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RESUMO 

A pandemia de COVID-19 está sendo um grande estressor. A autorregulação emocional 

e comportamental é alterada quando sob ameaça/desafio das três necessidades 
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psicológicas básicas de competência, relacionamento e autonomia. O conhecimento 

psicológico, especialmente da Teoria Motivacional do Coping sobre processos de 

enfrentamento do estresse e suas consequências na saúde física e mental, embasou a 

proposição de uma cartilha que visa à promoção da saúde e bem-estar. O material foi 

avaliado on line por oito juízes quanto à compreensão da linguagem, conteúdo e 

pertinência. A versão final ficou com 16 páginas, ilustradas, estando organizada em três 

tópicos: Introdução, Identificação de respostas de estresse, e três quadros, com indicações 

de “Dificuldades”, “O que evitar”, “O que pode ser feito”, e espaço para anotações. Esta 

tradução de conhecimento científico em material de divulgação e psicoeducação pode ser 

útil para leigos e para uso em serviços de saúde, ficando disponível em mídias sociais. 

Palavras–chave: coping; estresse; doença; Saúde Mental; ajustamento emocional; 

Psicologia da Saúde.  

 

ABSTRACT 

The COVID-19 pandemic is a major stressor. Emotional and behavioral self-regulation 

can change when there is a threat/challenge of the three basic psychological needs for 

competence, relatedness and autonomy. Psychological knowledge, especially the 

Motivational Theory of Coping, about processes of coping with stress and its 

consequences on physical and mental health supported the proposal of a booklet, aiming 

to assist in the health and well-being promotion. The material was assessed online by eight 

judges regarding their understanding of language, content and relevance. The final version 

had 16 pages, illustrated, organized in three topics: Introduction, Stress response 

identification and three tables with indications of “Difficulties”, “What to avoid”, “What 

can be done”, and space for notes. This translation of scientific knowledge into 

promotional and psychoeducational material can be useful for lay people and for use in 

health services, being available on social media. 

 

Keywords: coping; stress; illness; Mental Health; emotional adjustment; Health 

Psychology. 

 

 

A recente pandemia de COVID-19, gerada pelo vírus SAR-COV-2 (Liang, 2020), 

representa um grande desafio para a sociedade. Trata-se de um evento potencialmente 

estressante, considerando as medidas de prevenção e contenção da doença, impactos 

econômicos, políticos e sociais (Afifi, Feli, & Afifi, 2012; van Bavel et al., 2020; Correia, 

Luck, & Verner, 2020). Não menos relevante é o impacto na saúde mental, tendo em vista 

as alterações emocionais, cognitivas e comportamentais características desse período 

(Barros-Delben et al., 2020; van Bavel et al., 2020; Benight & Harper, 2002; Brooks et 

al., 2020; Center for Disease and Prevention [CDCP], 2020; Inter-Agency Standing 

Commitee [IASC], 2020; Lunn et al., 2002; Qiu et al., 2020; Shonkoff, 2020). 
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Considerando a urgência dessa situação e a necessidade de amenizar os impactos 

na saúde mental frente à epidemia, em específico no acesso da população em geral a 

conteúdos científicos (World Health Organization [WHO], 2020), foi elaborada a 

“Cartilha para enfrentamento do estresse em tempos de pandemia”. Esta Cartilha tem o 

propósito de contribuir na promoção de estratégias de enfrentamento benéficas e flexíveis, 

que podem auxiliar na manutenção do bem-estar emocional no dia a dia. A promoção da 

saúde mental tem sido enfatizada como estratégia complementar às de prevenção e 

tratamento na Psicologia, em especial após o surgimento da Psicologia Positiva (Keyes, 

2007). Esta abordagem é focada no desenvolvimento das potencialidades humanas 

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), e alinha-se à compreensão de que a saúde mental 

é não apenas a ausência dos transtornos mentais mas inclui características positivas, como 

o bem-estar e estratégias adaptativas de manejo do estresse (e.g. coping) (WHO, 2004). A 

cartilha foi elaborada a partir do conhecimento produzido recentemente na Psicologia e 

áreas afins, buscando traduzir e popularizar o conhecimento científico em uma linguagem 

mais acessível para facilitar a compreensão da informação por diversos públicos (Aldwin, 

2009; van Bavel et al., 2020; Brooks et al., 2020; Correia et al., 2020; Florko, 2020; 

Hanssen et al., 2015; Liang, 2020; Lunn et al., 2020; Organização Panamericana de Saúde 

[OPAS], 2015; Shonkoff, 2020; Skinner et al., 2003; Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016; 

Zimmer-Gembeck & Skinner, 2016; Zimmer-Gembeck et al., 2018).  

