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Resumo

Objetivos: identificar as principais emocdes vivenciadas pela sociedade no periodo da pandemia da COVID-19 e
descrever o manejo das emogdes pela sociedade no periodo da COVID-19. Método: revisdo integrativa, com coleta de
dados realizada em maio 2020 e fevereiro 2021. As buscas de artigos foram realizadas a partir do portal Periédicos
CAPES, nas bases de dados MEDLINE COMPLETE; SCIELO; LILACS, e Google Scholar, sendo buscados nos
idiomas Portugués, Inglés e Espanhol. As frases de busca estruturadas foram "emocdes" and “pandemia”; "salde
mental” and “pandemia”; “pandemia” and "autoconhecimento”. Para serem incluidos na pesquisa os materiais deveriam
ser artigos, manuais, editoriais disponiveis na integra e gratuitamente online. J& as teses, dissertacfes, monografias e
livros se enquadram nos critérios de exclusdo. Resultados: Selecionados 144 os quais demonstram que as emogdes mais
vivenciadas durante a pandemia sdo: medo,tristeza e raiva, sendo estas acompanhadas por caracteristicas de emocdes
como a ansiedade, frustracdo, solidao e angustia. Ademais, os estudos também indicam medidas de enfrentamento para
lidar com as emocdes e sentimentos a fim de buscar a melhor maneira de passar por esse periodo, assim como emergiram
também, caminhos para autoconhecimento e desenvolvimento da inteligéncia emocional. Concluséo: O estudo contribui
com os achados para a area de saide mental, pois diante das principais emogdes vivenciadas pela sociedade no periodo
da pandemia da COVID-19 e de seus manejos, foi possivel visualizar objetivamente os caminhos exitosos percorridos
pela sociedade para o enfrentamento mais salutar dos desafios impostos pela atual pandemia.

Palavras-chave: Emogdes; Salde mental; COVID-19.

Abstract

Obijectives: to identify the main emotions experienced by society during the period of the COVID-19 pandemic and to
describe the management of emotions by society during the period of COVID-19. Method: integrative review, with data
collection carried out in May 2020 and February 2021. articles were carried out from the CAPES Periodicals portal, in
the MEDLINE COMPLETE databases; SCIELO; LILACS, and Google Scholar, being searched in Portuguese, English
and Spanish. The structured search phrases were "emotions” and "pandemic” ; "mental health" and "pandemic” ;
"pandemic"” and "self-knowledge". To be included in the research, materials should be articles, manuals, editorials
available in full and free online. Theses, dissertations, monographs and books, on the other hand, meet the exclusion
criteria. Results: 144 were selected which demonstrate that the most experienced emotions during the pandemic are:
fear, sadness and anger, which are accompanied by characteristics of emotions such as anxiety, frustration, loneliness
and anguish. Furthermore, studies also indicate coping measures to deal with emotions and feelings in order to find the
best way to go through this period, as well as emerging paths for self-knowledge and development of emotional
intelligence. Conclusion: The study contributes to the findings for the area of mental health, because given the main
emotions experienced by society during the period of the COVID-19 pandemic and its management, it was possible to
objectively visualize the successful paths taken by society for a more healthy coping challenges posed by the current
pandemic.

Keywords: Emotions; Mental health; COVID-19.

Resumen
Objetivos: identificar las principales emociones vividas por la sociedad durante el periodo de la pandemia de COVID-
19 y describir el manejo de las emociones por parte de la sociedad durante el periodo de COVID-19. Método: revision
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integradora, con recoleccion de datos realizada en mayo de 2020 y febrero de 2021. Los articulos se realizaron desde el
portal de publicaciones periddicas CAPES, en las bases de datos MEDLINE COMPLETE; SCIELO; LILACS y Google
Scholar, en portugués, inglés y espafiol. Las frases de bsqueda estructuradas fueron "emociones" y "pandemia™; "salud

mental" y "pandemia", "pandemia” y "autoconocimiento”. Para ser incluido en la investigacion, los materiales deben
ser articulos, manuales, editoriales disponibles en linea completa y gratuita. Tesis, disertaciones, monografias y libros,
en cambio, cumplen con los criterios de exclusién. Resultados: Se seleccionaron 144 que demuestran que las emociones
mas vividas durante la pandemia son: miedo, tristeza e ira, las cuales se acompafian de caracteristicas de las emociones
como ansiedad, frustracion, soledad y angustia. Ademas, los estudios también sefialan medidas de afrontamiento para
afrontar las emociones y los sentimientos con el fin de encontrar la mejor forma de atravesar este periodo, asi como
también han surgido caminos para el autoconocimiento y el desarrollo de la inteligencia emocional. Conclusion: El
estudio contribuye a los hallazgos para el area de salud mental, pues dadas las principales emociones vividas por la
sociedad durante el periodo de la pandemia de COVID-19 y su manejo, fue posible visualizar objetivamente los caminos
exitosos tomados por la sociedad para un afrontamiento mas saludable de los desafios planteados por la pandemia actual.
Palabras clave: Emociones; Salud mental; COVID-19.

1. Introducéo

A COVID-19, doenca causada pelo novo coronavirus (Sars-Cov-2), foi caracterizada pela Organizagdo Mundial da
Saulde como uma pandemia em 11 de marco de 2020, alarmando a populagdo mundial sobre o periodo dificil e incerto que estava
iniciando. Anteriormente, a gravidade da doenca ja havia sido comunicada uma vez que em 30 de janeiro de 2020, a OMS
declarou que o surto do novo coronavirus constitui uma Emergéncia de Salde Publica de Importancia Internacional (ESPII) — o
mais alto nivel de alerta da Organizacdo. Tendo isso em vista, foi comprovado que os paises estavam diante de um virus que
apresenta alto risco para os servicos de saide publica do mundo e que possui grande distribui¢do geogréfica. (OPAS/OMS,
2021.)

