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I - Introdução: 

Nos últimos meses o mundo vem enfrentando uma pandemia. Este termo é utilizado 

para descrever uma situação em que uma doença infecciosa ameaça muitas pessoas ao redor do 

mundo simultaneamente1. A doença em questão é a COVID-19, que é causada pelo coronavírus 

Sars-CoV-2. 

O coronavírus é uma família de vírus que causam infecções respiratórias em seres 

humanos e em animais. Em meados da década de 1960 foram identificados os primeiros 

coronavírus humanos2. Ao longo da vida a maioria das pessoas são infectadas com os 

coronavírus, sendo as crianças pequenas mais propensas a se infectarem com o tipo mais 

comum do vírus3. Os coronavírus que infectam humanos são: Alpha coronavírus 229E e NL63; 

Beta coronavírus OC43 e HKU1; SARS-CoV (causador da Síndrome Respiratória Aguda 

Grave ou SARS); MERS-CoV (causador da Síndrome Respiratória do Oriente Médio ou 

MERS)2. Já a COVID-19 é a doença causada pelo novo agente do coronavírus, que foi 

descoberto em 31/12/19 após casos registrados na China3. 

A COVID-19 apresenta um quadro clínico que varia de infecções assintomáticas a 

quadros respiratórios graves. Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), a maioria dos 

pacientes com essa doença (cerca de 80%) podem não apresentar sintomas e cerca de 20% dos 

casos podem requerer atendimento hospitalar por apresentarem dificuldade respiratória e desses 

casos aproximadamente 5% podem precisar de suporte para o tratamento de insuficiência 

respiratória3. 

Sobre os sintomas, eles podem variar de um resfriado leve até uma pneumonia grave. 

Os sintomas mais comuns são: febre; tosse; coriza; dor de garganta; dificuldade para respirar. 

A transmissão ocorre de uma pessoa doente para outra ou por contato próximo por meio de: 
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toque do aperto de mão; gotículas de saliva; espirro; tosse; catarro; objetos / superfícies 

contaminadas (celulares, mesas, maçanetas, brinquedos, teclados de computador, etc.)3. 

Os órgãos de saúde disponibilizam recomendações gerais para a prevenção da COVID- 

19, como: lavar com frequência as mãos até a altura dos punhos, com água e sabão, ou então 

higienizar com álcool em gel 70%; ao tossir ou espirrar, cobrir nariz e boca com lenço ou com 

o braço, e não com as mãos; evitar tocar olhos, nariz e boca com as mãos não lavadas; manter 

uma distância mínima de cerca de 2 metros de qualquer pessoa tossindo ou espirrando; evitar 

abraços, beijos e apertos de mãos; não compartilhar objetos de uso pessoal, como talheres, 

toalhas, pratos e copos; manter os ambientes limpos e bem ventilados; evitar circulação 

desnecessária nas ruas4. 

Também é recomendado evitar contato físico com outras pessoas (principalmente idosos 

e doentes crônicos) 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 referência só deve acontecer em casos de 

falta de ar3. 

O diagnóstico é realizado primeiramente pelo profissional de saúde que deve avaliar a 

presença de critérios clínicos e caso o paciente apresente os sintomas, o profissional de saúde 

poderá solicitar exames laboratoriais3. Em caso de diagnóstico positivo para COVID-19, as 

recomendações são: isolamento domiciliar, utilização de máscara o tempo todo; após utilizar o 

banheiro, sempre lavar as mãos com água e sabão e limpar vaso, pia e demais superfícies com 

álcool ou água sanitária para desinfecção do ambiente; separar objetos pessoais; o lixo 

produzido também precisa ser separado e descartado corretamente; sofás e cadeiras também 

não podem ser compartilhados e precisam ser limpos frequentemente; manter a janela aberta 

para circulação de ar do ambiente usado para isolamento e a porta fechada, limpar a maçaneta 

frequentemente com álcool 70% ou água sanitária3. 
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Caso a pessoa não more sozinha, os demais moradores da residência devem dormir em 

outro cômodo, distante da pessoa infectada, seguindo também as seguintes recomendações: 

manter a distância mínima de 1 metro entre o paciente e os demais moradores; limpar os móveis 

da casa frequentemente com água sanitária ou álcool 70%; e caso uma pessoa da casa tiver 

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

A COVID-19 é uma doença 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 diagnóstico de doenças crônicas como diabetes e hipertensão, asma e indivíduos 

acima de 60 anos são os mais propensos a ter complicações e morrer de Covid-195.  

