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Resumo: O aparecimento do novo coronavirus (COVID-19) teve um impacto em larga
escala por todo o mundo e fez emergir medidas de contencdo, entre as quais 0
confinamento obrigatério. Em Portugal, o confinamento teve inicio em 18 de marco de
2020, restringindo os direitos de liberdade de livre circulacdo da populagdo. Varios
estudos tém demonstrado o impacto negativo da COVID-19 e respetivas medidas na
salude mental e fisica. Porém, poucos se focaram nas experiéncias idiossincraticas da
populagéo, e menos ainda nas percegdes positivas acerca do confinamento e da pandemia.
Deste modo, este estudo qualitativo, transversal e exploratorio procurou identificar as
percecdes dos adultos portugueses em relacdo as dificuldades enfrentadas aquando do
inicio da pandemia, mas igualmente os seus potenciais aspetos positivos e os valores que
mais os ajudaram a enfrentar as adversidades durante o primeiro confinamento por
COVID-19. Participaram do estudo 435 pessoas adultas, das quais 74,5% eram mulheres
entre 0s 18 e 71 anos de idade (M = 40.8; DP = 11.6), que responderam a um questionario
online, constituido por questdes de resposta aberta durante a primeira fase de
confinamento por COVID-19. Os resultados, obtidos atraves de analise de conteudo,
mostraram as vantagens e aspetos positivos do confinamento por COVID-19 assim como
a disponibilidade, a solidariedade, o desenvolvimento pessoal, 0s aspetos ambientais e a
valorizacdo da saude. Este estudo contribuiu para a compreensédo de fatores positivos e
protetores que permitam a populagéo lidar adequadamente com o mal-estar gerado pelos
desafios da pandemia por COVID-19.

Palavras-chave: Dificuldades, vantagens, valores, COVID-19, confinamento
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Abstract: The emergence of the new coronavirus (COVID-19) had a large-scale impact
around the world and led to the emergence of containment measures, including
mandatory confinement. In Portugal, confinement began on March 18, 2020, restricting
the population’s rights to freedom of free movement. Several studies have demonstrated
the negative impact of COVID-19 and its measures on mental and physical health.
However, few focused on population ideosyncratic experiences, and even less on their
positive perceptions about confinement and the pandemic. Thus, this qualitative, cross-
sectional and exploratory study sought to identify the perceptions of Portuguese adults
in relation to the difficulties faced at the beginning of the pandemic, but also their
potential positive aspects and which values will help them most to face the adversities
of it, than during the first confinement by COVID-19. A total of 435 adults participated
in the study, of which 74.5% were women between 18 and 71 years of age (M = 40.8;
SD = 11.6), who answered an online questionnaire, consisting of open-ended questions
during the first phase. of confinement by COVID-19. The results, obtained through
content analysis, showed advantages and positive aspects of confinement by COVID-
19 such as availability, solidarity, personal development, environmental aspects and the
appreciation of health. This study contributed to the understanding of positive and
protective factors that allow population to inadequately deal with the malaise generated
by the challenges of the COVID-19 pandemic.

Keywords: Difficulties, advantages, values, COVID-19, confinement
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OMS - Organizacdo Mundial da Saude
SARS - Sindrome Respiratdria Aguda Grave
OPP — Ordem dos Psic6logos Portugueses
ACT — Terapia de Aceitacdo e Compromisso
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Introducéo

O virus responsavel pela doenga COVID-19, surgiu na cidade chinesa de Wuhan no
més de dezembro de 2019 e gerou impactos fisicos e psicossociais de larga escala por todo o
mundo (Huang & Zhao, 2020; Xiong et al., 2020). Segundo dados da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2020), a doenca tornou-se uma pandemia de nivel internacional em 11 de marco
de 2020. A partir dai, diversas medidas de prevencdo foram inevitavelmente tomadas para
conter a transmissdo do novo coronavirus, entre as quais, o confinamento obrigatério, conforme
orientagcdes da OMS (2020). Em Portugal, o confinamento teve a sua primeira fase iniciada no
dia 18 de marco de 2020, através do Decreto do Presidente da Republica n.° 14-A/2020, que
implementou medidas extraordinarias e urgentes para um estado de emergéncia, entre elas,
restricbes de direitos de liberdade de livre circulagdo. Este Decreto entrou em vigor apos a
divulgacdo do Plano Nacional de Preparacdo e Resposta a Doenga pelo novo coronavirus
(COVID-19), publicado pela Direcdo Geral da Saude de Portugal (2020), sendo as medidas de
confinamento uma das inUmeras abordagens estratégicas deste plano de contingéncia.
Segundo Huang e Zhao (2020), num estudo realizado na populagdo chinesa, para além
dos danos fisicos 0 novo coronavirus passou a também ser responsavel por um grave impacto
na saude mental da populacdo. Porém, no decurso do primeiro confinamento, para além do alto
risco de contagio da doenca, as pessoas passaram a sair de casa apenas para fins essenciais,
sendo necessario reorganizarem as suas vidas pessoais e profissionais para cumprir com a
obrigatoriedade do periodo de quarentena, neste sentido, muitos estudos passaram a
desenvolver pesquisas para avaliar os impactos negativos da pandemia na saude mental (Arora
& Gray, 2020; Brooks et al., 2020; Rorh et al., 2020,Vasiliu et al. 2020; Xiong et al, 2020).
Contudo, a grande maioria dos estudos ja realizados debrucaram-se muito mais sobre os efeitos
negativos na salde mental, quer na atual, quer em epidemias passadas (Brooks et al., 2020),
deste modo, ndo se sabe sobre 0s possiveis fatores protetores destas medidas a satude mental
(Kornilaki, 2021). Estes fatores podem ser considerados de grande importancia, na
implementacdo de estratégias para enfrentar a situacéo, visto que, conforme Rohr et al. (2020),
as abordagens de prevencéo e intervencao para atenuar o impacto psicossocial devem ser um
componente integral na resposta a crise durante este periodo. Deste modo, este estudo anseia
investigar ndo apenas as dificuldades advindas do primeiro periodo de quarentena, mas também

contribuir para a descoberta de vantagens e valores adquiridos por meio deste momento.
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O impacto da pandemia na saude mental

Estudos anteriores & pandemia por COVID-19 j& tinham comecado por investigar o
impacto das doencas infeciosas na salide mental. Num estudo sobre o impacto na satde mental
a longo prazo decorrente da Sindrome Respiratéria Aguda Grave (SARS), o primeiro surto de
doenca infeciosa em grande escala do século XXI, salientou-se que muitas pessoas
apresentaram posteriormente sintomas de Perturbacdo do Stress Pos-traumatico e de
PerturbacOes Depressivas, deixando um alerta para a necessidade de uma melhor gestéo e
exploracdo do impacto psicoldgico de epidemias perante futuras ameacas de surtos (Mak et al.,
2009).

Logo no inicio da pandemia por COVID-19, Huang e Zhao (2020) demonstraram
preliminarmente a existéncia de uma elevada prevaléncia de sintomas de ansiedade, depresséo
e alteracBes na qualidade do sono. Uma das principais intervencdes preventivas contra o
COVID-19, o isolamento social, conforme referem Afonso e Figueira (2020), revelou-se
importante para protecdo da salde fisica, impedindo o contdgio da doenga, contudo, a
quarentena e o isolamento social ttm um forte impacto no estilo de vida e no cotidiano das
pessoas a escala mundial, trazendo como consequéncias modificacdes significativas a nivel
social, econémico e psicolégico (Brooks et al., 2020; Vasiliu et al., 2020). Por sua vez, cedo se
reconheceu a importancia de conter os efeitos destas medidas na satide mental (Sun et al., 2021).
Segundo Sun et al. (2021), o novo coronavirus elevou a percecdo de vulnerabilidade da
populacdo a varios niveis. Para além da sintomatologia clinica decorrente da propria doenca,
outros sintomas fisicos, cognitivos, comportamentais e emocionais ligados a salde mental
também se sobressairam.