Atrelado ao cendrio de ameaca aos sistemas de sadde publica dos paises, a populagdo enfrenta um periodo de intenso
medo, principalmente da morte. No dia 12 de fevereiro de 2021, a folha informativa da OPAS/OMS registrou dois milhdes,
trezentos e sessenta mil e duzentos e oitenta mortes, esses dados ainda apresentam alto indice de aumento diario, sem nimeros
significativos do avanco das campanhas de vacinagdo, o que contribui para permanéncia do temor coletivo ao virus. Diante dessa
situacdo de incertezas e medos constantes, a pandemia causa sequelas na saide mental, ultrapassando até as mortes provocadas
pela enfermidade. (Books, et al. apud Ribeiro, et al. 2020)

No Brasil, o cenario de aflicGes decorrentes da pandemia da COVID-19 apresenta mais estressores, visto que as agles
do Governo Federal tentam minimizar a gravidade da pandemia da COVID-19 e se posicionam em desacordo com os protocolos
de prevencao propostos pela ANVISA e OMS. O pais apresenta mais de 10% das mortes totais no mundo, somando duzentos e
sessenta e oito mil trezentos e setenta mortes no dia 10 de margo de 2021, sendo esperados valores ainda mais altos em
decorréncia das novas variantes que circulam no pais. Somado a esse panorama, 0 Brasil se encontra numa crise econémica de
grande magnitude, uma vez que a crise sanitaria causada pelo alto indice de contaminag6es e mortes pela COVID-19, alinhado
a medidas de isolamento social, como tentativas de diminuir a transmisséo do coronavirus, tém impactos econdmicos e sociais.
(Magalhdes & Cardoso, 2020.)

Diante do panorama exposto, a populagdo tem enfrentado diariamente diversas emocdes, sensacbes e sentimentos como
consequéncia do intenso nimero de noticias e novas informagdes alarmantes sobre a COVID-19. O medo da incerteza, morte,
perda do emprego, mudangas drasticas no estilo de vida, isolamento, distanciamento fisico, separagdo da familia e amigos estdo
relacionados a riscos mentais de alto nivel. Além do medo, raiva e tristeza também sdo respostas a perda da sensa¢do de liberdade
e negacgdo da situacdo preocupante que o mundo vivencia (Jakovljevic, 2020). A situa¢do também é desencadeante de insonia,
pesadelos, sintomas de ansiedade generalizada, sintomas depressivos, 0 aparecimento de sintomas obsessivos (lavar as méos e
limpar frequentemente objetos de uso sdo relatados pessoais), sintomas de estresse pos-traumatico e também aumento do uso de

substancias, especialmente alcool (Pérez, et al 2020.)
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Portanto, diante deste cenario de emergentes sinais emocionais advindos da populacao frente a situagdo pandémica,
pensou-se sobre a relevancia da identificacdo das emogdes vivenciadas pela sociedade, uma vez que a partir deste primeiro passo
é que possivel cogitarmos a construgdo da Inteligéncia Emocional, conforme afirma Goleman (2011, p.54): “A aptiddo de auto
consciéncia das emocdes se apresenta como fundamento central, da inteligéncia emocional, tendo em vista que € apenas apds a
identificacdo da emoc¢ao que a melhor forma de lidar com ela pode ser avaliada.”

A inteligéncia emocional consiste na capacidade de identificar, e reconhecer, nossas emocdes e dos outros, assim como
ter aptid@es que incluem autocontrole, zelo e persisténcia, e a capacidade de automotivagdo. (Goleman, 2011.). Reunindo como
os cinco dominios fundamentais: conhecer as proprias emoc0es; lidar com emogdes; reconhecer emogdes dos outros; lidar com
relacionamentos e motivar-se (Salovey & Mayer apud Goleman,2011).

Desta forma, o presente estudo justifica-se, pois o periodo de distanciamento social imposto pela pandemia da COVID-
19 tem aflorado muitas emogdes e sentimentos, sendo assim a partir do conhecimento destas emocdes vivenciadas pela sociedade
é possivel refletirmos sobre possiveis caminhos gerais para a construcao da inteligéncia emocional, medida que representa, no
atual panorama mundial, meio de promocéao e manutencdo da salide mental das pessoas.

Ademais, o estudo contribui para que a populacdo tenha acesso a diversas formas que auxiliam, de forma eficaz, a lidar
com as emogdes e experiéncias vividas durante o periodo pandémico. E importante destacar que ao buscar maneiras de lidar com
as emoc0Oes tem-se como proposta buscar o equilibrio, a fim de proporcionar a melhor forma de enfrentar as situacdes da vida, e
n&o a supressao das emogdes (Goleman, 2011).

Isto posto, o estudo propde como objetivos identificar as principais emocdes vivenciadas pela sociedade no periodo da
pandemia da COVID-19 e descrever o manejo das emocdes pela sociedade no periodo da COVID-19; apontar caminhos que
possibilitam a construcdo da inteligéncia emocional.

2. Metodologia

O estudo trata-se de estudo de abordagem qualitativa, natureza descritiva e exploratoria, realizada por meio de uma
revisdo integrativa de literatura sobre as emogdes e seus manejos durante o periodo da COVID-19. A revisdo integrativa é a mais
ampla abordagem dentre as revisdes de literatura, 0 que permite gerar uma visdo consistente sobre a teoria analisada, sendo
construida a partir de seis fases: elaboracdo da pergunta norteadora, busca na literatura, coleta de dados, andlise critica dos
estudos incluidos, discussdo dos resultados e apresentacdo da revisao integrativa. Esse tipo de revisao de literatura garante seu
impacto e contribuicBes uma vez que além de reunir os dados e desenvolver politicas e protocolos, também desenvolve uma
andlise critica sobre os dados (Souza, et al, 2010).

A pesquisa se norteou a partir de duas perguntas formuladas a partir da combinagdo mneménica PCC (P: Population;
C:Concept; C: Context), em que: P= Sociedade; C= Emocdes; C= Pandemia da COVID-19. Desta forma, para este fim foram
estruturadas as seguintes perguntas: “Quais sao as emogoes vivenciadas pela sociedade no periodo da pandemia da COVID-19?”
e “Como se da o manejo das emogdes vivenciadas pela sociedade no periodo da pandemia da COVID-19?".

