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| - Introducao:

Nos ultimos meses o mundo vem enfrentando uma pandemia. Este termo é utilizado
para descrever uma situacdo em que uma doenca infecciosa ameaca muitas pessoas ao redor do
mundo simultaneamente®. A doenca em questdo é a COVID-19, que é causada pelo coronavirus

Sars-CoV-2.

O coronavirus é uma familia de virus que causam infeccOes respiratdrias em seres
humanos e em animais. Em meados da década de 1960 foram identificados os primeiros
coronavirus humanos?. Ao longo da vida a maioria das pessoas sdo infectadas com os
coronavirus, sendo as criangas pequenas mais propensas a se infectarem com o tipo mais
comum do virus®. Os coronavirus que infectam humanos sdo: Alpha coronavirus 229E e NL63;
Beta coronavirus OC43 e HKUL1; SARS-CoV (causador da Sindrome Respiratdria Aguda
Grave ou SARS); MERS-CoV (causador da Sindrome Respiratoria do Oriente Médio ou
MERS)?. Ja a COVID-19 é a doenca causada pelo novo agente do coronavirus, que foi

descoberto em 31/12/19 apds casos registrados na China®.

A COVID-19 apresenta um quadro clinico que varia de infeccGes assintomaticas a
quadros respiratorios graves. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a maioria dos
pacientes com essa doenca (cerca de 80%) podem ndo apresentar sintomas e cerca de 20% dos
casos podem requerer atendimento hospitalar por apresentarem dificuldade respiratéria e desses
casos aproximadamente 5% podem precisar de suporte para o tratamento de insuficiéncia

respiratoria’.

Sobre os sintomas, eles podem variar de um resfriado leve até uma pneumonia grave.
Os sintomas mais comuns sdo: febre; tosse; coriza; dor de garganta; dificuldade para respirar.

A transmissdo ocorre de uma pessoa doente para outra ou por contato proximo por meio de:



toque do aperto de mao; goticulas de saliva; espirro; tosse; catarro; objetos / superficies

contaminadas (celulares, mesas, maganetas, brinquedos, teclados de computador, etc.)®.

Os o6rgdos de saude disponibilizam recomendac@es gerais para a prevencdo da COVID-
19, como: lavar com frequéncia as maos até a altura dos punhos, com agua e sabdo, ou entdo
higienizar com alcool em gel 70%; ao tossir ou espirrar, cobrir nariz e boca com lengo ou com
0 brago, e ndo com as maos; evitar tocar olhos, nariz e boca com as méos néo lavadas; manter
uma distancia minima de cerca de 2 metros de qualquer pessoa tossindo ou espirrando; evitar
abracos, beijos e apertos de méos; ndo compartilhar objetos de uso pessoal, como talheres,
toalhas, pratos e copos; manter os ambientes limpos e bem ventilados; evitar circulacdo

desnecessaria nas ruas®.

Também é recomendado evitar contato fisico com outras pessoas (principalmente idosos
e doentes cronicos) e ficar em casa por 14 dias caso a pessoa se sinta doente, com sintomas de
gripe. Vale ressaltar que a procura por um hospital de referéncia s deve acontecer em casos de

falta de ar®.

O diagnostico é realizado primeiramente pelo profissional de satde que deve avaliar a
presenca de critérios clinicos e caso o0 paciente apresente os sintomas, o profissional de saude
podera solicitar exames laboratoriais®. Em caso de diagndstico positivo para COVID-19, as
recomendacdes sdo: isolamento domiciliar, utilizacdo de mascara o tempo todo; apds utilizar o
banheiro, sempre lavar as maos com agua e sabdo e limpar vaso, pia e demais superficies com
alcool ou agua sanitaria para desinfeccdo do ambiente; separar objetos pessoais; o lixo
produzido também precisa ser separado e descartado corretamente; sofas e cadeiras também
ndo podem ser compartilhados e precisam ser limpos frequentemente; manter a janela aberta
para circulacdo de ar do ambiente usado para isolamento e a porta fechada, limpar a maganeta

frequentemente com alcool 70% ou &gua sanitéria®.