A Psicologia acumulou um conjunto sólido de conhecimentos sobre o 

enfrentamento adaptativo do estresse e a regulação das emoções ao longo do 

desenvolvimento humano (Aldwin, 2009; Folkman, 2011; Lazarus & Folkman, 1984; 

Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016). A literatura define situações estressoras como 

aquelas em que o indivíduo se vê com dificuldades para lidar, indo além de suas 
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capacidades de enfrentamento, ou quando ele se avalia como impossibilitado de lidar com 

os conflitos internos gerados por esse evento (Lazarus & Folkman, 1984).  

Os indicadores mais comuns de estresse e ansiedade são de ordem: (a) física, como 

dor de cabeça, aumento dos batimentos cardíacos, problemas de alimentação e de sono, 

úlceras, exaustão física; (b) emocionais, como tristeza, nervosismo, raiva, culpa, 

preocupação excessiva, perda de vontade e humor deprimido; (c) comportamentais, como 

irritabilidade, distanciamento, abuso de substâncias, violência; (d) cognitivos, como a 

perda de memória, dificuldade de concentração, dificuldade de tomar decisões (Aldwin, 

2009; Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, & Wadsworth, 2001; Lazarus & 

Folkman, 1984).  

No contexto da epidemia do COVID-19, alguns dos principais estressores estão 

relacionados à duração da quarentena, ao distanciamento social, à frustração e ao tédio, 

ao acúmulo de tarefas, incluindo a realização de atividades normalmente feitas fora de 

casa (homeschooling e homeworking, por exemplo), à falta de suprimentos, informações 

inadequadas e dificuldades econômicas. Relacionam-se também à própria COVID-19, 

incluindo o medo de contrair a doença, a preocupação com a própria saúde e de entes 

queridos, ao estigma da doença, ao trabalho de risco no caso de trabalhadores da saúde e 

serviços vitais (van Bavel et al., 2020; Brooks et al., 2020; Qiu et al., 2020).  

As reações aos estressores têm relações com sua severidade e duração, e suas 

características - tipo, duração (agudo, crônico), previsibilidade, rapidez de aparecimento 

(abrupta ou lentamente), flutuação e intensidade (fraco, moderado, forte, ambíguo). 

Dependem também de características do sujeito, como a idade, o gênero, as experiências 

prévias, o temperamento, entre outras. Relacionam-se ainda às características do contexto, 

destacando-se a importância da rede de suporte social (Aldwin, 2009). 
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Apesar de um evento ser avaliado como um estressor a partir da interpretação e do 

julgamento dos recursos de coping disponíveis pelo indivíduo, o contexto de pandemia 

tem se mostrado um estressor comum, uma vez que promove incertezas, ameaças à vida 

e desestabilização de rotinas. Estamos sob estresse quando percebemos as situações e os 

eventos como ameaçadores ou desafiadores de três necessidades psicológicas básicas 

(NPB), que são inatas, universais e de valor evolutivo adaptativo aos seres humanos - a 

NPB de relacionamento ou pertença, de se sentir aceito e compreendido pelos outros, de 

ter relações próximas que sejam estáveis, seguras e duradouras; a NPB de competência, 

de se sentir com controle da situação e eficaz para gerenciar desafios e cumprimento de 

metas e objetivos;  e a NPB de autonomia, de se manifestar e endossar suas ações ou 

crenças, de ser capaz de iniciar tarefas ou tomar decisões e assumir as consequências do 

próprio comportamento (Ryan & Deci, 2017; Skinner & Wellborn, 1994). Com a 

percepção de ameaça ou desafio a essas três NPB, ficamos vulneráveis ao estresse, pois 

nossa capacidade de autorregulação é desafiada (Ramos, Enumo, & Paula, 2015; Skinner 

& Wellborn, 1994).  

