicos ou biológicos são as alterações ocorridas no 

corpo como um todo, em determinado órgão ou no sistema nervoso central que 

possam levar a um transtorno mental (CRUZ, 2003). 

Os fatores ambientais exercem forte e constante influência sobre nossas 

atitudes e nossas escolhas diárias, tanto externa quanto internamente, isto é, como 

nos sentimos e enxergamos a nós mesmos. As reações a cada estímulo ambiental 
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se darão de acordo com a estrutura psíquica de cada pessoa, e essa estrutura 

psíquica estará intimamente ligada às experiências que a pessoa teve durante a 

vida. Assim se estabelece uma relação circular entre todos os fatores geradores de 

transtorno mental onde um ocasiona o outro. Para melhor compreensão, podemos 

dizer que os fatores ambientais podem ser sociais, culturais e econômicos (CRUZ, 

2003). 

Já o aspecto emocional está falando de formação de identidade, que se inicia 

justamente com a conjugação dos aspectos físicos e ambientais. Cada pessoa vem 

a este mundo como ser único, diferente de todos os outros. Cada um de nós 

apresenta, mesmo ao nascer, uma forma de interagir com o mundo que influencia o 

comportamento de quem está à nossa volta e é influenciado por ele (CRUZ, 2003). 

Contudo, algumas características que nos são individuais e que as interações 

que vamos estabelecer com o mundo, a partir de nosso nascimento, serão 

formadoras de um modo de ser caracteristicamente nosso, mais ou menos ajustado, 

ao qual chamamos de personalidade (CRUZ, 2003). 

O cuidado em saúde mental não se restringe apenas a minimizar riscos de 

internação ou controlar sintomas. Atualmente, o cuidado envolve também questões 

pessoais, sociais, emocionais e financeiras, relacionadas à convivência com o 

adoecimento mental. Tal cuidado é cotidiano e envolve uma demanda de atenção 

nem sempre prontamente assistida devido a inúmeras dificuldades vivenciadas tanto 

pelos pacientes e seus familiares, quanto pelos profissionais e a sociedade em geral, 

tais como: escassez de recursos, inadequação da assistência profissional, 

estigmatização, violação de direitos dos doentes, dificuldade de acesso a programas 

profissionalizantes, etc (FUREGATO, 2009). 

 

 

Sou a saúde mental, quando estou 
equilibrada deixo você feliz e 

disposto (a)! 
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UM POUCO SOBRE CORONAVÍRUS (COVID-19) 

 

No fim de 2019 surgiu o Novo Coronavírus, que foi 

nomeado como SARS-CoV-2. Este Novo Coronavírus produz a 

doença classificada como COVID-19, sendo agente causador 

de uma série de casos de pneumonia na cidade de Wuhan, na 

China (MCINTOSH, 2020).  

Ainda não há informações plenas sobre a história 

natural, nem medidas de efetividade inquestionáveis para manejo clínico dos casos 

de infecção humana pelo SARS-CoV-2, restando ainda muitos detalhes a serem 

esclarecidos (MCINTOSH, 2020). No entanto, sabe-se que o vírus tem alta 

transmissibilidade e provoca uma síndrome respiratória aguda que varia de casos 

leves – cerca de 80% – a casos muito graves com insuficiência respiratória – entre 

5% e 10% dos casos. 

A infecção humana provocada pelo SARS-CoV-2 é uma zoonose. O vírus é 

classificado como um beta Coronavírus do mesmo subgênero da Síndrome 

Respiratória do Oriente Médio (MERS), porém de outro subtipo (MCINTOSH, 2020). 

A transmissão do SARS-CoV-2 de humanos para humanos foi confirmada na China 

e nos EUA (MCINTOSH, 2020) e ocorre principalmente com o contato de gotículas 

respiratórias oriundas de pacientes doentes e sintomáticos (WHO, 2020). A 

transmissão do vírus por indivíduos assintomáticos segue em controvérsia até o 

presente momento. Em média, o período de incubação é estimado em de 5 a 6 dias, 

podendo variar de 0 a 14 dias (RAZAI et al, 2020). 

O paciente com a doença COVID-19 apresenta geralmente os seguintes 

sintomas e sinais (WANG, 2020): 

 Febre (>37,8ºC);  

 Tosse;  

 Dispneia;  

 Mialgia e fadiga;  

 Sintomas respiratórios superiores; e  

 Sintomas gastrointestinais, como diarreia (mais raros). 
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O quadro clínico, típico de uma Síndrome Gripal, pode variar seus sintomas 

desde uma apresentação leve e assintomática (não se sabe a frequência), 

principalmente em jovens adultos e crianças, até uma apresentação grave, incluindo 

choque séptico e falência respiratória (CHAN et al., 2020). 

Casos leves devem ser manejados com medidas não-farmacológicas como 

repouso, hidratação, alimentação adequada, além de analgésicos e anti-térmicos e 

isolamento domiciliar por 14 dias a contar da data de início dos sintomas. 

Todas as pessoas com diagnóstico de Síndrome Gripal deverão realizar 

isolamento domiciliar, portanto faz-se necessário o fornecimento de atestado médico 

até o fim do período de isolamento, isto é, 14 dias a partir do início dos sintomas. 

 

 

 

COMO VOCÊ LIDA COM O ISOLAMENTO SOCIAL? 

 

O isolamento social é o comportamento voluntário, ou não, que consiste em 

se afastar do contato com outras pessoas (DIANA, 2020). 

Na conjuntura atual, em decorrência da pandemia provocada pelo novo 

coronavírus, o isolamento social é uma das soluções mais eficazes para evitar seu 

contágio e proliferação. Assim, a iniciativa de se isolar socialmente, até que as 

chances de contágio diminuam, consiste em responsabilidade social (DIANA, 2020). 

Pode-se dizer que é a única vez em que o isolamento age de forma positiva. 

Em circunstâncias normais, o isolamento social, tal como o que tem como causa a 

discriminação, tem apenas consequências negativa (DIANA, 2020). 

Toda esta situação do COVID-19 e o isolamento social, tem o poder de afetar 

a saúde mental das pessoas, aumentando os níveis de ansiedade, pois fatores 

Eu sou o COVID-19 e quando estou dentro 
do seu corpo te deixo muito mal, com febre 

alta, tosse, falta de ar. 

https://www.vittude.com/blog/ansiedade/
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desconhecidos e incertos fazem com que todos se sintam inseguros, principalmente 

em casos como esse, de nível mundial (DIANA, 2020). 

A decisão de se manter em casa em situações graves como uma doença de 

disseminação mundial protege não só a nós próprios como tem o objetivo de impedir 

que pessoas mais frágeis do que nós sejam afetadas por ela (DIANA, 2020).. 

  

FIQUE EM CASA E MANTENHA CONTATO SOMENTE COM AS PESSOAS QUE 

MORAM COM VOCÊ! 

 

 

 
 

TÉCNICAS PARA CUIDAR DA SAÚDE MENTAL DA FAMÍLIA 

 

A rotina de todos está passando por mudanças, inclusive das crianças. 

Durante o isolamento social os pequenos estão sem contato com os colegas, os pais 

têm a missão de explicar o novo cenário social e adaptar o ambiente doméstico, 

para que o período de isolamento não seja estressante para os filhos. 

Inicialmente, é importante que se estabeleça rotina para as crianças, ainda 

que seja uma nova realidade, estabelecer uma nova minimiza qualquer situação de 

estresse nesse período de mudança. Manter o horário de sono, alimentação e 

estudos é essencial. 
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CONTAÇÃO DE HISTÓRIAS 

 

Uma dica para aproveitar os momentos em família é a contação de histórias. 

Pode escolher o livro preferido do seu pequeno, inventar uma ou até criarem juntos. 

 

 
 

MASSINHA CASEIRA 

 

Além de ganhar a atenção dos pequenos pela cor, a massinha de modelar é 

um ótimo recurso para fazer brincadeiras sensoriais. Para que ela possa ser usada 

sem preocupação, o ideal é que você mesmo prepare uma receita de massinha 

caseira, que, além de ser atóxica, se torna uma diversão barata e eficaz no 

desenvolvimento psico-motor do pequeno. 

 

Você vai precisar de: 

4 xícaras (chá) de farinha de trigo 

1 xícara (chá) de sal 

1½ xícara (chá) de água 

1 colher (sopa) de óleo (soja, girassol, ou outro comestível) 

Corante comestível de cores variadas 

 

Modo de preparo  

Misture os ingredientes em sequência e, por último, coloque o corante da cor 

que preferir. Conduza a brincadeira! Modele a massinha junto com as crianças, 

criem formas, toquem e espalhem esse instrumento de exploração sensorial 

livremente!   
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ESPAÇO SENSORIAL 

 

O momento pode ficar muito mais divertido de uma forma simples: com 

objetos sensoriais. Escolha quatro ou cinco texturas diferentes, você pode optar por 

uvas descascadas, espaguetes crus ou cozidos, milho, feijões secos, etc., vende os 

olhos do seu filho e peça para que através do tato ele descubra o que é o objeto ou 

alimento que está sentindo. 

 

 
 

POTE DA GRATIDÃO      

 

Ser grato faz muito bem a nossa saúde, agradecer melhora o sono, diminui a 

fadiga, te deixa mais feliz, melhora a saúde mental e física. A ideia por trás do pote é 

tornar a gratidão parte da rotina, deixar visível todas as razões pelas quais podemos 

ser gratos e mostrar que, independente das dificuldades e problemas, sempre 

existem motivos para reacender a alegria dentro de cada um.  

Basta escolher um vasilhame grande, pode ser um pote de vidro 

reaproveitado, e decorá-lo como quiser, lembrando que é essencial que ele tenha a 

palavra "gratidão" estampada e bem visível.  

Para que o pote faça a diferença, é preciso criar o hábito 

de agradecer diariamente. Portanto, deixe sempre um bloco de 

papel e uma caneta ao lado do seu pote e todos os dias escreva 

um agradecimento e o deposite no jarro. Esses papéis se 

tornarão lembretes para que, nos momentos mais difíceis, você 

se lembre que existem coisas boas. PODE SER 

COMPARTILHADO ENTRE TODA A FAMÍLIA! 
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GARRAFA SENSORIAL 

 

São garrafas plásticas de qualquer tamanho, desde que sejam transparentes 

e com objetos que despertem a curiosidade e o desejo de observação de materiais. 

As cores e formas quando misturados à água ou areia produzem efeitos 

interessantes. 

• Garrafas sonoras: botões, grãos, miçangas, macarrão, grampos, prego, 

clipes, palitos de dente;  

• Garrafas leves: pena, fitas, bolinhas de papel crepom, folhas e flores;  

• Garrafas pesadas: areia, terra, pedrinhas, farinha e água;  

• Garrafas com líquido: água; combinação de água com anilina e pequenos 

objetos flutuantes. 

 

 
 

BOLINHA DE MEIA 

 

Bebês gostam muito de brincar com bolas. Por volta dos seis meses, os 

bebês começam a ser capazes de agarrar objetos em movimento. Eles já 

conseguem calcular a direção e a velocidade. Corte 30 cm de meia calça ou meia de 

artesanato. Amarre uma das extremidades. Preencha o 

interior da meia com retalhos de tecido ou espuma, e 

enrole a meia até formar uma bolinha que fique firme e 

bem coberta. 
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O CUIDADO DA SAÚDE MENTAL DOS HERÓIS DA EDUCAÇÃO: COMO 

MANTER O EQUILÍBRIO EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL? 

 

Paola Malacoski Schimingoski 

Jaquelini Conceição 

 

 

ESTA CARTILHA VISA INFORMAR OS PROFISSIONAIS DE EDUCAÇÃO 

(diretores, professores, monitores, estagiários, auxiliar de limpeza, zeladores, ) 

SOBRE O COVID-19 E APRESENTAR TÉCNICAS PARA MANTER O EQUILÍBRIO 

DA SAÚDE MENTAL EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL. 

 

 

A FUNÇÃO SOCIAL DA EDUCAÇÃO FORMAL 

 

Freire (1987, p. 141), ressalta em Pedagogia da Autonomia que educar exige 

reconhecer que a educação é ideológica, 

 

Saber igualmente fundamental à prática educativa do professor ou da 
professora é o que diz respeito à força as vezes maior do que pensamos, da 
ideologia. É o que nos adverte de suas manhas, das armadilhas em que nos 
faz cair. É que a ideologia tem que ver diretamente com a ocultação da 
verdade dos fatos, com o uso da linguagem para penumbrar ou opacizar a 
realidade ao mesmo tempo em que nos torna “míopes” (FREIRA, 1987). 

 

Neste contexto se reconhece a escola como instrumento de reprodução 

ideológica do sistema econômico e político posto que sua configuração inclusive se 

dá sob os moldes e necessidades deste. Assim, a escola vai confirmando e 

reproduzindo o modelo social e cultural vigente. 

Tem-se como heróis da educação os profissionais que atuam neste cenário 

como: diretor, professores, orientador educacional, monitores, auxiliar de limpeza, 

cozinheira, enfim todas as pessoas que auxiliam na organização para o 

funcionamento da escola. 

Uma das frentes que pode endossar mais poder às decisões tomadas no 

interior do espaço escolar e que podem fortalecer a democracia é, sem dúvida, a 
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unidade entre os sujeitos que compõem a escola. A esse respeito Paro menciona 

que:  

 

Na medida em que se conseguir a participação de todos os setores da 
escola, educadores, alunos funcionários e pais – nas decisões sobre seus 
objetivos e funcionamento, haverá melhores condições para pressionar os 
escalões superiores a dotar a escola de autonomia e de recursos. A esse 
respeito vejo no conselho de escola uma potencialidade a ser explorada 

(PARO, 2007). 

 

Pois, para que o ato de educar se potencialize há a necessidade que se 

compreenda a grandeza dele, e que se compreenda a função deste em uma 

sociedade, ou seja, se faz necessário pensar e refletir sobre a práxis do educar: 

“práxis, que, sendo reflexão e ação verdadeiramente transformadora da realidade, é 

fonte de conhecimento reflexivo e criação. Com efeito, enquanto atividade animal, 

realizada sem práxis, não implica criação, a transformação exercida pelos homens a 

implica (FREIRE, 1987). 

Paro (2007) menciona que é importante entender a participação da 

comunidade escolar. Não simplesmente para dar impressão de cumprimento das 

prerrogativas do Estado, mas, efetivamente, como agentes que contribuem com a 

organicidade da escola.  

Sendo assim, a função social da escola, irá conduzir os caminhos que o ato 

de educar irá percorrer. Ao se desenvolver nas escolas o processo de ensino e de 

aprendizagem, é fundamental que professores, gestores e pedagogos tenham claro 

qual é essa função se não correm o risco de serem apenas repassadores, ao invés 

de educadores. E por isso a educação mesmo sendo social, dentro da escola é 

intencional. Existe sempre um “para que”, ensinar. 
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A SAÚDE MENTAL EM TEMPOS MODERNOS 

 

O termo Saúde Mental se justifica por ser uma área de conhecimento que, 

mais do que diagnosticar e tratar, liga-se à prevenção e promoção de saúde, 

preocupando-se em reabilitar e reinserir o sujeito em seu contexto social. Para se 

entender a Saúde Mental nos dias de hoje, é necessário que se tenha conhecimento 

do processo histórico ao longo do qual ela evoluiu (CRUZ, 2003). 

Esse é um conceito do qual ouvimos muito falar atualmente: o de 

multicausalidade. Ou seja, várias são as causas que fazem com que o indivíduo 

venha a desenvolver, em determinado momento de sua história, um transtorno 

mental. De forma simplificada, podemos dizer que três grupos de fatores influenciam 

o surgimento da doença mental: os físicos ou biológicos, os ambientais e os 

emocionais (CRUZ, 2003). 