A coleta de dados foi realizada em dois momentos durante o periodo da pandemia, a partir do Google Scholar e do
portal Periddicos CAPES, nas bases de dados MEDLINE COMPLETE; SCIELO; LILACS. Em ambos periodos foram utilizados
0s mesmos critérios de incluso e exclusdo. Inicialmente, as buscas foram feitas em maio de 2020, e o segundo momento foi em
fevereiro de 2021, sendo os artigos buscados nos idiomas Portugués, Inglés e Espanhol. Para serem incluidos na pesquisa os
materiais deveriam ser artigos, manuais, editoriais disponiveis na integra e gratuitamente online. Ja as teses, dissertaces,
monografias e livros se enquadram nos critérios de exclusao.

Os direcionadores de busca selecionados foram os descritores “emogdes”, “pandemia”, “saude mental”, e a palavra-
chave "autoconhecimento”, sendo estruturadas, utilizando o operador booleano AND, as frases de busca “emocdes” and

3


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i10.18434

Research, Society and Development, v. 10, n. 10, e12101018434, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i10.18434

»P.n

“pandemia”; "satide mental” and “pandemia” ; “pandemia” and "autoconhecimento”. O periodo de busca foi delimitado no ano
de 2020.

A partir disto, abaixo segue a Figura 1 que traz o percurso metodolégico estabelecido a partir do diagrama de fluxo
PRISMA (Moher, et al, 2009).

Figura 1 - Diagrama de Fluxo PRISMA (Mobher, et al, 2009).

MAIO 2020 FEVEREIRO 2021
Google Scholar; Google Scholar;
Portal Periédicos CAPES: Portal Periodicos CAPES:
IDENTIFICADOS MEDLINE COMPLETE, SCIELO, LILACS MEDLINE COMPLETE, SCIELO, LILACS
(n= 754 ) (n=14.018)

Dados duplicados e removidos
(n=14.303 )
SELECIONADOS Dados selecionados Dados excluidos apds
=482 leitura de titulo e resumo
(n=315)
Artigos completos elegiveis Artigos completos excluidos por
e acessados ndo responderem a pergunta
FLERINE (n=154) de pesquisa, apos leitura na
integra
(n=10)

Estudos incluidos para

COMpOr a revisao
INCLUIDOS (n= 144 )

Fonte: Autores (2021).

Os estudos que atenderam aos critérios de inclusdo foram analisados, inicialmente, a partir da leitura do titulo e resumo,
a fim de identificar se respondiam as perguntas norteadoras da pesquisa. Os estudos que retornavam respostas as perguntas foram
lidos na integra, com intuito de realizar uma andlise mais profunda do contetdo.

Utilizou-se a analise de contetdo de Bardin (2011), que consiste num conjunto de técnicas de analises das
comunicagdes, por procedimentos sistematicos e objetivos, com intuito de obter os contetidos das mensagens e indicadores que
permitam a inferéncia dos conhecimentos. A andlise de conteido é composta de trés fases: pré-andlise; exploracdo do material;
tratamento dos resultados e interpretacéo.

Para organizacdo e compilacdo dos dados, os artigos foram organizados destacando titulo, ano de publicaco e revista,
objetivo do artigo, publico alvo, emocdes identificadas e manejos das emocBes encontrados. A partir desta etapa, foram
identificadas as unidades de registro e a partir da sinalizacdo das mesmas foram criadas categorias de sentido, distribuidas de

modo a atender aos objetivos do estudo.

3. Resultados

Os 144 artigos selecionados foram publicados online no ano de 2020, sendo os artigos internacionais 0os mais publicados

sobre o tema, totalizando 79 artigos incluidos (55%), ja os nacionais totalizaram 65 publicacBes (45%). Os artigos foram
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publicados por 89 periddicos diferentes, dos quais se destacou a revista internacional Research, Society and Development com
oito publicagdes (5%) (Pereira, et al, 2020; Prigol & Santos, 2020; Neves, et al, 2020; Rodrigues & Lins, 2020; Santos, et al,
2020; Pimentel & Silva, 2020; Silva et al, 2020; Dias, et al, 2020) e a nacional Revista Brasileira de Atividade Fisica com trés
publicacdes (2%) (Rocha, et al, 2020; Gongalvez, et al, 2020; Corréa, et al, 2020.). Em relagdo as bases de dados, a MEDLINE
COMPLETE foi a que retornou mais resultados a busca, sendo incluidos 59 artigos dessa base (41%).

A partir do corpus de resultados, emergiu-se as seguintes categorias: Emocdes a flor da pele na pandemia da COVID-
19; O manejo das emoc@es frente ao novo normal; e, O autoconhecimento como caminho para a constru¢do da Inteligéncia
Emocional - atalhos e desvios.

Com relagdo as emogdes, tomar-se-a como base as definicdes e classificagdes utilizadas por Goleman (2011) e Casassus
(2009). De acordo com Goleman (2011, p. 312) “as emogdes se referem a um sentimento, seus pensamentos distintos € uma
gama de tendéncias para agir.” O autor considera como emogdes: ira, tristeza, medo, prazer, amor, surpresa, nojo ¢ vergonha.
Casassus (2009, p.95-96), caracteriza como “emocdes basicas aquelas que sdo biologicamente primitivas, ndo havendo
necessidade que haja uma causa conhecida ou objeto para que ela ocorra.” Ja as caracteristicas de emocdes, que também sdo
chamadas de emocdes secundarias ou derivadas, necessitam de desenvolvimento cognitivo e de autorreferéncia. As emogdes e
caracteristicas de emogdes, consideradas por este autor, sdo: Raiva - agressdo, repugnancia, ira, faria, 6dio; Tristeza - afli¢éo,
pesar, pessimismo, depressdo; Medo - angUstia, inquietagdo, horror, ansiedade, apreensdo; Alegria - riso, felicidade; Amor -
amizade, afetividade, confianga.

Em relagdo as emogBes vivenciadas e as caracteristicas de emocdes, que estéo definidas de acordo com as referéncias
de Inteligéncia Emocional (Goleman, 2011) e Educa¢do Emocional (Casassus, 2009), ndo foram observadas distin¢fes
significativas entre as mais prevalentes no grupo de profissionais da salde e sociedade. Na Figura 1, esta a frequéncia de

aparecimento das emogdes nos estudos analisados. A Figura 2, traz as caracteristicas de emocdes que foram relatadas.

