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RESUMO 

O objetivo do trabalho é apresentar um e-book elaborado pelo Grupo de Pesquisa em Estilo 

de Vida e Saúde com o objetivo de reunir informações relevantes para promover ações 

benéficas à saúde física e mental e maior qualidade de vida neste período com foco em estilo 

de vida saudável. O material produzido foi intitulado “Estilo de vida: estratégias 
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interprofissionais em saúde para lidar com o período da quarentena” e é composto de 10 

capítulos divididos em 42 páginas. Participaram da análise crítica deste produto 10 juízes 

que avaliaram o conteúdo quanto à organização, estilo da escrita, aparência, e apelo do 

material, conforme instruções de avaliação da adequação dos materiais do livro Teaching 

Patients with Low Literacy Skills recomendado pela Harvard T.H. Chan School of Public 

Health. O e-book proposto neste estudo foi baseado em evidências científicas apresentando 

imagens ilustrativas e links úteis para o leitor com o objetivo de possibilitar interação em 

uma linguagem acessível. A produção do e-book poderá servir como ferramenta de promoção 

de saúde e qualidade de vida para ser utilizada pelo público geral bem como para apoiar 

ações dos profissionais da área da saúde. 

 

Palavras-chaves: Saúde mental, Estilo de vida, Educação em saúde, Quarentena, Isolamento 

social, Infecções por coronavírus 

 

ABSTRACT 

The objective of this work is to present an e-book prepared by the Lifestyle and Health 

Research Group with the objective of gathering relevant information to promote beneficial 

actions for physical and mental health and a better quality of life during this period with a 

focus on a healthy lifestyle. The material produced was entitled "Lifestyle: interprofessional 

health strategies for coping with the quarantine period" and consists of 10 chapters divided 

into 42 pages. Participated in the critical analysis of this product 10 judges who evaluated 

the content regarding organization, writing style, appearance, and appeal of the material, 

according to instructions for evaluating the suitability of materials from the book Teaching 

Patients with Low Literacy Skills recommended by the Harvard T.H. Chan School of Public 

Health. The e-book proposed in this study was based on scientific evidence presenting 

illustrative images and useful links to the reader with the goal of enabling interaction in an 

accessible language. The production of the e-book can serve as a tool for health promotion 

and quality of life to be used by the general public as well as to support actions of health 

professionals. 

 

Keywords: Mental health, Lifestyle, Health education, Quarantine, Social isolation, 

Coronavirus infections 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

O recente desafio para o estilo de vida é a pandemia de coronavírus. Gerada pelo 

vírus filogeneticamente próximo ao coronavírus da síndrome respiratória aguda grave 

(SARS-CoV)(1), conhecido por ser o agente causador de um surto viral em 2002, o novo 

coronavírus foi nomeado "SARSCoV-2" pelo International Committee on Taxonomy of 

Viruses (ICTV) e outros virologistas(2). No Brasil, em 26 de fevereiro, foi confirmado o 

primeiro caso de Doença pelo Coronavírus 2019 (COVID-19), sendo também o primeiro 

caso da América Latina(3). Assim até a data de 30 de novembro de 2020, no Brasil há 

6.335.878 casos, 173.120 Óbitos, 3015,0 de Incidência calculada por 100 mil habitantes e 

82,4, de Mortalidade calculado para 100 mil habitantes(3).       
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A despeito dos enormes empenhos globais para conter o SARS-CoV-2, a 

disseminação do vírus alcançou o estado de pandemia. Contudo, há em curso o 

desenvolvimento de terapias e vacinas para o tratamento do COVID-19, em estágio inicial, 

e ainda um importante progresso na área do sequenciamento do genoma de SARS-CoV-2(4). 

Tal avanço pode ser checado em documento publicado pela Organização Mundial da Saúde 

(OMS) intitulado "‘R&D Blueprint: COVID-19 Experimental Treatments", que lista 

tratamentos experimentais medicamentosos e não medicamentosos para o COVID-19,  para 

fins informativos sobre o 2019-2020 global do novo coronavírus(5). Embora diversos 

ensaios clínicos estejam em andamento, o isolamento e distanciamento social ainda são 

encorajados devido a falta de evidências mais robustas sobre a segurança e eficácia dos 

tratamentos. 