Segundo autor, fatores físicos ou biológicos são as alterações ocorridas no 

corpo como um todo, em determinado órgão ou no sistema nervoso central que 

possam levar a um transtorno mental (CRUZ, 2003). 

Os fatores ambientais exercem forte e constante influência sobre nossas 

atitudes e nossas escolhas diárias, tanto externa quanto internamente, isto é, como 

nos sentimos e enxergamos a nós mesmos. As reações a cada estímulo ambiental 

se darão de acordo com a estrutura psíquica de cada pessoa, e essa estrutura 

psíquica estará intimamente ligada às experiências que a pessoa teve durante a 

vida. Assim se estabelece uma relação circular entre todos os fatores geradores de 

transtorno mental onde um ocasiona o outro. Para melhor compreensão, podemos 

dizer que os fatores ambientais podem ser sociais, culturais e econômicos (CRUZ, 

2003). 

Já o aspecto emocional está falando de formação de identidade, que se inicia 

justamente com a conjugação dos aspectos físicos e ambientais. Cada pessoa vem 

a este mundo como ser único, diferente de todos os outros. Cada um de nós 

apresenta, mesmo ao nascer, uma forma de interagir com o mundo que influencia o 

comportamento de quem está à nossa volta e é influenciado por ele (CRUZ, 2003). 

Contudo, algumas características que nos são individuais e que as interações 

que vamos estabelecer com o mundo, a partir de nosso nascimento, serão 
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formadoras de um modo de ser caracteristicamente nosso, mais ou menos ajustado, 

ao qual chamamos de personalidade (CRUZ, 2003). 

O cuidado em saúde mental não se restringe apenas a minimizar riscos de 

internação ou controlar sintomas. Atualmente, o cuidado envolve também questões 

pessoais, sociais, emocionais e financeiras, relacionadas à convivência com o 

adoecimento mental. Tal cuidado é cotidiano e envolve uma demanda de atenção 

nem sempre prontamente assistida devido a inúmeras dificuldades vivenciadas tanto 

pelos pacientes e seus familiares, quanto pelos profissionais e a sociedade em geral, 

tais como: escassez de recursos, inadequação da assistência profissional, 

estigmatização, violação de direitos dos doentes, dificuldade de acesso a programas 

profissionalizantes, etc (CRUZ, 2003). 

 

 
 

O GRANDE IMPACTO DO COVID-19 NO ISOLAMENTO SOCIAL 

 

No fim de 2019 surgiu o Novo Coronavírus, que foi nomeado como SARS-

CoV-2. Este Novo Coronavírus produz a doença classificada como COVID-19, sendo 

agente causador de uma série de casos de pneumonia na cidade de Wuhan, na 

China (CRUZ, 2003). Ainda não há informações plenas sobre a história natural, nem 

medidas de efetividade inquestionáveis para manejo clínico dos casos de infecção 

humana pelo SARS-CoV-2, restando ainda muitos detalhes a serem esclarecidos 

(CRUZ, 2003). No entanto, sabe-se que o vírus tem alta transmissibilidade e provoca 

uma síndrome respiratória aguda que varia de casos leves – cerca de 80% – a casos 

muito graves com insuficiência respiratória –entre 5% e 10% dos casos. 
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A infecção humana provocada pelo SARS-CoV-2 é uma zoonose (doença 

infecciosa transmitidas entre animais e seres humanos). O vírus é classificado como 

um beta Coronavírus do mesmo subgênero da Síndrome Respiratória do Oriente 

Médio (MERS), porém de outro subtipo (CRUZ, 2003). A transmissão do SARS-CoV-

2 de humanos para humanos foi confirmada na China e nos EUA (MCINTOSH, 

2020) e ocorre principalmente com o contato de gotículas respiratórias oriundas de 

pacientes doentes e sintomáticos (WHO, 2020). A transmissão do vírus por 

indivíduos assintomáticos segue em controvérsia até o presente momento. Em 

média, o período de incubação é estimado em de 5 a 6 dias, podendo variar de 0 a 

14 dias (RAZAI et al, 2020). 

O paciente com a doença COVID-19 apresenta geralmente os seguintes 

sintomas e sinais (WANG et al., 2020): 

 Febre (>37,8ºC);  

 Tosse;  

 Dispneia;  

 Mialgia e fadiga;  

 Sintomas respiratórios superiores; e  

 Sintomas gastrointestinais, como diarreia (mais raros). 

 

O quadro clínico, típico de uma Síndrome Gripal, pode variar seus sintomas 

desde uma apresentação leve e assintomática (não se sabe a frequência), 

principalmente em jovens adultos e crianças, até uma apresentação grave, incluindo 

choque séptico e falência respiratória (CHAN et al, 2020). 

Casos leves devem ser manejados com medidas não-farmacológicas como 

repouso, hidratação, alimentação adequada, além de analgésicos e anti-térmicos e 

isolamento domiciliar por 14 dias a contar da data de início dos sintomas. 

Todas as pessoas com diagnóstico de Síndrome Gripal deverão realizar 

isolamento domiciliar, portanto faz-se necessário o fornecimento de atestado médico 

até o fim do período de isolamento, isto é, 14 dias a partir do início dos sintomas. 

A pandemia do novo coronavirus/Covid 19, que assola o Brasil e o mundo, 

impacta sobremaneira a vida de toda a população. Ainda não podemos dimensionar 

os impactos, tanto na vida, quanto na organização da sociedade. No Brasil, as 

recomendações de isolamento doméstico e higienização ocorrem junto com o 
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desemprego, o subemprego, a ausência de moradia, de abastecimento de água e de 

saneamento básico. O ato de lavar as mãos e a proteção de um teto não é igual 

para todos/as. Em um país onde parte considerável da população vive com menos 

de um salário mínimo e milhões estão desempregados/as ou subempregados/as. 

A mudança de rotina, a falta de se encontrar fisicamente com as pessoas com 

as quais estávamos acostumados, o fechamento dos estabelecimentos, das escolas 

para nos isolarmos dentro de nossas casas tem o poder de afetar a saúde mental 

das pessoas, aumentando os níveis de ansiedade, pois fatores desconhecidos e 

incertos fazem com que todos se sintam inseguros, principalmente em casos como 

esse, de nível mundial. 

 

 
 

TÉCNICAS PARA MANTER A SAÚDE MENTAL EM EQUILÍBRIO  

 

EVITE BOMBARDEIO DE INFORMAÇÕES 

 

Um dos principais fatores de ansiedade é o excesso de informação. Em 2009, 

aconteceu uma pandemia do H1N1, porém, apesar dos smartphones já existirem, 

não tinham tanta importância como têm hoje.  

A globalização está contribuindo para uma pandemia de pânico, o que gera 

medo excessivo na sociedade. É claro que todos precisamos estar bem informados, 

no entanto, não devemos ficar obcecados e SEMPRE TOMAR CUIDADO com 

informações falsas, ou seja, as fake news. 

O efeito colateral do excesso de informação pode desencadear crises de 

ansiedade e de pânico entre outras doenças. 

 

 

 

https://www.vittude.com/blog/medo-como-superar/
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A DICA É: procure escolher um horário do dia para se informar, caso contrário 

passará o dia todo pensando apenas nisso. 

 

 

 

 

 

ESTABELEÇA UMA ROTINA 

 

Se você precisa trabalhar em casa, mas não sabe como se organizar, procure 

seguir alguns passos: 

 Estabeleça um horário fixo pra acordar e para dormir; 

 Tome um café da manhã saudável; 

 Procure se vestir com roupas confortáveis; 

 Sinta-se bonito(a); 

 Faça as refeições com alimentos naturais e o mais saudável possível; 

 Tome muita água; 

 Crie um ambiente agradável para realizar suas atividades laborais; 

 Respeite o horário de trabalho, por estar em casa, às vezes acaba passando 

do horário habitual, para que isso não ocorra é preciso encontrar equilíbrio 

entre a vida profissional e pessoal para equilibrar a saúde mental; 

 Faça algum tipo de exercício físico, alongamento, pular corda, entre outros; 

 Compartilhe as tarefas domésticas com todos os residentes do seu lar. 
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DEDIQUE-SE ÀS ATIVIDADES QUE GOSTA 

 

Quantas vezes você já reclamou de não ter tempo para fazer algo que gosta? 

Com certeza agora é o momento de investir naquele hobby de: 

pintar, desenhar, escrever, ler ou aprender a cozinhar. 

É uma boa hora para esquecer as desculpas e começar a dar atenção para 

atividades que você deixa de lado no dia a dia. 

Além disso, com a internet temos acesso a muito conteúdo gratuito. É 

possível assistir aulas online, fazer cursos e realmente mergulhar em uma nova 

paixão. 

 

 
 

PRATIQUE MEDITAÇÃO 

 

É uma ferramenta valiosa, gratuita e pode ser feita em qualquer espaço da 

casa. Para praticar você precisa pesquisar no seu celular ou computador “meditação 

guiada”, sentar-se em uma posição confortável, fechar os olhos e não se prender a 

nenhum pensamento que lhe ocorrer, se entregue ao que irá ouvir e assim os níveis 

de ansiedade baixarão, te deixando leve e relaxado. 
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PRATIQUE A EMPATIA 

 

Quem é jovem tem medo de contrair o coronavírus e transmitir para pais e 

avós. Quem é de grupo de risco tem medo de adoecer e o pior acontecer. No fundo, 

estamos todos juntos. 

A pandemia do COVID-19 chegou para nos lembrar não apenas da nossa 

fragilidade, mas de que se não colocarmos o outro em primeiro lugar nessas horas, 

todos sairemos perdendo. 

Precisamos, mais do que nunca, nos colocarmos no lugar do outro. O medo 

que uma pessoa saudável de 20 e poucos anos sente é muito diferente do medo 

que um senhor de idade pode estar passando agora.  

 

 

Toda vez que você tomar a decisão fazer algo que possa aumentar o 

contágio, precisa pensar neste senhor e em todas as outras pessoas 

do grupo de risco. 
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POTE DA GRATIDÃO  

     

Ser grato faz muito bem a nossa saúde, agradecer melhora o sono, diminui a 

fadiga, te deixa mais feliz, melhora a saúde mental e física. A ideia por trás do pote é 

tornar a gratidão parte da rotina, deixar visível todas as razões pelas quais podemos 

ser gratos e mostrar que, independente das dificuldades e problemas, sempre 

existem motivos para reacender a alegria dentro de cada um.  

Basta escolher um vasilhame grande, pode ser um pote de vidro 

reaproveitado, e decorá-lo como quiser, lembrando que é essencial que ele tenha a 

palavra "gratidão" estampada e bem visível.  

Para que o pote faça a diferença, é preciso criar o hábito de agradecer 

diariamente. Portanto, deixe sempre um bloco de papel e uma caneta ao lado do seu 

pote e todos os dias escreva um agradecimento e o deposite no jarro. Esses papéis 

se tornarão lembretes para que, nos momentos mais difíceis, você se lembre que 

existem coisas boas.  

 

 
 

REFERÊNCIAS 

 

CHAN, J. F. et al. A familial cluster of pneumonia associated with the 2019 novel 
coronavirus indicating personto-person transmission: a study of a family cluster. 
Lancet 2020. 
 
CRUZ, O. Profissionalização de auxiliares de enfermagem: saúde mental. 2 ed. 
Brasília, 2003. 
 



 

71 
Psicologia escolar em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-3-7) 

FREIRE, P. Pedagogia do oprimido. 17 ed. Rio de Janeiro: Paz e Terra, 1987. 
 
MCINTOSH, M. D. K. Novel Coronavirus (2019-nCov). Up To Date Jan 2020. 
 
PARO, V. H. Qualidade do ensino: à contribuição dos pais. 3 ed. São Paulo: Xamã, 
2007. 
 
RAZAI, M.; DOERHOLT, K.; LADHANI, S.; OAKESHOTT, P.  Coronavirus disease 
2019 (covid-19): a guide for UK GPs. BMJ Journals,  mar. 2020. Disponível em: 
https://www.bmj.com/content/368/bmj.m800 
 
WANG, C. et al. A novel coronavirus outbreak of global health concern. Lancet 2020. 
 
WHO. Q&A on coronavirus. 2020 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

72 
Psicologia escolar em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-3-7) 

A SAÚDE MENTAL EM TEMPOS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL  

 

Jésica Beyersdorff 

Jaquelini Conceição 

 

INTRODUÇÃO 

 

Esta cartilha é um material desenvolvido para os atores das escolas que no 

momento passam por distanciamento social devido a pandemia mundial do COVID-

19.  

O objetivo é contribuir com informações e recursos para as pessoas que 

encontram-se em seus lares, impossibilitados de voltar ao ambiente de trabalho e as 

dificuldades que enfrentam diante das limitações impostas.  

Até o momento a melhor forma de combater a pandemia é o distanciamento 

social, porém como as pessoas são seres sociáveis, têm a necessidade constante 

de contato com outras, pois esses relacionamentos contribuem para a formação da 

personalidade, na construção de opinião e no humor.   

Diante desse distanciamento e tendo em vista os cuidados físicos, ainda é 

essencial a vigilância e o cuidado com a saúde mental, pois as notícias chegam de 

toda forma, jornais, televisão, redes sociais entre outros. Sobrecarregar-se com 

excessos de informações exigirá energia e disposição que poderá trazer malefícios a 

saúde mental e refletirá na saúde física.  
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O QUE É A SAÚDE MENTAL? 

 

 

Quando se fala em saúde mental pode rapidamente 

entender como doença mental. Mas a Organização Mundial de 

Saúde a define como "um estado de completo bem estar físico, 

mental e social e não meramente a ausência de doença ou 

enfermidade".  

Pessoas mentalmente saudáveis são capazes de enfrentar 

desafios e mudanças do dia a dia com equilíbrio e procuram ajuda quando 

entendem que há necessidade (BRASIL, 2020a).  

O termo saúde mental é uma área de conhecimento que além de diagnosticar 

e tratar, está preocupada na prevenção e promoção da saúde com intuito de 

reabilitar e reincluir a pessoa em seu contexto social. Pesquisas sugerem que uma 

em cada três pessoas apresentará um transtorno mental durante sua vida e em um 

ano, uma em cada cinco pessoas está em fase ativa da doença. Entretanto, algumas 

somente buscam ajuda quando “não aguentam mais”. Você já enfileirou peças de 

dominó uma após a outra? Se empurrar a primeira peça, todas as seguintes cairão 

em sequência, assim acontece se não tomar cuidado da saúde mental, pois vários 

fatores influenciam como um todo. Por exemplo, alguém que desenvolveu medo de 

violência a ponto de não sair na rua, assistir televisão ou chegar até o portão de sua 

casa, tem vários eventos que influenciaram a chegar a esse ponto. Reconhecer os 

sinais no início levam a uma melhor compreensão da situação podendo assim 

buscar ajuda e recursos antes que apresente sintomas. O corpo humano funciona 

de forma integrada, os aparelhos e sistemas se comunicam entre si e o equilíbrio de 

um depende do bom funcionamento de todos os outros. A saber, as emoções sendo 

positivas ou negativas, gerará reações 

físicas e orgânicas, alterando a química do 

cérebro (BRASIL, 2003).  
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Ao acordar pela manhã, você observa o tempo e percebe que nesse dia faz 

frio e chuva, com certeza escolherá roupas mais quentes e guarda chuva para se 

proteger, se ajustando ao clima. Diariamente busca-se formas de adaptar às 

circunstâncias, algumas vezes demonstrando indiferença, em outras 

supervalorizando as informações que chegam. Diante do atual cenário, quais 

sensações você experimenta? Possivelmente medo, apatia, ansiedade ou talvez use 

o bom humor para lidar (BRASIL, 2003). 