 Frente a isso, são ativadas uma série de respostas psicológicas e fisiológicas para 

lidar de alguma forma com essa situação estressora (Folkman, 2011; Lazarus & Folkman, 

1984; Slavich & Cole, 2013; Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016). Nossas reações a essas 

ameaças ou desafios podem ser voluntárias ou involuntárias (Compas et al., 2001; Skinner 

et al., 2003; Skinner & Wellborn, 1994), levando a um quadro de estresse, que pode ser 

positivo, tolerável ou tóxico, especialmente frente à falta de suporte social (Shonkoff et 

al., 2012). A maior duração e intensidade dessas situações estressantes agravam nossas 

condições de saúde física e mental, por processos psiconeuroimunológicos e epigenéticos, 

que alteram a expressão dos genes (Aldwin, 2009; Miller, Chen, & Parker, 2011; Slavich 

& Cole, 2013), dependendo principalmente de como reagimos a elas, promovendo a 
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resiliência ou a vulnerabilidade ao estresse ao longo do ciclo vital (Aldwin, 2009; Enumo 

et al., 2017; Folkman, 2011; Lazarus & Folkman, 1984; Skinner & Zimmer-Gembeck, 

2016; Zimmer-Gembeck & Skinner, 2016). 

Nessas condições, são acionados a nossa reatividade biológica, as características 

de temperamento e o repertório de estratégias de enfrentamento/coping dos eventos 

estressores aprendidas ao longo da vida nos vários ambientes físicos e sociais. É um 

processo de autorregulação sob estresse, que inclui a regulação de nosso comportamento, 

emoções, cognições, reações fisiológicas e nossas motivações (Compas et al., 2001; 

Skinner et al., 2003; Skinner & Wellborn, 1994). Contudo, não fazemos isso sozinhos. 

Dependemos desde cedo do co-regulador, do outro, especialmente do suporte social, 

emocional e instrumental dos demais (Shonkoff, 2020; Skinner & Zimmer-Gembeck, 

2016; Zimmer-Gembeck & Skinner, 2011); por isso é tão importante cuidar das nossas 

relações, ter um relacionamento de mútuo apoio, seja  emocional ou prático, 

especialmente em situações de crise (Shonkoff, 2020). 

A cartilha apresentada neste trabalho ilustra a possibilidade de elaboração de 

materiais práticos/aplicados com base em estudos científicos no contexto da Psicologia 

aplicada à área da saúde. Este material pode subsidiar uma prática baseada em evidências, 

garantindo a qualidade dos serviços psicológicos prestados à população. Esta é uma forma 

de “[...] auxiliar no processo de construção do conhecimento e da difusão de informações 

científicas que possam orientar o cuidado oferecido aos indivíduos de forma efetiva e 

ética” (Melnik, Souza, & Carvalho, 2014, p. 79). 

Método 

Desenvolvimento do instrumento e referencial teórico 

Adotamos a perspectiva mais recente sobre processo de estresse e seu 

enfrentamento (coping, em inglês), que entende o coping como a autorregulação sob 
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estresse (Compas et al., 2001; Skinner, Edge, Altman, & Sherwood, 2003; Skinner & 

Wellborn, 1994; Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016). Pautados na preocupação com a 

popularização do conhecimento científico, seguimos também as indicações para a 

elaboração de cartilhas de orientação aos cuidados em saúde, buscando o conhecimento 

científico sobre o tema. Ainda, foram escolhidas uma linguagem acessível e informações 

relevantes, incluindo a participação, tanto de pessoas leigas, quanto de profissionais da 

saúde e áreas afins, procurando manter o rigor científico indispensável para garantir a 

qualidade do produto (Echer, 2005). 

