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RESUMO

A pandemia de COVID-19 esta sendo um grande estressor. A autorregulagdo emocional
e comportamental é alterada quando sob ameacga/desafio das trés necessidades
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psicoldgicas basicas de competéncia, relacionamento e autonomia. O conhecimento
psicologico, especialmente da Teoria Motivacional do Coping sobre processos de
enfrentamento do estresse e suas consequéncias na saude fisica e mental, embasou a
proposicdo de uma cartilha que visa a promoc¢do da salde e bem-estar. O material foi
avaliado on line por oito juizes quanto a compreensdo da linguagem, contelddo e
pertinéncia. A versdo final ficou com 16 paginas, ilustradas, estando organizada em trés
topicos: Introducdo, ldentificacdo de respostas de estresse, e trés quadros, com indicacdes
de “Dificuldades”, “O que evitar”, “O que pode ser feito”, e espago para anotac¢des. Esta
traducgdo de conhecimento cientifico em material de divulgacdo e psicoeducacdo pode ser
atil para leigos e para uso em servicos de saude, ficando disponivel em midias sociais.

Palavras—chave: coping; estresse; doenca; Saude Mental; ajustamento emocional;
Psicologia da Saude.

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 virus SAR-COV-2 (Liang, 2020),
representa um grande desafio para a sociedade. Trata-se de um evento potencialmente
estressante, considerando as medidas de prevencdo e contencdo da doenca, impactos
econdmicos, politicos e sociais (Afifi, Feli, & Afifi, 2012; van Bavel et al., 2020; Correia,
Luck, & Verner, 2020). Ndo menos relevante € o impacto na satude mental, tendo em vista
as alteracbes emocionais, cognitivas e comportamentais caracteristicas desse periodo
(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).



Considerando a urgéncia dessa situacao e a necessidade de amenizar 0s impactos
na saude mental frente a epidemia, em especifico no acesso da populacdo em geral a
contedos cientificos (World Health Organization [WHO], 2020), foi elaborada a
“Cartilha para enfrentamento do estresse em tempos de pandemia”. Esta Cartilha tem o
proposito de contribuir na promog&o de estratégias de enfrentamento benéficas e flexiveis,
que podem auxiliar na manutencdo do bem-estar emocional no dia a dia. A promogéo da
salde mental tem sido enfatizada como estratégia complementar as de prevencdo e
tratamento na Psicologia, em especial apds o surgimento da Psicologia Positiva (Keyes,
2007). Esta abordagem é focada no desenvolvimento das potencialidades humanas
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), e alinha-se a compreensao de que a salde mental
€ ndo apenas a auséncia dos transtornos mentais mas inclui caracteristicas positivas, como
0 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
areas afins, buscando traduzir e popularizar o conhecimento cientifico em uma linguagem
mais acessivel para facilitar a compreenséo da informagao por diversos publicos (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; Organizacdo Panamericana de Saude
[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 sélido de conhecimentos sobre o
enfrentamento adaptativo do estresse e a regulagdo das emocdes ao longo do
desenvolvimento humano (Aldwin, 2009; Folkman, 2011; Lazarus & Folkman, 1984;
Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016). A literatura define situagdes estressoras como

aquelas em que o individuo se vé com dificuldades para lidar, indo além de suas



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 sao de ordem: (a) fisica, como
dor de cabeca, aumento dos batimentos cardiacos, problemas de alimentacdo e de sono,
Glceras, exaustdo fisica; (b) emocionais, como tristeza, nervosismo, raiva, culpa,
preocupacao excessiva, perda de vontade e humor deprimido; (c) comportamentais, como
irritabilidade, distanciamento, abuso de substancias, violéncia; (d) cognitivos, como a
perda de memoria, dificuldade de concentragdo, dificuldade de tomar decisdes (Aldwin,
2009; Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, & Wadsworth, 2001; Lazarus &
Folkman, 1984).

No contexto da epidemia do COVID-19, alguns dos principais estressores estdo
relacionados & duragdo da quarentena, ao distanciamento social, a frustracdo e ao tédio,
ao acumulo de tarefas, incluindo a realizacdo de atividades normalmente feitas fora de
casa (homeschooling e homeworking, por exemplo), a falta de suprimentos, informacgoes
inadequadas e dificuldades econdmicas. Relacionam-se também a prépria COVID-19,
incluindo o medo de contrair a doenca, a preocupacdo com a prépria saude e de entes
queridos, ao estigma da doenga, ao trabalho de risco no caso de trabalhadores da saude e
servigos vitais (van Bavel et al., 2020; Brooks et al., 2020; Qiu et al., 2020).

As reacOes aos estressores tém relacbes com sua severidade e duracdo, e suas
caracteristicas - tipo, duracao (agudo, crénico), previsibilidade, rapidez de aparecimento
(abrupta ou lentamente), flutuacdo e intensidade (fraco, moderado, forte, ambiguo).
Dependem também de caracteristicas do sujeito, como a idade, o género, as experiéncias
prévias, 0 temperamento, entre outras. Relacionam-se ainda as caracteristicas do contexto,

destacando-se a importancia da rede de suporte social (Aldwin, 2009).