Figura 2 - Frequéncia das principais emogdes vivenciadas pela sociedade em geral e profissionais da satde.
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Fonte: Autores (2021).
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Figura 3 - Frequéncia das principais caracteristicas das emogdes vivenciadas pela sociedade em geral e profissionais da sadde.
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Fonte: Autores (2021).
Quanto aos manejos das emocdes vivenciadas, 73 estudos (51%) abordaram os manejos das emocdes dos profissionais

da saude, que estéo listados no Quadro 1. Ja os manejos das emocdes da sociedade, foram discutidos em 82 estudos (57%), sendo

estes destacados no Quadro 2.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i10.18434

Research, Society and Development, v. 10, n. 10, e12101018434, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i10.18434

Quadro 1 - Principais aspectos relacionados ao manejo das emocdes por profissionais de salde na pandemia do Novo

Coronavirus, 2021.

Aspectos relacionados

a(s)/ao(s)

Manejos

Referéncias

Cuidados psicolégicos e
emocionais oferecidos aos
profissionais

Formadores/ Capacitadores/

Psicoterapia, Assisténcia Psicoldgica de
qualidade oferecida no trabalho, Receber
Apoio Psicoldgico/Online

AA AF,AG,AH,AK,AO0,AQ,AR,AZ,BF,BJ,CA,
CB,CG,CS,CU,CX,DK ,EE,FD,FH,CM,DE,DI,.D
N,EC,EG,FA,DS, EH,EX,ED,DY EL,CK

Implementagéo Precoce de Apoio
Psicoldgico

AB,AM,CF,DJ,DL

Oferta de canais de escuta das emocdes,
Telemonitoramento em Saude Mental para
promover Escuta e Acolhimento

CH,CU,CW,CX,CY,DQ,EC,EE,FD

Servicos de Escuta com Profissionais de
Saude Mental/ Equipes Multidisciplinares

AE,AH,AJ,AK,BP,BV,CE,DM

(Psico)Educativos

Servigo (ambiente laboral)

Acoes de Promocéo a Salde e Prevencéo da
Doenga COVID-19, Promover medidas de
protecdo, seguranca e necessidades basicas

AB,AC,AI,CO,DN

Educagdo em Salde

AR,CM

Intervencdes de mudangas de
comportamento, Dindmica Cooperativa de
Treinamento, Ac¢Ges Psicoeducativas,
Psicoeducacéo

AD,A0,AQ,CA,CG,CK,EC,CY,DJ,
DM,ED,EN,FD

Cuidado de Si (autocuidado

Ter ambiente adequado de trabalho, com
Equipamentos de Protecdo Individual (EPI) e
assegurar as medidas de prevengdo da doenca

AC,AO,AS,AZ BF,BJ,EC,EH,FB,FF

Medidas Organizativas do Servigo (mudanca
de escala de profissionais e pacientes),
Assegurar continuidade de tratamento
farmacoldgico, Facilitar comunicacdes

Oficiais

BO,CE,CK,DL

e autoconhecimento)

Puramente Emocionais

Préticas de Relaxamento; Grupos de
Relaxamento; Atividades como caminhada,
canto; loga; Meditacdo; Mindfulness;
Técnica de Relaxamento Muscular
Progressivo; Meditacdo Guiada.

AQ,AS,BO,CA,CE,CH,CN,DP,EE,
EN,CU,CX,FF,DILEY,DO,EI,FG

Expor e conversar sobre preocupacdes e

necessidades; Classificar, validar e conversar

sobre emogdes no trabalho;

Conversar sobre experiéncias e sentimentos;
Validacdo das emogdes através de rodas de

conversa; Abordar sobre o impacto
psicoldgico e medidas de enfrentamento;
Expressar necessidades e sentimentos;

Compartilhar desafios e angustias; Ajudar a
entender e a identificar emogdes; Informar
sentimentos de medo, ansiedade e tristeza

AY,BP,CE,EK,CM,CN,DI,DJ,FA,DS

Fonte: Autores (2021).
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Quadro 2 - Principais aspectos relacionados ao manejo das emocoes pela sociedade na pandemia do Novo Coronavirus, 2021.

Aspectos relacionados a(s)/ao(s)

Manejos

Referéncias

Fortalecimento e manutencéo de
vinculos familiares e sociais

Fortalecer vinculos; Dedicar-se a filhos e
cdnjuge; Conversar com amigos e familiares
por videochamada; Apoio Social; Apoio de
familiares e amigos; Manter contato com
outras criangas; Fortalecer redes de apoio;
Fortalecer vinculo familiar e social; Manter
contato social.

AN,AT,AU,AX,BW,DE,DS
DF,DX,BL,CF,CH,BM,BY,DN,DU,CC,CR
,EU,CY ,EA, DA,EF,EH,ET,FE,FD.

Atividades Fisicas

Rotina de Exercicios; Atividades Fisica
regularmente; Alongamento

AF,AN,AT,AX,BC,BK,CH,
CK,CO,CP,CT,DT,DU,EB,
EF,EH,EP,EQ,ES,EM,EU,

FE,FB,FD,FF,FH

Limites de acesso a Informagdes sobre o
Novo Coronavirus

Controlar e limitar o acesso a informacéo;
Acessar informagdes por meios confiaveis;
Monitorar e controlar informagdes da
pandemia; Acompanhar as ultimas noticias,
incluindo progressos; Fortalecer meios de
comunicagéo; Evitar excesso de informagdes
e averiguar informacdes falsas.