RevisOes de literatura realizadas nos primeiros meses da primeira vaga da pandemia,
ou seja, quando o confinamento se instalava como principal medida protetiva em todos os paises
afetados pelo coronavirus, alertaram de imediato para o surgimento de sintomas psicolégicos
decorrentes deste periodo. Xiong et al. (2020), por exemplo, na sua revisdo com base na
populacédo geral, demonstraram que a pandemia conduziu a uma alta prevaléncia de sintomas
psiquiatricos, entre 0s quais, estdo sintomas de ansiedade, depresséo, stress pos-traumatico,
sofrimento psicologico e stress. No mesmo sentido, Brooks et al. (2020) salientaram o
predominio de sintomas de stress pds-traumatico, confusao e raiva a partir de estudos realizados
em diferentes paises. Por sua vez, Rohr et al. (2020), numa breve revisdo sobre o impacto

psicossocial das medidas de quarentena realizadas antes do COVID-19 mostraram que sintomas
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como ansiedade, depressao e stress pos-traumatico podem ter efeitos quer a curto, quer a longo
prazo. Especificamente, os estudos longitudinais reforcam os provaveis efeitos negativos da
pandemia na saude mental e reiteram a necessidade de cuidados urgentes & satde psicoldgica
da populacdo mundial. No mesmo sentido, uma revisao sistematica da literatura e meta-anélise
também constatou uma grande prevaléncia de ansiedade e depressdo em profissionais da saude
e na populacéo geral (Luo et. al, 2021). No contexto portugués, um estudo dedicado ao impacto
psicologico imediato da pandemia por COVID-19 em Portugal constatou que, trés semanas
apos 0s primeiros casos terem sido confirmados no pais, 0s portugueses ja consideravam tal
impacto como moderado ou grave. Para além disso, alguns dos participantes do estudo também
jarelatavam sintomas de depressao, ansiedade e stress relacionados com este momento (Paulino
et al., 2021). Deste modo, é importante mencionar que, segundo a Ordem dos Psic6logos
Portugueses (OPP) (2020), Portugal representou, juntamente com a Irlanda do Norte, um dos
paises com maior prevaléncia de doencas psiquiatricas a nivel europeu. Cerca de 23%
populacdo sofreu de algum tipo de perturbacdo na salde mental, as quais destacam-se
justamente a ansiedade e a depresséo, 0 que vem a reforcar a necessidade de oferecer atencéo
especial a saude mental da populacdo (Paulino et al., 2021).

Fatores de risco e consequéncias

Vaérios estudos procuraram identificar alguns fatores de risco para a saide mental nas
pessoas e pode-se observar que algumas diferencas sociodemograficas estdo intimamente
vinculadas aos impactos negativos da pandemia na salde mental. Em Portugal, por exemplo,
Paulino e colaboradores (2021) salientaram que que o aumento do desemprego estava ligado a
maiores niveis de depressdo, ansiedade e stress neste periodo.

Em relacdo ao género, estes autores também verificaram que as participantes do sexo
feminino relataram maiores niveis destes sintomas, bem como um maior impacto psicoldgico
associado a pandemia por COVID-19. Num estudo realizado no Japéo, verificou-se que o
sentimento de soliddo constituia um fator de risco ao enfrentamento adaptativo da situacdo em
individuos do género feminino (Tahara, Mashizume & Takahashi 2021). N&o obstante, existem
estudos que revelam que sdo as mulheres que mais percecionaram fatores positivos advindos
do periodo de quarentena, ainda que tenham recorrido a amostras constituidas maioritariamente
por mulheres jovens, casadas ou que vivem com um parceiro, que estdo empregadas e que ndo

possuem problemas de saude (Willians et al., 2021). Luo et al. (2020) constatam que 0s
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principais fatores de risco associados a um maior impacto psicologico devido ao novo
coronavirus estdo associados ao género, ou seja, esta meta-analise demonstrou que 0 género
feminino tem uma maior prevaléncia diante dos impactos decorrentes da pandemia. Bonati et
al. (2021) procurou rastrear as mudancgas psicologicas na populacdo italiana durante a
quarentena por COVID-19, também referem que os fatores que influenciaram um maior
sofrimento psicologico estdo fortemente relacionados com o género feminino.

Contudo, outros fatores de risco também tém sido salientados como associados ao
maior impacto da pandemia na satide mental, tais como pertencer a um baixo nivel econdmico,
ter risco acrescido de contrair o novo coronavirus e sofrer de maior isolamento social (Luo et
al., 2020). Bonati et al. (2021) refere ainda os impactos psicoldgicos negativos, podem estar
relacionados com o medo de infetar outras pessoas e também com o fato de viver sozinho
durante o confinamento. As mudancas nas rotinas habituais e a diminui¢do do contacto social
também foram consideradas fatores de acentuado impacto emocional para esta populacéo.

De uma forma transversal, a salide mental foi afetada negativamente pela pandemia.
Wau et al. (2021), numa meta-anélise realizada na fase inicial da pandemia por COVID-19,
demonstraram o aumento a nivel mundial de problemas relacionados com a salide mental,
destacando risco acrescidos de desenvolvimento de problemas psicolégicos relacionados com
a pandemia em alguns grupos, principalmente, os profissionais da salde, pessoas com alguma
doenga crénica, pessoas com COVID-19 ou pessoas que estavam a cumprir com a quarentena.
Mazza et al. (2020), numa pesquisa sobre o sofrimento psicoldgico dos italianos durante a
pandemia de COVID-19, também menciona que, para além do fator de género, ter histéria
prévia de problemas mentais, bem como o fato de conhecer alguém infetado, podem aumentar
0s impactos psicolégicos da pandemia.

Estudos mencionam as potenciais consequéncias deste momento, Arora e Grey (2020),
numa revisao da literatura, identificaram alguns fatores como preditores de sofrimento mental,
estando associados a modificacdo dos comportamentos de salde durante este periodo. Algumas
das principais mudancas nestes comportamentos afetaram a qualidade do sono, conduziram a
maior ingestdo de bebidas alcodlicas e de tabaco, a diminuicdo da atividade fisica, a
modificacdo de comportamentos dietéticos, devido a maior necessidade de acumulacéo de
stocks de comida. Todos estes comportamentos parecem ter contribuido ainda mais para o
aumento dos niveis de stress, e, consequentemente, elevam a probabilidade de perturbacéo
mental dos individuos (Arora & Grey, 2020).
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Brooks et al. (2020) mencionaram que a longa duracdo da quarentena e dos
confinamentos agravaram as dificuldades psicologicas, aliadas ao medo de infecdo, aos
sentimentos de frustracdo, tédio e soliddo decorrentes deste periodo, bem como aos prejuizos
financeiros e profissionais e as preocupagdes com pessoas queridas e familiares. Estes
resultados também mostraram que a grande quantidade de informacgbes, muitas vezes,
infundadas que sdo veiculadas nos diversos meios de comunicacdo tiveram um importante
contributo no stress vivenciado neste periodo (Brooks et al., 2020; Vasiliu et al., 2020).
Segundo Kontoangelos et al. (2020), esta foi a primeira pandemia da era digital, sendo cada vez
mais notdria a importancia de fontes informacdes confiaveis. Estudos realizados no inicio do
confinamento, apontaram para a ampliacdo de sintomas ansiosos e alertam para o fato de que
estes estdo intimamente ligados a grande quantidade de informacgdes disponiveis sobre a
pandemia, as quais estdo de facil acesso a todos (Kontoangelos et al., 2020; Rajkumar, 2020;
Vasiliu et al., 2020; Xiong et al., 2020). Vasiliu et al. (2020), referem que a quantidade de
informacBes sobre a pandemia pode ser um agravante para distor¢cdes cognitivas, ja que um
grande numero de pessoas acedia a estas informagdes como forma de lidar com a situagao.
Deste modo, muitos dos sintomas psicolégicos e outros comportamentos desadaptativos
associados, podem ter sido exponenciados pelas informac@es exageradas, falsas ou imprecisas
veiculadas nestes meios de comunicacdo (Rajkumar, 2020; Xiong et al., 2020).

A pandemia e suas dificuldades parecem ter gerado e agravado problemas prévios de
psicopatologia. Numa revisdo da literatura realizada por Serafini et al. (2020), demonstrou-se
0s impactos da quarentena a satude mental, destacando o papel dos medos especificos e nédo
controlados, tais como o0 medo de infecdo ou de infetar outras pessoas ou membros da familia.
Estes autores também mencionam que o isolamento estava associado a maiores niveis de
ansiedade generalizada vinculada a preocupacdes relacionadas ao futuro, além dos sentimentos
de frustracdo, angustia e tédio, podendo chegar, segundo os autores, a uma soliddo incapacitante
e consequentes quadros psiquiatricos mais graves.

