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Durante o período da  pandemia  é comum  que 
 estejamos  frequentemente  em  estado  de  alerta,  
preocupados/as,  confusos/as,  estressados/as  e 
 com  sensação  de  falta  de  controle  frente  às 
 incertezas apresentadas do  momento.
 
 
 
 
 
 
 
Porém, todas  as  pessoas, em alguma medida,
possuem habilidades  para  lidar  com  os desafios
da vida. No entanto, em situação de crise, algumas
podem precisar de maior suporte psicossocial.
 
 



Reações frequentes

Medo

Ficar doente e/ou morrer

Ser demitido

Ser excluido ao ficar doente

Ser separado/a  das pessoas
que amam

Contaminar outras pessoas

Sensação de impotência

Tristeza

Tédio

Angústia

Mudança no
apetite

Mudança no sono



O que fazer?
Buscar fontes confiáveis de
informação como o site da

Organização Mundial da Saúde
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Reconhecer e acolher seus medos,
procurando pessoas de confiança

para conversar

se mantenha ativa/ativo

limitar acesso à
informação

Investir  em  exercícios físicos
 

realizar ações  que   reduza  o 
 nível  de  estresse, como a

meditação,  leitura e  exercícios  de  
respiração

estabelecer contato, mesmo que
virtual, com familiares, amigos e

colegasManter ativa a rede de
contato

 Reduzir  o  tempo  que  passa 
 assistindo  ou  ouvindo  notícias,

recomenda-se escolher apenas um
horário para se manter informado/da



se ocorrer uma situação em que sofra 
 preconceito  por  medo  de  contágio, 

 compreenda que não é pessoal, mas resultado
do medo e do estresse causado pela pandemia.

 
 busque colegas de trabalho e supervisores

que possam compartilhar das mesmas
dificuldades, buscando soluções juntos

Compartilhar ações  de
cuidado e solidariedade

Mantenha alimentação equilibrada

Tome banho de sol

Na varanda, quintal ou janela.
Recomenda-se no mínimo 20 minutos

por dia

vitamina

melhora a imunidade



Cuidados 

Evitar tocar boca e
nariz

usar 

Sabonete Líquido Sabonete em barra Álcool em gel 70%

Lavagem das mãos

ou ou



se puder,
fique em

casa



E se as estratégias utilizadas não estiverem
sendo suficientes para sua estabilização

emocional, Buscar um profissional de saúde
mental

tatiele santos dos reis 
psicóloga residente

 
adriana rego lima costa

psicóloga 

Referências: Saúde Mental e Atenção Psicossocial na Pandemia Covid-19 – recomendações gerais. https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-
content/uploads/2020/04/Sa%c3%bade-Mental-e-Aten%c3%a7%c3%a3o-Psicossocial-na-Pandemia-Covid-19-recomenda%c3%a7%c3%b5es-gerais.pdf