AF,AH,AN,AG,CK,CO,CU
DD,EA,FE,DS,EQ,AL,AO,
CA,CH,CY,DF,ES,FH

Atividades de
Lazer/Prazerosas

Atividades de Distragdo; Atividades de
Lazer; Atividades Prazerosas

AX,BC,BW,CO,CR,DE,DF
DS,DV,EQ,ER,FE,EF,FA, FC

Praticas Integrativas e meios culturais
de enfrentamento a crise

Musicoterapia; Musica como instrumento de
alto potencial para regulacéo emocional

AX,EJ EX

Relaxamento; Técnicas de Relaxamento;
Yoga

AT,AV,CH,CY,CT,DF,EH,FC

Desenvolver habilidades para lidar com o
estresse; Contagédo de Historias; Cultivar
Hobbies; Arteterapia; Pinturas; e, escrita de
Poemas

AK,CJ,BA,CI

Organizacdo de Rotina Diaria

Rotina Familiar; Desenvolver atividades
ocupacionais (rotina doméstica); Estipular
horérios de despertar e dormir.

AT,AX,BA,BC,BW,CH,CK,
CO,CY,DF,ES,CC,DV EF,
ER,FH,CV,ER,EU,FA

Fonte: Autores (2021).

No que tange aos aspectos que possibilitam autoconhecimento a partir da pandemia da COVID-19, 14 artigos (10%)

trouxeram as caracteristicas e 0s manejos que devem ser observados a fim de se autoconhecer, que estdo descritos no Quadro 3.
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Quadro 3 - Aspectos relacionados a manejos que possibilitam o autoconhecimento a partir das questdes vivenciadas na pandemia
do Novo Coronavirus, 2021.

Aspectos relacionados Manejos para construcdo do autoconhecimento Referéncia(s)

Modos de lidar consigo compreender 0s sentimentos CR
mesmo subjetivamente

(autoconscientizagao) ter momentos de autorreflexdo DF
Comportamentos de autoconfianga. controle do medo e FB
busca de ajuda

Modos de lidar consigo hébitos de autocuidado BP

mesmo de forma geral entender que as emocdes sdo respostas normais. CcoO

Tracos de inteligéncia ressignificar o momento pandémico. CR

emocional adotar uma posi¢ao positiva DD
ser resiliente; resiliéncia; Ser resiliente; resiliéncia AZ; BP; CF; DD;EY
€omo posi¢do positiva

Tracos de Educagéo desenvolvendo habilidades de mindfulness ED

Emocional controlar suas emogdes diante as pessoas EZ

Meios externos que auxiliam Terapia de aceitagdo e compromisso, e terapia ED

no desenvolvimento do comportamental dialética

autoconhecimento -

Curso focado na atencdo plena para EO

desenvolver habilidades socioemocionais, de bem-estar
e autoconsciéncia.

Habilidades Socioemocionais  comunicagdo, empatia e pensamentos ndo ruminativos EY
sdo decisivos para facilitar tomadas de deciséo.

Ter habilidades socioemocionais; saber expor seus EZ
sentimentos

Reconhecer a vulnerabilidade da condi¢do humana FC

Fonte: Autores (2021).

4. Discussao

O estudo evidencia o crescimento expressivo da preocupagdo dos pesquisadores e profissionais de salde mental acerca
das demandas referentes as emogdes e suas medidas de enfrentamentos relatadas por profissionais da salude e também pela
populacdo em geral.

A partir dos resultados desta reviséo é possivel delimitar as principais emoc¢es vivenciadas, assim como os principais
manejos utilizados pelos profissionais e a sociedade em geral, a fim de enfrentar o periodo pandémico da melhor maneira. Para
além disso, a partir do estudo também destacam-se 0s aspectos que possibilitam desenvolver o autoconhecimento e inteligéncia

emocional.

Emocdes a flor da pele na pandemia da COVID-19

As emoc8es possuem a qualidade de ligar o externo com interno, estando no centro da experiéncia humana interna e
social. As emocBes permitem nossa adaptacdo, posto que sdo baseadas na relagdo entre eventos e nossas intencdes e interesses.
Desse modo, permitem que nos adaptamos as situagdes em que nos encontramos (Casassus, 2009).

O desencadeamento de emocdes é um processo natural que ocorre diante de situagdes vivenciadas. No atual contexto
mundial decorrente da pandemia da COVID-19, a percepcdo, principalmente de emogdes tidas como negativas socialmente,

como medo, raiva e tristeza, é um reflexo do momento dificil e incerto com o qual toda a populagéo esta lidando. 1sso se justifica
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uma vez que o ser emocional existe num contexto social que afeta seus processos emocionais e condiciona as maneiras de agir
diante das situacfes (Casassus, 2009).

A experiéncia emocional é de fato um fendbmeno mdaltiplo, sendo resultado de varios eventos, que variam de pessoa para
pessoa. Em uma situagdo simplificada a emocgao se expressa por um ato motor, de natureza motivacional, que é desencadeado
por sensacBes que sdo provocadas através de estimulos sensoriais do meio onde se encontra o individuo. No entanto, a emocao
tem a possibilidade de incluir uma gama de pensamentos e planos sobre evento ja ocorrido, que esta ocorrendo ou que vai ocorrer
e com isso, expressa-se sob expressdes faciais caracteristicas (Fonseca, 2013).

As expressdes faciais caracteristicas de cada emocdo sdo universais, sendo o diferencial entre cada cultura as regras de
exibicdo, isto é, o controle. Essas regras podem ditar a diminuigdo, o exagero ou o fingimento da expressdo que sentimos. A
tristeza e angustia nas expressOes faciais e vocais pedem a ajuda de outros. Por isso, 0 apoio social, a atengdo dos amigos e da
familia curam (Ekman, 2011). Tendo isso em consideracao, ressalta-se a importancia de se desenvolver a inteligéncia emocional,
buscando conhecer suas proprias emogdes mas também, sendo essencial, reconhecer as emogdes das pessoas que te cercam a
fim de poder auxilia-las a lidar com a situag&o.

Os resultados encontrados nos estudos, tanto os que tém como foco profissionais da saude, tanto os com a populagao
em geral, apresentaram alta prevaléncia de emocdes e caracteristicas de emocgdes, como raiva, tristeza, angustia, depressao,
ansiedade, estresse e preocupacdo, que sdo comumente reacGes a situacfes compreendidas pela sociedade de forma negativa
(Cosié, et al 2020 & Mo, et al 2020). Essa atribui¢io de julgamentos entre emogdes positivas/boas e negativas/ruins traz prejuizos
em como expressar € manifestar essas emocdes, uma vez que a tendéncia padréo € de reprimir as emocdes negativas, dificultando
ndo s6 o reconhecimento da emogdo ou do sentimento que estd sendo experienciado, mas também impactando em possiveis
problemas psicossomaticos futuros, como dores cronicas.