Os fatores ambientais exercem fortes influências em como se sente e se 

observa, e essas reações dependem da estrutura psíquica de cada um, que está 

ligada às experiências vividas. Diante de momentos de sofrimentos, ao detectar 

como perigo o que pode ameaçar a segurança, progride assim a reações 

emocionais e fisiológicas chamada de ansiedade. As reações emocionais podem ser 

descritas como medo, desconforto, intranquilidade, inquietação, apreensão, etc. Já 

as fisiológicas aparecem como sintomas: “sudorese, taquicardia, opressão no tórax 

ou epigastro, dores musculares, cefaléia, boca seca, queimação no estômago, ou 

ainda diarréia, náuseas, vômito, tonturas, turvação na vista, etc”. Em períodos em 

que há exposição, às mudanças, a ansiedade é comum e até certo ponto desejável, 

pois estimula a criatividade para impulsionar o aprimoramento e adequação. Porém, 

se esta se mantém por tempo elevado, é necessário autocuidado para não 

desenvolver um transtorno (BRASIL, 2003). 

Podemos citar exemplos de transtornos mentais: depressão, ansiedade, 

transtorno afetivo bipolar, transtorno obsessivo-compulsivo, esquizofrenia, e pessoas 

com quadro de uso nocivo e dependência de substâncias psicoativas, como álcool, 

cocaína, crack e outras drogas (BRASIL, 2020b). 

 

O QUE É COVID-19? 

 

De acordo com o Ministério da Saúde, o “coronavírus 

(COVID-19) é uma família de vírus que causam infecções 

respiratórias” e foi descoberto no dia 31/12/2019 na China. 

Como nunca tivemos contato com esse vírus, ainda não 

temos imunidade, ele causa infecção pulmonar e nos casos 

mais leves parece com o resfriado ou gripe comum.   
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Os primeiros coronavírus apareceram pela primeira vez em 1937 e foram 

isolados, porém existem coronavírus comuns que infectam os humanos como 229E 

e NL63 e beta coronavírus OC43, HKU1, por isso o COVID-19 tem sido chamado de 

novo coronavírus. Os primeiros sintomas ocorrem entre o segundo e décimo quarto 

dia depois da infecção, que é transmitido através de gotículas de saliva, como 

espirro e tosse, podendo ainda transmitir através do aperto de mãos, ou toque em 

objetos ou superfícies contaminados (BRASIL, 2020c). Os sintomas mais comuns 

são febre (temperatura acima de 37,8°) e tosse geralmente seca e às vezes 

cansaço, dores e mal estar no corpo, dor de garganta e de cabeça, falta de ar 

podendo alcançar um estado mais grave, e raro os casos apresentam diarreia 

(BRASIL, 2020c). 

Para proteger-se são necessários muitos cuidados e higiene, lavar as mãos 

com frequência com água e sabão e quando não for possível fazer o uso de álcool 

em gel 70%, cobrir a boca ao tossir ou espirrar, evitar tocar os olhos, nariz e boca 

com as mãos sem lavar, manter distância de 1,5 e 2 metros de outras pessoas, 

evitar contato físico, não compartilhar objetos, evitar aglomerações e evitar ao 

máximo sair de casa. A alimentação adequada, dormir bem e fazer atividade física 

aumentará a imunidade do seu corpo. Pessoas com mais de 60 anos ou com 

doenças crônicas como diabetes, hipertensão, cardiovasculares e asmáticas têm 

maiores riscos de contrair o vírus, sofrer maiores complicações podendo ir a óbito 

(BRASIL, 2020c). 

Ainda não há uma vacina para a COVID-19, o distanciamento social tem sido 

a forma mais eficaz de combater o vírus, além dos cuidados diários e frequentes 

com a higiene e limpeza com álcool em gel 70% em todos os objetos e áreas de uso 

comum da casa. 

No site G1, Helio Gurovitz diretor da revista Época durante 9 anos, trás um 

olhar diferente ao enfrentamento do coronavírus, frisando que 80% das pessoas que 

contraem o vírus, apresentam apenas um leve histórico da doença. Os 

“coronapositivos” curados conquistam um nível de imunidade que torna-se a maior 

esperança ao combate à COVID-19. A probabilidade de contrair novamente a 

doença é muito baixa, os casos registrados são em profissionais da saúde expostos 

diretamente com pacientes positivos, sendo assim, o governo britânico estuda emitir 

documentos para tais pessoas circulem até mesmo na quarentena, podendo assim 
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voltar  a trabalhar e circular, ajudando a economia, porém é necessário realizar mais 

testes para verificar a imunidade no sangue, sendo capaz de cuidar de outros 

pacientes sem ficar doentes. Do aspecto científico, estão sendo realizados estudos 

com o plasma de pacientes tratados e curados, os anticorpos presentes no sangue 

podem ajudar a conter a carga do vírus em pacientes que não dispõe de imunidade 

para combatê-lo (GURVITZ, 2020). 

 

 
 

HISTÓRICO DAS ÚLTIMAS EPIDEMIAS 

 

Ao longo da história, o mundo já sofreu com grandes epidemias relacionadas 

a vírus, bactérias ou outros micro organismos. No século XIV, a Peste Negra atingiu 

o continente europeu e estima-se que matou entre 75 e 20 milhões de pessoas 

(TNSUL.COM, 2020). Os grandes transmissores eram ratos e pulgas devido às 

condições precárias de limpeza e higiene, na fase de pandemia a contaminação 

ocorria por vias aéreas (FERNANDES, 2020). 
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Entre 1918 e 1919 houve a epidemia de Gripe Espanhola, a qual se alastrou 

pelo mundo facilmente devido a Primeira Guerra Mundial, pois os soldados se 

deslocavam de todas as regiões. A gripe teve seu primeiro caso nos Estados 

Unidos, mas como a Espanha foi a primeira a noticiar, recebeu esse nome. A Gripe 

Espanhola chegou ao Brasil em Setembro de 1918, provocando 35 mil mortes e 

houve como medidas de proteção o distanciamento social e fechamento de 

comércios (FERNANDES, 2020). 

 

 
 

Em 1980, na cidade de São Paulo, foi confirmado o primeiro caso de AIDS, 

transmitida por relações sexuais, segundo a OMS (Organização Mundial da Saúde) 

já morreram 21,8 milhões de pessoas por causa da doença (VARELLA, 2011). 
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OS IMPACTOS DO DISTANCIAMENTO SOCIAL 

 

 
 

O objetivo do distanciamento social é aumentar o espaço físico entre as 

pessoas para diminuir a velocidade de transmissão do vírus, é uma estratégia 

quando há pessoas infectadas, mas ainda não apresentam sintomas. A quarentena 

é a restrição de atividades para pessoas que eventualmente possam ter sido 

expostas ao vírus mas que ainda estão assintomática (TELESSAÚDERS, 2020). 

Nesse momento a tecnologia é a maior aliada, com ela há condições de 

manter contato com quem está longe, realizando vídeo chamadas, e não rara as 

vezes que esses diálogos duram mais tempo do que os presenciais, aproximando 

quem está longe do contato físico. O tempo em casa com os familiares possibilita a 

melhora da comunicação, o desenvolvimento de afeto, é possível passar mais tempo 

com os filhos, ajudar em tarefas, estimulando o aprendizado além de estreitar os 

laços. Por conta da correria do dia a dia, muitos pais acabam tendo poucas horas 

dedicadas a seus filhos, deixando a educação em maior tempo aos cuidados da 

escola, dos avós ou babás.  

Para manter a saúde mental, é indispensável destacar alguns cuidados como: 

manter sentimentos positivos consigo mesmo, com outros e com a vida, nutrir-se de 

alimentos saudáveis, praticar atividade física, evitar o excesso de informações e o 

uso de bebidas alcóolicas (BRASIL, 2020d). 

Para o melhor aproveitamento dos dias, na noite anterior deve-se programar o 

próximo dia, quais tarefas deseja realizar, quanto tempo pretende dedicar para cada 

uma e visualizar como se sentirá após ter realizado. Tasio Rivallo psicólogo e 

pedagogo enfatiza que a limpeza e a ordem influenciam na saúde mental, “o ser 

humano tende a procurar sempre um equilíbrio, tanto interno (...), como externo (...). 

Se formos reparar, tudo obedece a uma ordem, inclusive a natureza, e como animais 

estamos programados para essa ordem”. Ocasionalmente, há uma repentina 
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vontade de limpeza que pode ter reflexo no nosso ânimo, às vezes 

inconscientemente tentamos reorganizar mentalmente e começar por algo mais fácil, 

o externo, podendo ser uma boa forma de reduzir o estresse e ansiedade 

(REDAÇÃO PSICOLOGIAS DO BRASIL, 2019). 

  

SUGESTÃO DE TÉCNICAS PARA PROFISSIONAIS DA EDUCAÇÃO 

 

 
 

ORGANIZE A ROTINA DURANTE A QUARENTENA 

 

 
 

Estar em casa pode despertar várias distrações impedindo que os dias 

tornem-se produtivos e percam-se oportunidades de cumprir seus trabalhos e de 

obter tempo para o lazer. A falta de programação pode sobrecarregar com 

pensamentos acelerados, preocupando-se com os afazeres e acreditando que não 

conseguirá cumprir todos (LEWIN, 2019). 

A organização de um cronograma para as tarefas semanais facilita a 

visualização dos objetivos a médio prazo, sem ele, corre-se o risco de adiar 

https://www.psicologiasdobrasil.com.br/author/joelma-suporte/
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assuntos importantes e perder o foco. Para um melhor desempenho das atividades, 

identifique seu período de maior produtividade e inclua as tarefas mais complexas 

que exijam maior esforço nesse horário, e no período de menor produtividade, 

acrescente as tarefas que podem ser realizadas no “piloto automático” (LEWIN, 

2019). 

Além do trabalho profissional semanal, no cronograma deve constar as 

tarefas do lar, atividades e exercícios físicos, refeições e lazer. Pode ser organizado 

em uma tabela no excel ou em aplicativos para celular (por exemplo o aplicativo para 

Android Roubit- Gerenciamento da Rotina Diária) incluindo as atividades para cada 

dia da semana e quanto tempo destinará a cada uma. A cada dia ou semana, como 

preferir, verifique o desempenho de suas atividades, se existe alguma que não foi 

realizada e faça uma análise do que impediu de concluí-la, para que no próximo dia 

consiga contornar a situação. Entre o que foi programado pode haver imprevistos ou 

surgirem outros afazeres que terá de ser adaptado nos horários, sendo assim, 

examine onde poderá encaixar novamente a tarefa pendente (LEWIN, 2019). 

Visualizar todas as tarefas facilitará para que todas sejam cumpridas, 

incluindo as com prazo para entrega e a descobrir quais precisam de mais ou menos 

tempo.  

 

DISTRIBUA AS TAREFAS DO LAR ENTRE OS MORADORES DA CASA 

 

 
 

Entre a organização da rotina do trabalho, deve-se destinar horários e 

pessoas para os afazeres domésticos, todos os moradores da casa precisam estar 

envolvidos e participar dessa distribuição para a cooperação da limpeza.  

Entre os adultos fica mais fácil dividir as tarefas, pois já sabem do 

funcionamento e como cada um tem parte e dever de ajudar no cuidado da casa 

onde mora. As crianças também podem participar contribuindo para o trabalho em 
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equipe, estipulando um horário da tarefa antes do lazer, assim terminarão logo para 

brincar. É importante incentivar a participação de todos com palavras positivas sobre 

a importância dos cuidados com a casa e a administração do tempo e das tarefas ao 

longo do dia (MARANHA, 2020). 

Incluir as crianças nessas tarefas pode ser um pouco difícil no início, mas 

desde pequenos é importante que elas aprendam, aos dois anos a criança possui 

coordenação motora suficiente para, por exemplo, guardar seus brinquedos. Outras 

tarefas que podem ser delegada às crianças é arrumar a cama, guardar suas 

próprias roupas, tirar o pó dos móveis, ajudar a cuidar dos animais, se for um pouco 

maior poderá ajudar a varrer a casa, lavar ou enxugar a louça e se tiver crianças 

com a mesma idade, procurar dividir as tarefas igualmente. Lembrando que o 

exemplo é melhor forma de incentivá-la, é importante ainda que desde pequenas 

recebam responsabilidades e aprendam a cuidar de suas coisas (MARANHA, 2020). 

Inserir atividades de organização de forma lúdica é uma excelente maneira de 

estimular a responsabilidade e habilidades, organizar os brinquedos por cor, formas 

ou sequência de números ou letras. Não é recomendado impor tarefas, mas aos 

poucos ela vai brincando de imitar os adultos e aprendem até a bagunçar menos por 

saber o trabalho que dará depois. Mesmo que a tarefa não fique como desejava, é 

essencial que reconheça o esforço da criança e incentive a continuar, as crianças se 

sentem úteis e valorizadas pelos pais (MARANHA, 2020). 

 

RESPEITE O HORÁRIO DESTINADO AO TRABALHO 

 

 
 

Trabalhar em casa pode ser prazeroso e também preocupante se o horário 

não for levado a sério. Determine o local da casa para trabalhar, centralize todos os 

materiais de trabalho naquele lugar para não precisar sair e correr o risco de distrair-
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se. O ambiente deve ser silencioso, com boa iluminação, bem ventilado, evitando 

janelas que o lado de fora lhe disperse, organizando seu espaço como faria em seu 

ambiente de trabalho na empresa, com porta retrato da família, plantas, ou outros 

itens que lhe façam sentir-se bem (UOL MEU NEGÓCIO, 2020). 

A jornada de trabalho em casa não necessariamente deve conter as mesmas 

horas, estabeleça um tempo que consiga cumprir. Comunique aos moradores que 

aquele ambiente e horário dedicará ao trabalho, se tiver crianças deixe claro que 

mesmo estando em casa, naquele horário precisará da colaboração e silêncio. Não 

deixe que interrompam, assim como não ligariam para seu trabalho pedindo alguma 

ajuda, assim deve ser durante aquele tempo (UOL MEU NEGÓCIO, 2020).  

Mantenha interações com seus colegas de trabalho, não permita que se 

afastem durante esse período, converse, troque ideias e mantenha contato 

frequente. Quando precisar, vá ao banheiro, beba água ou café, essas pausas 

possibilitam visualizar melhor a situação e espairecer as ideias, não seja tão dura 

consigo mesma (UOL MEU NEGÓCIO, 2020).  

Conserve o local organizado, isso facilita a visualização e aumenta a 

produtividade. Quando encerrar o expediente, saia do ambiente e faça outras 

programações, trate o momento como se estivesse fora de casa (UOL MEU 

NEGÓCIO, 2020). 

 

FAÇA REFEIÇÕES SAUDÁVEIS 

 

 
 

“Deixe que a alimentação seja o seu remédio e o remédio a sua alimentação” 

(Hipócrates) (BRASIL, 2008). 
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Há centenas de anos sabe-se do valor da alimentação adequada para a boa 

saúde qualidade de vida. Em tempo de quarentena, com restaurantes fechados e 

alguns funcionando somente com Delivery, muitas as famílias aproveitam para fazer 

suas próprias refeições. O que muitas vezes acontecem é não serem refeições 

saudáveis, sendo pobres em nutrientes (BRASIL, 2008).  