Além das repercussões de ordem biomédica e epidemiológica em escala global, a 

pandemia também vem causando repercussões e impactos sociais, econômicos, políticos, 

culturais e históricos sem precedentes na história recente das epidemias6. Uma pandemia 

mundial demanda uma nova organização na vida das pessoas. Horários, rotina e hábitos, 

mudam. E diante de tantas mudanças algumas pessoas podem acabar negligenciando o cuidado 

a saúde bem-estar. 

Diante dos acontecimentos atuais, é importante o cuidado com saúde. Vale ressaltar que 

para na elaboração do presente trabalho, a saúde não é compreendida como a ausência de 

doenças ou enfermidades, e sim como o bem-estar físico, mental e social dos indivíduos7. Sendo 

assim, para cuidar da saúde não é preciso obrigatoriamente ir à um hospital ou consultório 

médico. O cuidado com a saúde é visto como algo que pode e deve estar presente no dia a dia, 

através de ações simples do cotidiano.  

A saúde (em todos os seus aspectos) e o bem-estar são fundamentais para nossa 

capacidade coletiva e individual como seres humanos. Sendo assim, faz-se necessário que exista 

uma promoção dessa saúde.  Promover saúde envolve ações que visam criar condições de vida 
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e ambientes que apoiem e permitam às pessoas adotar e manter estilos de vida saudáveis. 

Podemos considerar que promover saúde é tocar cuidadosamente nas diferentes dimensões 

humanas, considerando a afetividade, a amorosidade e a capacidade criadora e a busca da 

felicidade sendo tão relevantes e indissociáveis como as demais dimensões7. 

Adotando a perspectiva teórica de que as enfermidades são fenômenos biológicos e 

sociais faz-se necessário compreender e responder parcialmente aos desafios colocados pela 

pandemia6. É importante ressaltar que uma pandemia mundial pode trazer repercussões 

psicológicas e psiquiátricas, devido a emoções e sentimentos envolvidos (medo, raiva, tristeza). 

Esses aspectos devem ser considerados e observados. O medo, por exemplo, é um mecanismo 

de defesa fundamental para a sobrevivência, porém, quando é crônico ou desproporcional, 

acaba se tornando prejudicial à saúde e pode ser um componente essencial no desenvolvimento 

transtornos psiquiátricos.  Em uma pandemia, o medo aumenta os níveis de ansiedade e estresse 

em indivíduos saudáveis e intensifica os sintomas daqueles com transtornos psiquiátricos pré-

existentes9. 

Devido as consequências trazidas por uma pandemia mundial, o trabalho dos 

profissionais de saúde e pesquisadores da área de medicina, farmácia, ciências biológicas, etc. 

se mostram ainda mais necessários a população. E quanto mais for ampla a visão do ser humano 

que esses profissionais têm, maiores serão as possibilidades de utilizar recursos 

complementares na promoção da vida, no combate às enfermidades e ao sofrimento10. Ou seja, 

é necessário que esses profissionais tenham uma visão ampla do ser humano. É preciso de ações 

para evitar a propagação do vírus e pesquisas para desenvolver uma vacina, mas, ao mesmo 

tempo, também é necessário que haja um cuidado com as consequências que não são visíveis 

causadas por uma pandemia como esta.  
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Nesse sentido, o trabalho psicoeducativo se mostra bastante pertinente por poder ser 

empregado em diferentes locais e problemáticas, tendo como objetivo realizar prevenção, 

promoção e educação em saúde. Vale ressaltar que o uso da psicoeducação no âmbito da saúde 

envolve não apenas a Psicologia, mas, também, outras áreas de conhecimento, visto que a saúde 

também transpassa os aspectos comportamentais, emocionais e sociais, além do biológico11. 

