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Resumo 

O objetivo desta revisão foi identificar as evidências científicas sobre recomendações para a promoção da saúde 
mental de adultos jovens no contexto da pandemia do novo coronavírus. Esta pesquisa foi desenvolvida por 
integrantes de um Programa de Educação pelo Trabalho (PET- Saúde). Trata-se de uma revisão de escopo 
realizada nas bases de dados LILACS, MEDLINE/PubMed, CINAHL, SCOPUS e PsycINFO. Foram incluídos 
23 artigos na revisão. As principais recomendações de promoção da saúde mental para adultos jovens foram 
voltadas para o autocuidado. Este estudo contribui à disseminação de estratégias de promoção da saúde mental 
à população adulta jovem no contexto de pandemia da Covid-19, servindo de subsidio para o cuidado à saúde, 
além de possíveis manejos que poderão ser considerados no desenvolvimento de políticas e planos de ação para 
apoiar as pessoas em qualquer contexto pandêmico. 
 
Palavras-chave: Saúde Mental; Covid-19; Promoção da Saúde; Adulto Jovem; Autocuidado. 

   
 
 
Abstract 

This review aimed to identify the scientific evidence on recommendations for promoting the mental health of 
young adults in the context of the new coronavirus pandemic. The research was developed by members of 
“Programa de Educação pelo Trabalho” (PET-Saúde, Brazilian Acronyms). It is a scoping review carried out 
in LILACS, MEDLINE/PubMed, CINAHL, SCOPUS, and PsycINFO databases. 23 articles were included in 
the review. The main mental health promotion recommendations for young adults were focused on self-care. 
This study contributes to the dissemination of mental health promotion strategies for the young adult population 
in the context of the Covid-19 pandemic. It serves as support for health care and makes possible managements 
that may be used in the development of policies and action plans to help people in any pandemic context.  
 
Keywords: Mental Health; Covid-19; Health Promotion; Young Adult; Self-care. 
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Introdução 

A Coronavírus Disease 2019 - Covid-19, disseminada pelo novo coronavírus (Severe 
Acute Respiratory Syndrome – Sars-CoV-2), criou desafios para os sistemas de saúde de todo 
o mundo. O vírus tem causado adoecimento físico e sofrimento psíquico, tanto de forma direta 
quanto indireta, destacando a necessidade urgente do aumento da oferta de cuidados em saúde 
mental para a população em geral (WHO, 2020a). 

Estudo aponta que o impacto da Covid-19 a médio e longo prazo será maior do que 
em outros contextos pandêmicos, se comparado com a Síndrome Respiratória Aguda Grave - 
Sars/Sars-Cov, em 2002, por exemplo (WILDER-SMITH; CHIEW; LEE, 2020). A pandemia 
pode ser desafiadora para aqueles que estão em distanciamento social, podendo desencadear 
efeitos psicoemocionais importantes, que já foram antecipados em estudos recentes a partir 
de preocupações da população sobre o impacto da pandemia na sua saúde mental, mais do 
que com a saúde física (WILDER-SMITH; CHIEW; LEE, 2020; HOLMES et al., 2020).  

As reações psicoemocionais mais frequentes na população geral, durante o período da 
pandemia, incluem a ansiedade, a solidão, o tédio, a angústia, alterações do sono, o medo de 
adoecer e morrer; de perder familiares; de não poder trabalhar durante o isolamento ou ainda 
ser demitido; a exclusão social associada à doença; separação dos entes queridos durante a 
quarentena e o receio em transmitir o vírus para outras pessoas (WILDER-SMITH; CHIEW; 
LEE, 2020; RETTIE; DANIELS, 2020). 

Dentre as populações afetadas pela pandemia, temos a população de adultos. De acordo 
com Bee (1997), a população adulta pode ser divida em duas faixas etárias: adultos jovens 
(20 a 40 anos) e meia idade (40 a 60 anos). A população de adultos jovens é impactada direta-
mente pela pandemia, pois são os que sofrem maiores custos econômicos e sociais quando 
ficam em casa (WHO, 2020a). Estudo com 1.508 participantes realizado no México apontou 
os sintomas de ansiedade e depressão como os mais frequentes nesta população durante a pan-
demia da Covid-19. Além disso, destes participantes, 34% consideraram necessário abordar as-
pectos psicoemocionais ao pensar em ações específicas para o contexto pandêmico (GALINDO-
VÁZQUEZ et al., 2020).  