Em suma, evidéncias como estas demonstraram que a pandemia, e consequente
quarentena, representam uma ameaga significativa a saude mental da populagdo, podendo
acarretar danos duradouros se ndo forem detetados alvos de intervencdo (Brooks et al., 2020;
Xiong et al., 2020). Consequentemente, e ainda que com base nos impactos causados por outras
epidemias, a Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP) (2020) salientou, no inicio da pandemia
que seria esperado que a populacdo vivenciasse um aumento significativo de sintomas

depressivos, irritabilidade, sofrimento emocional, insonia, ansiedade e stress. A OPP langou
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ainda um alerta para o risco acrescido de suicidio, bem como para impactos que podem emergir

a longo prazo, como depressao e perturbacdo de stress pds-traumatico.

Impactos positivos da pandemia na salde mental

A grande maioria dos estudos ja realizados debrucaram-se muito mais sobre os efeitos
negativos na vida e funcionamento das pessoas em geral e da saude mental, em particular, quer
na atual, quer em epidemias passadas (Brooks et al., 2020). Deste modo, menos se sabe sobre
possiveis fatores protetores (Kornilaki, 2021). Alguns estudos revelaram, ainda assim, alguns
resultados clarificadores. Por exemplo, Williams et al. (2021) realizaram um estudo que teve
como foco as mudancas positivas vivenciadas durante o confinamento por COVID-19,
destacando que o confinamento proporcionou mais tempo dedicado a atividades prazerosas,
como investir tempo de qualidade aos parceiros amorosos, fazer mais atividade fisica, estar em
contacto com a natureza, refletir e passar a apreciar coisas que anteriormente ndo eram
valorizadas, entre outros aspetos.

Num estudo que procurou compreender as estratégias utilizadas por profissionais da
salide japoneses para minimizar o stresse e melhorar a satde mental durante a pandemia, 0s
autores demonstraram que as principais formas de lidar com os desafios da situacdo estavam
associadas a satisfacdo com o trabalho e com o desenvolvimento de atividades prazerosas
(Tahara, Mashizume & Takahashi, 2021). Noutro estudo, Vasiliu et al. (2020) também
evidenciaram que a realizacdo de atividades satisfatdrias foi uma boa estratégia para melhorar
a qualidade de vida e enfrentar o autoisolamento. Neste sentido, Willians et al. (2021) realgcam
a importancia de identificar aspetos positivos advindos do periodo de isolamento, uma vez que
podem ajudar a refletir sobre a complexidade dos efeitos gerados pelo confinamento e ajudam
a elaboracéo de potenciais licdes e aprendizagens perante a adversidade e auxiliar a uma maior
adaptacdo a pandemia.

Sandin et al. (2020) defendem que as adversidades causadas pela pandemia podem
estimular experiéncias positivas e ajudar as pessoas prestarem mais atencdo ou mesmo valorizar
situacOes que anteriormente ndo eram notadas conscientemente. No seu estudo, dedicado aos
efeitos positivos e negativos advindos da quarentena, mais de metade dos participantes
referiram que, devido a este periodo, puderam, por exemplo, dar mais valor a algumas
atividades e a momentos com a familia, demonstrando mais interesse nos relacionamentos

interpessoais. Os autores ainda salientam que a capacidade de percecionar estes aspetos

8
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida



Caroline Forati Mendes, Percepcdo acerca das dificuldades e de aspetos positivos associados a primeira fase de
confinamento por COVID-19: Estudo qualitativo

positivos pode contribuir para uma melhoria na satide mental das pessoas e para uma maior
capacidade de resiliéncia.

Neste sentido, e de acordo com o paradigma da Psicologia Positiva, a adversidade pode
ser um ponto de partida importante para que as pessoas consigam aprender e desenvolver
capacidades que reforcem a sua resiliéncia (Ivtzan et al., 2020). Alguns estudos referem ainda
que a obtencdo de informacGes adequadas e a clara percecdo dos riscos da doenca, aliados a
uma autoestima positiva e boas relacGes interpessoais e sentimentos altruistas, sdo bons
indicadores de resiliéncia emocional e promovem melhores mecanismos de adaptacdo a
pandemia (Brooks et al., 2020; Germani et al., 2020).

Fatores protetores

Apesar da escassez de literatura dedicada aos fatores protetores para a satude mental
durante a pandemia, alguns estudos apresentam resultados relevantes (Kornilaki, 2021). Um
estudo de Serafini et al. (2020), por exemplo, evidenciou a importancia do suporte social e da
resiliéncia, na populacdo em geral. Segundo os autores, a percecdo de apoio social estd
intimamente ligada a menores casos de desenvolvimento de sofrimento psicoldgico, além disso,
ter a capacidade de recuperar o bem-estar diante de adversidades também € indicacdo de menor
impacto psicoldgico. Noutro estudo, Kornilaki (2021) identificou dois fatores de protecéo
significativos. Por um lado, manter uma rotina, ou seja, adaptar-se a uma rotina durante o
periodo de isolamento, pareceu ser o indicador de uma melhor saide mental. Por outro lado, o
altruismo e, neste sentido o senso de obrigacdo para com outras pessoas, parece também ter
tornado a quarentena mais suportavel, amenizando o sofrimento psicologico.

A literatura salienta o papel da resiliéncia como fator protetor transversal crucial para
um bom funcionamento psicoldgico. Segundo estudos realizados num primeiro momento da
pandemia, os individuos que possuem maior capacidade para enfrentar adversidades e se
reajustar, t€ém maior probabilidade de manter uma boa satide mental (Kav¢ic€ et al., 2020). Mais
especificamente, alguns estudos também referem a importancia da resiliéncia para as pessoas
em situacGes de maior risco, tais como os profissionais da saude, prevenindo quadros de
exaustdo emocional ou de burnout nestes trabalhadores (Heath et al., 2020). A este proposito,
a OPP (2020) tambem reforcou o papel protetor de resiliéncia na promocao da saide mental

durante a pandemia e consequente o isolamento.
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A flexibilidade psicolégica foi apontada como fator determinante (McCracken et
al.,2021). Segundo McCracken et al., (2021), as pessoas que demonstraram maior flexibilidade
psicoldgica apresentam menores sintomas de depresséo, ansiedade e insonia. A flexibilidade
cognitiva corresponde a um foco importante na Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT),
desenvolvida em 1980 por Steven Hayes. Esta abordagem tem como principal objetivo a
promocdo da importancia de aprendermos a aceitar e lidar com sentimentos, sensacdes e
pensamentos negativos, e defende que a psicopatologia é determinada, em grande parte, pela
inflexibilidade psicoldgica (Sabam, 2015). De acordo com os principios da ACT, é possivel
fazer com que os individuos consigam sentir e observar 0s seus proprios pensamentos de modo
a estimular o surgimento de padres de comportamento saudaveis e coerentes e, neste sentido,
os valores, ou seja, aquilo para 0 que as pessoas dao mais importancia nas suas vidas, tem
crucial importancia, visto que € a partir deles que se criardo regras de conduta onde 0s
individuos podem se orientar para lidar com a adversidade (Sabam, 2015).

Por sua vez, Lau e colaboradores (2020) salientam igualmente o papel da
autocompaixdo como sendo um fator protetor na reducdo do impacto gerado pelo COVID-109.
O estudo distinguiu a autocompaix&o da frieza ou auto-criticismo, verificando que a primeira
estd associada a um menor impacto negativo da pandemia e a segunda ampliou-o. De acordo
com os autores, a frieza pode fazer com que os individuos se isolem na vivéncia do sofrimento
e ignorem que todos estdo vivenciando questdes similares, o que pode agudizar o seu sofrimento
psicoldgico. Por sua vez, a autocompaixdo ajuda as pessoas a serem mais gentis consigo
mesmas, estando atentas as suas proprias necessidades e percebendo que mais pessoas
compartilham desta experiéncia geradora de sofrimento. Assim, podem com maior facilidade
buscar por beneficios durante este momento (Lau e colaboradores, 2020). Num estudo realizado
em Portugal, Beato, Costa e Nogueira (2021) também salientaram a importancia da
autocompaixdo, concluindo que durante a pandemia, atitudes mais bondosas, conscientes e de
aceitacdo estdo associadas a maior o afeto positivo e a estilos de coping adaptativos e, por
conseguinte, a menores sintomas emocionais negativos.

