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Apresentação

Este trabalho é produto de um projeto de 
extensão em interface com pesquisa, que foi 
desenvolvido pelo GRUPO DE PESQUISA “VIVER 
ADULTO E SAÚDE”, certificado pelo CNPq e pela 
UFTM (Universidade Federal do Triângulo Mineiro), 
liderado pela Profa. Doutora Leila Aparecida 
Kauchakje Pedrosa e pela doutoranda Muriele 
Pereira Mendes Cornélio, com financiamento 
da FUNEPU (Fundação de Ensino e Pesquisa 
de Uberaba-MG), como bolsa de estudo da 
graduanda Isabela de Paula Rezende.

Foi aprovado pelo Comitê de Ética da UFTM e 
apresenta este e-book como produto e resultado 
dos objetivos traçados.

Esperamos que contribua para a promoção 
da saúde e da qualidade de vida dos profissionais 
da saúde!

Atenciosamente,

Leila Pedrosa e Muriele Cornélio
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Introdução

O coronavírus (SARS-Cov2) foi identificado 
pela primeira vez na cidade de Wuhan, uma 
província de Hubei, na China, em 31 de dezembro 
de 2019, e é o causador da doença denominada 
COVID-19.

(OPAS, 2020; CASCELLA et al., 2020)
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Apresentação

Sintomas, como febre, acompanhados ou 
não de tosse seca, falta de ar, dor muscular, 
tontura, dor de cabeça, dor de garganta, coriza, 
dor no peito, diarreia, náusea e vômitos, cansaço, 
congestão nasal, conjuntivite, perda de paladar ou 
olfato, erupção cutânea na pele ou descoloração 
dos dedos das mãos ou dos pés, caracterizam a 
doença. Em suas formas mais críticas, provoca 
pneumonia grave, sepse e choque séptico.

(OPAS, 2020; YI et al., 2020)
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A OMS definiu orientações 
de contenção da propagação 
do vírus por meio de diversas 
medidas:

• Higiene das mãos;

• Evitar aglomerações;

• Etiqueta respiratória;

• Uso de máscaras;

• Isolamento e tratamento  
de pacientes com sintomas;

• Fechamento de locais  
públicos e outras medidas;

• Monitoramento de sintomas  
em contatos saudáveis;

• Quarentena de saúde pública (contatos, 
assintomáticos) e/ou isolamento (indivíduos 
sintomáticos).

(OPAS, 2020)
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1. O IMPACTO DA PANDEMIA 
NA QUALIDADE DE VIDA DA 
POPULAÇÃO

A expressão “qualidade de vida” abrange 
um conceito amplo, referente ao olhar do sujeito 
diante da satisfação individual em relação aos 
fatores de bem-estar, realização e crença pessoal, 
relacionamentos interpessoais, saúde, lazer, 
condições sociais e econômicas.

Em sua totalidade, englobam, de forma 
objetiva e subjetiva, a percepção do indivíduo 
em quatro pilares, que envolvem condições 
físicas, emocionais e socioeconômicas da própria 
vivência. A influência desses aspectos servem 
como parâmetro de avaliação da qualidade de 
vida.

(BEZERRA et al., 2020)
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 O IMPACTO DA PANDEMIA 
NA QUALIDADE DE VIDA DA 
POPULAÇÃO

A emergência do coronavírus, rapidamente, 
tornou-se um problema de saúde pública global, 
que levou a população a uma condição clínica 
ainda mais frágil, com consequências para a 
sanidade física e mental, afetando especialmente 
a população mais vulnerável.

Pode-se esperar alterações comportamentais 
negativas, desencadeadas pelo medo, reações de 
angústia, aumento do uso de substâncias, como 
o tabaco e o álcool, além de distúrbios de saúde 
mental, como ansiedade, depressão e somatização, 
entre várias outras consequências à saúde.

(SOARES et al., 2020; YANG et al., 2020)
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2. A QUALIDADE DE VIDA 
DO PROFISSIONAL DE 
SAÚDE NO CONTEXTO DA 
PANDEMIA

Os profissionais de saúde, devido à natureza 
essencial de seu trabalho, estão mais expostos ao 
risco de contaminação pelo coronavírus do que 
trabalhadores de outras profissões essenciais.

De modo geral, são vários os fatores que 
interferem na qualidade de vida dos profissionais 

de saúde, sendo os aspectos 
de domínio psicológico, como 
autoestima, espiritualidade, 
sentimentos positivos os mais 
afetados (FERIGOLLO et al., 
2016).

O apoio adequado e 
direcionado a cada 

população é necessário, 
especialmente à 

população vulnerável 
e a trabalhadores mais 

expostos.
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3. A QUALIDADE DE VIDA DO 
PROFISSIONAL DE SAÚDE NO 
CONTEXTO DA PANDEMIA

Os profissionais de saúde enfrentam 
condições diversas, capazes de favorecer o 
desgaste físico e psíquico (SANTANA, 2018), que é 
potencializado pelas consequências da pandemia.

Além da preocupação 
com o risco de contaminação, 
há relatos de afastamento dos 
familiares e da rede pessoal 
de suporte, a fim de minimizar 
os riscos de disseminação para 
essas pessoas (THE LANCET, 
2020; ALMEIDA, 2020).

O trabalho,  para os 
profissionais de saúde, agora, 
acarreta medo e insegurança 
pessoal (GODLEE, 2020).