 Desta forma, os desafios para os serviços de saúde, em especial os de saúde mental, 
incluem encontrar estratégias de cuidado à saúde mental de adultos jovens, com manutenção 
do uso de Equipamentos de Proteção Individual e do distanciamento físico. As estratégias de 
cuidado incluem um plano de cuidado amplo, variando as ações de acordo com cada popu-
lação vulnerável. As intervenções devem considerar a promoção de boas práticas humani-
tárias que proteja a dignidade humana; em seguida, o fortalecimento de apoio comunitários e 
familiares; a atenção básica à saúde mental por profissionais da Atenção Primária à Saúde 
(APS); e os serviços especializados para que se possa promover saúde mental à população em 
situações de emergências humanitárias (WILDER-SMITH; CHIEW; LEE, 2020; IASC, 2020). 
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A promoção à saúde, enquanto um processo de melhoria da qualidade de vida e saúde, 
pode fortalecer o cuidado integral, reconhecer e respeitar os aspectos biopsicossociais e 
singulares de cada pessoa (WHO, 2009). Além disso, promover a saúde mental é aceitar o 
desafio de pensar e implementar um processo de cuidado que inclua a articulação de parcerias, 
atuações intersetoriais, mobilização comunitária e criação de uma rede de cuidado, por meio 
de vínculos e afetos, com inclusão de saberes técnicos e populares (BRAMBATTI, 2020). 

Diante das diversas repercussões da pandemia da Covid-19 na vida da população 
adulta jovem e a necessidade de encontrar estratégias de promoção à saúde mental baseadas 
em evidências, esta revisão de escopo pretende responder à seguinte questão de pesquisa: 
quais são as evidências científicas disponíveis na literatura sobre recomendações para a pro-
moção da saúde mental de adultos jovens no contexto da pandemia do novo coronavírus? 

Desta forma, identificar ações de promoção da saúde mental para esta população, em 
contexto pandêmico, pode  minimizar os impactos da pandemia da Covid-19, evitando sofri-
mentos a curto, médio e longo prazo (WHO, 2020a; IASC, 2020). Assim, este estudo tem por 
objetivo identificar as evidências científicas sobre recomendações para a promoção da saúde 
mental de adultos jovens no contexto da pandemia do novo coronavírus. 

 

 

Método 

Trata-se de uma revisão de escopo ou scoping review, realizada a partir da meto-
dologia proposta por Arksey e O’Malley (2005). Foram utilizados os seguintes estágios para 
a realização da revisão: (1) identificação da pergunta de pesquisa; (2) identificação de estudos 
relevantes; (3) seleção dos estudos; (4) mapeamento dos dados; e (5) coleta, resumo e relato 
dos resultados (ARKSEY; O’MALLEY, 2005). 

Esta pesquisa foi desenvolvida por membros do Programa Educação pelo Trabalho 
para a Saúde - Interprofissionalidade (PET-Saúde/Interprofissionalidade) da Universidade 
Federal de Mato Grosso (UFMT), do subgrupo de Saúde Mental, o qual desenvolve ações, 
projetos e atividades voltadas para o trabalho interprofissional em Saúde Mental com ações 
que buscam a promoção da Saúde Mental em duas Unidades Básicas de Saúde em Cuiabá, 
capital do estado de Mato Grosso. Os integrantes deste projeto foram: 2 tutoras professoras da 
Faculdade de Enfermagem e 1 da Nutrição; 4 discentes do curso de graduação de Enfermagem, 
4 de Medicina, 2 de Nutrição, 1 de Serviço Social, 2 de Psicologia, 1 de Educação Física; 2 
preceptoras enfermeiras das UBS; e 1 assistente social vinculada à Secretaria Municipal de 
Saúde, área de Saúde Mental. 

Ancorando-se nos referidos autores, foi possível mapear o assunto, resumir evidências 
e transmitir a amplitude e profundidade da temática. A avaliação do nível de evidência e o 
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detalhamento dos resultados dos estudos, geralmente, não fazem parte do propósito deste tipo 
de revisão e, portanto, não foram realizados (LEVAC; COLQUHOUN; O’BRIEN, 2010). 

A formulação da pesquisa seguiu o mnemônico PCC (P - População, C - Conceito e 
C - Contexto), onde: P (população adulta jovem), C (promoção da saúde mental) e P 
(pandemia da Covid-19). A questão elaborada foi: quais as evidências científicas disponíveis 
na literatura sobre recomendações para a promoção da saúde mental de adultos jovens no 
contexto da pandemia do novo coronavírus? 

Após o teste de busca, utilizaram-se descritores amplos, a fim de não restringir os 
achados, por ser esta uma temática recente. Foram utilizados os descritores controlados - 
Descritores em Ciências da Saúde (DECS), Medical Subject Headings (MeSH) e CINAHL 
Headings, assim como os não controlados (palavras-chaves): mental health, salud mental, 
saúde mental e Covid-19 em combinações diversas, conforme a descrição (Quadro 1). 

 

Quadro 1 – Quantidade de registros encontrados nas bases de dados de acordo com a estratégia de busca 2020. 