A revisdo de estudos que realizamos permite-nos concluir que, apesar dos importantes
contributos desta literatura, existem algumas lacunas e limitagdes associadas, nomeadamente o
fator da maior parte se tratar de estudos transversais, do préprio surto da doenga COVID-19 ter
obrigado a que a maior parte dos estudos tenha sido realizado através de questionarios
estandardizados recolhidos online, e na maior parte das vezes ndo incluiram perspetivas
pessoais e idiossincraticas.
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Alguns estudos obtiveram uma amostra maior de mulheres, o que pode comprometer a
generalizacdo dos resultados obtidos, visto que ha uma super-representacdo desta populacéo.
Contudo, a grande maioria dos estudos tem ignorado 0s eventuais impactos positivos da
pandemia por COVID-19 e seus fatores protetores. Deste modo, o0 presente estudo dedica-se
ndo sO a compreender a complexidade dos efeitos negativos na saude mental da quarentena,
mas também pretende contribuir na identificacdo de possiveis perspetivas e estratégias positivas
que sejam capazes de mitigar os impactos negativos de situagdes como esta. Tendo em conta
estes aspetos, este estudo teve por objetivos principais:
e Identificar as principais dificuldades e desafios sentidos durante o primeiro
confinamento da pandemia por COVID-19;
e Explorar que potenciais vantagens ou aspetos positivos associados pandemia
por COVID-19;
e Explorar que valores ou ideais tiveram um papel facilitador no confronto com
os desafios do confinamento;
e Identificar expectativas face ao que poderdo ser facilitadores do ajustamento
no pos-confinamento.
O presente estudo utilizou uma abordagem qualitativa, permitindo obter experiéncias
e perspetivas variadas e personalizadas. Os seus resultados poderdo ajudar na identificacéo de
possiveis estratégias positivas para lidar com medidas emergenciais como confinamentos

similares.
Método
Para o desenvolvimento deste estudo optou-se pelas metodologias exploratoria,

qualitativa e transversal, justificadas pela escassa literatura acerca do impacto positivo da

pandemia.

Participantes

O presente estudo incluiu pessoas adultas que residissem em Portugal na primeira fase
de confinamento. Participaram do estudo 435 pessoas, das quais 74,5% eram mulheres, com

idades compreendidas entre 0s 18 e 0s 71 anos de idade (M = 40.8; DP = 11.6). A maioria dos
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participantes tinham nacionalidade portuguesa. Quanto ao estado civil, a grande maioria eram

casados ou encontravam-se em unido de facto.

As principais caracteristicas sociodemogréficas da amostra estdo descritas na Tabela 1.

Tabela 1
Caracterizagado sociodemogréfica da amostra
Variavel de estudo Total %
(N=435)
Masculino 111 25,5
Género Feminino 324 74,5
Outro 0 0,0
18-29 74 17,0
30-39 135 31,0
Idade 40 -49 133 30,6
50 - 59 60 13,8
60— 71 33 7,6
Portuguesa 426 97,9
Nacionalidade Brasileira 7 1,6
Angolana 1 0,2
Francesa 1 0,2
Casado(a)/Unido de facto 237 54,4
Solteiro(a) 81 18,6
Estado civil Namoro 76 175
Divorciado(a)/Separado(a) 34 7,8
Vilvo(a) 7 1,6
Ensino béasico 50 11,5
Ensino secundério 68 15,6
HabilitacOes literarias Licenciatura 166 38,2
Mestrado 137 31,5
Doutorado 14 3,2
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Trabalhador(a) por conta propria 72 16,6
Trabalhador(a) por conta de outrem 263 60,5
Trabalhador(a) estudante 16 3,7
Situacéo profissional Estudante 26 6,0
Desempregado(a) 24 55
Reformado(a)/pensionista 16 3,7
Outra situacédo 18 41

Para além destas questGes mais gerais, foram ainda exploradas algumas informacdes
adicionais. No que concerne a saude fisica e mental, 23,2% dos participantes possuiam algum
tipo de condicdo fisica ou médica de relevo, 26,4% ja tiveram apoio devido a problemas do foro
psicolégico, psiquiatrico e/ou neuroldgico e 12,6% ainda mantinham algum deste tipo de
acompanhamento. Foram igualmente recolhidas informacdes dos participantes relacionadas
com a pandemia por COVID-19 destacando-se que 71,1% dos participantes referiram néo
possuir uma profissdo de risco de contagio, 10,3% consideravam ter uma profissdo de baixo
risco, 13,8% possuiam uma profissdo de risco moderado e, apenas 5,7% dos inquiridos
consideravam estar a desempenhar uma profissdo de risco elevado de contrairem o novo
coronavirus.

Exploraram-se ainda eventuais alteracGes no habito de consumo de substancias (&lcool,
tabaco, cannabis ou outras) desde o inicio da pandemia face ao periodo anterior, destacando-se
gue 9,9% dos participantes referiram ter passado a consumir menos, 26,0% consideraram que
consumiam o mesmo, e 13,1% mencionaram ter passado a consumir mais. Note-se que 51%
dos participantes referiram ndo terem habitos de consumo. No momento de recolha de dados,
39,4% dos participantes ndo estavam a realizar quarentena, 56,7% estavam em quarentena ou
em isolamento profilatico, e 3,9% estavam em isolamento devido a contracdo da doenca. Em
relacdo a duracdo da quarentena realizada por cada participante naquele momento, 1,6% tinham
realizado entre uma a duas semanas, 7,1% entre trés a quatro semanas e 57,2% estavam em
quarentena ha mais de um més.

Quanto as variadveis relacionadas a ansiedade, durante a quarentena 15,6% dos
participantes disseram estar muito mais stressados e/ou ansiosos, 47,8 referiram estar um pouco
mais stressados/ansiosos, 26,4 estavam da mesma forma, 6,7% afirmaram estar um pouco

menos stressados/ansiosos e 3,4% disseram estar muito menos stressados/ansiosos. Apos 0
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periodo de quarentena obrigatoria, foi questionado aos participantes, como acreditavam que se
sentiriam e 7,8% acredita que estariam muito mais stressados/ansiosos, 29,4% pensam que
estariam um pouco menos stressados/ansiosos, 26,4% acreditavam que se manteria da mesma
forma, 24,1 disse que estariam um pouco menos stressados/ansiosos e, por fim, 6,7 pensaram

que estariam muito menos stressados/ansiosos.

Instrumentos

Para realizacdo deste estudo, foi utilizado um questionario online, composto,
inicialmente, por questes sociodemograficas fechadas que pudessem caracterizar a amostra,
as quais referiam-se ao género, idade, nacionalidade, estatuto relacional, habilitacdes literarias,
situacdo profissional, funcdo de risco, obrigatoriedade de quarentena, problemas de foro
psicolégico, acompanhamento psicoldgico, psiquiatrico e/ou neuroldgico e habitos de consumo
dos participantes. As perguntas e 0s respetivos resultados sobre a caracterizacdo dos
participantes foram melhor detalhadas no item anterior.

Apesar do protocolo do estudo geral incluir instrumentos de autorrelato, apenas foram
analisadas na presente dissertacdo questdes de resposta curta e aberta. As questdes realizadas
foram as seguintes:

e Em relacdo ao periodo pré-quarentena, como se sente atualmente em termos de stress
e/ou ansiedade?

e Se respondeu positivamente a questdo anterior, que motivos considera que estdo a
contribuir para 0 aumento ou diminuigéo de stress ou ansiedade?

e Que valores ou ideias o/a tém ajudado a lidar com esta fase e a aderir as medidas de
contengéo?

e Acha que existem vantagens ou aspetos positivos associados a pandemia e/ou ao
confinamento? Explique a sua resposta.

e O que considera que pode vir a ajuda-lo(a) a sentir-se melhor ap6s a quarentena?

Procedimentos

A presente investigagdo insere-se num estudo mais alargado denominado “Vamos

mesmo ficar bem? Autocuidado, stress e estratégias para lidar com a quarentena por COVID-
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197, cujo objetivo principal foi compreender de que forma a auto compaixao e as estratégias de
coping utilizadas pelos participantes durante a primeira vaga da pandemia por COVID-19
contribuiram para as questdes referentes ao stress, ansiedade e depresséo.

Este estudo foi previamente aprovado pela Comissdo de Etica e Deontologia para
Investigacdo Cientifica (CEDIC) da Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida da Universidade
Luséfona de Humanidades e Tecnologias e garante a confidencialidade de dados dos
participantes (ANEXO 1).

