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O ISOLAMENTO
SOCIAL NÃO PODE
SE TRANSFORMAR
EM ISOLAMENTO
EMOCIONAL

Isto porque, a criatividade utilizada para 
adaptarmos às novas rotinas, não é a 
única ferramenta suficiente para 
lidarmos com o sofrimento, com a 
morte e com o medo. E o que torna 
mais difícil o enfrentamento do 
sofrimento, da morte e do medo – seja
eesse por questões financeiras, do vírus,
da profissão ou do futuro – é que 
aprendemos, desde cedo, a não 
compartilhar as chamadas “fraquezas”
humanas. Com isso, frases como “não é
nada” ou “não fica assim” ilustram o 
quanto invalidamos o sofrimento.
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E como lidar com o sofrimento?
Como lidar com o nosso
sofrimento e com o sofrimento
do outro?
A criatividade ainda nos ajuda a lidar com 
tantas adversidades, mas compartilhar 
com o outro o nosso sofrimento ainda é a 
forma mais eficaz de enfrentar a dor. Ou 
seja, evitá-lo, negá-lo ou invalidá-lo não 
permitirá a travessia do que também 
compõe a natureza humana e que se faz 
tãotão necessário nos dias atuais, que é sentir 
a dor, sentir o medo, sentir a tristeza pela
morte da pessoa amada.

Muitos aprenderam que resiliência é não 
ser pessimista, que coragem é ausência de 
medo, mas, na verdade, a resiliência, assim 
como a coragem, são atributos que 
exigem o atravessamento dos 
sentimentos, isto é, senti-los de fato.

EntãEntão, além de toda a criatividade que 
cada um tem praticado no dia a dia, 
compartilhe com o outro – seja esse um 
profissional, familiar ou um amigo – o que 
tem te afligido, pois é justamente por 
causa do sofrimento, do medo e da morte, 
que conhecemos o amor, o cuidado e a 
atatenção como uma via de proteção.

Portanto, proteja-se do vírus e do
isolamento emocional.

Profa. Ma. Carol Godoi Hampariam
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ALERTA DE
SAÚDE MENTAL
Os problemas psicológicos geralmente 
são causados por um “tripé”: a 
pré-disposição genética; as questões 
ambientais (e, neste contexto, entram a 
pandemia, questões financeiras e o 
distanciamento das pessoas); e, por fim, 
as características de personalidade 
prprópria de cada indivíduo. 

É extremamente importante nos 
preocuparmos agora com nossa saúde 
mental, pois estamos vivendo, de longe, 
um momento extremamente diferente e 
difícil, em que não tem prazo, nem data 
para acabar.

Fonte: artigo “Saúde mental em 
situação de emergência: Covid-19” 

Prof. Dr. Felipe Pereira Gomes
Coordenador do curso de Psicologia
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COVID-19
E O LUTO
Surgimento do vírus
Em uma província chinesa chamada Wuhan, um vírus 
chamado SARSCoV-2, o novo Coronavírus iniciou sua 
infecção em um mercado de vendas de animais 
silvestres, ainda nos últimos meses do ano de 2019.

CCom a sua rápida propagação e letalidade, foi 
decretado pela Organização Mundial da Saúde (OMS), 
em 11 de março de 2020, estado de pandemia. A 
Covid-19, como é conhecida, causa problemas de 
saúde que podem variar entre uma leve doença 
respiratória até a morte do paciente.

SegundoSegundo dados médicos, a doença possui uma 
letalidade com maiores riscos se a pessoa é idosa, 
obesa ou se já possui alguma comorbidade, como 
câncer, hipertensão ou doença respiratória crônica. 
Com o alto contágio, caso o diagnóstico seja positivo, 
o paciente é geralmente isolado da família e amigos, e 
em situações da piora do quadro, o isolamento se dá 
no espano espaço hospitalar.

No caso de falecimento, como norma sanitária, o 
caixão deve ser lacrado e estão impossibilitados 
velórios e enterros com aglomeração de pessoas, 
restringindo, muitas vezes, os familiares próximos de 
realizarem esta despedida.
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Morte em tempos de pandemia
Com a evolução da pandemia da Covid-19, 
houve uma mudança abrupta nos rituais 
funerários, já que não é mais possível velar 
o falecido, nem reunir familiares e amigos 
para o velório e enterro, pois aumentaria 
as chances de contágio.

TTodas essas mudanças desestabilizaram o 
processo de luto. Muitos familiares, sem 
aceitar racionalmente as orientações 
sanitárias, acreditam que o morto não 
recebeu adequadamente o rito que 
merecia, além de não poderem ser 
confortados adequadamente.

OsOs rituais funerários, portanto, tem um 
papel fundamental para a saúde mental 
dos que ficam. Eles organizam 
psicologicamente o processo de 
despedida e são importantes para 
elaboração do luto.

PPor isso, faz-se importante pensar quais 
poderiam ser as novas configurações do 
luto nestes tempos de Covid-19.
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Alternativas para um luto
em tempos de Covid-19

D) A espiritualidade é uma das maneiras 
poderosas de lidar com contextos de 
perda. Cabe o respeito pela tradição de 
cada indivíduo e descobrir as 
possibilidades de cada uma delas nesta 
situação adversa, como o diálogo com 
representantes religiosos ou os irmãos de 
fé;fé;

E) O enfrentamento desse processo de 
luto, agravado por um sepultamento não 
vivenciado, pode ser elaborado através 
da interpretação e escrita dos sonhos que 
certamente virão e que são 
representados de forma simbólica por 
imagens de momentos vivenciados com o 
enente querido. Ao relembrar esses sonhos, 
o indivíduo tem a possibilidade de 
enfrentar esse processo de luto.
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Vale lembrar que...
Todas as coisas passam pelo processo do 
tempo. E, com o ser humano não é diferente: 
ele nasce, vive e chega ao seu processo final, e 
nessa dança também é possível ser embalado 
e reinventado. Ressignificar vidas significa 
respeitar os processos de transformação; ir 
se (re)construindo pouco a pouco.