As caracteristicas de emocdes, também chamadas de emogdes secundarias, sdo estados emocionais derivados que se
assemelham entre si, mas que apresentam diferentes nuances, podendo variar quanto a duragéo, objeto ou qualidades vivenciadas
mais sutis (Casassus, 2009). Por apresentarem diferencas sobre aspectos como a intensidade e duracéo, além de serem respostas
emocionais secundarias podem se apresentar também com estados de &nimo. Estes tratam-se de periodos mais extensos que as
emocdes e, normalmente, sdo mais comuns de serem identificados por quem os experimenta. Podem também mediar a forma
como enxergamos 0 mundo ao redor, por exemplo quando estamos deprimidos, a tendéncia é adotar uma visdo pessimista e mais
melancdlica das coisas ao redor, além de servir de base para disparar emocdes.

Logo, diante de um cendrio de pandemia, que imp&e medidas de isolamento social e lockdown em alguns paises, somado
as noticias alarmantes didrias, as manifestaces emocionais se tornam tdo frequentes que podem se tornar prejudiciais, podendo
evoluir para distdrbios de emocoes, que sdo estados toxicos que levam a patologias.

A nossa bagagem emocional, ou nossas reservas, sdo importantes para podermos lidar com as situages que demandam
o disparar de nossas emoc0es, ou seja, quanto mais soubermos sobre as emogdes que dispomos, mais teremos conhecimento
daquelas que serdo disparadas quando emergirem (Fonseca, 2013). A partir disso, ressalta-se a importancia de aprender e ser
capaz de identificar e nomear as emocdes que estdo emergindo diante das situacdes vividas, assim como buscar identificar os

manejos que sdo eficazes e benéficos para cada individuo.

O manejo das emogdes frente ao novo normal
Manejos das emogdes pelos profissionais da satde

Os aspectos relacionados aos servicos de satide/ ambiente laboral apresentam-se como uma das principais medidas de
enfrentamento utilizadas pelos trabalhadores da satide, uma vez que atuam de forma a minimizar o risco de se infectar pelo novo

coronavirus. A disponibilidade de equipamentos de protecdo individual, assegurar a atuacdo de acordo com as medidas de
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prevencdo, assim como garantir necessidades basicas, como descanso, sdo medidas eficazes na diminui¢do do medo, ansiedade
e preocupacdo. A necessidade de promover seguranca dos profissionais da linha de frente do enfrentamento, garantindo tanto
recursos fisicos como recursos humanos adequados, sdo observadas em protocolos de respostas a epidemias anteriores
(O'Sullivan, et al., 2007).

No caso da COVID-19, a eficacia do EPI esta relacionada ao fornecimento de equipamentos com a protecao suficiente
para 0 SARS-CoV-2 e o treinamento adequado das equipes de trabalhadores para o uso correto e consistente (Centers for Disease
Control and Prevention apud Gallasch, et al., 2020). Essa afirmativa vai de encontro a outro importante manejo dos profissionais
que diz respeito a aspectos educativos. A necessidade de organizar treinamentos e fortalecer a capacitacdo da equipe, como
também estimular a participacdo e comunicagdo entre a equipe sdo essenciais para oferecer seguranca ao profissional e ao
paciente que recebe os cuidados (Mo et al., 2020).

O cenério pandémico, além de se apresentar como um desafio por ser uma situacdo com a qual alguns profissionais
nunca vivenciaram, constitui um periodo de constantes incertezas e falta de informages sobre o virus SARS-CoV-2. Somado a
isto, o contexto de ampla disseminacéo de noticias falsas dificulta e se caracteriza como mais um estressor. Diante disso, ressalta-
se ndo s6 a promocao da troca de informagcdo e treinamento adequado entre as equipes, mas a necessidade de ter acesso a canais
oficiais e confidveis sobre a COVID-19. Mediante estratégias que facilitem a comunicacdo das informagdes para esses
profissionais, por meios oficiais e com ampla divulgacdo, minimizando e esclarecendo noticias falsas, espera-se que se sintam
mais seguros, contribuindo para a prevencao de sintomas psiquicos como medo e ansiedade (Saidel, et al., 2020.)

Os manejos referentes aos servigos também devem incluir, além das protegdes fisicas, a oferta de vacinagdo e/ou terapias
antivirais, e deve se estender a identificacdo e notificacdo de casos suficientes (O'Sullivan, et al., 2007). A partir disso, €
importante destacar que o medo, preocupagdes e angustias, mesmo que sejam minimizados seguindo os protocolos de
paramentacdo e desparamentacdo dos materiais de forma correta, ainda estdo presentes cotidianamente na rotina desses
trabalhadores, uma vez que ainda ndo existe um tratamento mundial divulgado e eficaz para a COVID-19 e a¢des de vacinagdo
e rastreamento dos casos da doenca ainda s&o realizados de forma ineficaz para conter a pandemia.

Além disso, outra categoria encontrada foram os aspectos referentes ao autocuidado e autoconhecimento. Atividades
que proporcionam qualidade de vida e bem-estar psicolégico devem ser preconizadas com intuito de amenizar o estresse mental.
A realizacdo de atividades fisicas e de praticas integrativas e complementares em salide sdo estratégias que tém sido buscadas
de forma crescente como forma maneiras de cuidar de si e prestar mais atencéo a si. As praticas integrativas e complementares,
como o relaxamento, representa um estado de expanséo do organismo em contraste com o de tensdo, que € o estado de contragéo,
estando inteiramente relacionado a respiracao livre e desbloqueada para ser efetivado com plenitude. Da mesma forma que a
meditacdo é um meio de silenciamento do barulho do mundo externo e, consequentemente, o contato com o mundo interior,
mediante o relaxamento corporal. (Lowen apud Carneiro, et al., 2020.). Logo, a partir de momentos de meditacao e relaxamento,
o profissional da saude tem a possibilidade de focar sua atencdo em suas emogdes e sentimentos.