Neste estudo recorreu-se a um método de amostragem néo-probabilistico por
conveniéncia e por bola de neve. O estudo foi divulgado em redes sociais e pedido que fosse
disseminado entre pessoas proximas. Os participantes responderam a questionario preenchido
online, durante a primeira fase de confinamento por COVID-19 entre os dias 11 de abril e 12
de maio de 2020.

Analise dos dados

A andlise das estatisticas descritivas foi realizada através do programa SPSS (IBM
Corp., 2017). No gue respeita a analise das respostas as questdes de resposta aberta, utilizou-se
a analise de conteudo. Este tipo de analise € comumente utilizado em estudos qualitativos e
mistos, procurando garantir a objetividade e fiabilidade das interpretacfes dadas a cada resposta
(Lima, 2013). Ainda segundo o autor, esta analise tem por objetivo sintetizar as informacdes
obtidas nas respostas com intuito de interpretar as tendéncias e padroes existentes, tal como se
faz numa andlise quantitativa. Para Roller e Lavrakas (2015) a andlise qualitativa de contetido
define-se como uma reducdo sistematica do contetdo, onde o contexto € analisado com atencao
para que se possa reconhecer temas e obstruir a interpretacdo dos dados.

Conforme Bardin (1977), a andlise de contetdo é desenvolvida em trés etapas: pré-
andlise; exploracdo de materiais; tratamento, interferéncia e interpretacdo dos resultados.
Seguindo estes procedimentos, numa primeira etapa, organizamos e sistematizamos 0S
materiais disponiveis para a pesquisa. Neste momento, selecionamos as perguntas presente no
estudo e desenvolvemos indicadores que pudessem nortear nossos objetivos, ou seja, 0S
documentos foram lidos e organizados em topicos que respondessem aos objetivos deste estudo.
Esta etapa foi fundamental para conhecermos as perguntas e obtermos as impressdes iniciais
acerca das respostas. Na segunda etapa o material foi cuidadosamente explorado, de modo a

realizar a extragdo de excertos. Nesta fase, 0 material foi manuseado por diversas vezes para
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que se pudesse extrair o maximo de informacdes pertinentes para o estudo. As ideias repetidas
nas respostas fornecidas pelos participantes foram cuidadosamente agrupadas de modo a que
pudéssemos extrair e categorizar os recortes de respostas, visto que foi possivel ver algumas
ideias repetidas nas mesmas, bem como a frequéncia de algumas palavras utilizadas. O material
extraido foi discutido pelos elementos da equipa de investigacdo, e assim foi possivel realizar
melhorias sucessivas até encontrar resultados que garantissem a devida saturacdo teorica dos
resultados. Na ultima etapa comtemplamos as categorias e subcategorias de analise para cada
uma das perguntas pré-selecionadas.

O tratamento dos resultados e a sua interpretacao foram realizados por meio do software
MAXQDA (Software VERBI, 2019), na qual foi possivel organizar e quantificar as categorias

e subcategorias.

Resultados

A partir das questdes realizadas e da analise de contetido das respostas foram criadas
quatro categorias que passamos a descrever: Dificuldades associadas a pandemia; Valores e
ideais para enfrentar a pandemia; Vantagens e beneficios da pandemia e; Enfrentar o periodo

pOs-quarentena.

Dificuldades associadas a pandemia

Na primeira categoria, correspondente as dificuldades associadas a pandemia que
haviam sido responsaveis pelo aumento dos niveis de stress e/ou ansiedade, podemos encontrar
5 subcategorias distintas, isto €, diferentes topicos ou fontes de mal-estar salientados pelos
participantes (ver tabela 2). O primeiro corresponde ao medo de contégio e foi mencionado
por 163 participantes, dos quais 89 tinham o receio de serem contagiados e/ou contagiar
familiares ou outras pessoas, e 74 mencionaram ter receios referentes ao isolamento social, ou
seja, haver diminuicdo ou auséncia de contatos sociais com outras pessoas. Para estas pessoas
amenor interacdo social com outras pessoas, amigos e/ou familiares, foi o principal responsavel
pelo aumento do stress e ansiedade neste periodo.

A segunda subcategoria refere-se 8 mudanca de rotina (N = 218), onde 73 participantes
mencionaram dificuldades na modificagdo de héabitos anteriores devido & necessidade de
adaptacdo a uma nova realidade. Por sua vez, 66 participantes mencionaram sentir um grande

receio frente a incertezas referentes ao futuro. Neste sentido, foram demonstradas diversas
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fontes de preocupacéo e apreensdo face a incerteza e a evolucéo futura da pandemia. Ainda
dentro desta categoria, pode mencionar-se a sobrecarga. Neste caso, 53 participantes
queixaram-se do elevado volume de trabalho e dificil gestdo de tarefas.

Por fim, 26 participantes referiram que o seu aumento de stress e ansiedade nesta fase
estavam relacionados com a situacdo econdémica. Metade destas pessoas mostrou-se
preocupada com a situacdo economica do pais e do mundo (N = 13), enquanto a outra metade
salientou a preocupacao com a sua propria situagcao econémica.

A terceira categoria, mencionada por 21 participantes, refere-se as dificuldades
laborais e/ou académicas relacionadas com os estudos e o trabalho e, especificamente, com a
dificuldade em encontrar ou manter 0 emprego.

Na quarta categoria, 17 pessoas queixaram-se de alteracfes nas atividades de lazer
decorrentes deste periodo de isolamento. Varios destes participantes exemplificaram diversas
atividades que deixaram de poder fazer, tais como viagens, desporto e outras atividades de lazer
gue envolvessem algum tipo de contacto com outras pessoas.

Por fim, dois participantes mencionaram ainda o impacto negativo gerado pela elevada
quantidade de informacdes e noticias fornecidas durante o periodo de quarentena.

Tabela 2
Cadigos, descricdo dos codigos e exemplos de unidades de texto codificadas da Categoria

Dificuldades associadas a pandemia

Sub-categorias Descricéo Exemplos

Medo de contagio  Medo de contégio:

Receio de contagiar-se
e/ou contagiar
familiares ou outras

pessoas

Isolamento social:

Diminuicéo ou auséncia
de contatos com outras
pessoas

Mudanca de rotina  Mudanca de rotina:
Modificagdo dos habitos
anteriores e

necessidade de

“Cuidados para nao ficar contaminada e ndo
contaminar” (Mulher, 46 anos)

“Medo de ficar doente” (Mulher, 49 anos)

“Medo pela minha familia, sobretudo pessoas de
grupo de risco” (Mulher, 32 anos)

“A impossibilidade de estar com as pessoas que
faziam parte dos meus dias” (Mulher, 18
anos)

“Estar sozinha longe da familia, sem contacto
social” (Mulher, 41 anos)

“O isolamento. Estive 4 semanas em isolamento
ativo sem poder estar perto da minha filha”
(Mulher, 43 anos)

“Modificagodes laborais” (Mulher, 31 anos)

“Muito tempo em casa” (Mulher, 42 anos)

“A impossibilidade de manter a minha rotina
normal” (Homem, 28 anos)
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Dificuldades
laborais e/ou
académicas

Alteracdo nas
atividades de lazer

Informacdes e
noticias

adaptacdo a uma nova
realidade

Incerteza:

Diversas fontes de
preocupacéo e
apreensdo face a
incerteza e a evolugédo
futura da pandemia

Sobrecarga:

Elevado volume de
trabalho e dificil
gestao de tarefas

Situagdo econdémica:
Preocupacao com a
prépria situacéo
econdmica ou do
pais/mundo

Preocupacdes
relacionadas com
estudos e trabalho,
especificamente,
relacionadas com a
dificuldade em
encontrar ou manter
emprego

N&o poder realizar
atividades de lazer ou
alteracdes no do estilo
de vida gue mantinha
anteriormente

Informagdes e noticias
que reforcem o0 medo
de contagio

“Indefini¢do da situagdo atual” (Mulher, 27

anos)

“Pensar no futuro economico de casa” (Mulher,
37 anos)

“Imprevisibilidade da situag¢do futura” (Mulher,
31 anos)

“O facto de estar fechada em casa e ter de gerir
varias coisas ao mesmo tempo” (Mulher, 43
anos)

“Acumulagdo de fungdes” (Mulher, 40 anos)

“Maior volume de trabalho. E necessario dar
respostas a muitas situagdes diferentes e
continuar a dar resposta ao que ja fazia.”
(Mulher, 50 anos)

“Pensar no futuro economico de casa” (Mulher,
37 anos)

“Medo das repercussdes financeiras da crise que
se avizinha” (Mulher, 32 anos)

“Preocupacdo com a futura situagdo econémica
do pais.” (Mulher, 39 anos)

Mulher, 18 anos “Adaptag@o ao ensino a
distancia”

Mulher, 24 anos “Dificuldade em encontrar
emprego”

Mulher, 25 anos “Desemprego por conta do
covid”

“Nao poder fazer exercicio fisico, como
caminhadas” (Mulher, 32 anos)

“Nao sair de casa para apanhar ar ou passear”
(Mulher, 34 anos)

“Nao poder ter os meus escapes libertadores - 0S
hobbies” (Homes, 46 anos)

“O facto de estarem sempre a ouvir noticias em
casa provoca bastante ansiedade” (Mulher,
57 anos)

“Muitas noticias” (Mulher, 62 anos)
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Valores e ideais para enfrentar a pandemia

A segunda categoria corresponde aos valores e ideais para enfrentar a pandemia que,
segundo os participantes, os orientaram e auxiliaram de modo a conseguirem lidar melhor com
este periodo de quarentena. Esta categoria é constituida por 6 subcategorias distintas que
passamos a descrever (ver tabela 3).