BASE DE 
DADOS 

ESTRATÉGIA DE BUSCA UTILIZADA 
Nº DE 

REGISTROS 
ENCONTRADOS 

LILACS 
“Covid-19” [Palavras] AND “mental health” OR “salud mental” OR 
saúde mental” [Palavras] 

21 

MEDLINE Covid-19 AND mental health OR salud mental OR saúde mental 2147 

CINAHL Covid-19 AND mental health OR salud mental OR saúde mental 629 

Scopus 
ALL ("covid-19") AND ("mental health") OR ("salud mental") OR 
("saúde mental") 

2227 

PsycINFO 
Any Field: covid-19 AND Any Field: mental health OR Any Field: 
salud mental OR Any Field: saúde mental 

152 

TOTAL 5174 

  Fonte: Autores 

 

A busca dos estudos foi realizada por extensionistas independentes, sendo as discor-
dâncias resolvidas por meio de consenso de outros dois revisores professores. As buscas e a 
coleta de dados foram realizadas no mês de julho de 2020, nas bases de dados: Literatura 
Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS), National Library of Medicine 
(MEDLINE/PubMed), Cumulative Index to Nursing and Allied Health Literature (CINAHL), 
Scopus e American Psychological Association (PsycINFO). Ademais, foi realizada uma busca 
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no Google Scholar com os mesmos critérios das bases anteriores, seguindo o PRISMA-ScR, 
a fim de identificar registros em outras fontes. 

Foram incluídos textos publicados no ano de 2020, nos idiomas Inglês, Espanhol, 
Português, Italiano e Francês, com recomendações realizadas por organizações governamentais, 
entidades sanitárias e de pesquisadores.  

Foram excluídos cartilhas e manuais não avaliados por pares, registros que apresen-
taram somente cuidados direcionados a populações específicas (crianças, pessoas de meia 
idade, pessoas idosas, LGBT – Lésbicas, Gays, Bissexuais e Transsexuais, negros e profis-
sionais da saúde) e de adultos jovens vivendo com algum diagnóstico específico de transtorno/ 
sofrimento mental, em tratamento e/ou acompanhamento anterior à pandemia. 

A descrição das buscas e a seleção dos artigos foi baseada no Preferred Reporting 
Items for Systematic Review and Meta-Analys for Scoping Reviews (PRISMA-ScR) (PETERS 
et al., 2020) (Figura 1). 

 

Figura 1 – Fluxo de seleção dos registros a serem incluídos na revisão, segundo o PRISMA-ScR. 

 

                Fonte: Autores. 
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Os dados dos estudos coletados foram organizados em uma planilha elaborada com 
os seguintes itens: dados da publicação (título, país, idioma, área de publicação) e dados do 
estudo (tipo de estudo, objetivo, amostra, intervenções ou cuidados realizados, profissional 
que executou, síntese dos resultados, análise e implicações). 

Por tratar-se de uma revisão de escopo, foi garantida a fidedignidade dos dados cole-
tados e atenção aos preceitos éticos, por meio da referência correta aos autores.  

 

 

Resultados 

Este estudo possibilitou identificar 23 produções que abordaram recomendações para 
a promoção da saúde mental de adultos jovens no contexto da pandemia do novo coronavírus. 
A maior parte das publicações incluídas na revisão correspondeu às opiniões de especialistas 
por meio de editoriais, cartas ao editor e comentários (n=16; 69,6%), seguidas de artigos (n=5; 
21,7%) e de estratégias e recomendações de órgãos sanitários, como nota técnica ministerial 
e documento da Organização Mundial da Saúde (OMS) (n=2; 8,7%). As recomendações 
foram agrupadas por aproximação temática a partir da leitura criteriosa do material. 

 

Quadro 2 – Apresentação dos resultados da revisão, n = 23. 2020. 

Publicações Título Tipo de 
estudo 

Área de 
publicação País 

P1 Mental health and psychosocial 
considerations during the COVID-19 outbreak

Considerações 
de órgãos 
sanitários 

Saúde Pública * 

P2 China's experience on mental health in 
response to the COVID-19 pandemic Artigo Psiquiatria China 

P3 
Guía técnica para el cuidado de lasalud 
mental de lapoblaciónafectada, familias y 
comunidad, em el contexto del COVID-19 

Considerações 
de órgãos 
sanitários 

Saúde Pública Peru 

P4 The role of mental health services during 
the COVID-19 outbreak in China 

Opinião de 
pesquisadores Psiquiatria China 

P5 Psychological needs and response during 
the COVID-19 pandemic in Lebanon 

Opinião de 
pesquisadores  Psicologia Líbano 

P6 
Using COVID-19 responses to help 
strengthen the mental health system in 
Lebanon 