NãoNão é tarefa fácil superar e elaborar o vazio do 
luto, a dor da perda que dilacera, impedindo 
muitas vezes o indivíduo de seguir e viver, 
principalmente em momentos atípicos como a 
pandemia da atualidade. Tudo ocorre de 
forma repentina e rápida e não oferece tempo 
de preparo ou de defesas internas psíquicas 
papara este enfrentamento.

Mas há diversas propostas para esse desafio 
e cabe aos profissionais de saúde mental 
ofertá-las para que os indivíduos e a 
comunidade como um todo possam superar 
estes tempos difíceis e a perda de seus entes 
queridos.

Referência Bibliográfica:

HOHORTEGAS, Monica Giraldo; SANTOS, Cristiane Caldas dos. 
COVID-19 e o luto: sem poder dizer o último adeus. Revista 
Transformar |14, Edição Especial “Covid-19: pesquisa, 
diálogos transdisciplinares e perspectivas”, mai./ago. 2020. 
Disponível em: 
http://www.fsj.edu.br/transformar/index.php/transformar/art
icle/view/382/197.

Aluna:Aluna:
Amanda Caputo Fajardo

Orientação:
Prof. Esp. Luís Carlos Parreira Guimarães
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A morte pela Covid-19 tem produzido 
muito sofrimento naqueles que ficam. 
Devido ao alto potencial de infecção, os 
rituais fúnebres tiveram sua duração e 
número de pessoas reduzidos ou até 
mesmo suspensos. Assim, a família não 
tem tempo para se despedir do ente 
queridoquerido dificultando a elaboração da 
perda.

Neste cenário de distanciamento físico, 
sentimentos de culpa, de negação da 
morte, de ansiedade e impotência podem 
surgir. Assim, algumas estratégias podem 
ser adotadas a fim de diminuir a angústia 
causada pela impossibilidade de uma 
despedida adequada do ente querido, 
enencerrando um ciclo.

Conversar com a equipe médica que 
atendeu o falecido pode ajudar a eliminar 
dúvidas e crenças equivocadas sobre o 
tratamento que a pessoa recebeu, de 
como a doença evoluiu e como foi sua 
morte. Os médicos podem contribuir para 
o esclarecimento das medidas que foram 
tomadas,tomadas, evitando o surgimento de 
pensamentos negativos quanto ao 
período em que a pessoa estava 
hospitalizada.

Nas situações em que forem permitidas as 
realizações de velórios reduzidos, pode-se 
pedir à funerária para colocar uma foto da 
pessoa no caixão que estará lacrado. Tocar 
músicas que lembrem o familiar ou amigo 
falecido, mesmo que no celular, pode 
trazer um sentimento de maior 
prproximidade com a pessoa, contribuindo 
para a despedida à distância.

Em virtude do número reduzido de 
pessoas nos velórios, alguns familiares 
podem vir a não participar, impedindo a 
vivência do ritual de despedida. Nesses 
casos, pode-se filmar o momento e 
compartilhar com aqueles que não 
estavam presentes, contribuindo para a 
elaboelaboração da perda. 

Quando não for permitido o velório, 
reuniões virtuais através de 
videochamadas podem ser uma opção. 
Reunir-se com familiares e amigos, ainda 
que virtualmente, pode proporcionar um 
ambiente empático e acolhedor, 
permitindo conversar sobre a pessoa que 
sese foi, relembrar momentos e fornecer 
apoio mútuo.

ESTRATÉGIAS PARA
O ENFRENTAMENTO
DO LUTO PELA COVID-19

ESTRATÉGIAS PARA
O ENFRENTAMENTO
DO LUTO PELA COVID-19
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Criar ou participar de grupos com pessoas 
que também vivenciaram essa experiência 
pode contribuir para elaborar o luto. No 
grupo é possível compartilhar informações 
e estratégias de enfrentamento, receber 
apoio e acolhimento, além de conhecer 
novas pessoas e conversar sobre outros 
asassuntos, tirando o foco do luto - pelo 
menos parte do tempo.

Caso a pessoa tenha uma conta no 
Facebook, essa rede social conta com a 
opção de transformar o perfil do falecido 
em um memorial. Desta forma, torna-se 
possível a criação de um espaço onde ela 
será lembrada. Amigos e familiares 
poderão compartilhar depoimentos e ter 
contcontato com fotos do ente querido, 
mantendo-o vivo em seus sentimentos e 
memórias.

A perda de um ente querido sempre gera 
sofrimento. É normal sentir-se triste e sem 
esperanças. Tome seu tempo para 
elaborar. Entretanto, caso isso se 
mantenha por muitos meses ou anos e 
esteja trazendo prejuízos à sua vida, uma 
ajuda profissional é indicada. O psicólogo 
e/e/ou psiquiatra podem auxiliar na 
superação desta fase.