A grande maioria dos portugueses participantes (N = 167) deste estudo referiu que o
principal valor ou ideal que os auxiliaram a lidar com este momento, foi o sentido de
responsabilidade. Destes, 140 pessoas salientaram a sua responsabilidade social, (i.e., a sua
percecdo de responsabilidade para com os outros e com a sociedade em geral) como tendo sido
um fator crucial para enfrentar este momento. Por sua vez 27 pessoas especificaram a sua
responsabilidade familiar, ou seja, o seu papel na protecdo das pessoas que lhes eram mais
préximas.

O cuidado consigo proprio diante da possibilidade de contagio também foi mencionado
pelos participantes, sendo esta necessidade de autoprotecdo sido mencionada por 42
participantes.

Por sua vez, a valorizacdo da saude e da vida foram salientadas como valores
fundamentais para 43 participantes.

A necessidade de adocdo uma atitude de aceitacdo da situacao e das condi¢fes impostas
foi mencionada por 20 participantes, os quais referiram que esta foi a melhor maneira de lidar
com este periodo.

Por seu turno, o aproveitar melhor o tempo e dedica-lo a si préprio e as suas
prioridades, foi um ideal referido por 7 pessoas.

As Ultimas subcategorias dizem respeito a solidariedade, onde quatro (N = 4) pessoas
referiram que o aumento de atitudes pro-sociais e de entreajuda é o que tem ajudado a lidar com

este momento.
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Tabela 3

Codigos, descricao dos cadigos e exemplos de unidades de texto codificadas da Categoria

Valores e ideais para enfrentar a pandemia

Sub-cédigo Descricdo

Exemplos

Responsabilidade Cumprir com uma
obrigacéo social,
comunitaria e

familiar

Cuidar de si e
proteger a sua
salde
especialmente
guando existem
problemas de
salde e doencas
cronicas

Autoprotecao

Valorizacdo da salde  Respeito e

e da vida valorizag&o pela
salide e pela vida
Aceitacdo Aceitacdo da situacéo

presente com foco
no que pode ser
feito e de que esta
€ uma condicéo
temporaria

Valorizagdo do tempo O confinamento
permite ter mais
tempo para si,
para desfrutar,
para realizacdo de
atividades, bem
como ter maior
conex&o com as
pessoas do
agregado familiar

"Proteger as pessoas/comunidade, o sistema de
satde" (Mulher, 34 anos)

“E um dever como ser humano, mulher, mie e
cidada” (Mulher, 22 anos)

“Proteger os meus filhos e a minha mae”
(Mulher, 37 anos)

“(cuidar-me porque) Tenho doenga crénica”
(Mulher, 33 anos)

“Estou a proteger-me por causa daasma, e a
proteger 0s meus que também tem
problemas e saude” (Homem, 25 anos)

“Proteger a minha satide” (Mulher, 58 anos)

“A saude esta em primeiro lugar” (Mulher, 50
anos)

“Satide e vida em primeiro lugar” (Mulher, 49
anos)

“Prevencao, a satide ¢ muito importante”
(Mulher, 44 anos)

“E necessario fazer este grande esforgo para
regressar mais rapidamente a normalidade”
(Mulher, 44 anos)

“E a realidade. E para gerir” (Mulher, 39 anos)

“Tudo passa, acredito que vamos superar esta
ordalia, fazemos o que temos de fazer dia a
dia” (Mulher, 46 anos)

“Penso que tenho mais tempo para fazer mais
coisas em casa” (Mulher, 29 anos)

“Aproveito, para além do horario de trabalho,
fazer aquilo que gosto” (Mulher, 53 anos)

“Sou dona do meu tempo. Posso fazer coisas
que estavam pendentes (em casa)” (Mulher,
50 anos)
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Vantagens e beneficios da pandemia

Esta categoria refere-se aos efeitos positivos da pandemia e/ou das suas medidas na vida
das pessoas e tem 5 subcategorias (ver tabela 4). O primeiro esta relacionado com a maior
disponibilidade e foi destacado por 269 participantes. Muitas dessas pessoas destacaram que a
pandemia permitiu uma maior conexao social (n = 198), tendo aproveitando este momento para
se dedicarem mais as pessoas proximas, ou seja, com aquelas com quem vivenciaram a
quarentena, principalmente no que se refere a familia. Outras, destacaram a possibilidade de
terem mais tempo para si ou para realizacao de atividades que antes ndo eram possiveis de serem
realizadas no decorrer da rotina diaria (n =71).

Por sua vez, 101 participantes referiram o efeito benéfico associado ao aumento de
movimentos de solidariedade.

Ja 72 participantes referiram que puderam experimentar uma oportunidade para se
dedicarem ao seu desenvolvimento pessoal, através do autocuidado com a saude fisica e/ou
mental, de novas aprendizagens como forma de agregar novos conhecimentos, bem como, do
treino da resiliéncia ao procurarem aprender a lidar com estas adversidades

Em quarto lugar, foram mencionadas questdes ambientais, com 25 participantes a
salientarem os beneficios a nivel ecoldgico e ambiental da pandemia no planeta.

Em ultimo lugar, surgiu ainda a percecdo de que a pandemia representou uma
oportunidade para valorizar e darmos importancia a saude. Neste caso, cinco pessoas
acreditavam que este momento seria muito relevante para que a sociedade se focasse na
valorizacdo da saude, dos profissionais de saude e dos protocolos de saide desenvolvidos em

decorréncia da pandemia.

Tabela 4
Cadigos, definicdo dos cadigos e exemplos referentes a Categoria Vantagens e beneficios da
pandemia

Sub-categoria Definicéo Exemplos

Disponibilidade Maior tempo "Conectar mais connosco e com 0s nossos™ (Mulher,
disponivel para 30 anos)
aproximar-se das  "Mais tempo em familia e desfruto mais desses
pessoas do momentos” (Mulher, 32 anos)

mesmo agregado  “Tempo livre” (Mulher, 19 anos)
familiar. Menor
sensacado de perda
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de tempo e
considerar que ha
mais tempo livre
para fazer coisas
que antes nao
poderia fazer ou
gue ndo fazia com
tanta frequéncia

Solidariedade Sentimento que leva  “Tornar-nos um pouco mais humanos e solidarios”
alguém a auxiliar (Mulher, 35 anos)
0 préximo ou a “Solidariedade, as pessoas tém se unido mais ¢
compartilhar o comegam a olhar para o lado.” (Mulher, 35
seu infortunio anos)

“Solidariedade, respeito pelos outros, percepcao que
sem 0s outros ndo vamos a lado nenhum”
(Mulher, 54 anos)

Desenvolvimento  Oportunidade para “Possibilidade de mudar habitos menos positivos,
pessoal fomentar o alimentar-me de forma mais saudavel” (Homem,
desenvolvimento 34 anos)
pessoal, através  “Investir na minha formag¢do” (Mulher, 27 anos)
da redefinicdo de  “Melhoria das competéncias informaticas em geral”
prioridades, da (Mulher, 54 anos)
mudanca de “Desenvolvemos capacidades de resiliéncia que
habitos da desconheciamos” (Mulher, 46 anos)
aquisicéo de
novas
aprendizagens, do
treino de

competéncias e de
estratégias de
enfrentamento da

situacdo

Aspetos ambientais Percecédo de “Menos poluigdo” (Homem, 36 anos)
beneficios a nivel “A regeneragdo do planeta” (Mulher, 31 anos)
ambiental “Menos pessoas nha rua equivale a melhor qualidade

do ar” (Homem, 20 anos)

Valorizagéo da Valorizagdo da salide “Reconhecimento dos profissionais de satde”

salde (fisica e mental) e (Mulher, 46 anos)
do papel dos
profissionaisda  Mulher, 24 anos “Provavelmente uma maior atengio
salde e dos dada a satde fisica e mental”
protocolos de Mulher, 40 anos “Reconhecimento dos profissionais
salde de saude.”

desenvolvidos em
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decorréncia da
pandemia

Enfrentar o periodo pds-quarentena

Esta refere-se ao que as pessoas acreditavam que as poderia auxiliar a experienciar
menos mal-estar apds o periodo de confinamento (ver tabela 8). Nesta categoria foram
analisados seis subcategorias que passamos a descrever.