As sugestões da cartilha foram elaboradas com base em materiais já disponíveis 

sobre saúde mental frente ao estresse e à COVID-19 (van Bavel et al., 2020; CDCP, 2002; 

OPAS, 2015; Lunn et al., 2020; Park & Park, 2020; Shonkoff, 2020; Williams & Fletch, 

2003; WHO, 2020) e também algumas abordagens das Terapias Comportamentais 

Contextuais (TCC) (Lucena-Santos, Pinto-Gouveia, & Oliveira, 2015). A premissa de que 

um comportamento só pode ser entendido a partir da compreensão do contexto em que 

ocorre embasa o conjunto de práticas e teorias que formam as TCC. Dentre as abordagens 

das TCC, foi utilizado, principalmente, o escopo teórico e prático da Terapia 

Comportamental Dialética/Dialetical Beharior Therapy (DBT) e das abordagens de 

mindfulness e autocompaixão (Dorjee, 2016; Lucena-Santos et al., 2015). A DBT foi 

desenvolvida especialmente para pessoas com desregulação emocional (Cavalheiro & 

Melo, 2016). Nesse sentido, incluir algumas estratégias de regulação emocional na 

cartilha, de forma adaptada, bem como ter o escopo teórico da DBT como base do material 

desenvolvido, é coerente com a proposta de coping como autorregulação sob estresse. 

Cabe ressaltar que a cartilha é voltada para o público geral em contexto de epidemia e não 

especificamente para pessoas com problemas de regulação emocional. Já as abordagens 

com base na compaixão e autocompaixão proporcionam uma postura sensível e 



 
 

8 
 

acolhedora ao sofrimento próprio e do outro. Estar consciente da própria experiência, ser 

gentil consigo mesmo ou com o outro ao invés de ser crítico e ter o senso de que todos os 

seres humanos são passíveis de sofrimento e de falha pode proporcionar uma forma mais 

saudável/adaptativa de lidar com situações difíceis e estressantes (Dorjee, 2016; Neff & 

Germer, 2019). 

Avaliação do conteúdo da cartilha por juízes 

Participaram da avaliação da cartilha oito juízes, sendo seis do sexo feminino 

(75%) e dois do sexo masculino (25%). A média de idade foi de 48,2 anos (SD = 12,6), 

com amplitude de 28 a 65 anos de idade. Quanto à área de atuação, quatro eram 

psicólogos, um administrador, um biólogo, um educador físico e um fisioterapeuta. Por 

fim, quanto ao nível máximo de instrução, dois dos juízes possuíam ensino superior, um 

juiz era especialista, quatro juízes possuíam título de mestre e um juiz possuía título de 

doutor. Foi solicitado aos juízes que avaliassem o conteúdo da cartilha, dividido em 

seções: introdução, com identificação de sinais de estresse e ansiedade, tabela sobre a NPB 

de competência, tabela sobre a NPB de relacionamento e outra sobre a NPB de autonomia. 

A avaliação teve foco na clareza e pertinência do conteúdo das seções. O critério de 

clareza diz respeito à linguagem empregada, em função de sua compreensibilidade. O 

segundo critério, de pertinência, indagou os juízes a respeito da utilidade e adequação do 

conteúdo das seções. Ainda foi fornecido um espaço para os juízes acrescentarem 

comentários ou sugestões de modificação.  

Por fim, a versão final elaborada pelos autores foi finalizada por trabalho de 

designer gráfico realizado gratuitamente pela empresa de consultoria Wisnet Consulting 

Ltda. https://wisnet.com.br. Foi licenciada no Creative Commons, tendo acesso livre.   

 

Resultados e Discussão 

https://wisnet.com.br/
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Avaliação dos juízes 

Os juízes (N = 8) avaliaram, com 100% de concordância, que o conteúdo das 

seções da cartilha possuía clareza e pertinência. Sobre as sugestões de modificação, quatro 

juízes (50%) sugeriram acréscimo de conteúdo (e.g. sintoma de pânico, estratégia de 

exercício físico), três (37,7%) sugeriram pequenas alterações de linguagem (e.g. mudar 

“crianças sozinhas” para “criança sozinhas em casa”), um juiz (12,5%) sugeriu mudanças 

no layout (e.g. formato de checklist,  espaço para anotações), e um juiz (12,5%) indicou 

que partes do texto estavam repetitivas. As sugestões dos juízes foram acatadas pelos 

autores e o conteúdo da cartilha revisado conforme indicado.  