As pessoas na maioria dos países estão em isolamento social e distanciamento social 

para reduzir a propagação do vírus, pois viu-se que é uma medida importante na redução da 

incidência e mortalidade durante o COVID-19 pandemia, e foi comprovada 

consistentemente por revisão atual(6). Embora a quarentena e o distanciamento social sejam 

medidas notáveis de saúde pública, as mesmas possuem algumas implicações. Além da 

pandemia de COVID-19 ser um evento estressante por si só, concomitante a isso, há a 

isolamento social. Durante esse período, fatores estressores, como: duração da quarentena, 

medo de contrair a doença, frustração e tédio, suprimentos inadequados e informações 

inadequadas foram apontados. Ainda, existem os fatores estressores pós-quarentena como 

preocupação e dificuldade com as finanças e estigma, especificamente envolvendo pessoas 

que contraíram a doença e foram colocadas em isolamento total (hospitalar ou domiciliar)(7). 

As medidas de isolamento e distanciamento social de COVID-19 têm mostrado extensos 

desfechos negativos para a saúde mental, gerando sentimentos de desamparo e ansiedade(8), 

e possivelmente resultando em síndrome do pânico, transtorno obsessivo compulsivo e 

transtorno de estresse pós traumático(9). As abordagens de prevenção e intervenção para 

atenuar o impacto psicossocial devem ser um componente integral da resposta a crises 

durante condições de pandemia(10). 

Partindo do pressuposto de que, em momento de grande fragilidade como descrito, a 

informação é fundamental para que as pessoas entendam melhor a situação e consigam lidar 

com os possíveis reveses, bem como, uma comunicação eficaz e rápida é essencial(7), foi 

elaborado o e-book “Estilo de vida: estratégias interprofissionais em saúde para lidar com o 

período da quarentena”. O mesmo, objetiva sintetizar informações relevantes para promover 
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ações benéficas à saúde física e mental, bem como, na qualidade de vida neste período. 

Considerando que mensagens relacionadas ao isolamento social que promovem ideais 

magros irrealistas, práticas extremas de controle de peso, e lutas reais com o peso e a 

alimentação são  promotoras de risco para transtorno alimentar, nossa cartilha não reforçou 

a estigmatização da obesidade, trazendo foco apenas ao estilo de vida saudável nesta nova 

fase pela qual as pessoas estão enfrentando(11). 

O objetivo do trabalho é apresentar o e-book elaborado pelo Grupo de Pesquisa em 

Estilo de Vida e que reúne informações relevantes para promover ações benéficas à saúde 

física e mental e maior qualidade de vida neste período com foco em estilo de vida saudável. 

 

2 MÉTODO 

De acordo com as evidências científicas atuais na área da saúde e pensando em uma 

forma de retornar o conhecimento científico para a população, foi desenvolvido o e-book de 

forma atrativa, com linguagem acessível e informações relevantes para o enfrentamento da 

modificação do estilo de vida experienciado pela população devido à pandemia de COVID-

19(12). 

 

2.1 DESENHO DO ESTUDO 

Trata-se de um projeto de desenvolvimento. 

 

2.2 LOCAL ONDE OS DADOS FORAM COLETADOS 

O projeto foi desenvolvido através de formulário online. 

 

2.3 PERÍODO 

A concepção e coleta de dados dos juízes procedeu entra abril de 2020 a junho de 

2020.  

 

2.4 POPULAÇÃO 

Participaram da análise crítica do e-book 10 juízes, sendo 6 do sexo feminino (60%) 

e 4 do sexo masculino (40%). A média de idade foi de 44,80 anos (SD = 12,24). A seleção 

dos juízes foi por amostragem de conveniência, com o intuito de abranger diferentes nichos, 

em relação a escolaridade e área do conhecimento, visto que o e-book pretende atender a 

população em geral.  Quanto à área de atuação, havia empresário (n=2), psicólogo (n=1), 
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consultor de gestão de qualidade (n=1) , professor (n=1), comerciante (n=1), nutricionista 

(n=1), bancário (n=1) e estudante (n=2). Por fim, quanto ao nível de instrução, 3 

completaram ensino médio (30%), 2 com graduação (20%) e 5 com pós-graduação (50%) 

(Especialização, Mestrado e Doutorado). 