Em primeiro lugar, 359 pessoas mencionaram que para elas 0 mais importante seria a
possibilidade de regresso & normalidade. Destas, 167 responderam que seria importante
retomar as atividades que costumavam realizar antes da quarentena, 129 desejavam retomar 0s
contactos sociais com outras pessoas, e 63 gostariam de retomar a sensacao de segurancga para
gue possam voltar a sentir-se bem.

Em segundo lugar, o tema da responsabilidade social foi referido por 35 participantes,
mencionando que gostariam que houvesse maior conscientizagdo da sociedade frente a adeséo
das medidas implementadas para a contencdo do virus. Em seguida, 34 participantes indicaram
a existéncia de uma vacina/cura para 0 novo coronavirus seria determinante para encararem
com maior otimismo este periodo.

Em terceiro lugar, o codigo correlacionado com a situagcdo econdémica, com um total
de 21 pessoas, destas 14 mencionaram que gostariam de retomar a sua prépria situacao
econdmica e 7 pessoas referiram que era importante recuperar a situacdo econémica do
pais/mundo.

A quarta subcategoria corresponde a questdes relacionadas com a saude, sendo que 23
participantes mencionam que seria importante que, apesar das circunstancias, as pessoas
pudessem ter saude tanto fisica, quanto mental.

Por fim, a quinta subcategoria refere-se ao crescimento pessoal, onde 20 participantes
referiram que gostariam de adquirir conhecimentos e competéncias que lhes permitissem
desenvolver-se como seres humanos e os ajudasse a enfrentar melhor este momento.

Estas categorias e subcategorias estdo descritas em maior detalhe na tabela 5.
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Tabela 5

Codigos, descricao dos cadigos e exemplos de unidades de texto codificadas da categoria Enfrentar o
periodo pds-quarentena

Sub-categoria

Descricéo

Exemplos

Regresso a
normalidade

Responsabilidade
social

Vacina/cura

Situacédo
econdmica

Saude

Crescimento
pessoal

Retomar atividades do
dia a dia em geral,
retomar contatos
sociais e recuperar
a sensacao de
seguranga

Atuar em beneficio do
bem-estar da
sociedade

Haver uma vacina ou
cura para a Covid-
19

Situacdo contabil
correlacionada aos
recursos
disponiveis para
cobrir suas
obrigacGes

Sentir-se em bem-
estar fisico,
psiquico e social

A aquisicdo de
aspetos e
competéncias que
possam vir a ajudar
neste momento

“Voltar a trabalhar, falar com outras pessoas sem ser
os proximos” (Mulher, 34 anos)

“Poder sair sem preocupacdes, apreciar o ar livre”
(Mulher, 33 anos)

“O restabelecer das relagdes sociais. Rever familiares
e amigos distantes” (Homem, 43 anos)

“Toda a gente ter assumido a necessidade de
comportamentos contidos” (Homem, 64 anos)

“Uma sociedade mais responsavel, consciente e
respeitadora dos principais valores humanos”
(Mulher, 39 anos)

“A solidariedade e cooperagdo que passara a existir”
(Homem, 37 anos)

“Uma vacina ou a cura para o covid19” (Mulher, 49
anos)

“Vacinagdo contra o virus” (Mulher, 28 anos )

“Um medicamento, uma vacina e retomar a vida fora
de casa” (Mulher, 46 anos)

"Saber exatamente as repercussdes financeiras em
termos das minhas alteracdes laborais e das outras
pessoas” (Mulher, 32 anos)

“Encontrar um trabalho e estabilizar de novo a
situagdo financeira” (Mulher, 25 anos)

“Ver uma recuperagdo econoémica rapida” (Homem,
46 anos)

“Estarmos todos bem de saude” (Mulher, 50 anos)

“Saber que todos os que me sdo queridos estdo bem”
(Mulher, 33 anos)

“Sanidade mental” (Homem, 47 anos)

“Capacidade de regulacdo emocional,
autocompaixao” (Mulher, 34 anos)

“Que tenha sido uma li¢8o de vida” (Mulher 62 anos)

“Saber que vamos alinhar numa visdo humanista de
viver e evoluir” (Homem, 57 anos)
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Discussao

O nosso estudo teve como objetivo principal compreender quais as dificuldades, os
aspetos positivos e vantagens, e os ideais e valores percebidos no primeiro confinamento por
COVID-19 em adultos a residir em Portugal nessa fase. Para responder ao problema levantado,
utilizou-se 5 itens de um questionario realizado num estudo mais alargado, deste modo foi
possivel analisar e correlacionar as respostas com a pergunta-problema, os resultados sugerem
que as principais dificuldades e desafios sentidos durante a primeira fase do confinamento por
COVID-19 se agrupavam em cinco tipos principais: 0 medo de contagio; a mudanca de rotina;
as dificuldades laborais ou académicas, alteracdes nas atividades de lazer; e as informacGes e
noticias.

O primeiro resultado aponta para um aumento do stress e mal-estar percebido na maior
parte dos nossos participantes no confinamento, durante a quarentena 15,6% dos participantes
disseram estar muito mais stressados e/ou ansiosos e 47,8 referiram estar um pouco mais
stressados/ansiosos 0 que vai ao encontro da literatura que mostra que mesmo nos primeiros
meses da primeira vaga da pandemia houve uma alta prevaléncia de sintomas psiquiatricos tais
como stress, ansiedade, depressao, stress pos traumatico, confusdo, raiva, dentre outros (Luo
et. Al, 2021; Paulino et al., 2021; Brooks et al., 2020; Rohr et al., 2020;,; Xiong et al., 2020).

A dificuldade mais mencionada prendeu-se com o medo de contagio devido ao receio
de ser contagiado com a doenca, contagiar um familiar ou outras pessoas, e ao receio do
isolamento social associado ao estar infetado. Estes resultados corroboram o que foi encontrado
em varios estudos anteriores (Bonati et al., 2021; Brooks et al., 2020; Serafini et al., 2020) que
também evidenciaram como impactos psicolégicos negativos, o medo de ser infetado ou infetar
outras pessoas conjuntamente com o receio frente a soliddo e diminuicdo do contacto social.

A mudanca de rotina foi também uma das principais dificuldades mencionadas,
evidenciando nomeadamente a necessidade que tiveram em adaptar-se aos novos habitos
inerentes a0 momento pandémico, bem como passaram a ter diversas fontes de preocupacéo
em relacdo ao futuro e a situacdo economica em geral, além disso, as mudancas de habitos
também ocasionaram numa sobrecarga e acimulo de tarefas, nas quais eram melhor geridas
anteriormente a pandemia. Neste sentido, estes resultados também vém ao encontro do que
havia sido encontrado por Bonati et al. (2021), por exemplo, quando menciona a mudanca na

rotina habitual como um dos principais impactos negativos da pandemia.
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As dificuldades laborais ou académicas traduziram-se em preocupacdes relacionadas
com estudos e trabalho, especificamente, relacionadas com a dificuldade em encontrar ou
manter emprego. Esta dificuldade também ja havia sido salientada, por exemplo, por Paulino e
colaboradores (2021) quando mencionam que 0 aumento do desemprego estava ligado a
maiores niveis de depressdo, ansiedade e stress neste periodo.

As alteracdes no estilo de vida, por sua vez, representam uma consequéncia direta do
confinamento, visto que muitos dos participantes deixaram de realizar atividades de lazer,
alterando o do estilo de vida que mantinham anteriormente. Conforme Afonso e Figueira
(2020), a quarentena e o isolamento social tém um forte impacto no estilo de vida da populacao.

