
É IMPORTANTE CONSIDERAR NA PSICOTERAPIA
OS PRIMEIROS CUIDADOS PSICOLÓGICOS 
SENDO FUNDAMENTAL OFERECER SUPORTE DE FORMA CUIDADOSA E NÃO INVASIVA.
AVALIAR QUESTÕES RELACIONADAS A NECESSIDADES BÁSICAS, COMO
ALIMENTAÇÃO, MORADIA E RECURSOS FINANCEIROS. ESCUTAR AS PESSOAS DE
MODO ATIVO E EMPÁTICO, OFERECER AJUDA A ENCONTRAR UM ESPAÇO DE CALMA,
AJUDAR NA BUSCA DE INFORMAÇÕES IMPORTANTES, E PROTEGER DE QUAISQUER
OUTROS DANOS ADICIONAIS. 

UTILIZE TÉCNICAS COMO ENTREVISTA
MOTIVACIONAL, PSICOEDUCAÇÃO,
QUESTIONAMENTO SOCRÁTICO, EXAME DE
EVIDÊNCIAS...
QUE IRÃO AUXILIAR NO PROCESSO DE RESOLUÇÃO DE AMBIVALÊNCIAS E NA COMPREENSÃO DA RELAÇÃO
ENTRE PENSAMENTOS, SENTIMENTOS E COMPORTAMENTOS. AUXILIE O/A PACIENTE NO RECONHECIMENTO DE
PENSAMENTOS DESADAPTATIVOS, QUE PODERÁ AJUDAR A ROMPER PADRÕES DE EVITAÇÃO OU
DESESPERANÇA, FAVORECENDO O ENFRENTAMENTO GRADATIVO DE SITUAÇÕES TEMIDAS, E O
DESENVOLVIMENTOS DE HABILIDADES DE COPING.

O DISTANCIAMENTO SOCIAL É A ESTRATÉGIA
MAIS APROPRIADA PARA GERENCIAR A
PANDEMIA
ESTAR DISTANTE OU ISOLADO DE OUTRAS PESSOAS NÃO IMPLICA,
NECESSARIAMENTE EM ESTAR DESCONECTADO OU SOZINHO. É NECESSÁRIO
CONSIDERAR OS POSSÍVEIS IMPACTOS NEGATIVOS DO ISOLAMENTO E
AUXILIAR OS PACIENTES A RESSIGNIFICAR E COMPREENDER ESTE MOMENTO
COMO UM ATO DE CUIDADO PARA COM OS SEMELHANTES.

COMO A PSICOLOGIA PODE
AJUDAR EM TEMPOS DE CRISE?
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SENTIMENTOS COMO MEDO, ANSIEDADE E PREOCUPAÇÃO SÃO NORMAIS EM
SITUAÇÕES DE CRISE. 
OU SEJA, A MAIORIA DOS SINTOMAS PSICOLÓGICOS SÃO APENAS REAÇÕES NORMAIS DIANTE DE UMA
SITUAÇÃO ANORMAL. CONSIDERE O FID (FREQUÊNCIA, INTENSIDADE E DURAÇÃO) DO FENÔMENO PSICOLÓGICO
OU COMPORTAMENTAL PARA PENSAR EM ENQUADRÁ-LO NA LÓGICA DE ADOECIMENTO PSÍQUICO.

NA TEORIA 
COGNITIVO-COMPORTAMENTAL
PODE-SE IDENTIFICAR AS CRENÇAS E DISTORÇÕES COGNITIVAS DOS
PACIENTES, QUE SURGEM POR MEIO DE PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS,
RELACIONADOS À NEGAÇÃO DE EVIDÊNCIAS CIENTÍFICAS, CRENÇAS
BASEADAS EM TEORIAS CONSPIRATÓRIAS, GENERALIZAÇÕES EXCESSIVAS,
HEURÍSTICAS E VIESES, AJUDANDO-OS A CORRIGIR ESTAS DISTORÇÕES.

E MUITO IMPORTANTE: CUIDE DE VOCÊ MESMO NESTE MOMENTO!
"UMA SITUAÇÃO DE CRISE É ENTENDIDA COMO UM EVENTO QUE ESCAPA ÀS NORMAS E AO ESPERADO, EM FUNÇÃO DE SUA

INTENSIDADE E EXTENSÃO, MAS QUE TRANSFORMA AQUELE QUE A VIVENCIA. E UMA DAS FORMAS MAIS ADAPTATIVAS E
FUNCIONAIS DE INTERPRETAR UMA CRISE, É VIVÊ-LA COMO UMA OPORTUNIDADE FRENTE ÀS MUDANÇAS AUTOIMPOSTAS".

(BARROS-DELBEN et al., 2020).
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