Apesar de um evento ser avaliado como um estressor a partir da interpretacédo e do
julgamento dos recursos de coping disponiveis pelo individuo, o contexto de pandemia
tem se mostrado um estressor comum, uma vez que promove incertezas, ameacgas a vida
e desestabilizacdo de rotinas. Estamos sob estresse quando percebemos as situacdes e 0s
eventos como ameagadores ou desafiadores de trés necessidades psicolégicas basicas
(NPB), que séo inatas, universais e de valor evolutivo adaptativo aos seres humanos - a
NPB de relacionamento ou pertenca, de se sentir aceito e compreendido pelos outros, de
ter relagBes proximas que sejam estaveis, seguras e duradouras; a NPB de competéncia,
de se sentir com controle da situagéo e eficaz para gerenciar desafios e cumprimento de
metas e objetivos; e a NPB de autonomia, de se manifestar e endossar suas ag0es ou
crencas, de ser capaz de iniciar tarefas ou tomar decisdes e assumir as consequéncias do
proprio comportamento (Ryan & Deci, 2017; Skinner & Wellborn, 1994). Com a
percepcdo de ameaca ou desafio a essas trés NPB, ficamos vulneraveis ao estresse, pois
nossa capacidade de autorregulacdo é desafiada (Ramos, Enumo, & Paula, 2015; Skinner
& Wellborn, 1994).

Frente a isso, sdo ativadas uma série de respostas psicoldgicas e fisiologicas para
lidar de alguma forma com essa situacéo estressora (Folkman, 2011; Lazarus & Folkman,
1984; Slavich & Cole, 2013; Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016). Nossas rea¢des a essas
ameacas ou desafios podem ser voluntérias ou involuntarias (Compas et al., 2001; Skinner
et al., 2003; Skinner & Wellborn, 1994), levando a um quadro de estresse, que pode ser
positivo, toleravel ou toxico, especialmente frente a falta de suporte social (Shonkoff et
al., 2012). A maior duracdo e intensidade dessas situacdes estressantes agravam nossas
condicBes de saude fisica e mental, por processos psiconeuroimunoldgicos e epigenéticos,
que alteram a expressdo dos genes (Aldwin, 2009; Miller, Chen, & Parker, 2011; Slavich

& Cole, 2013), dependendo principalmente de como reagimos a elas, promovendo a



resiliéncia 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 condicdes, sao acionados a nossa reatividade bioldgica, as caracteristicas
de temperamento e o repertorio de estratégias de enfrentamento/coping dos eventos
estressores aprendidas ao longo da vida nos varios ambientes fisicos e sociais. E um
processo de autorregulagéo sob estresse, que inclui a regulagdo de nosso comportamento,
emoc0es, cognicles, reacOes fisioldgicas e nossas motivacdes (Compas et al., 2001;
Skinner et al., 2003; Skinner & Wellborn, 1994). Contudo, ndo 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 tdo importante cuidar das nossas
relacGes, ter um relacionamento de mdatuo apoio, seja  emocional ou prético,
especialmente em situacdes de crise (Shonkoff, 2020).

A cartilha apresentada neste trabalho ilustra a possibilidade de elaboragdo de
materiais praticos/aplicados com base em estudos cientificos no contexto da Psicologia
aplicada a &rea da salde. Este material pode subsidiar uma pratica baseada em evidéncias,
garantindo a qualidade dos servicos psicologicos prestados a populacgdo. Esta € uma forma
de “[...] auxiliar no processo de constru¢ao do conhecimento e da difusdo de informagdes
cientificas que possam orientar o cuidado oferecido aos individuos de forma efetiva e
¢tica” (Melnik, Souza, & Carvalho, 2014, p. 79).

Método
Desenvolvimento do instrumento e referencial tedrico
Adotamos a perspectiva mais recente sobre processo de estresse e seu

enfrentamento (coping, em inglés), que entende o coping como a autorregulagdo sob



estresse (Compas et al., 2001; Skinner, Edge, Altman, & Sherwood, 2003; Skinner &
Wellborn, 1994; Skinner & Zimmer-Gembeck, 2016). Pautados na preocupacdo com a
popularizacdo do conhecimento cientifico, seguimos também as indicacdes para a
elaboracdo de cartilhas de orientacdo aos cuidados em salde, buscando o conhecimento
cientifico sobre o tema. Ainda, foram escolhidas uma linguagem acessivel e informagdes
relevantes, incluindo a participagéo, tanto de pessoas leigas, quanto de profissionais da
salde e areas afins, procurando manter o rigor cientifico indispensavel para garantir a
qualidade do produto (Echer, 2005).