O ideal é serem feitas no mínimo três refeições diárias, (café, almoço e jantar) 

com alimentos variados e coloridos de origem animal e vegetal, intercalando essas 

refeições com lanches saudáveis, frutas, verduras, cereais integrais, leite e 

derivados e carnes magras, aves ou peixes. Há quem diga que algum desses 

alimentos não são saborosos, porém, se preparados com os temperos corretos 

podem ser tão bons quantos outros (BRASIL, 2008).  

A redução de sal, açúcares e maior ingestão de água devem estar entre os 

cuidados. As deficiências nutricionais e as infecções são alguns dos problemas que 

a falta de cuidado pode ocasionar, em meio a pandemia, pessoas com uma boa 

imunidade se recuperam de forma mais rápida, não acarretando tanto risco quanto 

uma pessoa com pouca defesa em seu sistema imunológico. Para quem consome 

alimentos salgados diariamente, quando reduz a quantidade de sal é comum não 

sentir os alimentos tão saborosos, e as células do paladar podem levar até três 

meses para adaptar-se para ajustar ao sabor do alimento (BRASIL, 2008). 

A boa alimentação, a prática de exercícios físicos e meditação são alguns dos 

fatores que estimula os hormônios da felicidade: serotonina, endorfina, ocitocina e 

dopamina.  

 

BEBA ÁGUA 

 

O consumo de água diariamente é ideal 

para o bom funcionamento dos órgãos e de 

regulação de funções do corpo e da 

temperatura, auxilia no transporte de nutrientes 

e da eliminação de substâncias que não são 

mais utilizadas, nos processos digestivos, 

respiratório, cardiovascular e renal (BRASIL, 

2008). 



 

84 
Psicologia escolar em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-3-7) 

A quantidade de água varia de acordo com o peso corpóreo, as crianças 

como são mais ativas, tendem a perder maior volume de água assim como os idosos 

são mais vulneráveis a perda. A redução de 5 a 10% da água do corpo, reduz de 20 

a 30% a capacidade de trabalho de órgão e sistemas, sem água o corpo funcionaria 

por dois ou três dias e uma pessoas saudável sobreviveria de 6 a 8 semanas sem 

alimento. Se a perda de água atingir de 15 a 20% poderia ser fatal, deve ser reposta 

a cada 24 horas pois o corpo não tem armazenamento. Na maioria dos casos, a 

recomendação adequada para adultos é de 2,5 lts por dia, a sede é um bom guia 

para o consumo de água, porém atletas, idosos ou pessoas doentes podem ter essa 

sensação de sede diminuída, o que reforça a importância do cuidado (SANTOS, 

2020). 

Além da perda natural de água do corpo, outros fatores podem contribuir para 

a desidratação sendo necessário aumentar a quantidade do consumo, como: álcool, 

cafeína, exercícios, ambiente com ar condicionado, doença como diabetes, 

ambientes aquecidos, verão, medicamentos, diarreia, febre, vômito entre outros. A 

água serve para dissolver vitaminas, minerais, aminoácidos, glicose e outras 

pequenas moléculas (SANTOS, 2020). 

 

PRATIQUE ATIVIDADES FÍSICAS DIARIAMENTE  

 

 
 

Primeiramente, caracteriza-se atividade física como qualquer movimento 

corporal com gasto energético acima dos níveis de repouso, incluindo atividades 

diárias como tomar banho, vestir-se e trabalhar. O exercício físico é um item da 

atividade física que possui um planejamento estruturado e repetitivo para melhoria 

do condicionamento físico (ARAUJO; ARAUJO, 2000). 
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Entre os benefícios pode-se citar: melhoria da saúde mental e do humor, 

redução do estresse, melhoria em quadros de depressão, aumento da auto estima e 

bem estar, melhoria na qualidade do sono (BRASIL, 2017). 

A prática é fundamental em qualquer idade, é uma forma de preservar e 

melhorar a saúde e a qualidade de vida do ser humano.  

Estudos mostram que pessoas com programas de atividades regulares, 

apresentam menores níveis de cortisol (hormônio do estresse) durante o repouso ou 

quando submetidos a fatores estressores do que pessoas sedentárias. O exercício 

físico proporciona alterações cerebrais de oxigenação e aumento do metabolismo e 

fluxo sanguíneo, melhorando o sistema de recompensa (dopamina) e do humor 

(serotonina). O estímulo de monoaminas minimiza a ocorrência e aumenta as 

chances de recuperação de transtornos mentais como depressão, ansiedade e 

estresse. Os fatores neuroquímicos liberados intensificam a sensação de euforia, 

bem-estar, sedação e reduz a sensibilidade da dor. Durante as últimas décadas foi 

observado um crescimento do número de pessoas com algum transtorno como 

estresse, ansiedade, depressão, fobias, transtornos compulsivos e pânico, sendo 

frequentemente utilizados tratamentos medicamentosos para combater os sintomas, 

Diante disso, são priorizadas estratégias que auxiliem na redução do uso de 

medicamentos e internações, como no caso da depressão, a prática regular de 

atividade físicas traz melhoria no “condicionamento físico; diminuição da perda de 

massa óssea e muscular; aumento da força, coordenação e equilíbrio; redução da 

incapacidade funcional, da intensidade dos pensamentos negativos e das doenças 

físicas; e promoção da melhoria do bem-estar e do humor” (FERREIRA et al, 2020). 
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MEDITE 

 

 
 

A palavra meditação deriva do latim meditare, que significa desligar-se do 

mundo exterior e voltar a atenção para dentro de si. A prática dela propicia 

benefícios para a saúde física e mental. A meditação de atenção plena conhecida 

como mindfulness tem origem budista, e concentra-se na consciência do momento 

presente, de forma que todo pensamento, sentimento ou sensação são 

reconhecidos e aceitos sem crítica ou julgamento, simplesmente observando e 

deixando-o passar. A prática auxilia na redução da ansiedade e dos níveis de 

estresse, influenciando no sistema nervoso central e comprovadamente por 

cientistas altera a atividade cerebral e o metabolismo que favorecem a melhoria das 

funções cognitivas e emocionais. A mindfulness (atenção plena) tem sido incluída 

em tratamentos de perturbações psicológicas, seus benefícios tem sido 

comprovados cientificamente (SILVA, 2019).  

Para o budismo, a prática elimina o sofrimento mental, causada por 

pensamentos obsessivos e emoções como raiva, inveja, ciúme e outros enfatizando 

que as mudanças se dão através da observação detalhada dessas emoções e da 

compreensão do evento que ocorre. O ponto principal da meditação mindfulness é 

prestar atenção, intencionalmente, no momento atual, sem julgar e na vivência do 

presente. Sara Lazar, neurocientista da Escola de Medicina de Harvard foi uma das 

primeiras a mostrar em tomógrafos computadorizados que o cérebro muda com a 

prática de Mindfulness, comprovou que houve aumento da massa cinzenta nas 

partes cerebrais correspondentes as lembranças, autorregulação, aprendizado, 

cognição, memória, regulação emocional, e ainda as partes ligadas a tomada de 

decisão, empatia e compaixão. E após 8 semanas de prática reduziu a amígdala 

associada a ansiedade, medo e estresse (SILVA, 2019).  
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A prática pode ser realizada sentada, com movimentos de ioga, caminhando, 

pode ser incluída em tarefas do dia a dia como comer, dirigir, tomar banho, escovar 

os dentes o objetivo é tornar-se consciente da respiração, dos sons do ambiente, 

dos pensamentos e sentimentos que existem no momento presente e mudar a 

relação com eles (SILVA, 2019). 

 

RESPIRE CONSCIENTEMENTE 

 

As emoções interferem no ritmo e profundidade da 

respiração, um estado de euforia provoca uma respiração 

rápida e intensa, em contrapartida, um estado de 

relaxamento está ligada a uma respiração calma e suave, 

em momentos de alta tensão a respiração fica rasa, não 

raro as vezes que prende o ar, contraindo a musculatura.  

Depois de 20 minutos de exercício para o controle da 

respiração, notou-se melhora nos estados de estresse e humor e a respiração 

incompleta causa fadiga e depressão. A dificuldade de respiração quando em casos 

mais graves pode chegar ao pânico e terror. Respirar lenta e profundamente tem o 

poder de libertar sentimentos reprimidos, as emoções são liberadas e os músculos 

tensos podem relaxar (VIEIRA et al., 2018). 

Uma das técnicas é a respiração diafragmática que treina o aumento do uso 

da musculatura do diafragma durante a inspiração e expiração, colocando uma mão 

na região torácica e outra na abdominal, mantendo o movimento da respiração por 2 

a 3 minutos, com a atenção voltada para a atividade (MARQUES; DELFINO, 2016). 

Outro passo é sentar-se em uma posição confortável, fechar os olhos, inspirar 

o ar pelas narinas e expelir lentamente pela boca, observar cada parte do seu corpo 

por vez, e a cada inspiração e expiração o corpo vai liberando suas tensões e 

cargas de sofrimento, tristeza e negatividade (CARETA, 2020).  

No início pode encontrar dificuldade em manter-se parada ou focada no 

momento, mas com a prática diária se tornará mais prazerosa e terá mais facilidade 

em manter a concentração até mesmo em ambientes com ruídos (CARETA, 2020). 

Quando a respiração torna-se consciente, diminui os batimentos cardíacos, 

sente o próprio corpo, diminui a adrenalina e assim a atenção fica ao momento, 
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reagindo de forma menos impulsiva ao ambiente, sem sobrecarregar o emocional 

com o futuro (CARETA, 2020). 

 

CUIDE DA SUA AUTOESTIMA E AUTOVALORIZAÇÃO 

 

As pessoas avaliam sua aparência baseada no que 

a sociedade considera atraente, logo, as sensações sobre 

sua autoavaliação são definidas através de como uma 

pessoa acredita que a sociedade valoriza seu corpo e 

assim reduz a satisfação com sua própria imagem. Muitas 

vezes a beleza é reduzida a pele clara, olhos vivos, cabelo 

brilhante, corpo magro, contudo o padrão de beleza pode 

variar entre o contexto histórico e cultural. 

A autoestima é uma autoavaliação que envolve 

componente afetivo, em uma atitude de aprovação ou desaprovação em relação a si 

própria (CARETA, 2020). 

Em um estudo, constatou traços que estão relacionados com o aumento da 

autoestima da mulher, como: extroversão, amabilidade, encontrar novas soluções e 

realçar o corpo, não limitando-se apenas a aparência física. A autoestima é um 

conceito positivo de si mesma, enxergando sua beleza e qualidades sem expor os 

defeitos, não se comparando com outras pois cada uma tem a beleza única, sem 

basear-se na beleza padronizada, mas na individual (AVELAR, VEIGA, 2013). 

Algumas atitudes para autovalorização podem ser listados, como:  

 Reconheça suas habilidades, seus esforços, sucessos, lutas e conquistas; 

 Exclua pensamentos negativos; 

 Não espere a valorização de outras pessoas para sentir-se valorizada; 

 Cuide de sua saúde física, emocional, mental, financeira e espiritual; 

 Seja grata por seus tropeços, aprendizados e vitórias; 

 Pratique o perdão e não guarde mágoas; 

 Orgulhe-se de quem é e busque crescimento; 

 Olhe-se no espelho todos os dias e diga: “eu mereço ser feliz”; “eu sou 

merecedora de minhas conquistas”; “eu faço a minha história e os meus 

resultados”; “eu me amo”… (MARQUES, 2018). 
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A definição de pequenas metas no dia a dia, ajuda a restabelecer o controle 

na sua vida, tarefas como limpar um armário ou dobrar as roupas depois de 

concluídas geram energia para outras atividades de maior complexidade (BROTO, 

2020).  

 

SEJA GRATA 

 

A gratidão é definida como bondade, beleza de dar e 

receber, de compartilhar, ser gentil, generoso, retribuir e é 

descrita como emoção, estado de espírito, hábito entre outros. 

A prática contínua da gratidão gera felicidade, bem-estar físico, 

mental, fortalecimento das relações interpessoais. Quem a 

pratica reconhece que recebeu algo bom com a noção de que 

nem sempre fez alguma coisa para merecer o benefício ou que 

recebeu mais do que o merecido.  

A gratidão é a valorização do que recebe, a constatação de que alguém fez 

algo bom e positivo, e que não tinha a obrigação ou dever de fazer, ela se trata de 

um gesto de agradecimento sem qualquer interesse ou objetivo (ALVES, 2010). 

Ser grata é demonstrar empatia, colocando-se no lugar do outro que 

proporcionou o privilégio. Pessoas que se sentem gratas mesmo após 

acontecimentos negativos acreditam que algo ruim aconteceu para o próprio bem, 

experimentam menos emoções e efeitos negativos, conduzindo a outras 

experiências positivas. Pesquisas mostram que pessoas que mantém atitude diária 

de gratidão praticam mais exercícios físicos, manifestam menos sintomas de 

doenças, prezam sua vida e demonstram otimismo em relação ao futuro, revelando 

maiores níveis de emoções positivas, sendo mais alegres, felizes e carinhosas. 

Quem sente gratidão tem maior habilidade para lidar com momentos de estresse e 

traumas, dão mais valor ao que não pode comprar e a sensações positivas são 

observadas por outras pessoas da convivência (ALVES, 2010). 

Para facilitar o processo de gratidão, há a técnica do pote da gratidão. Em um 

pote transparente com tampa, escreva a palavra GRATIDÃO e ao lado deixe um 

bloco e uma caneta para anotar. Todos os dias, escreva um ou mais agradecimentos 

e coloque dentro, a atitude de incluir uma gratidão por um acontecimento ou mérito 
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elevará sua autoestima e autoconfiança e em momentos difíceis fará lembrar-se do 

quanto teve para agradecer. Exercitará a capacidade de enxergar algo bom em 

diversos momentos, olhar com amorosidade para suas conquistas, além de trazer 

boas energias.  
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CARTILHA SOBRE MOTIVAÇÃO NO ENSINO TÉCNICO PROFISSIONAL 

 

Larissa Zucco Iarrocheski 

Daniel Mucciolo 

 

Esta Cartilha tem o intuito de abordar sobre a motivação no ensino técnico 

profissional, surgiu através da matéria de Estágio Curricular Supervisionado 

Obrigatório em Psicologia Escolar, do curso de Psicologia, ofertado pela 

Universidade do Contestado, Campus Canoinhas, sob orientação do Prof. Ms. 

Daniel Mucciolo.  

Em tempos de enfrentamento da pandemia causada pelo Coronavírus ou 

COVID-19, que atingiu a todos e mostrou a necessidade de nos reinventarmos e 

aprendermos sobre como lidar com as adversidades e, portanto, a grade da matéria 

acima citada foi reformulada, possibilitando a criação desta cartilha como uma 

alternativa de aproveitamento de horas.  

Assim sendo, a Psicologia mostra sua abertura para trabalhar com as 

demandas atuais de forma criativa e inovadora. 

No decorrer dessa cartilha será abordado sobre motivação no ensino técnico 

superior, teorias sobre motivação, pirâmide de Maslow e estimulação cerebral com 

técnicas para auxiliar nos estudos. 
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MOTIVAÇÃO 

 

Afinal, o que motiva o jovem ao ensino técnico profissional? 

Entende-se que o estudo é essencial nos dias de hoje, e que o mercado de 

trabalho exige cada vez mais de seus funcionários, tanto em quantidade como em 

qualidade e isso inclui as práticas educacionais como ensino médio, capacitações, 

ensino técnico profissional, especializações, graduação e assim por diante. 

Diz-se que a motivação é um processo multifacetado, a razão que gera, 

mantém e conduz as diversas ações no indivíduo. E no setor escolar não é diferente, 

para que o estudante tenha um bom desempenho na sua aprendizagem ele precisa 

estar motivado para aprender!  