Opinião de 
pesquisadores Psicologia Líbano 
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P7 Three steps to flatten the mental health 
need curve amid the COVID-19 pandemic 

Opinião de 
pesquisadores Saúde Mental EUA 

P8 Fear and anxiety-coping strategies during 
COVID-19 pandemic in lockdown 

Opinião de 
pesquisadores Odontologia Índia 

P9 Public Health Approach of Ayurveda and 
Yoga for COVID-19 Prophylaxis 

Opinião de 
pesquisadores 

Medicina 
Alternativa e 

Complementar 
Índia 

P10 COVID 19: Impact of lock-down on 
mental health and tips to overcome Artigo Psiquiatria Índia 

P11 
The consequences of the COVID-19 
pandemic on mental health and 
implications for clinical practice 

Opinião de 
pesquisadores Psiquiatria Itália 

P12 
Seven tips to manage your mental health 
and well-being during the COVID-19 
outbreak 

Opinião de 
pesquisadores Saúde Pública Espanha 

P13 Six tips for keeping your sanity during 
COVID-19 pandemic 

Opinião de 
pesquisadores Oftalmologia EUA 

P14 Art Therapy in the Time of COVID-19 Opinião de 
pesquisadores Psicologia EUA 

P15 
Exergames as Coping Strategies for 
Anxiety Disorders During the COVID-19 
Quarantine Period 

Opinião de 
pesquisadores Saúde Pública Brasil 

P16 
Coping with the Coronavirus (COVID-19) 
pandemic in the Americas: Recommendations 
and guidelines for mental health 

Artigo Psicologia Chile 

P17 

COVID-19 Pandemic: Health System and 
Community Response to a Text Message 
(Text4Hope) Program Supporting Mental 
Health in Alberta 

Opinião de 
pesquisadores Saúde Pública Canadá 

P18 The Nature and Treatment of Pandemic-
Related Psychological Distress Artigo Psicologia EUA 

P19 Online mental health services in China 
during the COVID-19 outbreak 

Opinião de 
pesquisadores Psiquiatria China 

P20 
Role of focusing on the positive side 
during COVID-19 outbreak: Mental health 
perspective from positive psychology 

Opinião de 
pesquisadores Psicologia Japão 

P21 Loneliness, isolation, and social support 
factors in post-COVID-19 mental health 

Opinião de 
pesquisadores Psicologia EUA 
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P22 
An e-mental health intervention to support 
burdened people in times of the COVID-19 
pandemic: CoPE It 

Opinião de 
pesquisadores Saúde Pública Alemanha 

P23 Telepsychotherapy during a pandemic: A 
traumatic stress perspective Artigo Psicologia EUA 

Fonte: Autores.  
 

Referências: P1 (WHO, 2020b); P2 (YAN; NIE; HUANG, 2020); P3(MINSA, 2020); P4 (KANG et al., 2020) 
P5(KHOURY; EL-KHOURY; AMMAR, 2020); P6 (EL CHAMMAY; ROBERTS, 2020); P7 (MARQUES et 
al., 2020); P8 (DAGLI, 2020); P9(TILLU et al., 2020); P10(HIREMATH et al., 2020); P11(FIORILLO; 
GORWOOD, 2020); P12(DICKERSON, 2020); P13(HOVANESION, 2020); P14 (BRAUS; MORTON, 
2020); P15(VIANA; LIRA, 2020); P16(GALLEGOS, et al., 2020); P17 (AGYAPONG, 2020); P18 
(SANDERSON et al., 2020); P19(LIU et al., 2020); P20(YAMAGUCHI et al., 2020); P21 (BORDNICK, 
2020); P22(BÄUERLE et al., 2020); P23(ROSEN; GLASSMAN; MORLAND, 2020).  
*Produzido pela OMS. 

 
 

Quadro 3 – Recomendações gerais sobre promoção da saúde mental de adultos jovens durante                      
a pandemia da Covid-19, realizadas por organizações governamentais, entidades sanitárias                                            

e especialistas em saúde mental. 2020. 

Ter empatia com as pessoas afetadas com a Covid-19, com 
objetivo de reduzir o estigma; e realizar atividades 
altruístas. 

P1,P2,P8,P18 

Reduzir o tempo dispensado com o consumo de notícias e 
ler informações em fontes confiáveis a respeito da Covid-
19 em sites oficiais de especialistas no assunto e/ou 
entidades sanitárias, para reduzir a ansiedade e/ou pânico. 