As sugestdes da cartilha foram elaboradas com base em materiais ja disponiveis
sobre salide mental frente ao estresse e a 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 sé pode ser entendido a partir da compreensdo do contexto em que
ocorre embasa o conjunto de praticas e teorias que formam as TCC. Dentre as abordagens
das TCC, foi utilizado, principalmente, o escopo teérico e pratico da Terapia
Comportamental Dialética/Dialetical Beharior Therapy (DBT) e das abordagens de
mindfulness e autocompaixdo (Dorjee, 2016; Lucena-Santos et al., 2015). A DBT foi
desenvolvida especialmente para pessoas com desregulacdo emocional (Cavalheiro &
Melo, 2016). Nesse sentido, incluir algumas estratégias de regulacdo emocional na
cartilha, de forma adaptada, bem como ter 0 escopo teérico da DBT como base do material
desenvolvido, é coerente com a proposta de coping como autorregulacdo sob estresse.
Cabe ressaltar que a cartilha é voltada para o publico geral em contexto de epidemia e ndo
especificamente para pessoas com problemas de regulacdo emocional. Ja as abordagens

com base na compaixdo e autocompaixao proporcionam uma postura sensivel e



acolhedora ao sofrimento proprio e do outro. Estar consciente da propria experiéncia, ser
gentil consigo mesmo ou com 0 outro ao invés de ser critico e ter o senso de que todos 0s
seres humanos sdo passiveis de sofrimento e de falha pode proporcionar uma forma mais
saudavel/adaptativa de lidar com situac@es dificeis e estressantes (Dorjee, 2016; Neff &
Germer, 2019).
Avaliacéo do conteudo da cartilha por juizes

Participaram da avaliacdo da cartilha oito juizes, 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 a area de atuagdo, quatro eram
psicologos, um administrador, um bidlogo, um educador fisico e um fisioterapeuta. Por
fim, quanto ao nivel maximo de instrucdo, dois dos juizes possuiam ensino superior, um
juiz era especialista, quatro juizes possuiam titulo de mestre e um juiz possuia titulo de
doutor. Foi solicitado aos juizes que avaliassem o contetudo da cartilha, dividido em
sec¢des: introdugéo, com identificagéo de sinais de estresse e ansiedade, tabela sobre a NPB
de competéncia, tabela sobre a NPB de relacionamento e outra sobre a NPB de autonomia.
A avaliacdo teve foco na clareza e pertinéncia do conteudo das se¢des. O critério de
clareza diz respeito a linguagem empregada, em funcdo de sua compreensibilidade. O
segundo critério, de pertinéncia, indagou os juizes a respeito da utilidade e adequacéo do
conteudo das secOes. Ainda foi fornecido um espago para 0s juizes acrescentarem
comentarios ou sugestdes de modificacao.

Por fim, a versdo final elaborada pelos autores foi finalizada por trabalho de
designer gréfico realizado gratuitamente pela empresa de consultoria Wisnet Consulting

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

Os juizes (N = 8) avaliaram, com 100% de concordancia, que o conteudo das
secOes da cartilha possuia clareza e pertinéncia. Sobre as sugestdes de modificacdo, quatro
juizes (50%) sugeriram acréscimo de conteddo (e.g. sintoma de panico, estratégia de
exercicio fisico), trés (37,7%) sugeriram pequenas alteracdes de linguagem (e.g. mudar
“criangas sozinhas” para ‘“crianca sozinhas em casa”), um juiz (12,5%) sugeriu mudangas
no layout (e.g. formato de checklist, espaco para anotacées), e um juiz (12,5%) indicou
que partes do texto estavam repetitivas. As sugestdes dos juizes foram acatadas pelos
autores e o contetido da cartilha revisado conforme indicado.

A cartilha

O material produzido foi denominado de “Cartilha para enfrentamento do estresse
em tempo de pandemia” (ver APENDICE A). Contém uma parte introdutéria, que
descreve questbes gerais sobre o cenario atual em relacdo a aspectos psicoldgicos do
estresse. H& um topico para identificacdo de reagcBes comuns de estresse, segundo a
literatura da area (Aldwin, 2009; Lazarus & Folkman, 1984), com a indicacdo de onde
buscar auxilio em casos mais graves. Seguem-se trés quadros, organizados segundo cada
uma das trés NPB — de competéncia, relacionamento e autonomia. Esses quadros contém
uma sequéncia de secdes, denominadas “Dificuldades”, “O que evitar” e “O que posso
fazer”. A se¢do “Dificuldades” apresenta uma relagdo dos estressores que as pessoas
podem estar vivendo, segundo dados da literatura especifica sobre reagdes a propria
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 secao do quadro, denominada “O que evitar”, contém uma explicacao
e exemplos das estratégias de enfrentamento com desfechos menos adaptativos em termos

de saude fisica e mental, normalmente apresentadas pelas pessoas, segundo revisao da



area (Skinner et al., 2003). A tltima secdo, “O que posso fazer”, contém as estratégias de
enfrentamento adaptativas e foi elaborada com base na literatura sobre intervengdes
psicoldgicas em contexto de estresse (Dorjee, 2016; Florko, 2020; Hanssen et al., 2015;
Linehan, 2018; Lunn et al., 2020; Neff & Gerner, 2019) e indicadas por 6rgdos e
institui¢ces internacionais (CDCP, 2002; OPAS, 2015; Park & Park, 2020; Shonkoff,
2020; Williams & Fletch, 2003; WHO, 2020).