“A saudade é o preço que se paga por 
ter vivido momentos inesquecíveis”.
(Autor desconhecido)

"Saudade: presença dos ausentes".
(Olavo Bilac)

Aluno:
João Paulo Barbin

Orientação:
Prof. Dr. Felipe Pereira Gomes
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Fontes:
https://blog.carreiras.pucrs.br/wp-content/uploads/2020/05/c
artilha-sobre-Home-Office-em-tempos-de-pandemia.pdf
https://www.pucrs.br/coronavirus-provz/wp-content/uploads/si
tes/270/2020/06/2020_06_02-coronavirus-cartilhas-psicovida
-bem-estar_no_trabalho_em_tempos_de_pandemia.pdf

Alunas:
Brenda Cantuaria e Sthefany Lopes

Orientação:
Profa. Ma. Adriana Silva de Oliveira
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DURANTE A
QUARENTENA

 Cuidando da saúde mental

Referências Bibliográficas
GRINCENKOV, F. R. S. A Psicologia Hospitalar e da Saúde no 
enfrentamento do coronavírus: necessidade e proposta de 

atuação. Rev. HU, Ed. 46. 2020. 
ZWIELEZWIELEWSKI, G.; OLTRAMARI, G.; SANTOS, A. R. S.; 
NICOLAZZI, E. M. S.; MOURA, J. A.; SANTANA, V. L. L.; 
ZANINtI, R. S.; CRUZ, R. M. Protocolos para tratamento 

psicológico em pandemias: as demandas em saúde mental 
produzidas pela COVID-19. Rev. Psychiatry. 2020.

Aluna:
Melina Galdi

Orientação:Orientação:

Prof. Dr. Felipe Pereira Gomes
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Esta é uma proposta de cartilha que, 
com base em artigo científico, 
procurou descrever e analisar a 
respeito do assunto, pensando na 
importância do contato social para o 
desenvolvimento das crianças e 
considerando a escola como um dos 
principaisprincipais espaços que promovem 
essa interação.

De acordo com a pesquisa, um grupo 
de crianças foi questionado a respeito 
da quarentena: do que mais sentiam 
falta na escola; como estava sendo 
ficar sem aulas presenciais; o que 
haviam feito para passar o tempo e, 
por último, se tinham algum pedido 
papara fazer naquele momento. As 
constatações são as seguintes.

Para o desenvolvimento da criança, 
ela precisa ter contato com o outro 
que tenha mais 
experiência/conhecimento, para ter 
uma elaboração mais complexa do 
mundo, ou seja, ela necessita da 
mediação para aprender a 
desedesenvolver o cérebro para a 
criatividade e os pensamentos 
abstratos.

se restringe ao professor, pois “os 
colegas presentes podem ser 
importantes mediadores entre o 
indivíduo e o objeto do 
conhecimento”.

ÉÉ essa interação que nos permite 
questionar, argumentar e entender 
que temos direitos e deveres. Enfim, 
aprendemos a ter percepção do 
mundo, além de a escola ser uma das 
instituições de manutenção da cultura 
e do intercâmbio cultural, por 
prpromover importantes trocas de 
conhecimentos adquiridos nas 
relações sociais familiares.

O contato com outras crianças e com 
os adultos em uma escola possibilita à 
criança estar em meio a um ambiente 
produtivo para o desenvolvimento de 
suas funções psíquicas superiores e 
conceitos científicos.

AAssim, é importante ter a concepção 
de que no período escolar 
estabelecemos laços de amizades que 
podem durar por longos anos. Por 
isso, não se pode negar a importância 
dessa entidade em nossa formação 
social em nível comunitário e singular.

OS EFEITOS
DA PANDEMIA
DA COVID-19 NA
SAÚDE MENTAL
DAS CRIANÇAS
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Com a chegada da pandemia, 
houve a necessidade do 
isolamento social

AAtravés do diálogo, foi possível 
observar que as crianças têm 
consciência sobre o que é o 
Coronavírus/Covid-19, pontuando que 
era uma doença respiratória e que ela 
é muito grave, inclusive com 
consciência de que não podiam sair de 
casa.casa. De fato, as crianças estão 
tentando assimilar o atual momento, 
observando as falas dos adultos, os 
jornais e, a partir disso, formulando 
suas próprias conclusões.

Notou-se que as crianças sentem falta 
da interação e da socialização. A 
brincadeira é fundamental no 
desenvolvimento infantil. A partir do 
brincar, as crianças realizam a 
introjeção do mundo em que vivem, 
inserindo em suas brincadeiras as 
regregras e condutas sociais, além disso, é 
através das brincadeiras, que as 
crianças desenvolvem suas 
habilidades psicomotoras, 
possibilitando seu desenvolvimento 
saudável.

A maioria das crianças relatou não 
estar gostando da pandemia e é 
perceptível que elas possuem 
consciência, ainda que de forma 
limitada, do que está acontecendo no 
mundo atualmente.

Como estão presentes no mundo, as 
crianças, assim como os adultos, são 
corpos conscientes, capazes de 
conhecer, através da ação e da 
reflexão, sobre a realidade.

NãoNão há dúvidas de que as aulas 
presenciais são benéficas para as 
crianças. Elas sentem falta do 
ambiente escolar, pois são esses 
momentos de interação entre todos 
que permitem o seu desenvolvimento, 
visto que as crianças estão em 
contcontato com outras crianças da sua 
faixa etária, o que lhes permite 
aprender e ensinar, desenvolvendo-se 
ao brincar, estudar, pintar e cantar, 
entre outras atividades escolares.

É fundamental que se promova a 
explicação sobre o motivo desse
distanciamento social e a utilidade da 
máscara de proteção. Por isso, além 
do afastamento social como medida 
para interromper a transmissão de um 
vírus que pode ser mortal e da 
imposição das medidas de proteção e 
higiene, é necessário que as crianças 
tenhamtenham consciência da razão para 
essas medidas. 

