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APRESENTAÇÃO

A coletânea Psicologia Bem estar na longevidade da sociedade, reúne vinte e quatro 
artigos que abordam algumas das possibilidades metodológicas do saber psicológico.

A Psicologia enquanto campo teórico-metodológico traz em suas raízes tanto a 
especulação filosófica sobre a consciência, a investigação psicanalítica do inconsciente, 
quanto a prática dos efeitos terapêuticos da medicina e em especial da fisiologia. 

E, desse ponto de partida se expande a uma infinidade de novas abordagens da 
consciência humana, creditando ou não algum poder para o inconsciente como plano de 
fundo.

A presente coletânea trata de algumas dessas abordagens em suas elaborações 
mais atuais como podemos ver nos primeiros capítulos em que se tratam do inconsciente 
em suas relações com os corpos, as contribuições socioeducativas entre outros olhares 
para o que é abarcado pelo psiquismo humano.

Em seguida temos alguns temas situacionais de nossa realidade imediata quanto 
aos efeitos psicológicos do isolamento social e o medo da morte.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: O trabalho relata vivências emocionais 
desenvolvida na pandemia da COVID-19. 
Justifica-se pela importância do vínculo docente-
discente como forma de amenizar possíveis 
impactos deletérios do isolamento social 
imposto pela possibilidade do contágio com o 
coronavírus. Tem por objetivo apresentar os 
resultados das atividades desenvolvidas com 
alunas de fisioterapia. A metodologia baseou-
se na realização de atividades intrapessoais e 
meditação visando autoconhecimento e saúde 
emocional. Os resultados foram positivos para 

as docentes e discentes que tiveram benefícios 
emocionais, diminuição da percepção do nível 
de estresse, reflexão crítica sobre si e o futuro 
exercício profissional, considerando a dimensão 
emocional do ser. 
PALAVRAS-CHAVE: Pandemia. COVID-19. 
Relato de experiência. Saúde emocional. Online.

EMOTIONAL EXPERIENCE IN TIMES 
OF THE COVID-19 PANDEMIC: 

APPROACHING THE “STRUCTURE OF 
FEELING” IN AN ONLINE CONTEXT

ABSTRACT: The study aims to report emotional 
experiences developed in during the COVID-19 
pandemic. The professor-student conexion 
alleviates possible harmful acts of social 
isolation due to the possibility of coronavirus 
infection. Here we present the activity results 
developed with women students physiotherapy 
undergraduate students. The methodology was 
based on performing intrapersonal activities and 
training, self-knowledge and emotional health. 
Positive results for professors and students who 
had emotional benefits, decreased perception of 
the level of stress, critical reflection on themselves 
and future professional practice, considering the 
human being emotional dimension.
KEYWORDS: Pandemic. COVID-19. Experience 
report. Emotional health. Online activities.

1 | 	INTRODUÇÃO 
Em situações de crise como a atual, a 

que toda a humanidade está submetida diante 
da Pandemia da COVID-19, declarada como tal 

https://orcid.org/0000-0002-6544-9891
https://www.cambridge.org/core/journals/nationalities-papers/article/global-nationalism-in-times-of-the-covid-pandemic/3A7F44AFDD6AC117AE05160F95738ED4
https://www.cambridge.org/core/journals/nationalities-papers/article/global-nationalism-in-times-of-the-covid-pandemic/3A7F44AFDD6AC117AE05160F95738ED4


 
Psicologia: Bem estar na longevidade da sociedade Capítulo 1 2

pela Organização Mundial de Saúde (OMS) em 11 de março de 2020 (Schmidt et al., 2020), 
as emoções, sentimentos, medos e estresses tendem a ficar mais evidentes e o individuo 
mais fragilizado. Pesquisas recentes mostram que tem sido uma experiência de saúde 
pública dolorosa associada a vários desafios de aspectos físicos, psicológicos e sociais. 
Tais desafios vêm levando a um adoecimento mental da população global, como o aumento 
dos sintomas de depressão, ansiedade, aliados a uma péssima qualidade de vida em geral 
(Diener et al. 1999; Moore & Diener 2019). 

Agregado a esses aspectos, o elevado número de óbitos, a falta de maiores 
conhecimentos sobre a doença, o bombardeio das mídias com notícias sensacionalistas, 
o isolamento social, aliado às condições econômicas e políticas do país, podem gerar um 
estado de ansiedade e desesperança, especialmente nos jovens, que de repente, vêm 
suas vidas transformadas, encerrados dentro de casa e sem o convívio social e estudantil. 
(FIOCRUZ, 2020).

Um estudo empírico (Arslan et al.,2021) demonstrou o efeito da técnica “mindfulness” 
na mitigação dos efeitos adversos em jovens adultos. Mindfulness é uma estratégia de 
autorregulação emocional e de redução do estresse (Brown & Ryan 2003) que pode 
contribuir para melhorar a saúde mental das pessoas e bem-estar em face da adversidade 
(Conversano et al. 2020; Hong et al. 2020; Lundwall et al. 2019). Mindfulness refere-se 
“ao estado de estar atento e consciente do que está acontecendo no momento presente” 
(Brown & Ryan, 2003).