Essas secOes de estratégias de enfrentamento foram organizadas de acordo com
cada NPB, considerando a percepcdo de ameaga a cada NPB, condicdo associada a
estratégias de enfrentamento com desfechos mal adaptativos, ou a percepcéo de desafio,
com desfechos adaptativos no médio e longo prazo:

(i) Competéncia — o processo adaptativo em jogo é a coordenacdo de acdes e
contingéncias, promovendo a percepgdo de controle de si e da situagdo, do senso de
autoeficacia, por meio de estratégias de enfrentamento que podem estar relacionadas a
percepcdo de ameaga a esta NPB, como o Desamparo, com a percepcao de que as agoes
sdo limitadas, gerando passividade e desanimo, confusdo, interferéncia e exaustdo
cognitiva, por exemplo, e Fuga de ambientes ndo contingentes, com afastamento mental,
negacdo, evitacdo, pensamento magico, entre outros. Ou por estratégias relacionadas a
percepcdo de desafio & esta NPB, como a Resolucéo de Problemas, ajustando as agdes
para ser efetivo, com o planejamento de estratégias, acdo instrumental, dominio, e Busca
de Informagdes, procurando contingéncias adicionais, com leitura, observagédo do outro,
perguntar, consultar especialistas, por exemplo;

(ii) Relacionamento — o processo adaptativo atuante é a coordenacao da confianca
e dos recursos sociais disponiveis, por meio de estratégias associadas a percepc¢ao de
ameaca a esta NPB, como a Delegacéo, indicativa de uma avaliacao de ter limitagdo para

utilizacdo de recursos, com comportamentos de reclamar, autoculpa, lamentar-se, por
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exemplo, e Isolamento Social, com afastamento de contextos sociais ndo apoiadores, com
afastamento social, evitagdo de outros, dissimulacdo, “congelar’/paralisar. Ou com
estratégias relativas a percepcdo de desafio a essa NPB, por meio de Autoconfianca,
procurando proteger 0s recursos sociais disponiveis, com regulacdo emocional e
comportamental, expressdo e aproximacdo emocional, e Busca de Suporte Social, usando
0s recursos sociais disponiveis, com busca de contato, busca de conforto, ajuda
instrumental e referenciamento social;

(iii) Autonomia — o processo adaptativo em agédo é a coordenacédo de preferéncias
e opcdes disponiveis, por meio de estratégias associadas a percepgdo de ameaca a esta
NPB, com Submissdo, quando se desiste de preferéncias, apresentando ruminagéo,
pensamentos intrusivos e perseveracao rigida, e com Oposicéo, quando os obstaculos séo
removidos de forma desajustada, por exemplo, com presenca de comportamentos
agressivos e desafiadores, culpar outros ou projetar no outro. Ou com estratégias
associadas a percepcao de desafio a esta NPB, por meio de Acomodacdo, com ajuste
flexivel as op¢Oes, com distragdo cognitiva, reestruturacdo cognitiva, minimizacdo e
aceitacdo, e com Negociacdo, para encontrar novas opcdes, por meio de barganha,
persuaséo e estabelecimento de prioridades, por exemplo (Skinner et al., 2003; Skinner &
Wellborn, 1994).

Por fim, h4a uma ultima se¢do, “Minhas Anotag¢des”, com espaco para a pessoa
escrever as opgOes pessoais sobre como agir. Em outros campos da cartilha, ha espacgo
para marcagOes, para tornar o material mais interativo. Para motivar a leitura dos quadros,
o leitor é desafiado a avaliar ndo somente como estd atualmente respondendo aos
estressores, mas a entrar em contato com outras possibilidades de respostas diante da

situacdo. Também visando promover a motivacgdo do leitor, esse contetdo foi ilustrado
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com figuras e quadros coloridos, dispostas em cada uma das 16 paginas que compuseram
a cartilha, com uma proposta interativa incluindo check dots e espago para anotagdes.

O trabalho final estd disponivel oficialmente nos sites das universidades
envolvidas no projeto:

@ 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 pablica, estando como Apéndice deste artigo.
Considerac0es Finais

Com base em evidéncias cientificas da area da Psicologia, foi gerado como produto
um material de apoio, no formato de uma cartilha fundamentada em conceitos
psicologicos bem estabelecidos e que poderd auxiliar no enfrentamento do estresse,
orientando sobre como lidar com os problemas emocionais e comportamentais
relacionados a pandemia de COVID-19. Tem como diferencial ter uma estrutura
organizada tedrica e metodologicamente coerente, transferindo conhecimento para a
préatica profissional e gerando um material atil também para a populacdo em geral.
Mostrou-se, assim, algumas das possibilidades de aplicagdo da Psicologia no campo da
Saude. Essa producdo serviu, também, como base para a instalacdo de uma forca-tarefa
emergencial, denominada PsiCOVIDa, fundada pelos autores e com intuito de gerar
outros produtos de comunicacdo e orientagdo para uso publico durante o periodo critico
da pandemia da COVID-19. Dentro dessa proposta de agdes interinstitucionais, foi
elaborada esta cartilha em parceria de dois programas de pds-graduacdao em Psicologia.