Claro que, além das escolas, as 
crianças também sentem falta da 
família, que tem papel importante na 
estabilidade da saúde mental.
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É importante conversar, orientar e 
informá-las sobre os acontecimentos, 
além de ser fundamental acalmá-las e 
tranquilizá-las.

PPara manter estabilizada a saúde 
mental, medidas como essas são 
importantes tanto para crianças 
quanto para os adultos.

AAo serem questionadas a respeito de 
um pedido a que teriam direito, as 
crianças que participaram da pesquisa 
afirmaram, unanimemente, que 
queriam o fim da pandemia e o 
retorno à rotina normal, para voltarem 
às escolas e reverem os amigos.

Referência Bibliográfica
DUTRA, Joyce Luzia et. al. Os efeitos da pandemia de 
COVID-19 na saúde
mental das crianças. Revista Pedagogia em ação, Belo 
Horizonte, v. 13, n. 1,
2020. ISSN 2175-7003

Aluna:Aluna:
Amanda Caputo Fajardo

Orientação:
Prof. Esp. Luís Carlos Parreira Guimarães
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O que é o Coronavírus?
ÉÉ um agente viral que causa uma 
doença chamada Covid-19, cujos 
principais sintomas são: tosse, febre, 
falta de ar, fadiga e dor muscular, mas 
pode se manifestar como uma 
infecção assintomática. É necessário 
seguir as recomendações de higiene e 
limplimpeza, além de ficar em casa e 
distante de aglomerações.

Crianças
Com as escolas fechadas, as crianças 
podem se sentir desamparadas e 
ociosas. Surge uma chance de 
melhorar os relacionamentos com 
elas, com conversas “olho no olho”, 
transmitindo segurança e amor.

•• Separe um tempo para brincar com 
as crianças;
• Pergunte o que gostariam de fazer;
• Dê autonomia a elas, desenvolvendo 
autoconfiança;
•• Desenvolva atividades com materiais 
que já tenham em casa, tornando-a 
em um espaço divertido.

CARTILHA DE
SAÚDE MENTAL

Guia de estratégias para as famílias
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• Praticar alguma atividade física 
estimula o corpo e a mente. Existem 
diversas possibilidades de treino em 
casa, procure e chame a família e 
amigos para um exercício, mesmo que 
virtualmente;
•• Para não se distanciar dos amigos e 
se sentir sozinho, combine com eles 
uma nova forma de se conectarem, 
seja por rede social, videochamadas, 
jogos, ligações, entre outras;
•• Converse com seus familiares, 
perceba seus sentimentos e tenha 
paciência com o momento atual. 
Ainda existirá muitos eventos, 
encontros e experiências.

Adultos e/ou cuidadores: como criar 
uma rotina em casa?
• O• Organize a casa e divida as tarefas;
• Estabeleça uma lista diária de 
afazeres e planos (com metas);
• Prepare as refeições junto com 
filhos, com responsabilidades para 
cada idade;
•• Filtre as informações da mídia, não 
compartilhe ou siga todas notícias 
que ouvir, procure fontes confiáveis;
• Separe um tempo para se curtir e se 
cuidar, crie uma rotina de 
autocuidado;
•• Planeje horas de lazer, fazendo 
atividades que gosta, para você ou 
com a família também;
• Cuide de pais e/ou avós, os ouvindo 
e compartilhando sentimentos;
•• Tenha uma alimentação saudável, 
para ter boas noites de sono e 
diminuição de comportamentos 
ansiosos;
• Praticar exercícios físicos, técnicas 
de relaxamento e meditação auxiliam 
no bem-estar físico e mental.
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Como trabalhar em casa?
• Identifique um local ideal para se 
concentrar e produzir;
•• Teste novos formatos de rotina e se 
adeque (trabalhar de manhã ou de 
noite, ouvindo música, com horários 
definidos e pausas, etc);
•• Acordar nos mesmos horários de 
antes e colocar a roupa que usaria no 
local de trabalho são algumas ideias 
para acostumar seu cérebro;
• Colocando roupas e acessórios que 
gosta, poderá facilitar seu 
engajamento e comprometimento;
•• Se ocorrer problemas de 
ajustamento da rotina, inclusive com 
os filhos e outros membros da 
família, sentem juntos para conversar 
e criar um cronograma da família;
•• Podendo estabelecer uma 
programação diária (horários para: 
acordar, almoçar, tarefas escolares, 
brincadeiras e o momento de cada 
um ficar sozinho, para conseguir 
realizar suas obrigações);

Avós ou idosos
NeNeste período o grupo de maior risco 
são os idosos, já que, na maioria das 
vezes, apresenta um 
comprometimento com a saúde. 
Então, é importante que as crianças e 
familiares não tenham contato com 
eles; 