P1,P2,P10,P11,P16,P18 

Proteção por meio da criação e/ou fortalecimento de redes 
de apoio. P1,P7,P10,P11,P12,P13,P16,P18,P21,P22 

Utilizar técnicas de relaxamento. P3,P8,P10,P16,P18 

Reduzir ou eliminar o consumo de álcool e outras drogas. P3,P13 

Identificar uma atividade/hobby que lhe dê alegria e 
executar. P3,P10,P16,P18,P22 

Praticar exercícios regularmente, alimentar-se de forma 
saudável e dormir bem.  P3,P7,P10,P11, P12,P13,P16,P18,P22 

Praticar a Fé, espiritualidade, orações e mantras. P8,P13 

Autos sugerir informações positivas; mudar processos de 
pensar negativamente. P8,P12,P18,P20 
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Auto monitorar-se para identificar gatilhos negativos à 
saúde mental. P12,P16,P18 

Não se comparar ao outro e às atividades que ele tem 
realizado na pandemia. Colocar meta que seja possível 
alcançar para não causar frustração. 

P12,P18 

Buscar ajuda profissional se os efeitos do estresse 
estiverem intensos. P11,P16 

Manter uma rotina para o auxílio no controle e a 
diminuição da ansiedade. P10,P11,P12,P13,P16,P22 

Gerenciar as incertezas, mantendo-se no presente. P12 

Realizar exercícios de atenção plena. P16,P22 

Utilizar a arteterapia como uma forma de expressão e 
autocuidado. P13,P14 

Educação online em saúde mental. P4,P5,P10,P19 

Elaboração de manual de autoajuda psicológica. P4 

Desenvolvimento de um plano de ação de saúde mental e 
apoio psicossocial frente à Covid-19. P6 

Indicação de Ayurveda e Yoga como terapia 
complementar e profilática. P9 

Utilizar exergames (Jogos) como estratégia de 
enfrentamento para prevenção de transtornos de ansiedade. P15 

Criação de programa de mensagens de texto diárias para 
cuidado à saúde mental. P17 

Desenvolvimento de site com ferramentas de autocuidado 
para redução de sentimentos de isolamento e ansiedade. P21 

Intervenções de suporte e/ou preventivas (resolução de 
problemas, agendamento de atividades positivas, 
gerenciamento de reações, pensamento útil e construção de 
conexões sociais positivas). 

P23 

Fonte: Autores, 2020. 

Referências: P1 (WHO, 2020b); P2 (YAN; NIE; HUANG, 2020); P3 (MINSA, 2020); P4 (KANG et al., 2020) 
P5(KHOURY; EL-KHOURY; AMMAR, 2020); P6 (EL CHAMMAY; ROBERTS, 2020); P7 (MARQUES et 
al., 2020); P8 (DAGLI, 2020); P9 (TILLU et al., 2020); P10 (HIREMATH et al., 2020); P11 (FIORILLO; 
GORWOOD, 2020); P12 (DICKERSON, 2020); P13 (HOVANESION, 2020); P14 (BRAUS; MORTON, 
2020); P15 (VIANA; LIRA, 2020); P16 (GALLEGOS et al., 2020); P17 (AGYAPONG, 2020); P18 
(SANDERSON et al., 2020); P19 (LIU et al., 2020); P20 (YAMAGUCHI et al., 2020); P21 (BORDNICK, 
2020); P22 (BÄUERLE et al., 2020); P23 (ROSEN; GLASSMAN; MORLAND, 2020). 
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Discussão 

Este estudo possibilitou identificar as recomendações gerais sobre promoção da saúde 
mental de adultos jovens durante a pandemia da Covid-19. Alguns estudos revisados apontam 
iniciativas que podem construir e/ou fortalecer redes de apoio, como a realização de contatos 
por meio de videochamadas ou ligações telefônicas (WHO, 2020b; MARQUES et al., 2020; 
HIREMATH et al., 2020; HOVANESION, 2020; GALLEGOS, et al., 2020; SANDERSON 
et al., 2020). Essas tecnologias podem ser utilizadas para o compartilhamento de vivências 
(DICKERSON, 2020) e até mesmo na busca de solução de problemas, por meio do desen-
volvimento da empatia e realização de atividades altruístas (WHO, 2020b; YAN; NIE; 
HUANG, 2020; DAGLI, 2020; SANDERSON et al., 2020). A manutenção de contato e forta-
lecimento da rede de apoio pode trazer benefícios para promoção da saúde mental, o que pode 
evitar sintomas ou reações decorrentes da pandemia da Covid-19 e contribuir para diminuir 
o estresse (MARQUES et al., 2020) e o sentimento de solidão (HIREMATH et al., 2020; 
FIORILLO; GORWOOD, 2020; DICKERSON, 2020). 