Caso a pessoa ndo more sozinha, os demais moradores da residéncia devem dormir em
outro cdmodo, distante da pessoa infectada, seguindo também as seguintes recomendacdes:
manter a distancia minima de 1 metro entre o paciente e os demais moradores; limpar os moveis
da casa frequentemente com &gua sanitéaria ou alcool 70%; e caso uma pessoa da casa tiver

diagndstico positivo, todos os moradores ficam em isolamento por 14 dias também.

A COVID-19 é uma doenca perigosa e que infelizmente vem causando milhares de
mortes ao redor do mundo, principalmente em pessoas do grupo de risco. Estudos apontam que
pacientes com diagnostico de doencas cronicas como diabetes e hipertensdo, asma e individuos

acima de 60 anos sdo 0s mais propensos a ter complicacdes e morrer de Covid-19°.

Além das repercussdes de ordem biomédica e epidemiologica em escala global, a
pandemia também vem causando repercussdes e impactos sociais, econémicos, politicos,
culturais e historicos sem precedentes na historia recente das epidemias®. Uma pandemia
mundial demanda uma nova organizacdo na vida das pessoas. Horarios, rotina e habitos,
mudam. E diante de tantas mudancas algumas pessoas podem acabar negligenciando o cuidado

a saude bem-estar.

Diante dos acontecimentos atuais, é importante o cuidado com saude. Vale ressaltar que
para na elaboracdo do presente trabalho, a salde ndo € compreendida como a auséncia de
doengas ou enfermidades, e sim como o bem-estar fisico, mental e social dos individuos’. Sendo
assim, para cuidar da saude ndo é preciso obrigatoriamente ir & um hospital ou consultorio
médico. O cuidado com a saude € visto como algo que pode e deve estar presente no dia a dia,

através de acdes simples do cotidiano.

A salde (em todos os seus aspectos) e 0 bem-estar sdo fundamentais para nossa
capacidade coletiva e individual como seres humanos. Sendo assim, faz-se necessario que exista
uma promocao dessa satde. Promover salde envolve agdes que visam criar condi¢fes de vida
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e ambientes que apoiem e permitam as pessoas adotar e manter estilos de vida saudaveis.
Podemos considerar que promover salde é tocar cuidadosamente nas diferentes dimensdes
humanas, considerando a afetividade, a amorosidade e a capacidade criadora e a busca da

felicidade sendo tdo relevantes e indissociaveis como as demais dimensdes’.

Adotando a perspectiva tedrica de que as enfermidades sdo fendmenos bioldgicos e
sociais faz-se necessario compreender e responder parcialmente aos desafios colocados pela
pandemia®. E importante ressaltar que uma pandemia mundial pode trazer repercussdes
psicoldgicas e psiquiatricas, devido a emocdes e sentimentos envolvidos (medo, raiva, tristeza).
Esses aspectos devem ser considerados e observados. O medo, por exemplo, € um mecanismo
de defesa fundamental para a sobrevivéncia, porém, quando € cronico ou desproporcional,
acaba se tornando prejudicial a saude e pode ser um componente essencial no desenvolvimento
transtornos psiquiatricos. Em uma pandemia, 0 medo aumenta os niveis de ansiedade e estresse
em individuos saudaveis e intensifica os sintomas daqueles com transtornos psiquiatricos pré-

existentes®.

Devido as consequéncias trazidas por uma pandemia mundial, o trabalho dos
profissionais de saude e pesquisadores da area de medicina, farmacia, ciéncias biologicas, etc.
se mostram ainda mais necessarios a populacao. E quanto mais for ampla a visdo do ser humano
que esses profissionais tém, maiores serdo as possibilidades de utilizar recursos
complementares na promogao da vida, no combate as enfermidades e ao sofrimento?®. Ou seja,
é necessario que esses profissionais tenham uma visdo ampla do ser humano. E preciso de acbes
para evitar a propagacdo do virus e pesquisas para desenvolver uma vacina, mas, a0 mesmo
tempo, também é necessario que haja um cuidado com as consequéncias que ndo sdo visiveis

causadas por uma pandemia como esta.