•• Devemos explicar às crianças o 
porquê de não estarem vendo seus 
avós, essa conversa é essencial para 
que eles entendam e não se 
entristeçam;
•• Se dentro da composição familiar da 
casa tiver um idoso, os cuidados 
devem ser dobrados: evitar ao máximo 
sair de casa e sempre manter as 
rotinas de higienização;
•• Para os vovôs e vovós que estavam 
acostumados a dar uma voltinha antes 
de tudo isso acontecer, é significativo 
que a família inclua eles nas atividades 
ou deem sugestões do que eles 
podem fazer em casa;
•• Se no lar os idosos forem os 
cuidadores de crianças, tem que criar 
estratégias para diminuir o contato de 
ambos, ainda mais se alguém estiver 
saindo de casa e, quando houver 
contato, fazer uma higienização 
adequada;
•• A prática de exercícios, leitura e 
conversas podem ajudar a controlar a 
ansiedade e amenizar o pavor que 
uma pandemia traz.
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Cuidados e orientações gerais
•• Siga as orientações das autoridades 
de saúde (de higiene, de isolamento e 
de conduta). Se não conseguir 
contato com alguém, existem canais 
que você pode utilizar para pedir 
ajuda, como o CVV 188;
•• Caso precise de ajuda médica 
urgente, ligue para o SAMU 192;
•• Se algum integrante da família faz 
acompanhamento psicológico ou 
psiquiátrico, mantenha o contato com 
o profissional. Se não for possível, as 
Unidades Básicas de Saúde, Hospitais 
e CAPS estão funcionando e é 
possível obter ajuda;
•• Não suspenda medicação, nem 
comece a usar medicamento sem 
orientação médica;
• Caso sofra algum tipo de violência 
ou tenha notícia de casos, denuncie;
• Qualquer dúvida:

  - Disque 100, para qualquer tipo de 
violação de direitos humanos, 
inclusive contra idosos;
 - Acione o Conselho Tutelar para 
denúncias envolvendo crianças e 
adolescentes;
  - Ligue 180 (Central de Atendimento à 
Mulher), para violências contra a 
mulher. Disque saúde 136

Acesse: https://coronavirus.saude.gov.br/
Ou baixe o aplicativo: Coronavírus - SUS

Proteja você e sua família! Fique em casa!
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Nos estudos: absorvendo o 
conteúdo da aula
Formar grupos de estudo e 
discussão da matéria podem auxiliar 
na compreensão, além de beneficiar 
a interação social neste momento de 
isolamento.

EEstratégias que podem ajudar:

• Fazer resumo das aulas;
• Explicar a matéria a um colega;
• Gravar a aula e assistir 
posteriormente;
• • Fazer jogo de perguntas  e 
respostas e relacionar conteúdo de 
aula com os acontecimentos 
cotidianos.
• Evite a procrastinação;
•• Seguir a rotina estabelecida, em 
vez de “deixar para depois”, pode 
ser fundamental para a saúde 
emocional;
•• Ao procrastinar, pode-se acumular 
muitas tarefas para serem resolvidas 
em um curto prazo de tempo, 
gerando ansiedade e prejudicando a 
produtividade e desempenho.

Reserve um tempo para si mesmo
•• É importante reservar um tempo 
para atividades de lazer e descanso;
• Fazer exercícios físicos ajuda a 
manter o corpo ativo e faz bem para 
saúde física e emocional;
•• Existem diversas videoaulas que 
podem ser acompanhadas pela 
internet e realizadas em casa;
• Ler livros diferentes dos  de  
estudo.  Diversificar os assuntos 
pode contribuir para a ampliação de 
experiências;
•• Meditar pode ajudar na 
concentração e diminuir a 
ansiedade;

• Relaxar, tirar um tempo para “ficar 
de bobeira” ou não fazer  nada  
também colaboram para  o  
equilíbrio  emocional, ajudando a 
aliviar a tensão.

AAtividades que podem gerar prazer 
e diminuir o contexto negativo da 
pandemia:
• Ouvir música;
• Assistir a filmes e documentários;
• Fazer visitas virtuais a museus;
•• Videoconferências com amigos e 
familiares;
• Cozinhar.

Tenha um objetivo
Neste cenário de pandemia, podem 
surgir sentimentos de incertezas e 
frustrações em relação ao futuro.
  
Traçar um objetivo, criar um novo 
projeto, independente dessa 
incerteza, podem contribuir para 
superar esta fase, estabelecendo 
uma direção a seguir e a algo a ser 
conquistado.

TTudo parece igual, repetitivo
O isolamento social e as atividades 
cotidianas limitadas podem levar a 
uma sensação de que “nada muda”, 
“tudo é a mesma coisa”, “todos os 
dias são iguais”.

FFazer uma espécie de diário, sobre 
os acontecimentos do dia e as 
experiências vividas, as 
aprendizagens obtidas e tarefas 
desenvolvidas, pode servir como um 
instrumento de consulta, que 
permite enxergar que os dias podem 
não ser tão iguais anão ser tão iguais assim.
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Converse sobre seus sentimentos
• Compartilhar suas inseguranças, 
medos e angústias não é sinal de 
fraqueza;
•• Procure conversar com seus 
familiares e amigos sobre esses 
sentimentos e como encontrar 
alternativas saudáveis para 
aliviá-los;
•• Recorrer a um apoio psicológico, 
caso necessário, também não é 
motivo algum para vergonha.

Estreite os laços familiares
O distanciamento social faz com 
que as pessoas da família fiquem 
mais tempo juntas.

UtiliUtilize o tempo para conversar 
com pais e irmãos, conhecer 
detalhes de suas vidas que são 
desconhecidos, descobrir coisas 
novas a seu respeito.

Evite discussões que podem piorar 
a situação atual.

AA pandemia pode alterar o humor 
das pessoas de diferentes formas e 
é importante que se esteja atento a 
isso, procurando agir de maneira 
empática.

Ressignifique o cenário
AA pandemia pode alterar a vida 
dos estudantes de uma maneira 
bastante acentuada, como, por 
exemplo, adiar a formatura, voltar 
para a casa dos pais e perder o 
círculo social de amigos.