 

2.5 INSTRUMENTOS USADOS PARA COLETAR INFORMAÇÕES 

Foi solicitado aos juízes que avaliassem o conteúdo do e-book dividido em 10 

capítulos quanto à organização, o estilo da escrita, a aparência, e finalmente o apelo do 

material. O método utilizado para a avaliação dos juízes procedeu conforme as instruções de 

avaliações da adequação dos materiais do livro Teaching Patients with Low Literacy Skills 

publicado e validado pela Harvard T.H. Chan School of Public Health(28).  Foi aplicada 

uma lista de verificação de avaliação do e-book, conforme o capítulo “Avaliação da 

adequação dos materiais” (28). As perguntas foram divididas em quatro categorias: a) 

organização: atratividade da capa e congruência entre o conteúdo principal e o público alvo, 

informações relevantes, uso de cabeçalhos e resumos para mostrar a organização e fornecer 

repetição de mensagens e resumo inicial); b) estilo da escrita: voz ativa, ausência de termo 

técnico, atratividade textual e tom); c) aparência: formatação gráfica, fontes, contraste e 

clareza gráfica; d) apelo: congruência do material com cultura, gênero e idade, com a lógica, 

linguagem e a experiência do público alvo.  

Foi proporcionado aos juízes uma interação por meio de perguntas, respostas e ações 

sugeridas no material. Dentre as ações indicadas pelos juízes constavam algumas correções 

gramaticais, alterações nas cores da capa, erros na numeração das páginas, desta forma, as 

sugestões dos juízes foram acatadas pelos autores. Um dos juízes assinalou que o capítulo 

de mindfulness não explicava o que esta palavra significa e que contém links no idioma 

inglês, algo que que poderiam dificultar o entendimento por boa parte dos leitores. Portanto 

o conceito foi revisado e complementado conforme indicado, incluído mais conteúdo no 

capítulo, contudo, os links que possibilitam o acesso a outros sítios relacionados ao tema não 

puderam ser modificados, pois alterariam a sua entrada.  

 

2.6 TRATAMENTO E ANÁLISE DE DADOS  

O conteúdo da versão final foi revisto pelos treze participantes do grupo, sendo a 

versão final revisada pela coordenadora do grupo. Foram realizadas análises estatísticas 

descritivas para apresentar os resultados da análise dos juízes.  
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Após a realização das correções, o documento foi encaminhado para dois integrantes 

do grupo para a construção gráfica que foi realizada gratuitamente no programa Canva®. 

 

2.7 ASPECTOS ÉTICOS 

Considerando que o presente estudo se trata do desenvolvimento de material 

educativo e não será aplicado em seres humanos, não foi necessária à avaliação pelo Comitê 

de Ética em Pesquisa da PUCRS, de acordo com a Resolução 466/12 do Conselho Nacional 

de Saúde (CNS). 

 

2.8 MATERIAL DESENVOLVIDO 

Os temas abordados na elaboração do material, foram relacionados com as linhas de 

pesquisas trabalhadas no Grupo de Pesquisa em Estilo de Vida e Saúde (PEVS), o qual faz 

parte do Programa de Pós-graduação em Psicologia da Pontifícia Universidade Católica do 

Rio Grande do Sul (PUCRS). No momento inicial do isolamento social, o grupo de pesquisa 

preocupou-se em colaborar com a sociedade que passa por este período delicado. Foram 

debatidos temas relevantes, cada membro com a sua expertise, porém, com um olhar 

interdisciplinar, o que resultou no presente e–book.  