Nesse sentido, o trabalho psicoeducativo se mostra bastante pertinente por poder ser
empregado em diferentes locais e problematicas, tendo como objetivo realizar prevencao,
promocao e educacdo em satde. Vale ressaltar que o uso da psicoeducagdo no ambito da saide
envolve ndo apenas a Psicologia, mas, também, outras areas de conhecimento, visto que a salde
também transpassa 0s aspectos comportamentais, emocionais e sociais, além do biologico®?.
Sendo assim, a cartilha elaborada ressalta a importancia do autocuidado em multiplas

dimensoes.

O cuidado esta presente em nossas vidas desde antes de nascermos, quando nascemos
somos cuidados pelos outros, e com o tempo também aprendemos a cuidar. A partir de estudos
podemos considerar que o desenvolvimento da capacidade de cuidar € essencial para o
desenvolvimento do ser'?. Ao direcionar nossa atengdo para cuidar do outro demonstramos
nosso afeto e respeito. Nesse sentido, também é importante direcionarmos nossa atencéo para

nGs mesmos, colocando em prética o autocuidado.

Apesar das diferentes teorias e defini¢cdes, o0 autocuidado demonstra uma importancia
no que se refere a necessidade de desenvolver estratégias orientadas para a promoc¢do de
salde!®. O autocuidado se refere a pratica dos cuidados executados pelo individuo que possui
uma necessidade, para manter-se com vida, satide e bem-estar4. Para isso, o individuo deve ser

capaz de se engajar no autocuidado, tomando como requisitos as atividades da vida diaria.

Em suma, o autocuidado diz respeito a cuidar de si mesmo, buscando suprir todas as
necessidades que 0 seu corpo e sua mente exigem. E apesar de reconhecer a finitude das coisas
e da vida, é importante ressaltar que tudo que cuidamos dura mais. Ou seja, se cuidarmos mais

de nossa satde, de nosso corpo e mente, é possivel viver mais e viver melhor.
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Devido a pandemia que estamos enfrentando, alguns cuidados precisam ser redobrados
para mantermos nossa salde. Ressaltamos a importancia de agdes que possibilitam gerir 0s
sentimentos causados pela pandemia da melhor forma através do envolvimento em
determinadas atividades que contemplem as necessidades (sociais, emocionais, fisicas e

cognitivas) de cada individuo.
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Il — Objetivos:

2.1. Geral: Promover e estimular reflexdes sobre a importéncia do autocuidado em adultos no

contexto de uma pandemia, auxiliando em suas préticas diarias de autocuidado

2.2. Especificos: Auxiliar a compreensao a respeito do autocuidado, identificando maneiras de

exercé-lo diariamente, através de a¢bes simples do cotidiano.
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11 — Justificativa.

Sabendo que o processo de uma pandemia traz consigo uma desorganizacao na vida dos
individuos, de modo que provoca varias transformacgdes em sua rotina e subjetividade, a atuacdo
do psicologo é essencial para apoiar esses individuos, esclarecé-los e informéa-los, contribuindo
para elaboracdo das estratégias de enfrentamento no momento presente. De acordo com a
literatura, o termo enfrentamento possui bastante relevancia no entendimento da adaptacéo do
individuo as diferentes fases do desenvolvimento e a situacGes consideradas estressantes®,

como, por exemplo, uma pandemia como esta.

Atividades psicoeducativas, como elaboracdo de guias, videos e cartilhas, etc. se
mostram pertinentes diante do cenario mundial atual. A proposta de desenvolver uma cartilha
teve como motivacao a preocupacédo de disponibilizar um material acessivel que possa auxiliar
adultos na prética diaria do autocuidado. Atingindo esses objetivos, sera possivel constatar a
relevancia e aplicabilidade desta proposta: disponibilizar, a partir de um meio digital, um
recurso didatico pedagdgico que possibilite uma melhor compreensdo do autocuidado,

estabelecendo um elo entre a producdo cientifica e as demandas por informacgdes no meio social.
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IV — Metodologia

O presente estudo baseia-se na Metodologia da Problematizacdo com Arco de
Maguerez, composto pelas etapas de observacao da realidade e defini¢do do problema, pontos-

chave, teorizagéo, hipoteses de solucio e aplicacio a realidade?®,

Partindo da observacdo do cenadrio mundial atual, o autocuidado foi escolhido para
investigagdo. Apos reflexdo sobre possiveis fatores determinantes da problematica, foram
definidos os pontos-chave passando para etapa de teorizacdo. A partir dos estudos teoricos, foi
levantada a hipotese da realizacdo de intervencdo através da elaboracdo de um instrumento

educativo em formato de cartilha.