A cartilha 

O material produzido foi denominado de “Cartilha para enfrentamento do estresse 

em tempo de pandemia” (ver APÊNDICE A). Contém uma parte introdutória, que 

descreve questões gerais sobre o cenário atual em relação a aspectos psicológicos do 

estresse. Há um tópico para identificação de reações comuns de estresse, segundo a 

literatura da área (Aldwin, 2009; Lazarus & Folkman, 1984), com a indicação de onde 

buscar auxílio em casos mais graves. Seguem-se três quadros, organizados segundo cada 

uma das três NPB – de competência, relacionamento e autonomia. Esses quadros contêm 

uma sequência de seções, denominadas “Dificuldades”, “O que evitar” e “O que posso 

fazer”. A seção “Dificuldades” apresenta uma relação dos estressores que as pessoas 

podem estar vivendo, segundo dados da literatura específica sobre reações à própria 

pandemia e a outras epidemias e desastres (Afifi et al., 2012; Aldwin, 2009; Barros-

Dalben et al., 2020; Benight et al., 2002; Brooks et al., 2020; CDCP, 2020; Park & Park, 

2020). A segunda seção do quadro, denominada “O que evitar”, contém uma explicação 

e exemplos das estratégias de enfrentamento com desfechos menos adaptativos em termos 

de saúde física e mental, normalmente apresentadas pelas pessoas, segundo revisão da 
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área (Skinner et al., 2003). A última seção, “O que posso fazer”, contém as estratégias de 

enfrentamento adaptativas e foi elaborada com base na literatura sobre intervenções 

psicológicas em contexto de estresse (Dorjee, 2016; Florko, 2020; Hanssen et al., 2015; 

Linehan, 2018; Lunn et al., 2020; Neff & Gerner, 2019) e indicadas por órgãos e 

instituições internacionais (CDCP, 2002; OPAS, 2015; Park & Park, 2020; Shonkoff, 

2020; Williams & Fletch, 2003; WHO, 2020). 

Essas seções de estratégias de enfrentamento foram organizadas de acordo com 

cada NPB, considerando a percepção de ameaça à cada NPB, condição associada a 

estratégias de enfrentamento com desfechos mal adaptativos, ou à percepção de desafio, 

com desfechos adaptativos no médio e longo prazo:  

(i) Competência –  o processo adaptativo em jogo é a coordenação de ações e 

contingências, promovendo a percepção de controle de si e da situação, do senso de 

autoeficácia, por meio de estratégias de enfrentamento que podem estar relacionadas à 

percepção de ameaça a esta NPB, como o Desamparo, com a percepção de que as ações 

são limitadas, gerando passividade e desânimo, confusão, interferência e exaustão 

cognitiva, por exemplo, e Fuga de ambientes não contingentes, com afastamento mental, 

negação, evitação, pensamento mágico, entre outros. Ou por estratégias relacionadas à 

percepção de desafio à esta NPB, como a Resolução de Problemas, ajustando as ações 

para ser efetivo, com o planejamento de estratégias, ação instrumental, domínio, e Busca 

de Informações, procurando contingências adicionais, com leitura, observação do outro, 

perguntar, consultar especialistas, por exemplo; 

(ii) Relacionamento – o processo adaptativo atuante é a coordenação da confiança 

e dos recursos sociais disponíveis, por meio de estratégias associadas à percepção de 

ameaça a esta NPB, como a Delegação, indicativa de uma avaliação de ter limitação para 

utilização de recursos, com comportamentos de reclamar, autoculpa, lamentar-se, por 
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exemplo, e Isolamento Social, com afastamento de contextos sociais não apoiadores, com 

afastamento social, evitação de outros, dissimulação, “congelar”/paralisar. Ou com 

estratégias relativas à percepção de desafio a essa NPB, por meio de Autoconfiança, 

procurando proteger os recursos sociais disponíveis, com regulação emocional e 

comportamental, expressão e aproximação emocional, e Busca de Suporte Social, usando 

os recursos sociais disponíveis, com busca de contato, busca de conforto, ajuda 

instrumental e referenciamento social;  