Considerando tais condições, percebe-se a 
necessidade de promoção e de manutenção da 
qualidade de vida dos profissionais de saúde. 
Várias medidas podem favorecer a melhoria e a 
manutenção da qualidade de vida dos profissionais 
de saúde, com foco especial na saúde mental e 
alívio do estresse.



Cuide-se:
• Pratique exercício 

físico;

• Tenha uma alimentação 
equilibrada;

• Hidrate-se;

• Mantenha relações 
interpessoais com  
sua rede de apoio;

• Tenha um sono regular;

• Busque a espiritualidade.
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3.1 QUALIDADE DO SONO

O sono nos proporciona uma pausa das 
atividades perceptivos-sensoriais e das atividades 
motoras voluntárias, o que nos traz fortalecimento 
da memória, equilíbrio hormonal, benéfico ao 
funcionamento motor, serenidade e relaxamento.

A má qualidade do sono, por outro lado, 
traz malefícios na regulação de diversos 
sistemas no organismo, prejuízo à capacidade de 
memorização, cognição e desempenho motor, 
irritabilidade, cansaço, dores de cabeça, visão 
turva e alterações no metabolismo (REIS & LOPES, 
2020).
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3.2 ALIMENTAÇÃO EQUILIBRADA

Uma alimentação saudável consegue pro-
mover a saúde e prevenir doenças. Ela deve ser 
diversificada, composta de alimentos com boa 
qualidade nutricional e em quantidades adequadas.

Deve ser constituída, principalmente, de 
alimen tos in natura ou minimamente processados.

Os alimentos processados ou ultraprocessa-
dos devem ser consu midos de forma limitada e, 
sempre que possível, evitados.

Sal, açúcares e gorduras devem ser consu-
midos em quantidades pequenas.

(GOIS et al., 2020)
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3.3 EXERCÍCIOS FÍSICOS

A prática de exercícios físicos se mostra 
como uma forma simples e barata para controlar 
os efeitos prejudiciais à saúde mental causados 
pelo distanciamento social, melhorando sintomas 
de ansiedade e depressão e ampliando emoções 
boas como a felicidade e o bem-estar (RAIOL, 
2020).
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3.4 RELACIONAMENTOS 
INTERPESSOAIS

A maneira como as relações interpessoais 
são estabelecidas no ambiente de trabalho pode 
gerar hostilidade entre os trabalhadores, o que 
afeta a qualidade da assistência em saúde.

Para que isso não ocorra, é fundamental 
que a equipe desenvolva habilidades interativas 
e coloque em prática conceitos de comunicação 
verbal e não verbal, liderança, sintonia e 
objetividade (ABREU et al., 2017).
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 RELACIONAMENTOS 
INTERPESSOAIS

É essencial estabelecer uma comunicação 
eficaz entre os membros da equipe, pois é por 
meio dela que os profissionais expressam seus 
conceitos e sentimentos.

Isso reflete diretamente no cuidado 
profissional ofertado, consolidando a interação 
entre a equipe multiprofissional, clientes e seus 
familiares (MARTINS et al., 2014).
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3.5 ESPIRITUALIDADE

A manifestação de espiritualidade, com foco 
na positividade e proteção, empatia e doação 
de si, favorece a pessoa e sua família (TAVARES, 
2020).

Segundo Campbell (2011), a espiritualidade 
orienta as escolhas que cada indivíduo toma, 
podendo incorporar crenças religiosas ou não.

A prática da espiritualidade adotada por 
profissionais da saúde os auxilia no enfrentamento 
de situações de desgaste emocional a que são 
expostos em sua rotina de trabalho (PILGER et al., 
2014).
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3.6 SAÚDE MENTAL

Os profissionais de saúde mental têm papel 
fundamental em intervenções psicológicas na 
pandemia, minimizando impactos negativos e 
posteriormente na readaptação e manejo de 
mudanças e perdas (PEREIRA et al., 2020).

O acesso do profissional a materiais de 
saúde mental, recursos psicológicos na mídia, 
participação em aconselhamento ou psicoterapia 
demonstra a necessidade de cada profissional 
buscar uma estratégia que se conecte a sua 
realidade e que promova a diminuição do estresse 
e a melhoria da qualidade da sua saúde mental 
(SOUSA JÚNIOR et al., 2020).
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3.7 REDE DE APOIO 
PROFISSIONAL E FAMILIAR

Considerando a necessidade de se 
apoiar práticas de cuidados em saúde e, 
consequentemente, promover a qualidade de vida, 
vários grupos virtuais têm sido disponibilizados a 
toda a população, alguns com foco voltado aos 
profissionais da saúde.

No próprio local de trabalho, podem ser 
encontradas redes de apoio ao profissional de 
saúde que está na linha de frente do combate à 
pandemia de corona vírus (JULIANO et al., 2014).

A cooperação 
e n t r e  g r u p o s 
também pode 
favorecer  be-
nefícios mútuos 
por m e i o  d e 
práticas solidárias 
e  p a r c e r i a s , 
b e m  co m o  a 
rede de relações familiares pode influenciar 
significativamente a qualidade das relações 
intrafamiliares, tão necessárias neste momento de 
isolamento social (BRASIL, 2020).



4. Autocuidado

Quanto mais eu
cuido de mim,

melhor eu cuido
do outro!
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