Trata-se, portanto, de um instrumento educativo para a compreensdo do autocuidado,

com aplicagdes que podem ser feitas dentro e fora do contexto académico.
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V — Resultados

Como resultado do presente trabalho, obteve-se uma cartilha educativa sobre o
autocuidado. O conteudo na integra serd apresentado em um documento a parte no formato

PDF.
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Cuidado e Autocuidado

O cuidado estd presente em nossas vidas desde antes
de nascermos. quando nascemos somos cuidados pelos
outros, e com o tempo também aprendemos a cuidar. O
desenvolvimento da capacidade de cuidar é essencial para o
desenvolvimento do ser®. Ao direcionar nossa atencio para
cuidar do outro demonstramos nosso afeto e respeito.

Nesse sentido, também é importante direcionarmos

nossa atencio para nés mesmos. colocando em pratica o

autocuidado.
. i

Fonte: Jofo Fazenda*

O autocuidado Fisico

Em virtude do novo corepavipss. a Organizagio Mundial de Saude disponibiliza|
recomendagdes de cuidado como: lavar as maos com frequéncia, usando sabio e agua ou um gel
a base de alcool; manter uma distancia segura de qualquer pessoa que esteja tossindo ou
espirrando; evitar tocar nos olhos, no nariz ou na boca; quando NAO £ S0 SOBRE NAO FICAR DOENTE.
tossir ou espirrar, cobrir o nariz e a boca com o cotovelo
dobrado ou um tecido: seguir as instrucdes de sua autoridade
de saide local®. Além disso. também é recomendado o uso de

mascaras em publico para ajudar a impedir a propagagio e

contaminacgio do GOIORAVIMNS.

€ SOBRE QUERER QUE NINGUEM
FIQUE TAMBEM.

Vale ressaltar que quando cuidamos de nés também

estamos cuidando do outro. —
Fonte: Charges do Niniu'

Autocuidado Cognitivo

E importante que possamos sempre estimular nossa mente e seus aspectos cognitivos como

a memoria, atencdo, linguagem. raciocinio.

Durante o 1solamento social podemos fazer 1sso através de
atividades como leitura, passatempos como quebra-cabega, caga-
palavras, palavras cruzadas. jogos como jogo da memoria,
Sudoku e torre de Hanoi. Além disso, aprender a tocar um novo

- ; instrumento ou falar um novo idioma também podem ser 6timas

opgdes para exercitarmos nossa mente.

Dica de leitura: “Quem mexeu no meu queijo?” 2

Fonte: criado vela autora



Autocuidado Emocional

Para entendermos como cuidar da nossa saude emocional, vamos conhecer um pouco sobre
a afetividade. Esse € um termo que compreende varias modalidades de vivéncias afetivas, como o

humor, as emogdes e os sentimentos®.

1@
000

Fonte: criado pela autora com adaptagio
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! Em um momento tdo complexo que estamos
E passando com essa pandemia, o apoio social/familiar
; se mostra como um importante fator de protecio.
! pois os vinculos que nds estabelecemos com nossos
s familiares e amigos podem ser considerados como
E suporte fisico, social e psiquico para nos.

1

1 As tecnologias se mostram como aliadas para
; continuarmos proximos das pessoas que gostamos, por
S exemplo, hoje em dia podemos fazer videos chamada
| para “‘matar a saudade” de alguém que mora longe e que
s também esta respeitando o isolamento social.

H

H

H

H

1

H

1

H

1

Autoestima

A autoestima diz respeito a percepcdo que temos do nosso proprio valor, e é formada a
partir daquilo que achamos que somos, tanto do ponto de vista fisico quanto do social e do
psicologico®®. A autoestima tem a ver com a forma como nds enxergamos nas relagSes com os
outros e como entendemos que 0s Outros nos enxergam. Em termos praticos. a autoestima se mostra
como a disposi¢do que temos para nos ver como pessoas merecedoras de respeito e capazes de

enfrentar os desafios basicos da vida?®.

Fonte: Ana Luim?®!
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