E essa motivação também depende da qualidade, que difere da intensidade, 

pois quando motivado em baixa escala pode gerar deficiência na aprendizagem e 

em contra partida, quando em motivado em alta escala, pode gerar ansiedade 

(SCACCHETTI, OLIVEIRA, RUFINI, 2014). 

Por conseguinte, entende-se que a forma como o conteúdo é ministrado 

interfere positiva ou negativamente para o aprendizado. Professores motivados 

transferem sentimentos positivos e incentivam no aprender, e professores 

desmotivados transferem sentimentos que causam reações como tédio durante as 

aulas, dificultando a aprendizagem. 

 

 
 

TEORIA DE BROPHY 

 

Um dos teóricos que dedicou-se ao estudo da motivação foi Brophy (1999) 

destaca variáveis importantes no processo de aprendizagem: 

 Conhecimentos prévios; 
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 Bom relacionamento com colegas e professores; 

 Motivação para aprender. 

 

O autor define a motivação em diferentes categorias, entre elas a motivação 

intrínseca ou traço geral e a motivação extrínseca ou estado situacional. 

 

Como um traço geral, a motivação para aprender refere-se a uma 
disposição durável para valorizar o aprender como um fim em si mesmo, ou 
seja, a apreciar o processo e orgulhar-se com os resultados das 
experiências que envolvem a aquisição do conhecimento ou o 
desenvolvimento das habilidades. Já em situações específicas, um estado 
de motivação para aprender existe quando os alunos se engajam 
intencionalmente nas tarefas acadêmicas, buscando dominar os conceitos 
ou habilidades envolvidas. Os alunos que são motivados a aprender não 
necessariamente acham as tarefas escolares particularmente prazerosas ou 
excitantes, porém as abraçam seriamente, acham-nas significativas e que 
vale a pena esforçar-se por auferir delas os benefícios esperados 
(BROPHY, 1993, p. 200) 

 

E você, observa que as relações com colegas e professores, bem como a 

procura por novos conhecimentos ou enriquecimentos dos conhecimentos já 

adquiridos influenciam na sua motivação?  

Que tal juntar os colegas e discutir sobre isso? 
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TEORIA DA ATRIBUIÇÃO DA CAUSALIDADE 

 

Ainda assim, a teoria de Brophy não é a única que se destaca sobre 

motivação. A teoria da atribuição da causalidade nos dá forte embasamento no que 

tange a estratégias motivacionais que trazem resultados para a educação e as 

formas de aprendizagem. 

A seguir será apresentado itens de promoção à motivação, ou seja, como os 

professores e educadores podem auxiliar no processo de aprendizagem dos alunos 

motivando-os, definidos por Martini e Boruchovitch (2004) como: 

 A oferta de apoio, incentivo e orientação aos alunos;  

 A implementação de ações educativas que tenham como finalidade o 

crescimento pessoal do aluno e o domínio da tarefa em ambiente de 

cooperação;  

 A preparação de atividades de aprendizagem com um nível apropriado de 

complexidade, agradáveis e desafiantes para os alunos;  

 A promoção de avaliações que também fomentem oportunidades de 

participação, aprendizagem e melhoria do desempenho dos alunos; e  

 A utilização de feedbacks positivos acerca da competência e a autoeficácia 

dos alunos nas atividades, incentivando o esforço e a utilização adequada 

de estratégias de aprendizagem. 

 

Assim sendo, “o aluno motivado procura novos conhecimentos e 

oportunidades, evidenciando envolvimento com o processo de aprendizagem, 

participa nas tarefas com entusiasmo e revela disposição para novos desafios” 

(LOURENÇO; PAIVA, 2010). 

 

PIRÂMIDE DE MASLOW 

 

Além da motivação, outros fatores também são importantes para que a 

aprendizagem ocorra, fatores que correspondem as necessidades básicas do ser 

humano. 

A teoria das necessidades de Abraham Maslow propôs uma investigação 

sobre os níveis de satisfação do indivíduo, e estabeleceu uma escala com cinco 
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níveis, montada em forma de pirâmide, representando as necessidades mais 

básicas até as de autorrealização. 

Sempre que as necessidades da base são atingidas, o indivíduo busca pelo 

nível seguinte, e quando atingido novamente passasse para o próximo e assim até 

chegar no topo da pirâmide, onde todas as necessidades foram alcançadas. 

Segundo Robbins (2002) as necessidades correspondem à: 

 Fisiológicas: incluem fome, sede, abrigo sexo e outras necessidades 

corporais.  

 Segurança: inclui segurança e proteção contra danos físicos e emocionais.  

 Sociais: Incluem afeição, aceitação, amizade e sensação de pertencer a um 

grupo.  

 Estima: Inclui fatores internos de estima, como respeito próprio, realização e 

autonomia; e fatores externos de estima, como status, reconhecimento e 

atenção.  

 Auto-realização: a intenção de tornar-se tudo aquilo que a pessoa é capaz 

de ser; inclui crescimento, autodesenvolvimento e alcance do próprio 

potencial. 

 

Por tanto, tem-se a seguinte imagem para exemplificar a teoria de Maslow: 
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EMPREGABILIDADE E MÉDIA SALARIAL 

 

Cotidianamente escuta-se frases como “estude para ser alguém na vida” ou 

“quanto mais estudos você tem, mais você ganha” e isso tem sentido. Quando 

comparado os diferentes níveis de escolaridade de indivíduos e seus ganhos 

médios, os resultados mostraram grande diferença entre ter o 2º grau completo e o 

Ensino Superior Completo. 

Para tanto, a seguir será apresentado uma pesquisa realizada por Balassiano, 

Seabra e Lemos (2005), que dispõe de dados sobre “Escolaridade, salários e 

empregabilidade: tem razão a teoria do capital humano?”. 

Os dados apresentados no gráfico a seguir representam as taxas de 

empregabilidade por nível de escolaridade.  

 

Gráfico 1 – Empregabilidade por escolaridade no mercado formal de empregos da Região 
Metropolitana do Rio De Janeiro- 1999 

 
Fonte: Balassiano, Seabra e Lemos (2005) Escolaridade, salários e empregabilidade: tem razão a 
teoria do capital humano? 

 

Ainda segundo os autores do estudo, os rendimentos médios por 

escolaridade são variados, começando pelos analfabetos e indo até superior 

completo, e acrescentam que “os salários não são sensíveis à escolaridade antes do 

segundo grau. A partir do segundo grau incompleto, ocorre aumento dos salários 

médios em progressão geométrica”, conforme aponta o gráfico a seguir: 
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Gráfico 2 - Remuneração média por escolaridade no mercado formal de empregos da Região 
Metropolitana do Rio de Janeiro- 1999  

 
Fonte: Balassiano, Seabra e Lemos (2005) Escolaridade, salários e empregabilidade: tem razão a 
teoria do capital humano? 

 

Balassiano, Seabra e Lemos (2005, p.45), afirmam que 

 

Os resultados sugerem que a educação, quando expressa pela 
escolaridade, passa a exercer alguma influência sobre os salários, após o 
segundo grau. A partir daí, o aumento de um nível na escolaridade leva a 
aumentos mais do que proporcionais nos salários. 

 

Portanto, não pense que todo esse tempo na escola e no ensino técnico 

representam tempo perdido. Pelo contrário, invista cada vez mais no seu futuro e 

colocando metas salariais e de empregabilidade para que isso torne-se uma 

motivação para continuar estudando. 
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A IMPORTÂNCIA DO ESTUDO 

 

Quando iniciamos no pré-escolar, tudo parece só diversão. Aprender 

brincando torna tudo mais divertido e faz com que o tempo passe mais rápido. Você 

consegue recordar de um momento ou uma brincadeira que adorava no pré-escolar? 

Depois vem o ensino básico, a 1º até o 4º ano. Você notou as mudanças? 

Com o tempo as brincadeiras foram diminuindo, você foi evoluindo. Logo já estava 

realizando operações matemáticas e escrevendo sozinho, lendo as placas de lojas e 

propagandas. Você lembra? 

E aí veio o ensino fundamental, escrever com caneta no caderno. Que 

emoção! Como você evoluiu, várias matérias novas, horários diferenciados, muitos 

professores, várias responsabilidades. Você mudou, e não foi só nos estudos. Qual 

a lembrança que o ensino fundamental te proporciona? Qual o visual que usava? E 

o cabelo? As amizades eram as mesmas? Quem era seu melhor amigo(a)? 

Não demora muito e chega o ensino médio. Mais matérias, mais trabalhos, 

mais apresentações, mais responsabilidade e todos falando em um tal de ENEM. 

Pensar no futuro, o que fazer? Começar uma faculdade? Um ensino técnico? 

Cursinho? Ah, que vontade de jogar, ou voltar no tempo, deixar tudo isso para trás e 

brincar de bola com os amigos na educação física. Mas logo isso acaba também. 

Novos desafios virão e a despedida dos amigos que convivíamos cotidianamente vai 

chegar. 

É, o tempo passa! E quando percebemos já se passaram cerca de 14 anos na 

escola. E veja quanta coisa você aprendeu. Hoje seu pensamento é mais claro, mais 

crítico e você entende a importância de estudar. A qualidade do ensino influencia no 

seu dia-a-dia, e quanto mais estimula-se o aprendizado, mais rico ele fica. 

Portanto, não se assuste em quanto tempo você passa na escola, no 

cursinho, no técnico ou na graduação. Sempre virão capacitações e novos cursos 

para você aprimorar seu conhecimento. Quem sabe até uma nova paixão por outra 

área?! 

Não tenha medo de investir naquilo que te faz suspirar e planejar o futuro, 

valorize sua carreira, seu aprendizado e suas experiências profissionais. Todas as 

suas vivências serão úteis no manejo das situações adversas do dia-a-dia. 

Como você vê o seu aprendizado hoje comparado a 10 anos atrás? 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Agora que você, caro leitor, já está por dentro do que significa a motivação e 

alguns estudos de teóricos que se dedicaram a estudar sobre esse assunto tão 

relevante e que reflete em todas as nossas atividades, bem como a importância da 

jornada de aprendizados, que tal incentivar seu cérebro? 

A seguir, serão apresentadas técnicas para organização, estruturação e dicas 

de estudos para auxiliarem no seu dia-a-dia. 

Vamos lá? 

 
 

Para iniciarmos nossas dicas, que tal começarmos sobre seu ambiente de 

estudos? 

Quando estamos expostos a muitos estímulos não conseguimos manter uma 

atenção focada. Por tantos as primeiras dicas são: 

 Encontre um espaço para chamar de seu. Vale um espacinho no quarto, na 

sala, um canto improvisado na garagem, na varanda ou onde você entenda 

que conseguirá estudar e organizar os objetos de estudos. 

 Esse espaço precisará de uma mesinha. É fato que quando estudamos 

deitados, logo o sono vem, ou bate aquela moleza, aquela preguiça em 

continuar lendo ou estudando. 

 Faça a sua decoração. Para lembrar das atividades propostas pelos 

professores, você pode desenvolver um calendário com postites contendo as 

atividades a serem realizadas durante a semana ou mês. Também vale colar 

recadinhos para motivarem seus estudos! 

 Limpeza e organização. Para facilitar os estudos, deixar tudo organizado e 

limpo é uma estratégia para que encontre o que precisa no momento em que 

for utilizá-lo. 
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 Criar uma rotina de estudos pode ser essencial para que seus estudos fluam 

sem sobrecargas! Lembre-se de dar uma pausa nos estudos para alongar-

se, tomar uma água, dar uma voltinha na sala. Manter o corpo acordado 

também é uma forma de estimular o seu cérebro e evitar a fadiga. 

 

Além disso também é valido lembrar que nosso cérebro precisa de bastante 

treino para a memorização, assim sendo, hoje existem vários jogos que estimulam o 

raciocínio lógico, a memorização e até mesmo a atenção. 

Você pode investir um tempinho se divertindo e estimulando suas sinapses! 

No que tange as técnicas de aprendizagem, precisamos lembrar que cada 

pessoa aprende de uma determinada forma e que temos múltiplas inteligências. 

Tudo bem ser muito bom em matemática e não ser tão bom em artes. Mas é preciso 

existir um equilíbrio para que você aprenda ambos. 

 Descubra a maneira que você aprende com mais facilidade. Você aprender 

ouvindo, lendo, assistindo, falando, ensinando outra pessoa, fazendo mapas 

mentais. 

 Fazer anotações. O pensamento é desorganizado, mas a escrita é 

organizada, portanto, use e abuse nas notas e estruturas em seu caderno. 

 Estudar em grupo pode auxiliar na sua aprendizagem, os comentários de 

seu colega, ou a forma que ele compreendeu o conteúdo podem ser 

facilitadores da sua compreensão. 

 Se possível, faça resumo das matérias e conteúdos estudados, você realiza 

e escrita e ainda exercita sua memória. Também é valido montar questões e 

tentar responde-las posteriormente. 

 Dormir pelo menos 8 horas por dia. Nosso cérebro também precisa 

descansar e repor as energias gastas. Quando estamos cansados nosso 

estudo dificilmente renderá. Ler um parágrafo se tornará um sacrifício. 

Alimente uma rotina em que seu corpo e sua mente estejam descansados. 

 

Ainda assim, praticar a meditação pode ser um grande aliado seu. Invista em 

técnicas que lhe proporcionem bem estar e concentração. Você pode começar com 

as meditações guiadas. 

Que tal colocar tudo que aprendeu, nesta cartilha, em prática?  
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BULLYING NA ESCOLA 

 

Luís Felipe Golanovski 

Daniel Costa Vianna Mucciolo 

 

Esse texto surgiu devido a matéria de Estágio Curricular Supervisionado 

Obrigatório em Psicologia Escolar I em decorrência da pandemia do COVID-19 que 

nos colocou em isolamento social e por conta disso fomos orientados a desenvolver 

atividades que sirvam como complemento para quando conseguirmos realizar o 

estágio presencial. Essa cartilha tem o intuito de promover o conhecimento acerca 

do bullying e alertar para os riscos que a prática do mesmo pode acarretar na vida 

dos que o sofrem. 

 

INTRODUÇÃO 

 

A expressão “bullying” têm origem na língua inglesa e é a junção do “bully” 

que quer dizer valentão e do sufixo -ing que representa uma ação contínua. O 

bullying é comumente praticado por pessoas maiores contra pessoas menores; o 

forte abusando do fraco. As agressões podem tanto ser físicas, psicológicas ou 

verbais as vezes ocorrendo as três ao mesmo tempo. 

 

 
 

O bullying pode ocorrer em diversos lugares, mas ocorre principalmente na 

escola onde as crianças estão mais em contato com membros da mesma faixa etária 

e o “padrão” da sociedade é imposto nas pessoas que a maioria considera diferente 

e, consequentemente, o bullying começa. O bullying é uma prática injusta, pois 

ocorre principalmente por uma pessoa com um porte físico maior do que a vítima e 

esta não tem como se defender e/ou por um grupo de pessoas que mesmo nos 
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casos onde apenas um pratica o bullying todos os outros que estão em volta e não 

fazem nada para impedir também praticam; a falta de atitude das pessoas também 

as coloca como praticantes do bullying. 

As vítimas do bullying tendem a demonstrar muitos problemas de autoestima, 

síndrome do pânico, isolamento social, queda no rendimento escolar, depressão e 

transtorno de ansiedade o que as fazem sentirem como se não fizessem parte do 

grupo social e que pode acarretar em tentativa de suicídio ou morte. Na vida adulta 

estes traumas se não tratados o quanto antes podem gerar prejuízos na forma de se 

relacionar e transformar o adulto em uma pessoa solitária viciado em álcool e 

drogas. 