Por fim, ainda sobre as dificuldades do isolamento por COVID-19, como presente na
literatura, a grande quantidade de informacBes também foi mencionada como um fator com
impacto psicoldgico negativo para a populacao geral (Brooks, et al. 2020; Kontoangelos et al.,
2020; Rajkumar, 2020; Vasiliu et al., 2020; Xiong et al., 2020), ainda que no nosso estudo tenho
sido referenciado por poucas pessoas.

Outro objetivo do estudo consistia em compreender que vantagens ou aspetos positivos
poderiam estar associados a pandemia e ao confinamento devido ao COVID-19. Como
vantagens e aspetos positivos do confinamento por COVID-19, os participantes salientaram a
disponibilidade, a solidariedade, o desenvolvimento pessoal, 0s aspetos ambientais e a
valorizacdo da saude. A disponibilidade é referida como a possibilidade de ter mais tempo
disponivel para aproximar-se das pessoas do mesmo agregado familiar, bem como para realizar
atividades que antes ndo eram realizadas, tal como evidenciado por estudos anteriores (Tahara,
Mashizume e Takahashi, 202; Willians et al.; 2021; Vasiliu et al., 2020).

A solidariedade foi percebida como uma forma de auxilio ou mesmo de partilha deste
momento de angustia. Além do desenvolvimento pessoal, no qual as pessoas referiram ver no
confinamento uma oportunidade para fomentar o préprio desenvolvimento, através da
redefinicdo de prioridades, da mudanca de habitos, da aquisicdo de novas aprendizagens, do
treino de competéncias e de estratégias de enfrentamento da situacdo. Também foi referido
como beneficios o0s aspetos ambientais, onde as pessoas viram neste momento uma
oportunidade de haver beneficios a nivel ambiental. E, por fim, também foi visto como um
beneficio da primeira fase de confinamento a valorizacéo da sadde (fisica e mental), do papel
dos profissionais da saude e dos protocolos de satde desenvolvidos no decorrer da pandemia.
Estas vantagens ndo foram claramente mencionadas na literatura presente até o momento,

contudo é relevante referir sobre a importancia de identificar aspetos positivos advindos do
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periodo de isolamento uma vez que leva a reflexdo da complexidade dos efeitos gerados pelo
confinamento e pode traduzir-se em potenciais licbes ou aprendizagens o0 que, por sua vez,
podem auxiliar a uma maior adaptacdo a pandemia (Willians et al. 2021).

Em relacdo aos valores e ideais importantes para os participantes como forma de os
ajudar a lidar com os desafios e dificuldades da primeira fase de confinamento, os resultados
mostram que a responsabilidade, a autoprotecdo, a valorizacdo da salde e da vida, a aceitacéo,
a valorizacdo do tempo e a solidariedade sdo os valores e ideais que mais os auxiliaram a lidar
com este momento. Neste sentido, a responsabilidade para cumprir com uma obrigacédo social
que visou proteger a familia e a comunidade, foi um dos principais fatores norteadores, seguida
da autoprotecdo, onde as pessoas passaram a pensar que deveriam cuidar de si e proteger a sua
salde especialmente quando existem problemas de salude e doencas cronicas. Além disso,
muitos também mencionaram a valorizacdo da salde e da vida, de modo que lidaram com este
momento por meio do respeito por ambas. Estes fatores estdo intimamente ligados ao medo de
infecdo, mencionada na categoria anterior e alguns ja haviam sido destacados em estudos
anteriores (Bonati et al., 2021; Brooks et al., 2020; Serafini et al., 2020).

A valorizacdo da aceitacdo das adversidades como forma de lidar com o confinamento,
ajudaram a manter o foco no que pode ser feito e a encarar a pandemia como uma condic¢ao
temporaria vem ao encontro com os pressupostos da ACT, visto que ela prega a importancia de
aprendermos a lidar e aceitar os sentimentos diante das adversidades (Sabam, 2015). Neste
sentido, a aceitacdo pode ter ajudado a manter flexibilidade psicolégica, ajudando as pessoas a
enfrentarem a pandemia e potencializando a resiliéncia (Heath et al., 2020; Kavc¢ic et al., 2020;
McCracken et al., 2021).

A valorizacdo do tempo tal como também evidenciada por alguns estudos, revela que
o confinamento pode ter proporcionado mais tempo para que as pessoas pudessem dedicar-se a
atividades prazerosas, as pessoas do préprio agregado familiar ou a atividades que eram
postergadas anteriormente por falta de tempo (Tahara, Mashizume e Takahashi, 202; Willians
etal.; 2021; Vasiliu et al., 2020).

Este estudo tambem procurou explorar 0 que as pessoas consideravam importante
acontecer para que a sua adaptacdo ao periodo pds-confinamento pudesse melhorar, a grande
maioria refere o regresso a normalidade como principal fator, contudo, ainda foram
mencionados o desenvolvimento de uma vacina/cura e a melhoria da situacdo financeira para
encarar este momento com maior otimismo. Alguns participantes mencionaram a

responsabilidade social como importante fator para um melhor regresso a normalidade, valor
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que também pode ser trabalhado pela Terapia de Aceitacdo e Compromisso, de modo que pode
ser utilizada por estes individuos para lidar com periodos dificeis como este.

Este estudo apresenta algumas limitagdes. O protocolo apenas foi respondido por
pessoas com acesso a internet e a residir no territorio portugués, bem como verificou-se que
mais mulheres do que homens responderam ao questionario. Também se elenca que a pesquisa
se realizou numa temporalidade especifica com perguntas genéricas. Além disso, pressupde-se
ainda que houve dificuldades na compreensdo dos participantes sobre os valores e ideais, que
podem ser melhor avaliados em pesquisas subsequentes.

Por fim, apesar das limitacdes elencadas serem semelhantes as encontradas em
pesquisas anteriores, frisa-se a importancia do presente estudo que investigou o0s aspetos
positivos, que foram nestas mesmas pesquisas outrora identificado como uma limitacéo
investigativa.

Neste sentido, este estudo contribui para a Psicologia Clinica e da Saude, visto que
corrobora com outras pesquisas que alertam para as dificuldades e impactos psicoldgicos da
pandemia, mas principalmente porque, devido a escassa literatura, pode servir de base para

outras pesquisas referentes as vantagens e valores advindos de situacdes semelhantes a esta.
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Anexo |

"Vamos mesmo ficar bem?"

Auto-cuidado, stress e estratégias para lidar com a quarentena por COVID-19
* Required

1. AConsulta de Ansiedade do centro de desenvolvimento PIN-Em Todas as fases da
Vida esta a realizar um estudo, apoiado pelo programa Via Verde da Ordem dos
Psicologos Portugueses (OPP) para a Investigacao Cientifica. O estudo procura
compreender como estdo os adultos portugueses a sentir-se e a lidar com esta
fase de quarentena. | QUEM PODE PARTICIPAR? | Basta ter dominio da lingua
portuguesa e ter 18 anos ou mais. | O QUE ME E PEDIDO | Simplesmente que
responda a este questionario online que tem a duracao meédia de 15 minutos. A sua
participacao € voluntaria e as suas respostas sao absolutamente anénimas e
confidenciais. Somente a equipa de investigacao tera acesso as respostas e
qualquer forma de identificacao digital ou geolocalizagcao sera eliminada da base
dados. Pedimos que tenha em conta que nao ha respostas certas e erradas, e que
nao deixe questdes por responder. Este estudo tem uma segunda fase, pelo que &
pedido que, quem quiser participar, adicione no final o seu email. Este dado pessoal
é utilizado apenas para contacto num segundo momento pela investigadora
principal do estudo e guardado local seguro, com restricao por palavra-chave. | A
MINHA PARTICIPACAO E IMPORTANTE?| Completamente. A participacao de todos é
fundamental para compreendermos o que esta a contribuir para 0 bem-estar das
pessoas nesta fase tao desafiante. | COMO POSSO PARTICIPAR? | Precisa apenas
clicar em ACEITAR. Se decidir ndo participar ou se quiser desistir, pode fazé-lo a
qualquer momento e sem qualquer problema ou consequéncia. | E SE PRECISAR DE
ALGUM ESCLARECIMENTO OU AJUDA? | Envie-nos um email para:

ana.beato@pin.com.pt. *
Mark only one oval.

() Aceito participar

) Ndo aceito participar
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