No que se refere ao conteúdo de comportamento alimentar na cartilha, optou-se 

abordar as estratégias de enfrentamento à desregulação emocional e comer emocional 

causada pela pandemia e isolamento social, devido primeiramente ao tédio, que pode levar 

ao aumento do consumo calórico(13,14). Ainda, pode ocorrer a busca de regular o humor 

negativo gerado pelas inúmeras notícias da pandemia de COVID-19, com os “conforts 

foods”, juntamente ao desejo de comer carboidratos, que se explica pois os carboidratos 

estimulam a produção de serotonina e consequentemente levam ao humor positivo 

temporariamente(15–17). A inclusão de crianças e adolescentes revela a atenção à diferentes 

faixas etárias a quem se destina o material(18–20).  

No capítulo que aborda a estratégia de mindfulness, o objetivo foi despertar no leitor 

a curiosidade por uma forma mais saudável de lidar com emoções negativas que estão sendo 

experienciadas pela população devido ao isolamento social. Mindfulness tem sido foco de 

diversos estudos científicos que sugerem em seus resultados a redução de ansiedade, de 

estresse e controle de emoções negativas, além disso,  busca incentivar um estado auto 

compassivo e acolhedor do seu próprio sofrimento e do sofrimento do próximo, estando 
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consciente da sua  experiência e também desenvolvendo uma postura gentil consigo 

mesmo(21–24). 

Na seção intitulada Boa Convivência procuramos tratar principalmente de 

habilidades sociais visto que estudos recentes propõem que o treinamento das mesmas pode 

ser útil e essencial para o desenvolvimento das relações interpessoais e manejo do estresse. 

O confinamento como estratégia na redução da incidência do COVID-19 ampliou 

significativamente o tempo de convivência entre familiares em seus lares, possibilitando o 

surgimento de dificuldades nas relações. Considerando esses aspectos buscamos incluir no 

e-book, de forma objetiva e simples, sugestões de treinamento em algumas habilidades 

sociais que podem ser desenvolvidas por qualquer pessoa(25–27).  

 

3 RESULTADOS   

3.1 AVALIAÇÃO DOS JUÍZES 

Os juízes (n=10) avaliaram em sua maioria, com concordância que o conteúdo do E-

book possuía boa organização, estilo da escrita e aparência. Já, em relação ao quesito apelo, 

embora tenha obtido uma aprovação de 73,3% dos juízes, foi a dimensão que obteve menor 

percentual de concordância (Figura 1). 

 

Figura 1 – Percentual de concordância avaliado pelo entre 10 juízes convidados a avaliar o E-book, RS, Brasil 

 
 

4 DISCUSSÃO 

O material produzido é intitulado como “Estilo de vida: estratégias interprofissionais 

em saúde para lidar com o período da quarentena”. O e-book conta com um total de 10 

capítulos divididos em 42 páginas. Ao longo de todo material, apresentam-se imagens 

ilustrativas e links úteis para o leitor, a fim de chamar a atenção e buscar interação com o 



Brazilian Journal of Health Review 
ISSN: 2595-6825 

13168 

 

 

Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v.4, n.3, p.  13161-13173 may./jun. 2021 

 

mesmo. Logo após o sumário, contém a parte introdutória, na qual é feita a apresentação do 

grupo de pesquisa responsável pela elaboração do material. 

O primeiro capítulo aborda o tema do comer emocional, onde é apresentado o 

conceito do mesmo e também uma lista de ações que podem ajudar o leitor a lidar melhor 

com este comportamento. Dando continuação, o segundo capítulo trata do beber emocional, 

devido ao fato de que muitas pessoas têm buscado conforto ou então uma forma de amortecer 

as emoções negativas que estão sendo enfrentadas(18). 

O terceiro capítulo do e-book, aborda o tema do mindfulness e autocompaixão. Este 

item, explica conceitos como atenção plena, bondade amorosa e humanidade comum. Além 

disso, são apresentados links caso o leitor tenha interesse em saber mais sobre o assunto e 

diversas dicas de aplicativos com práticas guiadas de mindfulness(29). 