Para prevenir esse tipo de situação assim como para manter um ambiente 

escolar bom para todos o indicado é que professores e assistentes sociais 

mantenham um olhar mais criterioso nas crianças para que consigam identificar mais 

facilmente a ocorrência de situações como essa e, para as crianças elucidar a elas 

que é errado importunar uma pessoa apenas por ser diferente dela demonstrando 

que todas as pessoas são únicas. 

 
Cyberbullying 

 

Com o desenvolvimento de novas tecnologias ao longo do tempo ficou muito 

fácil para todas as pessoas conseguirem se conectar on-line; hoje em dia são raras 

as pessoas que não tem um celular com acesso à internet seja por Wi-Fi ou dados 

móveis. E isso é muito bom para o desenvolvimento pessoal e profissional da 

população entretanto também abriu portas para um novo tipo de agressão; o 

cyberbullying que em contra partida ao bullying praticado nas escolas através de 

agressão física, psicológica e verbal, o cyberbullying se concentra em difamar a 

pessoa nas redes sociais através de mentiras criadas por um grupo de pessoas ou 

uma única pessoa, espalhar vídeos pessoais entre outros. 

 



 

106 
Psicologia escolar em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-3-7) 

COMO IDENTIFICAR A VÍTIMA DE BULLYING 

 

A vítima de bullying não relata a seus pais e professores que está sendo alvo 

de bullying devido a vergonha que sente por considerar-se culpado da situação. 

Entretanto há alguns sinais que a pessoa demonstra que são significativos para 

identificar se a criança está sendo alvo de bullying ou não; são eles: 

– baixa autoestima ou autoimagem 

– mudanças de humor e comportamento 

– sentimentos de raiva e medo sem justificativa aparente 

– tristeza, choro ou irritabilidade 

– maior agressividade ou isolamento em casa 

– desinteresse pela escola e queda no rendimento acadêmico 

– pedidos para faltar ou recusa em ir à escola 

– Recusa em participar de excursões ou atividades extracurriculares. 

– dificuldades em fazer amigos na escola 

– perda frequente de materiais na escola 

– machucados ou contusões com justificativa frequente de queda 

– pedidos para que os pais ou transporte escolar não se atrase para buscá-lo 

– problemas de saúde 

– pesadelo e dificuldades no sono 

– alterações no apetite 

– evitação de relações sociais, com crianças e adultos 

– sinais de ansiedade 
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COMO PEDIR AJUDA 

 

Pais e professores ao identificarem os sinais apresentados pelo jovem devem 

dialogar com a criança ou adolescente de uma forma mais simpática demonstrando 

afeto e compreensão e questioná-lo sobre o que realmente está acontecendo. É 

essencial também que pais falem sobre o assunto em casa, pois isso mostrará ao 

filho que existe uma abertura, uma possibilidade para o mesmo falar sobre isso e, na 

maioria dos casos, isso é tudo o que a criança ou adolescente vitima de bullying 

precisa; confiar em seus pais para falar sobre o assunto abertamente. 

 

 
 

FILMES E SÉRIES QUE PODEM CONTRIBUIR PARA O DEBATE SOBRE O 

BULLYING 

  

Com o passar do tempo o bullying tornou-se mais “visível” para a população; 

as pessoas começaram a se dar conta de que o bullying realmente existe e é coisa 

séria, não apenas uma brincadeira entre crianças da mesma escola e/ou sala. E 

tudo isso graças a empresa cinematográfica que nos proporcionou a chance de 

assistirmos em primeira mão o que é o bullying e como este se desenvolve ao longo 

de muito tempo até que o jovem vitima de bullying decida por tirar a própria vida, 

pois já não consegue aguentar mais a própria existência. Abaixo trago alguns filmes 

e séries que retratam essa realidade e podem contribuir para iniciar uma discussão 

sobre o assunto. 
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Série – 13 Reasons Why – Os 13 Porquê (2017-) 

 

Sinopse: Uma caixa de sapatos é enviada para Clay 

(Dylan Minnette) por Hannah (Katherine Langford), sua amiga 

e paixão platônica secreta de escola. O jovem se surpreende 

ao ver o remetente, pois Hannah acabara de se suicidar. 

Dentro da caixa, há várias fitas cassete, onde a jovem lista os 

13 motivos que a levaram a interromper sua vida - além 

de instruções para elas serem passadas entre os demais 

envolvidos. 

A série apresenta ao longo dos episódios e temporadas como o bullying se 

desenvolve na vida de uma pessoa; começando com algumas brincadeiras que 

todos julgam “inofensivas” até o momento em que viver torna-se muito difícil para a 

pessoa e esta não vê alternativa que não o suicídio. Assistir a série facilitara uma 

conversa sobre o assunto assim como também funcionara como um alerta para que 

pais e professores prestem mais atenção aos jovens em sua volta. 

 

Filme – Extraordinário (2017) 

 

Sinopse: Auggie Pullman (Jacob Tremblay) é um garoto que 

nasceu com uma deformação facial, o que fez com que passasse 

por 27 cirurgias plásticas. Aos 10 anos, ele pela primeira vez 

frequentará uma escola regular, como qualquer outra criança. Lá, 

precisa lidar com a sensação constante de ser sempre observado e 

avaliado por todos à sua volta. 

O filme retrata muito bem como é ser julgado constantemente pelas pessoas 

ao seu redor; o personagem principal devido as cirurgias que fez durante a infância 

têm o rosto desfigurado e quando é obrigado a frequentar a escola encontra-se em 

uma situação que não esperava e é ridicularizado por seus colegas. Com esse filme 

podemos destacar a necessidade de discutirmos com os jovens que todas as 

pessoas são únicas e, consequentemente, diferentes e portanto devemos ser 

empáticos com as diferenças de cada um. 

 



 

109 
Psicologia escolar em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-3-7) 

PORQUE AS PESSOAS PRATICAM BULLYING 

 

Segundo a psicóloga Cláudia Morais (2015) os “bullies” – que praticam 

bullying – fazem isso como uma forma de se valorizarem, pois suas histórias de vida 

são de famílias caóticas que não demonstram qualquer tipo de afeto. A psicóloga 

também comenta que nem todos os jovens que passaram pela mesma experiência 

escolheram o caminho da violência entretanto os que cometem bullying provêm 

desse tipo de ambiente. Os bullies possuem um sentimento de poder ao abusar dos 

mais fracos, pois tem um sentimento de controle ao se sobressaírem em relação as 

pessoas mais indefesas, assim como sentem-se que estão sendo recompensados 

ao adquirirem os bens materiais dos que humilham. 

 

 
 

07 DE ABRIL DIA NACIONAL DE COMBATE AO BULLYING 

 

No dia 07 de abril de 2016 foi sancionada a lei n° 13.277/2016 pela então 

presidente da república Dilma Rousseff. Essa data foi criada em decorrência do fato 

acontecido cinco anos antes onde um rapaz, ex-aluno de determinada escola, no 

momento do ato com 23 anos invade a escola onde estudava carregando armas de 

fogo e começa a disparar em alunos, professores e funcionários matando ao todo 12 

pessoas (10 meninas e 2 meninos) e suicidando-se logo após ter sido atingido por 

um tiro de um policial. Após investigado os motivos que levaram o menino a cometer 

tal ato foi constatado que o mesmo sofreu bullying durante seu tempo na escola. 

(SENADO, 2006) 
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Como podemos ver pela situação em que foi criada a lei citada acima, o 

bullying além de fazer com que a pessoa sinta-se desprovida de pertencer a algum 

lugar, ela também deixa de dar valor a vida; seja a dela mesma ou a de outras 

pessoas. Por isso é importante falarmos sobre bullying e discutir sobre o mesmo, 

para que situações como esse massacre e tantos outros que aconteceram ao longo 

do tempo não ocorram novamente. 
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ATIVIDADES PARA ALIVIAR A ANSIEDADE CAUSADA PELO CONFINAMENTO 

SOCIAL EM CRIANÇAS 

 

Jéssica Ferreira da Silva 

Daniel Costa Vianna Muciolo 

 

A ansiedade é definida como um estado de humor desconfortável, uma apreensão 

negativa em relação ao futuro, uma inquietação interna desagradável.  

É considerada patológica quando interferem na qualidade de vida, conforto 

emocional ou desempenho diário da criança. 

 

 
 

A pandemia do Coronavírus levantou uma grande preocupação, principalmente para 

quem tem filhos, já que a maioria das crianças frequentavam creches e escolas, e 

agora devem ficar em casa em isolamento social. Com isso as crianças podem ficar 

entediadas, e então ficam irritadas e ansiosas, muitas das vezes causando 

preocupação nos pais. 

Mas o que fazer para aliviar a ansiedade dos pequenos durante o isolamento? 

Preparamos algumas dicas de atividades para desenvolver com o seu filho durante 

esse tempo, que ajudarão a aliviar a ansiedade e irritação causada pelo isolamento 

social. 
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1º DICA 

 

Seja criativo! As crianças ficam irritadas de brincar sempre com a mesma coisa. 

Principalmente quando não há outra criança na casa para brincar. Ficam entediadas 

e assim se irritam fácil. Elabore brincadeiras diferentes, como acampar na sala, fazer 

um jantar à fantasia, brincar com tinta, construir algo. Pense em brincadeiras que 

seu filho não faz diariamente, e use a criatividade. Vale até mesmo resgatar 

brincadeiras antigas, como bola de gude, roda pião, entre outras que fizeram parte 

da sua infância. 

 

 
 

2ª DICA 

 

Torne a hora do banho divertida! Aproveite a hora do banho do seu filho para 

realizar brincadeiras divertidas. Ele pode levar alguns brinquedos que goste e que 

não tenham problemas ao serem molhados. Outra dica de brincadeira para o banho 

é fazer espuma, se a criança ainda toma banho na banheira, encha a mesma com 

agua e bastante sabão líquido, mexa bem e faça bastante espuma, e então deixe 

que a criança se divirta.  

Se a criança já toma banho no chuveiro, pegue um balde e faça o mesmo, deixe que 

a criança passe a espuma nas paredes e nela mesma. Ou então, para ficar mais 

divertido, pegue vários baldes, encha e faça bastante sabão, pegue então corante 
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alimentício de várias cores, e misture na espuma de cada balde, deixe então que a 

criança brinque com as espumas. 

 

 
 

3ª DICA 

 

Faça alongamento com seu filho(a)! O alongamento é um ótimo exercício para 

liberar a tensão. Além de ter vários benefícios para a sua saúde e a saúde do seu 

filho. 

Para tornar esse momento divertido coloque uma música animada, e torne esse 

momento ainda mais prazeroso.  
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4ª DICA 

 

Dance! Dançar ajuda a combater o estresse, ao dançar o corpo libera endorfina, 

dopamina e serotonina, hormônios que dão a sensação de prazer. Isso fará bem 

para você e para seu filho. Além de ser divertido, é algo que as crianças adoram 

fazer. Se preferir pode colocar um vídeo com coreografia e podem tentar imitar, dê 

preferência para vídeos e músicas infantis, que são mais adequadas para a idade do 

seu filho. 

 

 
 

5ª DICA 

 

Faça uma tabela de rotina! Com tantos dias em casa, as crianças tendem a ficar 

ansiosas, para evitar a ansiedade nesse momento de quarentena, estabelecer uma 

rotina se torna algo essencial. Faça uma tabela divertida, com as atividades que a 

criança tem que cumprir durante o dia. 
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6ª DICA 

 

Pote da calma. Inspirado na abordagem Montessori, o pote da calma tem como 

objetivo distrair e tranquilizar as crianças, através de tinta e glitter colorido se 

movendo dentro de um pote de vidro.  

Você pode usar essa técnica quando a criança estiver chorando e muito irritada, isso 

vai ajudar a distrai-la e irá acalma-la. 

 

COMO FAZER O POTE DA CALMA? 

 

 Um pote de vidro com tampa (pode ser pote de conserva) 

 Uma ou duas colheres de sopa de cola glitter; 

 Três ou quatro colheres de chá de purpurina; 

 Uma gota de corante alimentar; 

 Água quente. 

 

Encha o pote de vidro com água quente, deixando um espaço vazio na parte 

superior do vidro para poder agitar o conteúdo. Despeje cola glitter, e mexa até que 

o glitter da cola se desmanche na água. Adicione purpurina e mexa novamente. 

Adicione uma gota de corante alimentar, e feche bem a tampa do pote. 

 

DICA: Azul é a cor que mais acalma. 
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7ª DICA 

 

Faça um teatro em casa! Faça um palco, ou até mesmo um cenário e façam um 

teatro, usando fantasias ou fantoches, que podem ser feitos de meia. Desperte a sua 

imaginação e a imaginação do seu filho, deixe que ele crie uma história ou até 

mesmo improvise.  

 

 
 

8ª DICA 

 

Clube da leitura! Faça um clube da leitura em casa, mamãe, papai, irmão, quem 

mais estiver na casa, cada um lê um livro por vez. Para ser mais interessante para a 

criança, os livros podem ser sobre histórias infantis. Por mais que a criança não leia, 

deixe-a folhear o livro, e até mesmo criar a história. 
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9ª DICA 

 

Relembre jogos antigos! Relembre os jogos da sua infância, como jogo da forca, 

stop, jogo da velha, e outros quais você se divertia, e ensine-os para seu filho. 

Vocês vão se divertir muito jogando juntos. 

 

 
 

10ª DICA 

 

Técnica de respiração da rã! Essa técnica é ótima para aliviar a ansiedade, tanto 

para adultos como para crianças. Um jeito divertido para fazer com as crianças, é 

convidá-la para ser uma rã. Explique que a rã é um animal que pode dar grandes 

saltos, mas fica bem quieta para observar tudo que está ao seu redor. Mostre-lhe 

como respirar, fazendo respirações profundas com muita calma. Mostre como a 

barriga se enche e se esvazia. Durante 1 minuto vocês devem estar sentados, 

respirando como uma rã, apenas observando como a barriga se enche e se esvazia. 
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11ª DICA 

 

Respiração da abelha! Peça a seu filho que feche a orelha com as mãos para que 

não escute nada. Depois, feche os olhos. Inspire ar pelo nariz profundamente e 

quando soltar o ar, faça o barulho do zumbido da abelha. Repita quantas vezes 

quiser. 
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ATITUDES POSITIVAS PARA O DESENVOLVIMENTO INFANTIL 

 

Jéssica Ferreira da Silva 

Daniel Costa Vianna Muciolo 

 

Esta cartilha foi criada para desenvolvimento do estágio curricular 

supervisionado em psicologia escolar, como meio de auxiliar pais a terem atitudes 

positivas, e que auxiliam no desenvolvimento saudável das crianças. 

Principalmente, em tempos de pandemia, onde ocorre o isolamento social, e 

onde muitas crianças que antes frequentavam creches e escolas, agora passam 

esse tempo em casa. Isso pode ser muita das vezes preocupante e estressante para 

alguns pais, pois as crianças ficam mais irritadas. Ter auxílio de um psicólogo nesse 

período, para auxiliar a passar por um momento tão ansioso como este, pode ser o 

desejo de muitos pais, mas nem todos conseguem.  

Esta cartilha traz um pequeno auxílio, de como lidar e agir com as crianças, 

sempre visando em um desenvolvimento positivo e saudável. 

 

TRABALHANDO EMOÇÕES 

 

Trabalhar as emoções desde cedo é fundamental. É o reconhecimento das 

emoções que irá nos auxiliar a compreendê-las! 

Quando a criança aprende a nomear e a reconhecer as emoções, sabe 

identificá-las não somente em si, mas também nos outros. 