Tendo isso em vista, essas praticas possuem um grande impacto no que tange ao desenvolvimento da inteligéncia
emocional, uma vez que ao se permitir esvaziar os pensamentos e entrar num estado de relaxamento, é possivel que emocdes ou
caracteristicas de emocoes que ainda ndo foram identificadas fiquem em evidéncia. Conhecer as emocdes e identificar quando
se estd experienciando determinada emocdo é relevante ndo so para buscar a melhor estratégia para lidar com a situagdo, mas
também para se autoconhecer melhor e ser capaz de identificar de que forma essas se manifestam.

Manejos das emocdes pela sociedade

No que tange aos manejos das emocgOes pela sociedade, cabe destacar que assim como existe preocupacdo dos

profissionais da salde sobre as informacBGes da pandemia, a populacdo em geral também busca constantemente novas

informagdes sobre a COVID-19. Por isso, um aspecto relevante para manejar as emogdes € limitar o acesso as informac6es sobre
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o coronavirus. E necessario que a sociedade faca um uso consciente da informagcao, buscando limitar o periodo de tempo que
fica exposto apenas a noticias ruins sobre a pandemia, assim como buscar noticias boas e informacdes sobre pessoas que se
recuperaram. (Fiorillo & Gorwood, 2020; Li, et al., 2020.).

Outro cuidado que se deve ter, em relagdo as noticias, é checar a fonte e se sdo noticias confiaveis. Nessa busca por
informacdes, algumas pessoas acabam confiando em todo tipo de noticia que encontram em suas redes sociais, sem procurar
saber a veracidade da informacdo. Assim, sdo disseminadas as Fake News de contetidos diversos, como receitas milagrosas,
falsas noticias sobre a origem da doenca, profecias e meios de prevencao que ndo funcionam. Esse tipo de contedldo impressiona
as pessoas que se encontram em um momento dificil, confuso e, por vezes, com um cenario de medo. Tais informacGes ndo
veridicas acabam prejudicando ainda mais o cotidiano e a sadde das pessoas, além de provocar o caos e 0 desespero (De Sousa
Junior, et al, 2020). Nesse sentido, uma pratica que deveria auxiliar no enfrentamento da pandemia, se realizada de forma
excessiva, pode acabar gerando mais estressores e dificuldades.

Além disso, a populacdo também pode realizar atividades prazerosas, como atividades de lazer, praticas integrativas e
atividades fisicas, a fim de buscar momentos de descontragdo e relaxamento que promovam tanto bem estar fisico como mental.
A prética de atividades fisicas sdo atividades que apresentam fortalecimento do sistema imunolégico, sendo positivo para
diminuir a incidéncia de infec¢des virais, e atuam também na regulacdo emocional, uma vez que apresentam diminui¢do de
estresse e ansiedade, e promovem ampliacdo de emogdes positivas(Raiol, et al.,2020). Tais resultados encontrados no estudo vao
de encontro ao exposto em estudos anteriores sobre a relagdo entre préatica regular de exercicios e saude mental, uma vez que a
pratica do exercicio fisico pode funcionar de forma preventiva em intervengdes terapéuticas multimodais, fomentando a
diminuicdo de sintomatologia depressiva e ansiosa e a melhoria de fungBes cognitivas. (Knochel et al., 2012 apud Odilia
&Simdes, 2017).

Uma forma interessante de relacionar a pratica de atividades fisicas com atividades de lazer é a realizacdo de Exergames.
Eles sdo um tipo de jogo de videogame néo sedentéario, o qual requer esforco fisico do participante para ser jogado. Os exergames
tém se apresentado como uma possibilidade divertida e eficaz de promover atividade fisica em casa. Usualmente, os exergames
580 jogados por meio de plataformas comerciais de jogos eletrénicos, o que pode facilitar 0 acesso das pessoas para terem esse
recurso tecnoldgico em suas residéncias (Rocha, et al, 2020). A utilizagdo de exergames como maneira de se divertir e a0 mesmo
tempo se exercitar € um recurso interessante de ser utilizado por idosos, que sdo grupos que apresentam vulnerabilidades de
salde fisica e mental e que foram amplamente afetados pelas medidas de isolamento, uma vez que se caracterizam como grupo
de risco da COVID-19, mas também por criancas e jovens, que também estdo passando por um periodo dificil, logo, o tédio e a
soliddo podem ser minimizados praticando essas atividades. Por serem realizadas por plataformas onlines, 0s exergames se
caracterizam como uma pratica que pode ser realizada tanto de forma individual, como em grupos, podendo ser jogado com
amigos e familiares, favorecendo também a socializagéo.

A utilizacdo de plataformas onlines tem sido o principal recurso utilizado no periodo da pandemia com intuito de
encurtar o distanciamento e promover a interagdo entre amigos e familiares. Fortalecer e manter os vinculos familiares e sociais
é essencial nesse periodo, sentimentos de soliddo, angustia e depressdo podem ser minimizados em momentos de conversas €
troca entre amigos ou familiares.

Poder contar com o apoio social, principalmente em momentos conturbados é importante uma vez que as pessoas tém
a capacidade de serem envolvidas por contagios emocionais. Transmitimos e captamos modos uns dos outros, algo como uma
economia subterranea da psique, em que alguns encontros séo téxicos, outros, revigorantes(Goleman, 2011). Tendo isso em
vista, é possivel que em momentos de ansiedade ou angustia, ao buscar o apoio de amigos ou familiares, compartilhar suas

vivéncias possibilitem emergir emoces e estados de espiritos positivos.
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O autoconhecimento como caminho para a construcéo da Inteligéncia Emocional - atalhos e desvios.

O autoconhecimento é o principio base para se desenvolver as aptiddes da inteligéncia emocional. Estar atento,
desenvolver a consciéncia sobre o que ocorre dentro de si é a caracteristica inicial para buscar entender os padroes e reacoes,
tanto do corpo quanto da mente, diante das situacfes vividas.