Espera-se que esta producdo possa servir de base para futuros estudos e como material
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para uso em servico de salde, além de ser utilizada pelo publico em geral e para apoiar as
acdes de profissionais da satde.
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§ Retornar ao inicio

N a atual situagdo de pandemia da COVID-19, provocada pelo virus SARS-
CoV-2, é comum ter sentimentos e emoc¢des negativas, como medo, tristeza, raiva
e solidao, além de ansiedade e estresse.

O excesso de noticias sobre a pandemia, a mudanca de rotina, o distanciamento
fisico, e as consequéncias econdmicas, sociais e politicas relativas a esse novo
cenario podem aumentar ou prolongar esse desconforto emocional.

Dar conta desses desafios atuais pode nao ser uma tarefa facil para todos.
Podemos sentir que estamos sobrecarregados, especialmente quando pensamos
ou sentimos que:

- nao conseguimos fazer as coisas do nosso jeito;
- nao temos capacidade para lidar com os desafios;

- nao contamos com o apoio necessario de pessoas que sdo, para nos,
importantes.

A Psicologia acumulou um sélido conjunto de conhecimentos sobre como
reagimos ao estresse e sobre como podemos lidar com essas situacdes dificeis.
Esse conhecimento e as recomendacgdes feitas por instituicdes cientificas e
oficiais, como a Organizacdo Mundial da Salide, embasaram esta Cartilha.
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9 Retornar ao inicio

Frente ao estresse e a ansiedade, podemos apresentar respostas involuntarias/
automaticas e respostas voluntarias.

Se apresentamos mais respostas involuntarias, quer dizer que estamos apenas
reagindo a situagao, tendo pouco controle sobre nossos pensamentos,
sentimentos e comportamentos frente ao estresse. Dessa forma, podemos ter
mais dificuldade para lidar com os acontecimentos. A situacao apresentada a
seguir € um exemplo: ter pensamentos repetitivos, que invadem a nossa mente
de forma automatica atrapalhando nas nossas atividades cotidianas, como
conseguir dormir ou prestar atencao em algum assunto.

Nas respostas voluntarias, temos maior controle sobre nés mesmos frente as
situagoes estressantes e que causam ansiedade. Esse tipo de enfrentamento
do estresse permite que possamos reagir de forma a superar as dificuldades
com mais facilidade. Um exemplo que ilustra essa situacdo é o seguinte: fazer
chamadas de video para pessoas importantes, que consigam acolher os seus
sentimentos. Esse comportamento pode promover a sensagao de proximidade,
mesmo que as pessoas estejam fisicamente afastadas.

As relagdes com os outros sdo muito importantes, pois desde pequenos
aprendemos a enfrentar situacdes desafiadoras e estressantes com o apoio das
pessoas que estdo a nossa volta.

Por isso, cuide das suas relagdes, pois ter apoio e ajuda dos outros é
particularmente importante nas situa¢des de crise.

r il

/




g Retornar ao inicio

Pensando em quem é mais vulneravel — as criangas, idosos e quem ja tem
problemas de saude - € comum ficarem mais ansiosos, zangados, agitados,
retraidos ou muito desconfiados

« Ajude-os a expressar como estdo se sentindo — falando, desenhando, cantando,
contando historias, brincando — e ouca sem criticar.

« Forneca instrucdes claras, de forma bem simples e objetiva.

« E importante que mantenham uma rotina com horarios de dormir, acordar e
fazer as refei¢des, lembrando-os de beber agua.

« As criangas devem ficar junto as suas familias, e sempre que for possivel e
seguro, de preferéncia com os pais. Se ndo der, tente usar os recursos de
chamadas de video varias vezes por dia.

Tenha (muita) paciéncia— evite gritar ou ser rispido — essa situacdo é dificil para
todos!

+ Os pais e cuidadores (de criangas, idosos ou de pessoas com deficiéncia),
profissionais de salde e todos que tém papel vital e precisam se expor, ficam
especialmente sobrecarregados.

Demonstrar empatia e solidariedade ajuda muito!

4 —
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9 Retornar ao inicio

Como reconhecer os sintomas de
estresse e ansiedade?

Cada um possui reagdes diferentes ao estresse e a ansiedade, mas os sinais mais

comuns incluem:

Falta de ar (na auséncia de um resfriado ou
outro problema respiratorio).

Dor de cabeca.
Dores musculares.
Aumento dos batimentos cardiacos.

AlteracGes drasticas do apetite e do sono
(falta ou excesso).

Ma digestdo.

Sensacdo de “queimacao” ou “peso” no
estdbmago.

Diarreia.

Prisao de ventre.

Cansaco e falta de “energia”.
Tensao muscular.

Dores em geral sem causa aparente.
Tremores.

Piora no quadro geral de quem ja tem uma
doenga.

Caso sinta que precisa de
ajuda especializada, consulte
o Disque Saude (nitmero
de telefone 136) para
instrucoes.

Em caso de sofrimento
psiquico intenso, vocé também
pode contar com o Centro de

Valorizagao da Vida (CVV) que
oferece apoio emocional através
do numero de telefone 188.

e

Sinais emocionais:

Emogdes excessivas e persistentes de tristeza,
raiva, culpa, medo ou preocupacéo.

Humor deprimido.
Desanimo.

Irritac@o ou sentir que esta com “os nervos a
flor da pele”.