Muitas vezes uma criança chora para conseguir o que quer, exatamente 

porque não sabe compreender e descrever as suas emoções, não sabe expressá-

las da forma mais eficaz, então dispõe da reação que conhece e que acredita ser a 

única possível: chorar. 

"Isso não é motivo para chorar" Seria certo mandar alguém não sentir o que 

sente? 

Ao chorar a criança está demonstrando emoções, e por conta da imaturidade 

ainda não sabe como demonstrá-las corretamente. 

No lugar de buscar ter o controle sobre aquilo que não está no nosso poder, 

podemos aproveitar os estados emocionais diversos das crianças para ajudá-las a 
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desvendar o nome de tal emoção, os seus efeitos no corpo, as suas intensidades e 

as formas possíveis de agir a partir dessa emoção. 

 

 
 

O que fazer durante esse processo de amadurecimento emocional?  

 

1. Ajudar na regulação emocional das crianças: Auxiliando a criança a 

reconhecer sensações corporais, a nomear sentimentos e buscar formas saudáveis 

para lidar com eles.  

2. Buscar manter o controle da situação em momentos de caos. Não tornar os 

sentimentos das crianças, os seus. Como por exemplo, se ela estiver se sentindo 

ansiosa, tentar manter a calma, e não tomar esse sentimento para você, ficando 

ansioso também.  

 

VOCÊ SABIA? 

 

A partir dos 10 meses de idades os bebes já são capazes de apontar os 

objetos que desejam. Aproveite essa fase para incentivar a comunicação. 
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Aos 2 anos em média a criança começa a sentir confiança em suas 

habilidades físicas, apesar de não compreender as noções de limite. Ajuste a casa 

para que ela possa ser um local protegido, onde a criança possa explorar o 

ambiente com segurança. 

Quando os adultos riem dos medos que as crianças apresentam ou as tratam 

com indiferença, estão diminuindo a confiança e segurança que a criança possui. 

Busque compreender os medos, transmita a sensação de segurança. 

 

 
 

Através da rotina podemos auxiliar a construção de noção de tempo da 

criança. 

 

O que não pode faltar na rotina das crianças? 

 Alimentação 

 Sono 

 Higiene pessoal 

 Tempo para brincar 

 Compromissos, caso já tenha 

 

Quais os benefícios da rotina para crianças? 

 Segurança 

 Autonomia 

 Compreensão de limites  

 Estabilidade 

 Organização no tempo e espaço 

 Estabelecimento do sono e alimentação 

Como nutrir a saúde mental de uma criança? 
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 Limite atividades em eletrônicos para todos. 

 Vá até ela e abrace-a 

 Reaja calmamente quando suas emoções estiverem exaltadas. 

 Reconheça as escolhas positivas da criança, elogie quando as fizer. 

 Seja presente nas atividades da criança 

 

 
 

“Fale com seus filhos como se fossem os seres humanos mais sábios, gentis, 

bonitos e mágicos do mundo, pois o que eles acreditam é o que se tornarão” 

(Brooke Hamptom) 
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INSPIRE PAZ, EXPIRE AMOR! TRANQUILIZE SUA MENTE E SEU CORAÇÃO 

EM TEMPO DE CORONAVÍRUS! 

 

Camila Perrelli 

Princela Santana da Cruz 

 

 
 

Ame sua casa, 

Pense nela como um santuário de proteção. 

 

Cuide do seu corpo, 

Procure praticar os exercícios físicos que mais gosta e que seja possível fazer 

dentro de casa. 

 

Cuide da sua alimentação 

Coma alimentos saudáveis, mantenha-se hidratado. Procure comer frutas, legumes 

e verduras. isso também faz parte de sua saúde física e mental. 

 

Mantenha seu autocuidado, 

Siga as recomendações do Ministério da Saúde: 

 Lave as mãos com água e sabão ou use o álcool gel 70%; 

 Evite aglomerações; 

 não compartilhe objetos pessoais; 

 Mantenha os ambientes bem ventilados; 

 Cubra o nariz e a boca ao tossir e espirrar. 
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Realize coisas que gosta, 

Sugestões: leia um livro, escute uma música, faça um curso online, assista uma 

série ou um bom filme. 

 

Organização, 

Aproveite a oportunidade para organizar armários, gavetas, documentos do 

computador. Manter tudo organizado também faz bem para nossa saúde mental. 

 

 

Crie uma rotina, 

Criar uma rotina faz com que o dia aconteça de uma forma tranquila e organizada. 

Busque fazer as coisas no mesmo horário. 

 

Cuide com o excesso de informação, 

Não fique o tempo todo conectado lendo todas as notícias, isso eleva as 

preocupações e aumenta a sensação de incerteza.  

filtre qualquer tipo de informação, cuidado com as fakes news. Se for necessário 

procure sites confiáveis.  

 

Não propague Informações incorretas ou ruins, 

Procure transmitir notícias positivas e pensamentos positivos. 

 

Conecte-se com as pessoas, 

Use a tecnologia a seu favor. Faça chamada de vídeo ou uma ligação, mande uma 

mensagem, mostre seu afeto através da internet. 

 

Coloque em prática a resiliência, 

Tente perceber o que pode aprender com toda essa situação. Enxergue-a de forma 

realista, sem entrar em pânico. Procure a melhor forma de passar por esse período. 

 

Relaxe 

Faça uma boa meditação, faça uma oração, um alongamento, respire e tenha 

sempre em mente que isso irá passar. 
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Procure ajuda se precisar, 

Se perceber que está muito ansioso, sobrecarregado, deprimido, em pânico, procure 

a ajuda de um psicólogo. Ele poderá te ajudar de forma online. 
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XÔ CORONAVÍRUS! NÃO VAMOS DEIXAR ELE NOS CONTAMINAR COM A 

AJUDA DA MULHER MARAVILHA E DO SUPER HOMEM! 

 

Camila Perrelli 

Princela Santana da Cruz 

 

VAMOS LAVAR BEM AS MÃOS COM ÁGUA E SABÃO! 

 
 

SE FOR ESPIRRAR NÃO COLOQUE A MÃO NO ROSTO. 

CUBRA COM O BRAÇO. 

 
 

NÃO DIVIDA SEU COPO OU GARRAFA DE ÁGUA COM SEUS AMIGOS! 
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NÃO COLOQUE AS MÃOS NOS OLHOS, NARIZ OU NA BOCA, SEM LAVAR AS 

MÃOS! 

 
 

TOME BASTANTE ÁGUA! 

 
 

COMA ALIMENTOS SAUDÁVEIS! 
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DURMA BEM! 

 
 

COM TODOS ESSES CUIDADOS ESSE VÍRUS NÃO VAI NOS ATINGIR!! 
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COMO TER SAÚDE MENTAL EM TEMPOS DE PANDEMIA COVID-19 

 

Caroline Walter de Oliveira Rudey 

Príncela da Cruz Santana 

 

 
 

O QUE SÃO OS CUIDADOS A SAÚDE MENTAL? OU MANTER SUA SAÚDE 

MENTAL EM DIA 

 

Saúde mental é estar bem consigo mesmo e com os outros 

 

 
 

Saber lidar com emoções boas e emoções desagradáveis, mas que fazem 

parte da vida! 
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Mantenha bons hábitos alimentares, durma bem e pratique exercício 

 

                                 

 

 

 

 

 

 

Mantenha sentimentos positivos 

 

 
 

Conecte com pessoas! 
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Utilize a tecnologia ao seu favor, conecte com as pessoas que você goste. 

Whatsapp e outras redes sociais podem ser grande aliado.  

 

 

 

Estabeleça uma rotina 

Tente manter hábitos que são importantes para você. 

 

 

 

Explore conteúdos  

 

Aproveite esse momento para explorar 

conteúdos que antes você não tinha tempo, 

você pode encontrar na internet muitos 

materiais importantes, como por exemplo, em 

plataformas do Youtube, Instagram ou Netflix, 

na televisão documentários e filmes e até 

mesmo um bom livro e revista.  
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Aproveita para repensar o porque muitas vezes não tem tempo de fazer o que 

você gosta. 

 

 

    

 

 

Não se cobre muito! 

 

Não se cobre em seguir uma rotina super produtiva. Esse tempo também é 

para parar e relaxar. Se for trabalhar em casa, ou estudar, faça no seu ritmo sem 

transformar em sentimento de angústia. 

 

Respire 

 

Exercícios de respiração podem ajudar em um momento de maior ansiedade 

e também podem ser tornar hábitos rotineiros, veja a seguir: 

 

1. Sente-se de forma confortável com as mãos na altura do umbigo. 

2. Inspire pelo nariz contando até 4 e encha os pulmões de ar. Você pode 

imaginar que está enchendo uma bexiga que está dentro de sua barriga. 

3. Retenha o ar contando até 2.  

4. Expire lentamente pela boca, contando ate 6, esvaziando completamente 

os pulmões e o abdômen. 

5. Repita por 5 minutos. 
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E as crianças, como ajudar? 

 

 - Ajude as crianças a expressarem de forma positiva seus medos e 

ansiedades. Toda criança tem alguma certa maneira de faze-lo, pode ser por 

meio de atividades criativas, jogos e desenhos assim a criança pode 

comunicar seus sentimentos em um ambiente de apoio. 

 - Mantenha as rotinas familiares sempre que possível, e crie novas rotinas 

principalmente com as crianças em casa. Atividades lúdicas e pedagógicas. 

 - Em estresses e crises é normal para a criança buscar mais os pais e 

consequentemente exigirem mais deles. Fale sobre o covid-19 de forma 

honesta e apropriada à idade deles.  Se a criança tiver preocupações, o fato 

de falar sobre elas pode ajudar a baixar a ansiedade das crianças. Elas 

observam os pais, as emoções no ar e com isso tiram daí seus mecanismos 

para melhor lidar com suas próprias emoções nesse momento difícil. 

 

 
 

Pense que isso é temporário e vai passar! 

 

Tudo isso vai passar. O tempo será o necessário para que a curva de casos 

pare de crescer e o Sistema Único de Saúde dê conta de tratar quem precisa sem 

entrar em colapso.  

Aproveite esse tempo como um tempo de transformação! 
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PRIMEIROS CUIDADOS PSICOLÓGICOS PARA ESTUDANTES DE PSICOLOGIA 

FRENTE A PANDEMIA COVID-19 

 

Caroline Walter de Oliveira Rudey 

Príncela da Cruz Santana 

 

O que são os primeiros cuidados psicológicos? 

 

De acordo com o Projeto Sphere (2011) e o IASC (2007), os primeiros 

cuidados psicológicos apresentam uma resposta humana e de auxílio às pessoas 

em situação de vulnerabilidade, de sofrimento que necessitam de apoio.  Os PCP 

incluem os temas a seguir: 

 Oferecer apoio e cuidado prático não invasivos; 

 Avaliar necessidades e preocupações; 

 Ajudar as pessoas a suprir suas necessidades básicas (por exemplo, 

alimentação, água e informação); 

 Escutar as pessoas, sem pressioná-las e falar; 

 Confortar as pessoas e ajuda-las a se sentirem calmas; 

 Ajudar as pessoas na busca de informações, serviço e suportes sociais; 

 Proteger as pessoas de danos adicionais. 

 

 
 

O que os PCP não são 

 

 Não é algo que apenas profissionais podem fazer; 

 Não é um atendimento psicológico profissional; 
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 Não é um debriefin Psicológico, já que não envolve necessariamente uma 

discussão detalhada sobre o evento que causou o sofrimento; 

 Nos primeiros cuidados psicológicos não é solicitado que as pessoas 

analisem o que aconteceu ou que relatem os eventos ocorridos em ordem 

cronológica; 

 Os primeiros cuidados psicológicos pressupõe capacidades de ouvir as 

histórias das pessoas, mas isso não significa pressioná-las a falar sobre 

sentimentos e reações que tiveram em relação a um determinado evento. 

 

 
 

PCP: para quem, quando e onde? 

 

 Os PCP é designado para as pessoas que foram expostas em alguma 

situação de uma crise grave, e para as pessoas abaladas. 

 Você pode prestar apoio para crianças e adultos; 

 Mas é importante você saber, que nem todas as pessoas que passam por 

situações de crise, precisam ou querem os primeiros cuidados psicológicos; 

 Então não force ajudar quem não queira, mas fique a disposição daquelas 

pessoas que por ventura possam querer seu apoio. 

 

Pode existir, que em algumas situações as pessoas necessitem muito mais 

de assistência especializada do que apenas os primeiros cuidados psicológicos. 

Reconheça seus limites e solicite ajuda de tais profissionais, como na área médica, 

colegas de trabalho ou até mesmo outras pessoas, líderes religiosos e comunitários, 

e autoridades locais. 
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Pessoas que precisam de apoio especializado imediato: 

 

 Pessoas com lesões sérias, que correm risco de morte, as que necessitam 

de cuidados médicos de emergências, 

 Pessoas que estejam muito abaladas a ponto de não conseguir cuidar de si 

e dos outros como os filhos por exemplo, 

 Pessoas que possam ferir a si mesmas, 

 Pessoas que possam ferir outras pessoas. 

 

 
 

Para oferecer ajuda com responsabilidade, é preciso considerar quatro 

principais pontos: 

 

 Respeitar a segurança, a dignidade e os direitos; 

 Adptar sua ação levando em consideração a cultura das pessoas; 

 Ficar atento a outras medidas de respostas de crise; 

 Ter o autocuidado. 
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Respeitar a segurança, a dignidade e os direitos 

 

Quando você assume a responsabilidade de oferecer apoio em situações de 

crise, e que pessoas foram afetadas, é importante atuar de forma a respeitar a 

segurança, a dignidade e os direitos das pessoas que estão sendo atendidas.  

 

Aspectos das pessoas a ser respeitadas: 

 

Segurança: Evite que suas ações coloquem as pessoas em maior dano ou 

risco; 

Certifique que as pessoas que estão recebendo sua assistência estejam 

seguros e proteja-os de danos psicológicos e físicos. 

 

Dignidade: Trate sempre as pessoas com respeito, e de acordo com suas 

normas sociais e culturais. 

 

Direitos: Ajude as pessoas a buscarem seus direitos e ter acesso ao apoio 

disponível, 

Tenha certeza de que as pessoas possam ter acesso à assistência oferecida 

de forma justa e sem discriminação. 

Tenha em mente esses princípios em todas as suas ações e com todas as 

pessoas que encontrar, independente o gênero, idade ou etnia. Avalie os princípios 

acima o que significam a partir do seu contexto cultural.  

 

Adaptar sua ação levando em consideração a cultura das pessoas 

 

Em uma situação de crise existe normalmente pessoas de várias culturas 

dentro daquela população afetada, incluindo minorias ou outras pessoas que podem 

ser marginalizados. A cultura define como nos relacionamentos com as pessoas o 

que podemos ou não fazer ou dizer.  

As pessoas podem passar por experiências de vida diferentes das suas. 

Como cuidador, é importante que você esteja atendo ao contexto cultural, e as 

crenças, para que não haja julgamentos. 
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Cada situação de crise é única, adapte ao contexto, considerando as normas 

sociais e culturais locais. 

 

Avalie as seguintes questões: 

 Vestuário 

 Idioma 

 Gênero, idade e poder 

 Toque e comportamento 

 Religiões e crenças 

 

Ficar atento a outras medidas de respostas de crise 

 

Os Primeiros Cuidados Psicológicos são parte de uma resposta mais ampla 

para crises humanitárias de grandes proporções (IASC, 2007) 

Quando centenas ou milhares de pessoas são afetadas, podem existir vários 

tipos de respostas de emergências.  Normalmente é um grande desafio para as 

pessoas voluntárias e para os profissionais.  

Procure ficar atento aos serviços e suportes disponíveis para compartilhar 

para as pessoas. 