Ressignificar esse cenário 
negativo, buscando atribuir 
características positivas pode 
ajudar a transpor esse 
momento. Por exemplo:
•• Voltar para a casa dos pais 
permite uma maior interação 
familiar;
• O círculo de amigos não foi 
perdido de fato, existe a internet 
para encurtar a distância;
•• A formatura foi adiada, então 
ela pode ser melhor planejada.

Não desista
AA pandemia pode gerar 
incerteza, medo, ansiedade e 
frustração, entre outros 
sentimentos que podem 
prejudicar nossa autoestima.

EEssas emoções são 
perfeitamente normais frente à 
realidade que estamos 
vivenciando, logo, está tudo 
bem sentir-se mal de vez em 
quando.

ManMantendo nossa saúde mental e 
física teremos mais chances de 
superar as adversidades deste 
momento.



saúdementalna pandemia

Referências Bibliográficas
MAIA, Berta MAIA, Berta Rodrigues; DIAS, Paulo César. Ansiedade, 
depressão e estresse em estudantes universitários: o impacto 
da COVID-19. Estudos de Psicologia, Campinas, v. 37, p. 1-8, 
2020. Disponível em: 
https://www.scielo.br/pdf/estpsi/v37/1678-9865-estpsi-37-e20
0067.pdf. Acesso em: 22 mai. 2020.

MINIMINISTÉRIO DA SAÚDE. Saúde mental e atenção psicossocial 
na pandemia Covid-19: recomendações gerais. 2020. 
Disponível em: https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp- 
content/uploads/2020/04/Sa%C3%BAde-Mental-e-Aten%C3%
A7%C3%A3o-Psicossocial-na- 
Pandemia-Covid-19-recomenda%C3%A7%C3%B5es-gerais.pdf. 
Acesso em: 22 mai. 2020.

RODRIGUES, CriRODRIGUES, Cristina Rocha. Ansiedade, angústia, insónia: os 
efeitos secundários da pandemia nos estudantes. Público. 
2020. Disponível em: 
https://www.publico.pt/2020/05/13/p3/noticia/ansiedade-ang
ustia-insonia-efeitos-secundarios- 
pandemia-estudantes-1915654. Acesso em: 22 mai. 2020.

SISILVA, Tiago Ribeiro da; MARIOTTI, Milton Carlos; BRIDI, Aline. 
Aprendendo a lidar com as mudanças de rotina devido ao 
Covid-19: orientações práticas para rotinas saudáveis. Rev. 
Interinst. Bras. Ter. Ocup., Rio de Janeiro, v. 4, n. 3, p. 519-528, 
2020. Disponível em: 
https://revistas.ufrj.br/index.php/ribto/article/download/3425
0/pdf. Acesso em: 22 mai. 2020.

Alunos: Alunos: 
Adriana Vinturini de Oliveira e João Paulo Barbin

Orientação:
Profa. Dra. Laiane da Silva Corrêa

NAPPS



saúdementalna pandemia

NAPPS

ORIENTAÇÕES
PARA PAIS DIANTE DO
CENÁRIO PANDÊMICO
Com o novo Coronavírus e distanciamento 
social, as escolas precisaram ser fechadas 
e alguns novos hábitos criados:

•• Ajude a manter a boa qualidade do sono 
e alimentação das crianças, mas, também, 
deve-se abrir dias para exceções e 
improdutividade, já que estamos vivendo 
uma situação excepcional;
•• As crianças precisam estar cientes e 
entender a situação de uma forma didática 
de como se prevenir do vírus. É importante 
manter o contato com os avós, mas de 
forma que não os coloque em risco;
•• Com mais tempo ocioso, as crianças 
podem exagerar no uso dos eletrônicos e 
acessar conteúdos não contributivos que a 
internet traz;
•• Ajude as crianças nas tarefas sem muita 
pressão para ambos os lados, já que pais 
não são professores e os filhos não estão 
habituados a terem aulas em casa.

Mais informações:
www.coronavirus.saude.gov.br

Referência:

ALMEIDA, Roberto Santoro, et al. Pandemia de COVID-19: guia prático para 

promoção da saúde mental de crianças e adolescentes. Residência pediátrica. 

Rio de Janeiro. v10n2-318, 2020.

Aluna:
Julia Galbiatti Marcondes

Orientação:Orientação:
Prof. Esp. Luís Carlos Parreira Guimarães
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VIOLÊNCIA FAMILIAR
E DOMÉSTICA NA COVID-19
A violência é um fenômeno social, 
complexo e multifatorial que afeta 
pessoas, famílias e comunidades. A 
Organização Mundial da Saúde (OMS) 
chama a atenção para a violência como 
um problema de saúde pública.

EmEm situações de pandemia, tais como da 
Covid-19, os indicadores de países como 
o Brasil, evidenciam que os casos de 
violência já existentes se agravam e, ao 
mesmo tempo, emergem novos casos. 
No Brasil, estima-se que as denúncias 
tenham aumentado em até 50%.

AA pandemia tem desencadeado 
alterações bruscas na vida das famílias e 
da sociedade em geral. Medidas de 
quarentena e restrições nos 
deslocamentos, necessárias para prevenir 
ou diminuir a taxa de transmissão da 
Covid-19, perturbam a rotina de modo 
gegeral, adicionando novos focos de 
tensionamento e estresse.

As crianças, em geral, estão fora da rotina 
escolar/creche, com acesso restrito a 
atividades de grupo e esportes. 