Em seguida, no quarto capítulo, são expostas estratégias voltadas para as crianças. O 

foco da abordagem foram aspectos práticos relacionados à melhor relação com o alimento, 

proporcionando auxílio aos pais com atividades propostas, bem como benefícios a saúde 

física e mental da criança. São colocadas sugestões para levar a criança para cozinha e 

envolvê-las no processo de preparar receitas. Também é incentivado o plantio de alimentos, 

neste item, é apresentado um link de um curso on-line gratuito sobre hortas em pequenos 

espaços. A saúde do adolescente é abordada no quinto capítulo, onde são explicadas 

estratégias para lidar com a fome emocional desta população e também estão incluídas dicas 

para que as refeições sejam feitas de forma mais atenta. Também são mencionados assuntos 

como o descontrole alimentar, o ato de beliscar e sugestões para ocupar a mente dos mesmos, 

com links úteis de dicas de aplicativos de meditação, aulas de ioga e também e-books 

gratuitos para leitura. 

Questões de habilidades sociais e boa convivência são abordadas no sexto capítulo. 

Inicialmente é apresentado o conceito de habilidades sociais, seguido de um checklist com 

sugestões para manter uma boa convivência dentro de casa com os familiares, visando 

minimizar conflitos e a redução de situações com potencial de estresse nas relações 

interpessoais(25–27). 

O capítulo sete e oito informam sobre o exercício físico, por ser uma das maneiras de 

lidar com o enfrentamento dos malefícios provocados pelo avanço da pandemia(30). No 

capítulo sete se trata dos benefícios que o exercício físico gera no combate ao estresse e 

contém dicas para a realização dos mesmos em casa. Já no capítulo oito, é apresentado o 

conceito de exercício intuitivo, com dicas de como realizar este exercício e com um espaço 
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para anotações de como foi a prática. Sugere-se anotar questões como: a data do exercício, 

o que foi praticado (horário, duração e minutos, intensidade e a modalidade), o por quê 

(intenção da prática) e para quê (sentimentos ou sensações corporais experienciadas pela 

prática)(18). 

No penúltimo capítulo é tratado sobre habilidades culinárias, as quais, têm grande 

relação com a alimentação mais saudável. Inicialmente é abordado o conceito do assunto é 

apresentado o Guia Alimentar para a População Brasileira. Após é exposta uma lista de “o 

que eu posso fazer” para desenvolver, exercitar e partilhar das mesmas. Por fim, é 

apresentado um checklist com dez habilidades culinárias para o leitor avaliar a sua confiança 

e desempenho na cozinha(31,32). 

O décimo capítulo é um compilado de todos os links úteis abordados ao longo de 

todo o e-book com objetivo de facilitar o acesso dos leitores, além de dar suporte para os 

mesmos se aprofundarem nos assuntos. Por fim, nas últimas duas páginas do material, consta 

todos os colaboradores que participaram da elaboração do mesmo. 

O resultado final do e-book está disponível de forma oficial no site da PUCRS, ou 

então no link da biografia do Instagram do PEVS. 

 

(a)PUCRS: http://www.pucrs.br/blog/e-book-aborda-estrategias-multidisciplinares-para-

cuidados-com-a-saude/ 

(b)  Instagram PEVS: https://www.instagram.com/pevspucrs/ 

     

Acredita-se que esta produção possa ser utilizada pelo público em geral e também 

para sustentar as ações dos profissionais da área da saúde. 

O material desenvolvido pelo grupo de pesquisa PEVS, composto por profissionais e 

estudantes das áreas de nutrição, psicologia, biologia e enfermagem, destaca-se por 

apresentar informações relevantes para modificação do estilo de vida durante o período de 

quarentena e isolamento social.  Além disso, no e-book o conteúdo científico está 

apresentado em uma linguagem clara e acessível a todos os públicos, com uma estrutura 

organizada e que traz interação e educação para o leitor. 

 

5 CONCLUSÃO 

Foi apresentado um e-book elaborado pelo Grupo de Pesquisa em Estilo de Vida e 

Saúde, em acordo com as evidências científicas atuais na área da saúde e pensando em uma 

forma de retornar o conhecimento gerado através de pesquisas para a população, 
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fundamentado em conceitos e estratégias que poderão auxiliar a população no período de 

enfrentamento do distanciamento social devido à pandemia do COVID-19. 
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