 Siga as instruções das autoridades competentes ou responsáveis pelo 

gerenciamento da crise; 

 Saibas quais recursos estão disponíveis, quais as respostas de emergências 

estão sendo organizadas, para ajudar as pessoas; 

 Conheça seus limites de atuação e seu papel.  

 

Ter o autocuidado 

 

CUIDE-SE! 

 

 Você e sua família podem ser diretamente afetados pela situação de crise. 

Mesmo que não esteja diretamente envolvido, mas você poderá ser afetado 

pelo o que vê ou escuta.  

 É importante prestar atenção ao seu próprio bem-estar, 
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 Avalie sua própria saúde, problemas pessoais e familiares que podem te 

causar estresse grave. 

 Tenha sua rede de apoio. 

 
 

Mantenha-se uma comunicação adequada 

 

A maneira como você se comunica com alguém abalado emocionalmente é 

muito importante. Algumas pessoas podem apresentar-se tristes, ansiosas ou 

confusas, outras podem culpa-se por coisas que aconteceram durante uma situação 

de emergências. Então ficar calmo e mostra-se compreensivo para as pessoas 

abaladas pode ajudar a se sentirem mais seguras, protegidas, compreendidas, 

respeitadas e atendidas de forma apropriada. 

Para uma boa comunicação, atente-se as palavras, e a linguagem corporal, 

tais como as expressões faciais, gestos, contato visual, forma como se senta ou se 

levanta em relação a outra pessoa.  

 

Preparando-se para ajudar 

 

Informe-se sobre a situação de crise; 

Informe-se sobre quais serviços e suportes estão disponíveis; 

Informe-se sobre as questões de segurança e proteção. 

 

 
 

Ajudar com responsabilidade significa também cuidar de sua saúde e de 

seu bem estar! 
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Observar, escutar, e aproximar 

 

OBSERVAR 

 Verifique a segurança; 

 Verifique se há pessoas com necessidades básicas e 

urgentes; 

 Verifique se há pessoas com reações sérias de estresse 

psicológicos. 

ESCUTAR 

 Verifique pessoas que possam precisar de ajuda; 

 Pergunte sobre as preocupações e as necessidades das 

pessoas; 

 Escute as pessoas e ajude elas a se sentirem calmas. 

APROXIMAR 

 Ajude as pessoas a resolver suas necessidades básicas e 

ter acesso aos serviços; 

 Ajude as pessoas a lidar com os problemas; 

 Forneça informações precisas; 

 Ajude as pessoas na aproximação de entes queridos e da 

rede de apoio. 

 

Necessidades frequentes 

 

 Necessidades básicas, como alimento, água e saneamento básico; 

 Serviços de saúde para as pessoas feridas ou para pessoas com doenças 

crônicas; 

 Informações precisas e corretas sobre a situação; 

 Possibilidade de contatar ente queridos, amigos ou apoios sociais; 

 Consultarem as pessoas envolvidas nas decisões importantes. 

 

As pessoas podem sentir-se vulneráveis, isoladas ou impotentes depois de 

terem passado por uma situação crítica. Em algumas situações, tiveram sua rotina 

interrompida. Pode não ser possível ter acesso aos serviços que antes tinham ou 

inevitavelmente passaram por situações estressantes. Ajude as pessoas a se 

ajudar e a reassumir o controle da própria situação. 
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O que é uma Pandemia? 

 

Segundo a Organização Mundial da Saúde, uma pandemia é a disseminação 

mundial de uma doença nova. O termo utilizado quando uma pandemia – grande 

surto afeta uma região e se propaga por diferentes continentes com transmissão 

sustentadas de pessoa para pessoa. 

 

 
 

O que é o CORONAVÍRUS (COVID-19)? 

 

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

que causam infecções respiratórias. O novo agente do coronavírus foi descoberto 

em 31/12/2019 ap´s casos registrados na China, que provoca a doença chamada de 

coronavírus (COVID-19). 

 

O Ministério da Saúde relata que os primeiros coronavírus humanos foram 

isolados pela primeira vez em 1937. Mas foi em 965 que o vírus foi descrito como 

coronavírus, em decorrência do perfil na microspia, parecendo uma coroa. 
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O que você precisa saber e fazer para a prevenção do contágio 

 

Lave as mãos com água e sabão ou use 

álcool m gel 

 

 

Cubra o nariz e boca ao espirrar ou tossir 

Evite aglomerações se estiver doente 

 

 

Mantenha os ambientes bem ventilados 

Não compartilhe objetos pessoais 

 

 

Evitar tocar olhos, nariz e boca com as 

mãos não lavadas, ao tocar lave sempre 

as mãos como já indicado 
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Evite abraços, beijos e apertos de mãos. 

Adote um comportamento amigável sem 

o contato físico, mas sempre com um 

belo sorriso no rosto 
 

 

Higienize com frequência celulares e 

brinquedos das crianças 

e estiver doente, evite o contato físico 

com outras pessoas, principalmente 

idosos e doentes crônicos, e fique em 

casa até melhorar  

 

Durma bem, tenha uma alimentação 

saudável e faça atividades físicas. 

 

CARACTERÍSTICAS GERAIS SOBRE A INFECÇÃO PELO NOVO 

CORONAVÍRUS (2019-nCoV) 

 

De acordo com o Ministério da Saúde, os coronavírus causam infecções 

respiratórias e intestinais em animais e humanos, sendo que a grande parte das 

infecções por coronavírus em humanos são causadas por espécies de baixa 

patogenicidade, acarretando ao desenvolvimento de sintomas do resfriado comum, 

mas podem levar  eventualmente a infecções graves em grupos de risco, idosos e 

crianças. Previamente a 2019, duas espécies de coronavírus altamente patogênicos 

e originários de animais (SARS e MERS) foram responsáveis pelos surtos de 

síndrome respiratórias agudas graves. 
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SEJA EMPÁTICO 

 

O novo coronavírus deve afetar várias pessoas em muitos países e regiões. 

Não existe nenhuma relação da doença com uma etnia ou nacionalidade. Demostre 

empatia com todos os afetados de qualquer país. As pessoas infectadas não fizeram 

nada de errado e merecem nosso apoio, gentileza e compaixão. 

 

 Não se refira às pessoas com a doença como casos de covi-19, ou vítimas, 

ou adoentados, etc. Eles são pessoas com covid-19 ou que estão em 

tratamento, ou se recuperando, e depois de recuperados irão continua 

normalmente suas vidas. É importante separar a pessoa e sua identidade do 

vírus em si para reduzir o estigma. 

 

 Reduza a leitura ou conato com notícias que podem causar ansiedade ou 

estresse. Busque informações de fontes confiáveis, assim proceda com 

passos práticos para preparar seus planos e proteger-se e a sua família. 

 

 Proteja a si próprio e apoie os outros ajudando-os nos momentos 

necessários.  

 

 A assistência a outros no momento da carência pode ajudar a quem recebe 

o apoio e oferece o auxílio. 

 

 Crie oportunidades de ampliar histórias positivas e úteis e imagens positivas 

de pessoas que tiveram o covid-19. Por exemplo, ouvir experiências de 

pessoas que se recuperaram da doença. 

 

 Aprecie e homenageie o trabalho dos cuidadores e dos agentes de saúde 

frente ao coronavírus. 

 

 Fique em contato com sua rede de amigos e conhecidos. Se as autoridades 

de saúde recomendam a distância física para conter o coronavírus, você 
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pode manter a proximidade digital com e-mails, redes sociais, telefone, 

teleconferências etc. 
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JUNTOS SOMOS MAIS FORTES 

 

Fernanda Cornelsen 

Príncela da Cruz Santana 

 

MAS O QUE É CORONA VIRUS? 

 

O corona vírus é uma doença onde é causado por  um vírus respiratório, mas 

com seus sintomas é semelhante á uma gripe. 

 

 
 

Quais são os sintomas? 

 Os sintomas são muito parecidos com os da gripe, mas que são mais 

específicos na respiração. 

 O principal sintoma do corona é na falta muita falta de ar.  

 Tosse 

 Falta de ar  

 Dores 

 Febre alta  
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Mas como podemos se proteger? 

 O essencial é a nossa higiene. 

 Pois sabemos que sempre devemos ficar limpos mantendo nossa higiene, o 

vírus que esta causando essa doença morre quando lavamos bem as mãos 

por no mínimo 20 segundos  

 Evitar lugares fechados e usar álcool gel 70 % que é o mais potente contra o 

vírus.   

 

 
 

A sua casa é a sua proteção 

 Mas porque devemos ficar em casa? 

 A nossa casa junto com nossa família é o melhor local para nos proteger e 

ajudar o próximo. 

 Mas como estamos ajudando o próximo em casa? 

 Simples! 

 Em casa não temos o perigo de acabar encostando em lugares sujos, assim 

diminuindo o contato.  

 

Mas o que podemos fazer em casa? 

 Segundo a organização mundial da saúde, montar rotinas para crianças é 

essencial. 

 As rotinas vão dos temas da escola até as brincadeiras. 

 Sempre dar atenção ao estudo, mesmo sem aula, algumas escolas enviam 

online atividades. 
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 As brincadeiras e jogos que estimulam aprendizagem.  

 Jogos virtuais que estimulem a memória ou até brincadeira em casa. 

 

Aproximação da família 

 Com tudo que estamos passando, a aproximação da criança com os pais foi 

inesperado, mas que tivemos pra abraçar os momentos com a família e ficar 

todos os juntos. 

 A compreensão e o amor envolve ainda mais com as brincadeiras e até 

fazendo as atividades juntos. E mostrar para as crianças que ficar juntos em 

casa todos, podemos ajudar milhares.  
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CORONAVÍRUS O QUE VOCÊ PRECISA SABER 

 

Maria Eduarda Karvat  

Príncela Santana da Cruz 

 

O que é o coronavírus?              

 
 

Corona vírus é uma família de vírus que causa infecções respiratórias. 

O novo agente do coronavírus ISARS-Cov-21 foi descoberto em 31/12/2019 

após casos registrados na China. Provoca a doença chamada corona vírus (COVID-

19).  

 

Transmição do Coronavirus  

 

 Gotículas de saliva  

 Espirro  

 Tosse  

 Catarro  

 Toque ou aperto de mão  

 Contado com objetos contaminados  
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Como se previnir do coronavirus? 

 

Lave bem e frequentemente as mãos com água e sabão, esfregando até o 

meio do antebraço. Lembre-se de lavar também os dedos 

Evite compartilhar objetos com outras pessoas (copos, talheres, lápis, 

aparelho celular, toalha de rosto)  

Evite colocar a mão no rosto caso elas não estejam limpas 

Use o cotovelo ou lenço descartável quando tossir ou espirrar 

Após manusear maçanetas, corrimões lave bem as mãos ou aplique álcool 

gel 

 

Sinais e sintomas  

 

 Febre  

 Tosse  

 Congestão nasal  

 Dor de garganta  

 Fadiga  

 Cansaço  

 Diarreia  

 Dificuldade em respirar  
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O LUTO E A DESPEDIDA EM TEMPOS DE PANDEMIA 

 

Willian Matheus De França  

Príncela Santana da Cruz 

 

 
 
 

 

 
 

A gente costuma dizer aqui que o luto tira tudo do 
lugar. De um momento para o outro, o mundo que 
conhecemos não é mais familiar. É preciso tempo, 
compreensão e muita empatia para elaborar um 

processo de perda. Esse caminho começa 
geralmente em uma cerimônia de adeus. É quando 

os abraços de quem amamos se misturam às nossas 
lágrimas no funeral que começamos a vivenciar e 
compreender as fortes emoções que a morte de 
alguém querido impõe em nossa vida por muito, 

muito tempo.

As barreiras de proteção impostas pela epidemia da Covid-19 tornam ainda 

mais dolorosas as experiências de perda. Ficamos sem o abraço dos amigos e 

familiares e, muitas vezes, sem a chance do último adeus em um funeral. Como 

podemos criar novos rituais dentro dos limites do distanciamento físico? 
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O distanciamento social necessário na quarentena, em diversos níveis, no 

mundo inteiro, acrescenta uma camada extra a uma dor indizível. A ausência do 

ritual de despedida torna a queda mais vertiginosa e o caminho do enlutado muito 

mais solitário. É um duplo luto o que nos é imposto, para salvar vidas, neste mundo 

totalmente desconhecido em que passamos a viver a partir da pandemia do novo 

coronavírus. 

 

Sempre insistimos na importância dos rituais de despedida e de estar 

presente na vida do enlutado. As barreiras que vivemos agora, com o 

distanciamento físico imposto pela Covid-19, nos fizeram pensar - e agora? 

 

Tudo é absolutamente novo mas, ao mesmo tempo, há coisas que não 

mudam: os rituais de despedida são essenciais - ainda que tenhamos de criar novos 

para esse momento de exceção. 

 

Estar presente fisicamente na vida do enlutado talvez não seja possível, mas 

o carinho, a atenção e a presença podem acontecer de outras formas. 

 

Ideias para os rituais de despedida 

 
 

REFERENCIAS 
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Para paciente internado, escreva uma carta ou faça um video

Para despedida pos  falecimento, faça eventos virtuais

Para confortar a familia, orações em videos

cada um em sua casa compartilhar sentimentos 
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VAMOS FALAR SOBRE PANDEMIAS 

 

Willian Matheus De França  

Príncela Santana da Cruz 

 

 
 

Uma pandemia é diferente de um surto ou uma epidemia. Uma doença passa 

a ser considerada surto quando ocorrem diversos casos em uma mesma região, 

como uma cidade pequena, por exemplo. Já uma epidemia se refere a uma 

doença que se espalha por diversas regiões, que podem ser regiões distintas de 

um mesmo município, estado ou país. O nível de preocupação de uma epidemia 

pode ser municipal, estadual ou nacional.  

 

 

Uma pandemia é 
declarada quando uma 

doença é capaz de viajar 
continentes. Para 

merecer tal classificação, é 
preciso que haja registros 
da doença em todos os 

continentes.
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“Outra pandemia que ocorreu recentemente foi a conhecida “gripe suína”, 

em 2009. Essa pandemia iniciou em março de 2009 no México e, até o final do ano, 

as mortes foram de 150 mil a 575 mil no mundo. No Brasil, houve mais de 50 mil 

casos e mais de mil mortes. Mesmo se tratando de uma doença diferente em um 

contexto histórico diferente, olhar para esse caso recente é importante para 

entendermos o comportamento de uma pandemia.” 

 

Como podemos nos prevenir diante de uma pandemia causada por um vírus? 

 

Assim como o vírus da gripe, o COVID-19 é transmitido pelo ar, quando 

gotículas de saliva de pessoas infectadas são projetadas através de espirros, tosse 

ou fala e entram em contato com mucosas, como boca, nariz ou olhos das pessoas. 

O contato físico, como beijos, aperto de mão e abraços também são formas de 

transmissão. Além disso, entrar em contato com superfícies não higienizadas, como 

corrimãos, apoios em transportes públicos, botões e maçanetas também são 

vetores de transmissão do vírus. 
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Para se proteger, medidas de higiene pessoal deve ser redobradas: 

 

 Lavar as mãos com água e sabão por pelo menos 20 segundos ou utilizar 

álcool em gel várias vezes ao dia. 

 

 Não compartilhar objetos pessoais, como copos e garrafas. 

 

 Evitar contato próximo com pessoas doentes. 

 

 Higienizar imediatamente as mãos após tocar em locais públicos, como 

maçaneta e corrimão. 

 

 Evitar cumprimentar pessoas com beijo ou aperto de mão. 

 

 Cobrir tosses e espirros com o antebraço.  
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