Homens e mulheres estão em trabalho 
remoto ou impossibilitados de trabalhar, 
o que também implica em sobrecarga, 
desafios na conciliação de rotinas e 
exigências com a casa e com cuidados 
com crianças e com outros membros da 
família.
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Diga Não!
ÉÉ fundamental que os profissionais 
das redes de proteção e cuidado às 
pessoas em situação de violência 
estejam cientes dos riscos deste 
aumento durante a pandemia e que 
são atores importantes na 
identificação e acompanhamento 
dedessas pessoas. De acordo com a 
OMS, a violência pode ser de 
natureza fisica, sexual, psicológica, 
em forma de privação ou abandono.

As diferentes situações de violência, 
abordadas a seguir, podem ser 
detectadas por professores, vizinhos, 
família, voluntários do terceiro setor e 
equipes da assistência social e saúde, 
conselheiros tutelares e demais 
profissionais durante 
acacompanhamento de famílias ou 
mesmo quando acionados pelas 
linhas telefônicas disponibilizadas 
para acessar serviços públicos.

Orientações para gestores e 
profissionais das redes de proteção 
e cuidado às crianças e adolescentes 
em situação de violência
OsOs primeiros cuidados de atenção 
psicossocial podem ser realizados 
por qualquer profissional das redes 
de proteção e cuidado a crianças e 
adolescentes.

Envolve escuta atenta e sem 
julgamentos, a fim de buscar formas 
para reduzir a vulnerabilidade social 
por meio da garantia de 
necessidades básicas, bem como 
manejar o estresse agudo que as 
famílias possam estar enfrentando 
dudurante a pandemia.

Recomenda-se às famílias que 
forneçam às crianças e adolescentes 
informações sobre o que está 
acontecendo de uma maneira 
tranquilizadora, honesta e 
apropriada à sua idade e que se 
busque transmitir a sensação de 
confiançaconfiança e tranquilidade, sem omitir 
a seriedade da situação.

Na linha de atenção psicossocial, 
são  orientações  possíveis  de  
serem oferecidas aos 
pais/responsáveis:
• Procurar manter uma rotina com as 
crianças e adolescentes;
• Desenvolver a escuta ativa é uma 
atitude de compreensão com os 
filhos;
•• Buscar dialogar com profissionais 
da rede de proteção e cuidado ou 
com pessoas com que tenham 
confiança como representantes de 
organizações sociais e comunitárias.
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Orientações para as redes de 
proteção e cuidado às mulheres em 
situação de violência
CConsidera-se que muitas ações 
dependem de políticas intersetoriais 
e da mobilização da sociedade, por 
exemplo, o ato de denunciar a 
violência contra a mulher.

SendoSendo assim, gestores precisam 
diversificar os canais de denúncia e 
sua divulgação tanto por meio de 
estratégias de comunicação como 
em locais públicos e de grande 
circulação, como farmácias, 
supermercados ou demais serviços 
auautorizados a funcionar durante a 
pandemia.

Isso contribui para que mulheres 
possam acessá-los mais facilmente; 
implementar protocolos de 
verificação de denúncias por 
vizinhos e/ou familiares, para que 
mulheres não sejam colocadas em 
maior risco; criar campanhas que 
enencorajem a sociedade a denunciar 
casos de violência; garantir 
respostas rápidas das autoridades 
para a proteção da mulher, como a 
retirada do lar do autor de agressão 
ou a busca de locais de abrigamento 
seguro durante período de 
didistanciamento social.

Profissionais que atuam nas  políticas  
públicas  devem  promover  o 
cuidado psicossocial e oferecer 
algumas orientações, como:
•• Recomendar que a mulher converse 
com alguém de sua confiança sobre as 
ameaças e/ou agressões que tenha 
sofrido;
• Verificar se há locais seguros, perto 
da sua casa, onde possa ficar até 
conseguir ajuda;
•• No caso de ter crianças em casa, 
definir um código (por exemplo: uma 
palavra), informando-as que deverão 
buscar socorro e/ou sair de casa.

Orientações para gestores e serviços 
de proteção e cuidado a idosos em 
situação de violência
•• Políticas intersetoriais devem 
implementar estratégias de 
acompanhamento de idosos em 
vulnerabilidade social, aprimorar a 
proteção a idosos já acompanhados 
por negligência e abandono, 
VIOLÊNCIA DOMÉSTICA E FAMILIAR 
- - implementar estratégias de 
biossegurança para idosos em 
instituições de longa permanência;
• Profissionais podem estimular o 
idoso a acessar sua rede socioafetiva;
• Incentive-o a procurar apoio e 
suporte social de pessoas, 
associações e comunidades para 
ampliar sua rede social, isso pode 
ajudar na promoção do bem-estar 
emocional, físico e social, além de ser 
fonte de suporte em casos suspeitos 
ou ou confirmados de violência.
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Sobre violência contra si mesmo

ÉÉ fundamental estabelecer e manter 
redes comunitárias e de atenção 
psicossocial, mobilizando recursos 
de maneira eficiente e eficaz, e 
respondendo com sucesso às 
necessidades de saúde mental em 
situações de crise.
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• Existem manuais e historinhas que 
explicam a Covid-19. Leia-os junto à 
criança. 

- Mesmo que não tenha nenhum 
familiar doente, é importante que a 
criança    esteja por dentro do assunto.  

•• Não apavore a criança em relação ao 
vírus. Explique a gravidade, mas faça 
com que ela se sinta segura e 
protegida.

•• Explique que existem medidas de 
prevenção contra o vírus, mas que 
muitos outros fatores estão fora do 
nosso controle. lsso faz com que a 
criança não se sinta frustrada e 
impotente diante da situação.