De acordo com Valla (1999), o apoio social pode ser definido como sendo “qualquer 
informação, falada ou não, e/ou auxílio material oferecidos por grupos e/ou pessoas que se 
conhecem e que resultam em efeitos emocionais e/ou comportamentos positivos”. Neste 
sentido, em contextos de muito estresse, como durante a pandemia, o apoio social pode servir 
de base para a manutenção da saúde dos sujeitos, pois proporcia efeitos positivos mútuos, 
tanto para quem oferece suporte quanto para quem recebe (VALLA, 2000). 

Outro estudo corroborou esse resultado, apontando o aumento de afeto positivo e a 
diminuição do nível de estresse, por meio de interações sociais (LADES et al., 2020), mesmo 
com o distanciamento físico necessário, mas com possibilidade de diálogos e resoluções de 
problemas (GALINDO-VÁZQUEZ et al., 2020). 

Neste sentido, é necessário pensar a rede de apoio/cuidado durante a pandemia da 
Covid-19, enquanto redes de existência, que se produzem “em-mundos”, no contato e na 
existência com o outro (MERHY et al., 2014; ABRAHÃO et al., 2014), reforçando a ne-
cessidade de manutenção das relações e contatos sociais, mesmo que de modo distante. 
Assim, ao apontar a rede de apoio como promoção da saúde mental no contexto da pandemia, 
é importante pensar as redes vivas como território existencial das pessoas, onde a vida se 
produz e os encontros acontecem (MERHY et al., 2014), mesmo que virtualmente, com 
potencial para o autocuidado e cuidado ao próximo. 

A necessidade de distanciamento físico não se estende para o distanciamento social e, 
portanto, os encontros podem e devem continuar por meio virtual e do cuidado do outro e de 
si, do cuidado coletivo, no domicílio, com os outros com os quais se convive. 
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Outra recomendação importante diz respeito à manutenção de uma rotina que foi 
apontada como um fator que auxilia na adaptação à nova realidade (HIREMATH et al., 2020; 
FIORILLO; GORWOOD, 2020; DICKERSON, 2020; HOVANESION, 2020; GALLEGOS, 
et al., 2020), além de ser uma estratégia para evitar e controlar sintomas, como a ansiedade, 
por exemplo (HIREMATH et al., 2020; DICKERSON, 2020; GALLEGOS et al., 2020). 

Estudos evidenciaram que as novas obrigações deste período de pandemia, como manter-
se em casa, estão modificando o cotidiano das pessoas, podendo causar ansiedade (BROOKS 
et al., 2020; ROY et al., 2020). A pandemia pode ser um estressor não só por promover in-
certezas e ameaça à vida, mas também pela desestabilização da rotina (ENUMO et al., 2020). 
Desta forma, a criação de uma nova rotina, não baseada na experiência do outro, mas em 
metas e organizações individuais e singulares (DICKERSON, 2020; SANDERSON et al., 
2020), pode ser pensada para diminuir e/ou controlar sintomas de ansiedade e frustração pelo 
não cumprimento do plano de organização da rotina. 

Recomendações para o controle e diminuição da ansiedade, no contexto pandêmico, 
também foram evidenciadas (WHO, 2020b; YAN; NIE; HUANG, 2020; HIREMATH et al., 
2020; FIORILLO; GORWOOD, 2020; DICKERSON, 2020; HOVANESION, 2020; 
VIANA; LIRA, 2020; GALLEGOS et al., 2020; SANDERSON et al., 2020; SALTZMAN; 
HANSEL; BORDNICK, 2020; BÄUERLE et al., 2020). 

A ansiedade pode ser definida como uma emoção, frequentemente orientada ao futuro, 
diante de eventos aversivos e/ou perigosos ou fatores de estresse da vida diária. Esta, por sua 
vez, prepara a pessoa para “possíveis” ameaças, tratando-se de uma reação natural e adap-
tativa, com reações fisiológicas como taquicardia, pensamento acelerado ou dificuldade para 
se concentrar, respiração ofegante e hiperidrose, porém, quando se mantém por um período 
de tempo prolongado que interfira na capacidade do indivíduo de lidar com situações roti-
neiras e circunstâncias aversivas, pode permanecer como transtorno de ansiedade generalizado 
(CRASKE; BARLOW, 2020). 

A ansiedade pode estar relacionada com fatores de estresse, como a duração do pe-
ríodo de quarentena, a necessidade de distanciamento físico, o medo do vírus e da infecção, a 
frustração, a diminuição de rendimentos e a informação inadequada (WILDER-SMITH; CHIEW; 
LEE, 2020; RETTIE; DANIELS, 2020; MAIA; DIAS, 2020; HO; CHEE; HO, 2020; HUANG; 
ZHAO, 2020). 