Indiferenga afetiva (uma sensagao de “tanto
faz", de estar “frio” afetivamente).

-
-

Sinais comportamentais:

Discussdes e perda de paciéncia com as
pessoas.

Evitar expressar e compartilhar sentimentos.

Aumento ou abuso de substancias (remédios,
alcool, cigarro e drogas).

Violéncia.

Agitacao.

7
N

Sinais cognitivos:

Dificuldade de lembrar informagdes e ter
“brancos” de memoria.

Dificuldade de concentracdo nas tarefas.
Dificuldade de tomar decisoes.
Confusao.

Pensamentos repetitivos e intrusivos
(que “invadem a mente”) sobre temas

desagradaveis.

/7
S
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9 Retornar ao inicio

Estratégias de enfrentamento para
reduzir o estresse e ansiedade

v

Nosso desafio

Ao observar os quadros a seguir, vocé encontrara
situagdes que podem acontecer com voceé e as

formas como costumamos a lidar com o estresse
gerado por elas.

Vocé consegue assinalar as formas com que vem
E X X X lidando com o estresse quando se depara com essas

situacoes?

Clique nos botoes a esquerda da frase para assinalar.

@ DIFICULDADES

Dar conta da minha vida - sentir-me competente e eficaz no que faco.

Sinto medo de confundir os sintomas comuns de outros problemas (febre, por ex.) com os sintomas
da COVID-19 e estar infectado.

Tenho receio de procurar estabelecimentos de saide devido ao medo de ser infectado enquanto sou
atendido.

Tenho medo de ser infectado e infectar outros, sobretudo quando o modo de transmisséo da
COVID-19 nao esta 100% claro.

Sinto medo de reviver a experiéncia de uma epidemia ou doenca anterior.
Tenho sentimentos de desamparo, tédio, soliddo e depressao devido ao isolamento.

Sinto-me sobrecarregado(a) com os cuidados informais da familia, que limitam o meu trabalho e as
minhas oportunidades econoémicas.

Sinto-me vulneravel ao proteger quem amo.

Tenho medo da deterioragdo da saide mental e fisica de individuos vulneraveis (adultos mais velhos
e pessoas com deficiéncia), se cuidadores estiverem de quarentena.

Tenho medo de nao dar conta de sustentar financeiramente minha familia.

«— 6 -
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Desamparo e Fuga

Vocé pode sentir que alcangou o limite da sua capacidade, adiando ou desistindo de procurar solugoes
para os problemas.

Isto ird gerar sentimentos de desamparo e de desvalorizagao pessoal. Algumas vezes vocé pode sentir
panico.

Caso essas reagoes persistam por muito tempo, elas podem piorar ou levar a depressao.
Sugestoes:

Caso vocé perceba que esta com dificuldade para seguir seu cronograma e resolver suas tarefas, evite
uma postura julgadora ou critica consigo mesmo, afinal é uma fase de adaptagao para todos. Tente
entender os motivos que fizeram vocé nao seguir seu planejamento, e busque alternativas para os
préximos dias.




Retornar ao inicio

’ O QUE POSSO FAZER

rmacoes e Solucao de Problemas

E preferivel lidar de forma mais ativa com problemas e desafios nesse momento.
Procure agir de modo planejado, com esforco, persisténcia e determinagao.

Pode-se buscar informagdes confiaveis e baseadas em evidéncias para aumentar a situagao de controle e
competéncia.

Lembrar que vocé conseguiu dar conta de problemas dificeis no passado ajuda a ter maior confianca em si
mesmo agora.

Sugestoes:

Busque informacdes sobre o que fazer para se cuidar e cuidar de outros.

Escolha fontes de informagao confiaveis e procure saber a procedéncia das noticias que recebe — ndao
disseminar fake news. Use sites oficiais, como o da Organizagdo Mundial da Saide (OMS), do Ministério
da Salde e de Universidades.

Evite ficar o dia todo checando as midias sociais, ou lendo os jornais e ouvindo noticias para ndo haver
sobrecarga de informagdes. Fazer isso pode te deixar mais estressado e ansioso, por isso é importante
delimitar um momento e horario especifico para isso

Preencha seu tempo com informagdes otimistas e atividades prazerosas

Pense em como deixar suas tarefas mais prazerosas: busque um ambiente tranquilo, faga um cha ou
algo que te dé conforto para se sentir mais capaz de realizar as tarefas.

Planeje atividades para o dia, que ndo sobrecarreguem seu corpo e mente.
Separe horarios para trabalho, lazer e interagao familiar.

Inclua na sua rotina acées de autocuidado: exercicio fisico, meditagdo ou relaxamento, uma alimentagao
saudavel, incluindo frutas e verduras. Beba uma quantidade adequada de agua diariamente.

Faca uma lista das tarefas por ordem de prioridade e procure resolvé-las uma a uma. Pode ser necessario
dizer "ndo" para algumas demandas ndo urgentes em algum momento.

Uma boa dica para manter o foco é estabelecer pequenas recompensas apos a finalizagao de cada tarefa,
como assistir a um episodio de sua série favorita ou ficar alguns minutos com seu animal de estimacao.
Usar alimentos como recompensa pode nédo ser a melhor opgao.