• Expliqu• Explique, aos poucos, a seriedade da 
doença e a possibilidade de 
ocorrência de morte em casos graves. 
Lembre-se: 

•• Evite falas vagas e fantasiosas, que 
possam gerar sentimento de revolta e 
abandono na criança, como "papai do 
céu levou” ou “foi fazer uma viagem";

• Use o verbo morrer. Não tenha medo 
de usar essa palavra;

•• Não esconda da criança a morte de 
alguém próximo.

• Algumas reações emocionais e com-
portamentais ocorrem nas crianças e 
são consideradas normais e esperadas 
para esses momentos, tais como: in-
quietação, isolamento, infantilização, 
agressividade, irritabilidade, culpa, 
tristeza, ansiedade, saudade e enure
se (fazer xixi na cama).

• O luto é um processo normal e 
ocorre como uma tentativa da criança 
de se restabelecer no mundo após 
uma perda significativa.
 
• Não existe um tempo certo para o 
luto e nem um prazo de validade. Ele 
dura o tempo que precisa durar e 
depende muito da relação que a 
criança tinha com a pessoa que 
morreu.

SeSe necessário, procure a ajuda de um 
profissional adequado.
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FORMAS DE AJUDAR AS CRIANÇAS
A ENFRENTAREM O LUTO EM
TEMPOS DE PANDEMIA
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VAMOS FALAR
SOBRE SAÚDE MENTAL
E AUTOCUIDADO
DURANTE A PANDEMIA?

Apresentação
Esta cartilha busca esclarecer dúvidas 
a respeito das emoções enfrentadas 
pelos profissionais da área da Saúde 
diante da pandemia.

Covid-19 e a saúde mental
EmEm tempos de pandemia, é possível 
perceber o aumento de ansiedade 
vivenciada por grande parte da 
população e com os profissionais de 
Saúde não é diferente.

OO cenário é inédito, portanto é 
necessário manter o bem-estar frente 
à situação. É necessário usar da 
resiliência e renovação para lidar com 
essas circunstâncias, bem como 
entender a limitação frente à ameaça 
da Covid-19.

Direcionado aos profissionais de Saúde
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Reações recorrentes em tempos de 
pandemia:

- Vulnerabilidade;
- Medo;
- Pressão;
- Sobrecarga;
- Impotência;
- E- Estresse;
- Tristeza;
- Alterações no apetite e sono.

Você não está sozinho (a)!

Autocuidado durante a pandemia

- Evite, quanto puder, ler ou ouvir 
notícias que lhe causem ansiedade;
-- Informe-se somente por meio de 
meios de comunicação confiáveis;
- Sempre que possível, mantenha a 
rotina que tinha anteriormente, 
como ler livros, cozinhar, pintar etc;
- Mantenha contato com os amigos 
e familiares remotamente;
- Se alimen- Se alimente de forma saudável;

- Faça exercícios físicos 
regularmente (suba escadas, dance 
etc);
- Tenha uma boa rotina de sono;
- Evite o consumo de bebidas 
alcoólicas, tabaco e outras drogas;
-- Descanse e faça pausas entre um 
turno e outro, faça pausas durante o 
expediente;
- Pratique sua fé;
- Inicie novas práticas que lhe dê 
prazer, como meditação, yoga, 
cursos on-line etc.

QuandoQuando procurar ajuda 
profissional?
PProcure a ajuda de um psicólogo se 
tiver sentimentos constantes de 
tristeza, ansiedade, estresse, raiva e 
desânimo, principalmente, se esses 
sentimentos estiverem lhe causando 
sofrimento e prejuízos no dia a dia.
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Com o isolamento social podem 
surgir sentimentos de tristeza, 
ansiedade, medo e as crianças na 
maioria das vezes não conseguem 
falar o que sentem.

ÉÉ importante que pais ou 
responsáveis fiquem atentos ao 
aparecimento de comportamentos 
como:

--Isolamento, choros sem motivo 
aparente, agressividade, voltar a 
fazer xixi na cama entre outros, pois 
podem ser indícios de depressão 
infantil.

Pensando nisso, o jogo 
“Expressando Emoções” auxilia na
identificaçãoidentificação dos sentimentos da 
criança.

BÔNUS
Jogo expressando emoções
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Com o jogo você vai:
Trabalhar a interação familiar e 
compreender as emoções das 
crianças, através da criação das 
expressões no brinquedo.

Quem pode jogar?
Crianças de 5 à 11 anos.Crianças de 5 à 11 anos.

Do que vai precisar:
• 5 folhas de E.V.A ou sulfite
• 1 amarela
• 1 vermelha
• 1 preta,
• 1 branca
•• 1 azul claro
• 1 tesoura sem ponta para recortar
• 1 lapis ou caneta para riscar o 
molde no E.V.A.

Obs: Crianças têm que ter o auxílio 
de uma pessoa adulta para 
manusear a tesoura.

Como construir o jogo: 
Pegue o molde em anexo e risque 
com o lapis no E.V.A, recorte os 
moldes na quantidade de sua 
preferência.

Está pronto o jogo! 

CComo brincar:
Peça para a criança montar uma 
expressão no emoji e pergunte 
porquê criou tal expressão. Você 
ficará surpreso com a criatividade 
da criança!

JOGO EXPRESSANDO
EMOÇÕES 

Alunas:

Ângela França, Karina Menezes, Melina de Paula 
Galdi, Sandra Lameu

Orientação:

Profa. Dra. Laiane da Silva Corrêa 
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