Ao abordar, neste estudo, recomendações gerais de promoção da saúde mental para 
adultos jovens, a maioria das orientações foi direcionada para o autocuidado, uma vez que há 
a necessidade de permanecer em distanciamento físico. O autocuidado é um conjunto de 
práticas que a pessoa realiza em seu próprio benefício para manutenção da vida, saúde e bem-
estar, saindo do lugar passivo de quem somente recebe cuidados de profissionais da saúde 
(FOSTER; BENNETT, 2000; COELHO et al., 2015). 
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Apesar da divisão didática do autocuidado emocional, intelectual, espiritual, físico e 
social, entende-se que há relação entre estes diferentes âmbitos com produção de efeitos diversos 
a depender da estratégia utilizada. Nos estudos revisados, o autocuidado físico direcionou-se para 
orientações aos adultos jovens a fim de realizarem ou manterem hábitos de vida saudável, 
como a prática de exercícios físicos (MARQUES et al., 2020; HIREMATH et al., 2020; 
HOVANESION, 2020; VIANA; LIRA, 2020; GALLEGOS et al., 2020, SANDERSON et 
al., 2020; BÄUERLE et al., 2020), a alimentação saudável, o sono regular e a higiene do sono 
(MARQUES et al., 2020; HIREMATH et al., 2020; FIORILLO; GORWOOD, 2020; 
DICKERSON, 2020; HOVANESION, 2020; SANDERSON et al., 2020). Todas elas foram 
descritas como fatores que influenciam positivamente a saúde mental diante de uma situação 
de ansiedade.  

Nesse sentido, praticar a fé, espiritualidade, orações e mantras (DAGLI, 2020; 
HOVANESION, 2020), assim como técnicas de relaxamento (MINSA, 2020; DAGLI, 2020; 
HIREMATH et al., 2020; GALLEGOS et al., 2020; SANDERSON et al., 2020); prática de 
yoga (TILLU et al., 2020); gerenciar as incertezas, mantendo-se no presente (DICKERSON, 
2020); realizar exercícios de atenção plena (GALLEGOS et al., 2020; BÄUERLE et al., 
2020); consultar manual de  autoajuda psicológica (KANG et al., 2020); utilizar a arteterapia 
como uma forma de expressão (HOVANESION, 2020; BRAUS; MORTON, 2020); acessar 
website para a prática de meditação/atenção plena, atividade física, conexão social e ati-
vidades divertidas (SALTZMAN; HANSEL; BORDNICK, 2020); utilizar exergames (jogos) 
(VIANA; LIRA, 2020); identificar uma atividade/hobby que traga alegria e prazer ao executá-
la (MINSA, 2020; HIREMATH et al., 2020; GALLEGOS et al., 2020; SANDERSON et al., 
2020; BÄUERLE et al., 2020); realizar educação on-line em saúde mental (KANG et al., 
2020; KHOURY; EL-KHOURY; AMMAR, 2020; HIREMATH et al., 2020; LIU et al., 
2020) e focar em resolução de problemas, agendamento de atividades positivas, gerenciamento 
de reações, pensamento útil e construção de conexões sociais positivas (ROSEN; GLASSMAN; 
MORLAND, 2020) são também formas de autocuidado (FOSTER; BENNETT, 2000), que 
podem auxiliar a mudança de processos de pensar negativamente, para a autossugestão de 
informações positivas (DAGLI, 2020; DICKERSON, 2020; SANDERSON et al., 2020; 
YAMAGUCHI et al., 2020) e manter as pessoas em contato com as demandas do presente, 
podendo também diminuir sintomas de ansiedade. 

Quando a pessoa não consegue ou tem dificuldade em realizar práticas de autocui-
dado, ou até mesmo o autocuidado se torna insuficiente, ela pode procurar ajuda de um pro-
fissional para acompanhamento e orientação (FOSTER; BENNETT, 2000). Assim, quando 
os efeitos psicossociais são muito intensos, a recomendação é procurar ajuda e realizar uma 
consulta especializada (FIORILLO; GORWOOD, 2020; GALLEGOS et al., 2020) ou acessar 
programa de mensagens de texto diárias para cuidado à saúde mental (AGYAPONG, 2020). 
Uma forma de perceber a necessidade de ajuda é realizando automonitoramento, para identificar 
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pensamentos e comportamentos de risco para si e para o outro, ou outros gatilhos negativos 
à saúde mental (DICKERSON, 2020; GALLEGOS et al., 2020; SANDERSON et al., 2020). 

Tal resultado corrobora um estudo realizado acerca da saúde mental de enfermeiros, 
o qual indica o automonitoramento de possíveis pensamentos negativos como estratégia de 
autocuidado (CLANCY; GAISSER; WLASOWICZ, 2020). Alternativas como a escrita de 
um diário ou apenas anotações sobre os sentimentos podem ajudar na autopercepção do sofri-
mento mental.  