Sendo assim, a cartilha elaborada ressalta a importância do autocuidado em múltiplas 

dimensões. 

O cuidado está 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 é essencial para o 

desenvolvimento do ser12. Ao direcionar nossa atenção para cuidar do outro demonstramos 

nosso afeto e respeito. Nesse sentido, também é importante direcionarmos nossa atenção para 

nós mesmos, colocando em prática o autocuidado. 

Apesar das diferentes teorias e definições, o autocuidado demonstra uma importância 

no que se refere a necessidade de desenvolver estratégias orientadas para a promoção de 

saúde13. O autocuidado se refere à prática dos cuidados executados pelo indivíduo que possui 

uma necessidade, para manter-se com vida, saúde e bem-estar14. Para isso, o indivíduo deve ser 

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

Em suma, o autocuidado diz respeito a cuidar de si mesmo, buscando suprir todas as 

necessidades que o 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 saúde, de nosso corpo e mente, é possível viver mais e viver melhor. 
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Devido a pandemia que estamos enfrentando, alguns cuidados precisam ser redobrados 

para mantermos nossa saúde. Ressaltamos a importância de ações que possibilitam gerir os 

sentimentos causados pela pandemia da melhor forma através do envolvimento em 

determinadas atividades que contemplem as necessidades (sociais, emocionais, físicas e 

cognitivas) de cada indivíduo.  
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II – Objetivos: 

2.1. Geral: Promover e estimular reflexões sobre a importância do autocuidado em adultos no 

contexto de uma pandemia, auxiliando em suas práticas diárias de autocuidado 

2.2. Específicos: Auxiliar a compreensão a respeito do autocuidado, identificando maneiras de 

exercê-lo diariamente, através de ações simples do cotidiano. 
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III – Justificativa. 

Sabendo que o processo de uma pandemia traz consigo uma desorganização na vida dos 

indivíduos, de modo que provoca várias transformações em sua rotina e subjetividade, a atuação 

do psicólogo é essencial para apoiar esses indivíduos, esclarecê-los e informá-los, contribuindo 

para elaboração das estratégias de enfrentamento no momento presente. De acordo com a 

literatura, o termo enfrentamento possui bastante relevância no entendimento da adaptação do 

indivíduo as diferentes fases do desenvolvimento e a situações consideradas estressantes15, 

como, por exemplo, uma pandemia como esta. 

Atividades psicoeducativas, como elaboração de guias, vídeos e cartilhas, etc. se 

mostram pertinentes diante do cenário mundial atual. A proposta de desenvolver uma cartilha 

teve como motivação a preocupação de disponibilizar um material acessível que possa auxiliar 

adultos na prática diária do autocuidado. Atingindo esses objetivos, será possível constatar a 

relevância e aplicabilidade desta proposta: disponibilizar, a partir de um meio digital, um 

recurso didático pedagógico que possibilite uma melhor compreensão do autocuidado, 

estabelecendo um elo entre a produção científica e as demandas por informações no meio social.  

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

IV – Metodologia 

O presente estudo baseia-se na Metodologia da Problematização com Arco de 

Maguerez, composto pelas etapas de observação da realidade e definição do problema, pontos-

chave, teorização, hipóteses de solução e aplicação à realidade16.  

Partindo da observação do cenário mundial atual, o autocuidado foi escolhido para 

investigação. Após reflexão sobre possíveis fatores determinantes da problemática, foram 

definidos os pontos-chave passando para etapa de teorização. A partir dos estudos teóricos, foi 

levantada a hipótese da realização de intervenção através da elaboração de um instrumento 

educativo em formato de cartilha.     

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

com aplicações que podem ser feitas dentro e fora do contexto acadêmico. 
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V – Resultados 

Como resultado do presente trabalho, obteve-se uma cartilha educativa sobre o 

autocuidado. O conteúdo na íntegra será apresentado em um documento a parte no formato 

PDF.  
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