Realizar praticas que viabilizem modos de lidar consigo de modo geral ou subjetivamente foram encorajados e
aprofundados nesse periodo de pandemia. Ter capacidade de estar aberto a0 mundo emocional assim como de estar atento sdo
algumas das competéncias necessarias para agir no mundo emocional. (Casassus, 2009). A fim de desenvolver essas capacidades
é necessario que agdes, como: compreender o0s sentimentos, ter momentos de autorreflexéo, préticas de mindfulness e habitos de
autocuidado sejam realizadas e tidas como importantes. E preciso atribuir importancia ao mundo emocional, para desenvolver a
consciéncia necessaria e estar atento a si. Pois, somente ao se dar conta do que esta acontecendo, ou das emogdes que se esta
sentindo, é possivel avaliar a melhor resposta e buscar atitudes que irdo proporcionar bem-estar.

Uma caracteristica importante a ser discutida é a possibilidade de transformacdo a partir da autoconsciéncia. Ao
tomarmos consciéncia do nosso corpo, de seus vinculos com as emogdes, e com as narrativas que construimos sobre elas, é
possivel ver o que nédo era visto antes(Casassus, 2009). Por isso, é possivel que apds perceber padrdes de comportamento e o
impacto que algumas situagdes causam, seja possivel compreender e lidar com a situacéo de outra forma.

As emocdes sdo energias neutras, e respostas normais as situagdes da vida, logo a maneira como lidamos com ela é um
resultado de um processo de aprendizagem, e atribuicdo de pensamentos e subjetividade, iniciado na infancia(Casassus,2009).
O desenvolvimento da inteligéncia emocional, comegando pelo reconhecimento das emocgdes e como essas afetam o cotidiano,
surge como uma possibilidade de aprender e explorar novas maneiras de lidar com essas situag¢des. 1sso ocorre uma vez que 0
cérebro tem a capacidade de se remodelar a partir de experiéncias repetidas, sendo essa caracteristica chamada de
neuroplasticidade. Logo, no contexto da pandemia, no qual as mesmas emocdes e sentimentos tém sido disparados de forma
recorrente, a educacdo emocional € um importante caminho para buscar o bem-estar e manter uma boa sadde mental.

A educagdo do ser emocional ndo consiste em apagar a memdria do evento, mas em separar a minha reacdo da ideia
desse. A capacidade de regulacdo emocional, é um processo interno que acontece em trés momentos: a tomada de consciéncia;
0 reconhecimento; e a domesticacdo da emocdo (Casassus, 2009). Por meio de atitudes que proporcionem expor seus
sentimentos, e perceber estes de forma consciente e ndo apenas uma reagdo automatica, assim como desenvolver habilidades
para controlar o medo e raiva.

Outro instrumento de domesticacdo das emogdes € o pensamento (Casassus, 2009). As emogdes emergem no corpo na
forma de energias, e é apenas quando atribuimos pensamentos, sejam positivos ou negativos a situacdo, que a emogao também
adquire essa caracteristica. Tendo isso em vista, é possivel que ao ressignificar o momento e atribuir outros pensamentos a
situagdo, a forma de lidar com a experiéncia seja alterada. 1sso ndo significa reprimir as emocdes, mas sim buscar prestar atencéo
na emocao que emerge, identifica-la e posteriormente questionar se o significado que esta sendo atribuido € um pensamento
consciente ou uma expressao do inconsciente emocional.

Nos momentos em que emogBes com forte intensidade surgem sdo caracterizadas sequestros neurais, isto €, nesses
momentos o cérebro limbico dispara informac6es de forma mais rapida para outras areas do cérebro, antes que o neocortex, o
cérebro pensante, seja capaz de mediar a situacdo (Goleman, 2011). Isto posto, é evidente que o desenvolvimento da inteligéncia
emaocional constitui uma maneira eficaz de buscar o equilibrio emocional, mas se trata de um caminho que precisa ser exercitado
e aprimorado a cada dia. Buscar momentos para voltar a atencdo para si visando o autoconhecimento proporciona, além do

reconhecimento prdprio, caminhos para lidar com a vida e as pessoas ao redor de forma mais empética e equilibrada.
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Limitagdes do estudo
O estudo apresenta algumas limitagfes. Por se tratar de uma revisao integrativa de literatura, ndo foram acessadas todas
as bases disponiveis online para realizar a busca dos artigos. Além disso, o periodo de busca dos artigos foi limitado apenas a

artigos publicados e disponiveis online no ano de 2020.

5. Concluséao

O estudo demonstrou que o periodo da pandemia da COVID-19, suscitou uma série de emocdes, que podem
potencializar transtornos mentais, gerando aumento do fluxo de usuarios na Rede publica de Atengdo Psicossocial e servicos
psiquiatricos privados. A exposicdo constante a gatilhos emocionais associados a emocdes frequentes e intensas podem ser
desencadeantes de estados mentais patoldgicos, sendo necessario buscar, além das medidas de enfrentamento cotidianas,
assisténcia especializada de profissionais de saide mental.

Além disso, diversas formas de lidar com as emog¢des foram exemplificadas nos diferentes manejos, evidenciando a
importéncia de se conhecer e reconhecer as emocdes que se manifestam e identificar a melhor forma de manejar essas emogées
e sentimentos. O periodo de distanciamento social imposto pela pandemia da COVID-19, além de aflorar muitas emocges e
sentimentos concomitantemente, também se apresenta como um momento que permite maior maior autoconscientizacdo das
emocdes vivenciadas. Por isso, se apresenta como cenario de desenvolvimento da inteligéncia emocional.

Por fim, sugere-se que a partir dos achados, outros estudos possam aprofundar a tematica in voga, uma vez que podem
auxiliar no aprofundamento do autoconhecimento das pessoas, ferramenta essencial ao desenvolvimento da inteligéncia e
educacdo emocional, por exemplo. Tais estratégias vém mostrando resultados relevantes no campo da promocao e manutengdo
da satde mental, uma vez que contempla legitimamente as demandas daqueles que se dispdem a iniciarem e porem em pratica

este exercicio.
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