Outra recomendação importante, que diz respeito ao autocuidado intelectual, foi a 
redução do tempo dispensado com o consumo de notícias e busca de informações a respeito 
da Covid-19, mesmo quando realizada em fontes confiáveis (WHO, 2020b; YAN; NIE; 
HUANG, 2020; HIREMATH et al., 2020; FIORILLO; GORWOOD, 2020; GALLEGOS et 
al., 2020; SANDERSON et al., 2020). A exposição em excesso à mídia comercial e à mídia 
estrangeira pode aumentar a ansiedade e o risco de traumatização vicária da mídia, ou seja, 
traumatização secundária naqueles que, apesar de não serem contaminados com o coronavírus 
ou sofrerem diretamente as repercussões da pandemia, passam a apresentar sintomas decor-
rentes da empatia com o outro (LI et al., 2020; LIU; LIU, 2020). 

No entanto, a disseminação oportuna de informações de saúde relacionadas à Covid-
19 pelas autoridades foi associada a um menor impacto psicoemocional e níveis mais baixos 
de ansiedade, estresse e sintomas depressivos no público em geral (WANG et al., 2020), 
sendo uma importante estratégia de promoção da saúde mental. Este cenário é semelhante a 
uma pesquisa que questionou quais eram as necessidades específicas para o enfrentamento 
do atual problema de saúde e evidenciou que 68% dos adultos jovens responderam que ter 
informações sobre a doença era essencial (GALINDO-VÁZQUEZ et al., 2020). Portanto, é 
importante dedicar um momento do dia para a leitura acerca da Covid-19, o que possibilita, 
também, a integração da atualização de notícias na organização da rotina. 

Um fator importante a ser considerado neste momento é o uso de álcool, pois se trata 
de um fator de risco que piora o prognóstico de uma pessoa acometida com a Covid-19, além 
de vulnerabilizar a saúde de qualquer pessoa a doenças infectocontagiosas (WHO, 2020c). 
Estudos apontam que o álcool foi a substância psicoativa mais utilizada no estágio inicial da 
pandemia (CHODKIEWICZ et al., 2020; KIM et al., 2020) e que houve um aumento no uso 
durante a quarentena (KIM et al., 2020). Sendo assim, a redução ou eliminação do consumo 
de álcool e outras drogas (MINSA, 2020; HOVANESION, 2020) é um comportamento de 
autocuidado que precisa ser considerado. 

Discute-se, ainda, que as estratégias de promoção da saúde mental, como o autocuidado, 
por exemplo, precisam operar fora da lógica centrada em procedimentos e protocolos, que 
muitas vezes apagam a multiplicidade das dimensões existenciais dos sujeitos sociais e, 
assim, sair da previsibilidade do cuidado e invisibilidade da pessoa (MERHY et al., 2014).  
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Ademais, faz-se necessário desenvolver plano de ação de saúde mental e apoio psi-
cossocial frente à Covid-19 que considere fatores socioculturais e econômicos das pessoas 
(CHAMMAY; ROBERTS, 2020), uma vez que a saúde mental é um componente que não 
está dissociado da saúde geral e é afetada também por condições existenciais. Portanto, 
compete também às entidades e aos órgãos de saúde implementarem políticas públicas e reco-
mendações para promoção da saúde mental da população adulta jovem e também possibilitar 
suporte psicoemocional às pessoas em situação de sofrimento, de tal modo que as inter-
venções considerem os aspectos biopsicossociais, culturais e espirituais (IASC, 2020). 

 

 

Conclusão 

O desenvolvimento do PET-Saúde é uma importante estratégia de fortalecimento e 
integração do ensino, serviço e comunidade, pois possibilita a inserção dos discentes nos 
serviços de saúde de forma direta e integrada com os profissionais e estudantes de diversas 
áreas da saúde, proporcionando vivências contextualizadas na realidade social da população 
abrangente do serviço, o que promove um vínculo amplo entre a Universidade e a Sociedade.  

Este estudo contribui para o conhecimento e disseminação e estratégias de promoção 
da saúde mental à população adulta jovem diante do contexto de pandemia da Covid-19, 
assim como em qualquer outro contexto pandêmico. Dentre as medidas observadas, vale 
ressaltar a rede de apoio a ser construída e fortalecida coletivamente e o autocuidado como 
estratégia de promoção à saúde mental.   

Diante do cenário de pandemia da Covid-19, essa revisão é essencial para identificar 
as publicações presentes na literatura que contribuem para subsidiar e nortear os cuidados de 
profissionais da saúde, dentre os quais a enfermagem, referentes à promoção da saúde mental 
da população adulta jovem. Além disso, pode também apontar caminhos para estratégias e 
planos de ação direcionados para orientação, suporte/apoio às pessoas no contexto pandêmico. 
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