Se vocé esta preocupado com sua situagdo financeira, uma boa dica é organizar uma tabela com seus
ganhos e seus gastos. Estabelega que gastos sdo essenciais e quais podem ser cortados.

Acredite que pode fazer algo para melhorar a forma como esta lidando com tudo isso.
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®) DIFICULDADES

Relacionamentos - sentir que sou aceito, pertencer aos grupos sociais
significativos para mim.

Sinto medo de adoecer e morrer.
Tenho medo de perder quem amo por causa do virus.

Fico preocupado por ter que cuidar de criancas, idosos ou de pessoas com deficiéncia, caso seus
cuidadores precisem ser afastados para ficar em quarentena.

Tenho receio de que trabalhadores na linha de frente possam transmitir COVID-19 aos amigos e
familiares como resultado de seu trabalho.

Tenho medo de ser separado das pessoas que amo e de cuidadores devido ao regime de quarentena.
Preocupo-me com as criancas sozinha em casa, com o fechamento das escolas.

Fico preocupado em ser socialmente excluido/colocado em quarentena por ser associado a doenga (ex.
preconceito contra pessoas que sdo ou vieram de areas infectadas).

)
B3 0 QUE EVITAR

Desamparo e Fuga

Procurar se isolar ao perceber que pessoas préximas nao lhe apoiam, e deixar de se comprometer
com decisGes conjuntas ndo sdo boas formas de lidar com a situacao. Elas podem trazer um alivio
momentaneo, porém, a longo prazo, as consequéncias serdo ruins, tanto para as relagdes, quanto por
gerar um sentimento de soliddo e desamparo.

Sugestoes:

Caso vocé esteja se sentindo assim, busque acolher esses sentimentos, sem julgamentos. Tudo bem ter
medo/receio de compartilhar seus sentimentos, isso pode ser novo para voce.

Tente, inicialmente, entender o que vocé sente e considere a possibilidade de que outras pessoas ao seu
redor podem estar se sentindo como vocé ou podem estar confusas como vocé. Aos poucos, encontre
oportunidades e relagdes que te fagam sentir mais confortavel para se expressar.

Lembre-se que de que assim como os momentos bons que vocé ja viveu, os ruins e dificeis ndo duram
para sempre.

Desenvolver habilidades para lidar com os desafios ou relembrar estratégias que vocé ja utilizou em outros
momentos dificeis pode ser (til.

L 9 —
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’ O QUE POSSO FAZER

Busca de suporte social e Autoconfianga

Sentir que vocé pode contar com outras pessoas e que pode apoia-las é algo que pode contribuir para
a melhora do estado emocional. Emogdes positivas tém efeito protetor contra doengas fisicas e mentais.
Compartilhar emogGes com pais, conjuges, filhos, amigos e colegas, mesmo que online, preenche e
fortalece nossa necessidade de nos sentir amado pelos outros e de nos sentir importante na vida dos
outros.

Sugestoes:
Busque pessoas que possam acolher a sua demanda emocional.
Use as video chamadas para se conectar com as pessoas.

Se estiver mais angustiado, triste ou ansioso, busque conversar com pessoas que geralmente tém uma
postura mais otimista frente as dificuldades.

Dedique-se as suas tarefas e a familia.

Aceite apoio emocional quando oferecido e oferega apoio sempre que puder.

Peca auxilio para tarefas ou para demandas emocionais e ofereca auxilio sempre que puder.
Experimente outras formas de se expressar, como pinturas, desenho, escrita, musica ou danca.
Expresse suas emogoes e sentimentos.

Promova a expressao de sentimentos de seus familiares. Criancas, adolescentes e idosos podem
necessitar de auxilio para expressar preocupagdes e angustias.

Para que as coisas melhorem, reze ou pratique o ritual religioso de sua crenca, caso vocé seja adepto de
alguma religido.

Busque momentos de conexao emocional consigo mesmo. Conhecer seu mundo interno, suas préprias
emogoes e seus pensamentos pode ser um primeiro passo para ter agdes mais voluntarias frente ao
estresse. Use recursos, como praticas de meditagao, que promovem essa conexao.

Procure orientagdes nas unidades de satide ou por meio de profissionais de referéncia quando estiver
com duvidas.

Se vocé percebe que ndo esta dando conta das tarefas devido a sentimentos negativos (ansiedade,
panico, tristeza, raiva), busque apoio especializado (psicélogos e psiquiatras). Ha a possibilidade de
realizagao de atendimento online desses profissionais.

29
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®) DIFICULDADES

Agir como quero, de acordo com o que eu acredito.

Temo perder a liberdade.

Sinto medo da piora da saide mental e fisica de individuos vulneraveis, como adultos mais velhos e
pessoas com deficiéncias.

Sinto medo de néo ter acesso ou de que pessoas vulneraveis ndo tenham acesso a assisténcia caso
precisem.

Tenho medo de ter sequelas da doenga, se for contaminado.
. ¥4

.
B3 0 QUE EVITAR

Submissao e Oposicao

Evite discussdes e brigas. Isso tende a aumentar o estresse e a diminuir a colaboragdo de todos.