(iii) Autonomia – o processo adaptativo em ação é a coordenação de preferências 

e opções disponíveis, por meio de estratégias associadas à percepção de ameaça a esta 

NPB, com Submissão, quando se desiste de preferências, apresentando ruminação, 

pensamentos intrusivos e perseveração rígida, e com Oposição, quando os obstáculos são 

removidos de forma desajustada, por exemplo, com presença de comportamentos 

agressivos e desafiadores, culpar outros ou projetar no outro. Ou com estratégias 

associadas à percepção de desafio a esta NPB, por meio de Acomodação, com ajuste 

flexível às opções, com distração cognitiva,  reestruturação cognitiva, minimização e 

aceitação, e com Negociação, para encontrar novas opções, por meio de barganha, 

persuasão e estabelecimento de prioridades, por exemplo (Skinner et al., 2003; Skinner & 

Wellborn, 1994).      

Por fim, há uma última seção, “Minhas Anotações”, com espaço para a pessoa 

escrever as opções pessoais sobre como agir. Em outros campos da cartilha, há espaço 

para marcações, para tornar o material mais interativo. Para motivar a leitura dos quadros, 

o leitor é desafiado a avaliar não somente como está atualmente respondendo aos 

estressores, mas a entrar em contato com outras possibilidades de respostas diante da 

situação. Também visando promover a motivação do leitor, esse conteúdo foi ilustrado 
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com figuras e quadros coloridos, dispostas em cada uma das 16 páginas que compuseram 

a cartilha, com uma proposta interativa incluindo check dots e espaço para anotações. 

O trabalho final está disponível oficialmente nos sites das universidades 

envolvidas no projeto:  

(a) PUC-Campinas: https://www.puc-campinas.edu.br/wp-

content/uploads/2020/04/cartilha-enfrentamento-do-estresse.pdf.pdf  

(b) PUCRS: http://www.pucrs.br/wp-content/uploads/2020/04/Cartilha-para-

Enfrentamento-do-Estresse-em-Tempos-de-Pandemia.pdf   

Essa cartilha foi disponibilizada antes do artigo por urgente atender a uma 

necessidade de utilidade pública, estando como Apêndice deste artigo. 

Considerações Finais 

Com base em evidências científicas da área da Psicologia, foi gerado como produto 

um material de apoio, no formato de uma cartilha fundamentada em conceitos 

psicológicos bem estabelecidos e que poderá auxiliar no enfrentamento do estresse, 

orientando sobre como lidar com os problemas emocionais e comportamentais 

relacionados à pandemia de COVID-19. Tem como diferencial ter uma estrutura 

organizada teórica e metodologicamente coerente, transferindo conhecimento para a 

prática profissional e gerando um material útil também para a população em geral. 

Mostrou-se, assim, algumas das possibilidades de aplicação da Psicologia no campo da 

Saúde. Essa produção serviu, também, como base para a instalação de uma força-tarefa 

emergencial, denominada PsiCOVIDa, fundada pelos autores e com intuito de gerar 

outros produtos de comunicação e orientação para uso público durante o período crítico 

da pandemia da COVID-19. Dentro dessa proposta de ações interinstitucionais, foi 

elaborada esta cartilha em parceria de dois programas de pós-graduação em Psicologia. 

Espera-se que esta produção possa servir de base para futuros estudos e como material 

https://www.puc-campinas.edu.br/wp-content/uploads/2020/04/cartilha-enfrentamento-do-estresse.pdf.pdf
https://www.puc-campinas.edu.br/wp-content/uploads/2020/04/cartilha-enfrentamento-do-estresse.pdf.pdf
http://www.pucrs.br/wp-content/uploads/2020/04/Cartilha-para-Enfrentamento-do-Estresse-em-Tempos-de-Pandemia.pdf
http://www.pucrs.br/wp-content/uploads/2020/04/Cartilha-para-Enfrentamento-do-Estresse-em-Tempos-de-Pandemia.pdf
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para uso em serviço de saúde, além de ser utilizada pelo público em geral e para apoiar as 

ações de profissionais da saúde. 
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