Pesquisas vêm demonstrando efeitos de modificações epigenéticas entre estímulos 
ambientais e respostas fisiológicas e cognitivas. Os mecanismos epigenéticos regulam a 
expressão dos nossos genes sem alterar a sequência de DNA, permitindo uma adaptação 
do nosso genoma às variações do ambiente. Nosso estilo de vida, hábitos, comportamentos 
e emoções representam alguns dos inúmeros fatores dessa variação. Práticas de 
observação e movimentação conscientes, como meditação e yoga, também demonstram 
importantes meios de alterações epigenéticas positivas para a nossa saúde e bem-estar. 
Meditação e Yoga, dentre outros, têm um impacto positivo no bem-estar. Tais atividades 
são ferramentas poderosas com potenciais reguladores emocionais, que, ao induzirem um 
estado de silêncio interior, permitem o desenvolvimento de uma maior autoconsciência, 
neutralizando os efeitos negativos do ruído ambiental excessivo, graças ao seu poder de 
aliviar os sintomas relacionados ao estresse (Venditti et al., 2020).

Dessa forma, a inserção de projetos no ambiente acadêmico, cujo objetivo seja 
uma abordagem emocional, possibilita uma melhor adaptação às situações de estresse 
e tensão. O que se relata é a experiência dos encontros síncronos semanais que foram 
coordenados pela professora responsável pelo projeto, com a participação de 10 alunas 
que optaram por participar das atividades (SANTO, 2016).
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2 | 	DESENVOLVIMENTO
De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS) a Saúde Mental (SM) é 

um estado de bem-estar no qual um indivíduo realiza suas próprias habilidades, pode lidar 
com o estresse normal da vida, trabalhar produtivamente e é capaz de contribuir com sua 
comunidade (WHO, 2018; Galderisi et al., 2015). 

Tendo em vista a importância e a necessidade da promoção da saúde emocional 
como instrumento de prevenção de distúrbios psicológicos, em especial diante da atual 
situação, da pandemia da Covid 19, é que foi proposto a uma turma de 32 estudantes do 
curso de graduação de fisioterapia do Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia 
do Rio de Janeiro - IFRJ, Campus Realengo, localizado na cidade Rio de Janeiro, a prática 
de vivências emocionais a serem realizadas semanalmente de forma on-line.

O presente estudo é fruto da experiência realizada com 10 jovens na faixa etária 
entre 17 e 24 anos, que aceitaram o convite para participar dos encontros semanais, numa 
perspectiva de abordagem do autoconhecimento e do cuidado de si. As atividades foram 
desenvolvidas a partir de uma proposta metodológica participativa, em que, semanalmente, 
através do Whatsapp eram encaminhadas as atividades a serem realizadas e que 
posteriormente, com o intervalo de uma semana, eram discutidas no modelo de roda de 
conversa, em um encontro on-line, através da plataforma hangout. As reuniões síncronas 
realizadas às quartas-feiras tinham a duração de 01h30min hora, no período das 18h00min 
às 19h30min horas. Foram realizadas 15 reuniões entre os dias 08 de maio a 09 de agosto 
de 2020, abordando os seguintes temas: autoconhecimento — um caminho necessário, 
identidade, memória afetiva, relações interpessoais, escolhas, dores da alma, caminhando, 
paz, gratidão, autoperdão, deserto, perdão, família, quebrando paradigmas e autorretrato.

As atividades eram compostas por um momento inicial preparatório com uma 
vibração/mantra, seguido de uma mensagem reflexiva, uma atividade vivencial, uma música 
e finalizando com uma meditação guiada, que eram realizadas individualmente por cada 
uma das participantes de forma assíncrona. Todas as etapas das atividades guardavam 
uma linha coerente e encadeada entre si, de tal forma que uma fase remetia à seguinte. 
A realização da atividade vivencial resultou em construções pessoais, de forma individual, 
através de textos, desenhos, narrativas, listas de sentimentos, sensações e percepções, 
com base nos elementos disparadores do tema, que eram discutidos na reunião síncrona, 
a partir do entendimento de cada uma das participantes, que então, compartilhavam suas 
experiências.

A proposta incluía ainda a discussão bimestral de um livro e de um filme. Até o 
momento dois livros foram propostos: O Cavaleiro Preso na Armadura, de Robert Fischer 
e Uma Professora Muito Maluquinha, de Ziraldo, e os filmes - O Vendedor de Sonhos, de 
Jayme Monjardim e A Cabana, de Stuart Hazeldine. 
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3 | 	CONCLUSÃO
A experiência demonstrou que a atividade on-line pode ser desenvolvida em 

campos e áreas anteriormente questionáveis quanto à aplicabilidade, gerando resultados 
promissores e oportunizando acesso a vivências que, no momento atual, não seriam 
possíveis de serem realizadas de outra forma, possibilitando as participantes incorporar 
práticas meditativas e de autoconhecimento.
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