Sentir raiva ou ter pensamentos negativos repetitivos (ex.: relembrar magoas), ndo séo atitudes que
ajudarao neste momento. Identificar culpados pode gerar ressentimentos. Pensamentos negativos e
pessimismo, além de levarem a falta de agdo, podem desencadear consequéncias negativas para a sua
saude fisica e mental, e das pessoas a sua volta.

Sugestoes:

Caso vocé esteja se sentindo dessa forma ou tendo pensamentos desse tipo, preste atengdo em que
momentos eles aparecem.

Encontre uma forma de tolerar esse desconforto, tendo em mente que pensamentos e sentimentos podem
nao representar totalmente a realidade.
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’ O QUE POSSO FAZER

Acomodacao e Negociacao

Quando nao podemos mudar uma situagao, &€ melhor aceita-1a.

Podemos dar um outro significado a essas situacoes e regular nossas emogoes, procurando inclusive
negociar em relagdo ao que for possivel, mesmo que seja nas pequenas coisas. Isso pode melhorar nossa
percepgao de controle da situacdo e do nosso comportamento.

Sugestoes:

Aceite a situacdo de forma realista. Uma boa estratégia para isso é tentar descrever a situacao sem
julgamento, adicionando nessa descrigao apenas os fatos. Por exemplo, é um fato que as aulas serdao
ministradas a distancia ou que o trabalho sera feito de forma remota. Gostar ou nao dessa situagdo é um
julgamento e pode nao ser Util quando o objetivo é aceitar a realidade. Aceitar é o passo fundamental
para compreender e implementar o que precisa ser feito.

Questione pensamentos que podem estar te atrapalhando, como, por exemplo, “isso ndo tem solucao”.
Sera que é um fato ou apenas um pensamento?

Proponha formas diferentes e criativas de solucionar antigas e novas tarefas. Nao tenha medo de inovar.

Pense no que vocé ira aprender nesse periodo. Por exemplo, muitas pessoas estdo aproveitando para
aprender a utilizar midias sociais para o trabalho, ferramentas de reunides, apps e softwares de gestéo e
compartilhamento de projetos.

Vocé também pode aprender a fazer uma nova receita, a construir objetos de decoragdo com materiais
que voceé ja tenha em casa ou cultivar uma pequena horta ou jardim.

Busque aprimorar habilidades, como artesanato ou tocar algum instrumento musical, por exemplo.

Utilize esse tempo também para botar em dia aquelas pequenas atividades que nao tinha tempo de
fazer, como pequenos consertos em casa, limpar os armarios, costurar algumas roupas.

Se vocé ainda nao tem o habito de praticar exercicios fisicos, essa pode ser a hora! Prefira exercicios de
baixa intensidade e alongamentos para comegar. Essa pratica pode te trazer uma sensagao de bem-estar.
Busque, portanto, se distrair com atividades prazerosas e que te deem satisfacao.

Se vocé for trabalhar de casa, negocie com seus superiores e com sua familia a forma como ira trabalhar.

Defina prioridades para suas tarefas. Na hora de se comunicar lembre-se de:

« descrever a situagdo (ex.: “Fiquei muitas horas acompanhando as noticias e ndo segui o cronograma das
atividades”).

» expressar como se sente (ex.: “Sinto que essa situacao atrapalhou meu desempenho e fico preocupado em relacao
aos prazos”).

« dizer o que precisa (ex.: “Preciso modificar meu cronograma e planejamento”).

« reforgar - dizer porque é importante (“Quero entregar uma tarefa feita com qualidade e por isso vou organizar
minhas tarefas por prioridade”).
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I%,}‘ MINHAS ANOTAGOES

Anote ideias, planos, formas que vocé acha que poderiam ajudar a lidar

com seus desafios.
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Esperamos que
essa Cartilha
possa ser util!

IMPORTANTE

E de vital importancia se manter informado sobre o avanco da
situacdo e sobre as novas orientagdes, de forma a garantir que vocé
esteja seguindo as medidas de precaugdo adequadas. Somado a isso, é
importante manter fontes de informagéo confiaveis de maneira a evitar
a desinformacéo ou as coberturas sensacionalistas.

Restrinja-se as fontes credenciadas - isso inclui as designagdes da

Organizagao Mundial da Satde (OMS - https://www.paho.org/bra/
covid19/), Ministério da Sadde (https: ronavirus. .gov.br/) e
autoridades de saude locais.

Esta se sentindo sobrecarregado? Restrinja horarios diarios para
visualizar atualizagGes e noticias. Monitoramento constante da midia,
especialmente quando compulsivo, pode alimentar respostas de
estresse e ansiedade ao invés de diminui-las.

Cuidado com o que compartilha - é de responsabilidade de todos
nos evitar o espalhamento de rumores e boatos que possam causar
reacdes de panico desnecessario.

Precisa de ajuda ou conhece alguém que
precisa?

Disque Saude - 136
Centro de Valorizagao da Vida - 188

Central de Atendimento a Mulher - 180

Psicologos que atendem online: https://e-psi.cfp.org.
br/psicologas-cadastradas/?action=pesquisar&nome=

&regiao=&registro=&uf=
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