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RESUMO

O objetivo do trabalho ¢é apresentar um e-book elaborado pelo Grupo de Pesquisa em Estilo
de Vida e Saude com o objetivo de reunir informacfes relevantes para promover agdes
benéficas a saude fisica e mental e maior qualidade de vida neste periodo com foco em estilo
de vida saudavel. O material produzido foi intitulado “Estilo de vida: estratégias
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interprofissionais em saude para lidar com o periodo da quarentena” e ¢ composto de 10
capitulos divididos em 42 péaginas. Participaram da andlise critica deste produto 10 juizes
que avaliaram o contelido quanto a organizacdo, estilo da escrita, aparéncia, e apelo do
material, conforme instrucdes de avaliacdo da adequagdo 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 evidéncias cientificas apresentando
imagens ilustrativas e links Uteis para o leitor com o objetivo de possibilitar interacdo em
uma linguagem acessivel. A producéo do e-book podera servir como ferramenta de promocao
de salde e qualidade de vida para ser utilizada pelo publico geral bem como para apoiar
acOes dos profissionais da area da saude.

Palavras-chaves: Saude mental, Estilo de vida, Educacdo em salde, Quarentena, Isolamento
social, Infecgdes por coronavirus

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 INTRODUCAO

O recente desafio para o estilo de vida é a pandemia de coronavirus. Gerada pelo
virus filogeneticamente proximo ao coronavirus da sindrome respiratéria aguda grave
(SARS-CoV)(1), conhecido por ser o agente causador de um surto viral em 2002, 0 novo
coronavirus 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 Doenga pelo Coronavirus 2019 (COVID-19), sendo também o primeiro
caso da América Latina®. Assim até a data de 30 de novembro de 2020, no Brasil ha
6.335.878 casos, 173.120 Obitos, 3015,0 de Incidéncia 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
disseminacdo do virus alcancou o estado de pandemia. Contudo, hd em curso o
desenvolvimento de terapias e vacinas para o tratamento do COVID-19, em estéagio inicial,
e ainda um importante progresso na area do sequenciamento do genoma de SARS-CoV-2(4).
Tal avanco pode ser checado em documento publicado pela Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) intitulado "‘R&D Blueprint: COVID-19 Experimental Treatments”, que lista
tratamentos experimentais medicamentosos e ndo medicamentosos para 0 COVID-19, para
fins informativos sobre o 2019-2020 global do novo coronavirus(5). Embora diversos
ensaios clinicos estejam em andamento, o isolamento e distanciamento social ainda sdo
encorajados devido a falta de evidéncias mais robustas sobre a seguranca e eficacia dos
tratamentos.

As pessoas na maioria dos paises estdo em isolamento social e distanciamento social
para reduzir a propagacéao do virus, pois viu-se que é uma medida importante na reducdo da
incidéncia e mortalidade durante o COVID-19 pandemia, e foi comprovada
consistentemente por revisdo atual(6). Embora a quarentena e o distanciamento social sejam
medidas notaveis de salde publica, as mesmas possuem algumas implicacdes. Além da
pandemia de COVID-19 ser um evento estressante por si sO, concomitante a isso, ha a
isolamento social. Durante esse periodo, fatores estressores, como: duracdo da quarentena,
medo de contrair a doenca, frustracdo e tédio, suprimentos inadequados e informactes
inadequadas foram apontados. Ainda, existem os fatores estressores pos-quarentena como
preocupacdo e dificuldade com as financgas e estigma, especificamente envolvendo pessoas
que contrairam a doenca e foram colocadas em isolamento total (hospitalar ou domiciliar)(7).
As medidas de isolamento e distanciamento social de COVID-19 tém mostrado extensos
desfechos negativos para a sade mental, gerando sentimentos de desamparo e ansiedade(8),
e possivelmente resultando em sindrome do panico, transtorno obsessivo compulsivo e
transtorno de estresse pds traumatico(9). As abordagens de prevencdo e intervencao para
atenuar o impacto psicossocial devem ser um componente integral da resposta a crises
durante condigdes de pandemia(10).

Partindo do pressuposto de que, em momento de grande fragilidade como descrito, a
informacdo é fundamental para que as pessoas entendam melhor a situacéo e consigam lidar
com 0s possiveis reveses, bem como, uma comunicagdo eficaz e rapida é essencial(7), foi
elaborado o e-book “Estilo de vida: estratégias interprofissionais em saude para lidar com o

periodo da quarentena”. O mesmo, objetiva sintetizar informagdes relevantes para promover
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acOes benéficas a saude fisica e mental, bem como, na qualidade de vida neste periodo.
Considerando que mensagens relacionadas ao isolamento social que promovem ideais
magros irrealistas, praticas extremas de controle de peso, e lutas reais com o peso e a
alimentacdo sdo promotoras de risco para transtorno alimentar, nossa cartilha ndo reforgou
a estigmatizacao da obesidade, trazendo foco apenas ao estilo de vida saudavel nesta nova
fase pela qual as pessoas estdo enfrentando(11).

O objetivo do trabalho € apresentar o e-book elaborado pelo Grupo de Pesquisa em
Estilo de Vida e que retne informacg6es relevantes para promover agdes benéficas a saude
fisica e mental e maior qualidade de vida neste periodo com foco em estilo de vida saudavel.

2 METODO

De acordo com as evidéncias cientificas atuais na &rea da salde e pensando em uma
forma de retornar o conhecimento cientifico para a populacéo, foi desenvolvido o e-book de
forma atrativa, com linguagem acessivel e informac@es relevantes para o enfrentamento da
modificacdo do estilo de vida experienciado pela populacdo devido a 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 formulario online.

2.3 PERIODO
A concepcéo e coleta de dados dos juizes procedeu entra abril de 2020 a junho de
2020.

2.4 POPULACAO

Participaram da analise critica do e-book 10 juizes, 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 sele¢édo
dos juizes foi por amostragem de conveniéncia, com o intuito de abranger diferentes nichos,
em relacdo a escolaridade e area do conhecimento, visto que o e-book pretende atender a

populacdo em geral. Quanto a area de atuacdo, havia empresario (n=2), psicélogo (n=1),
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consultor de gestdo de qualidade (n=1) , professor (n=1), comerciante (n=1), nutricionista
(n=1), bancario (n=1) e estudante (n=2). Por fim, quanto ao nivel de instrucdo, 3
completaram ensino médio (30%), 2 com graduacgdo (20%) e 5 com pds-graduacdo (50%)
(Especializacdo, Mestrado e Doutorado).

2.5 INSTRUMENTOS USADOS PARA COLETAR INFORMACOES

Foi solicitado aos juizes que avaliassem o conteddo do e-book dividido em 10
capitulos quanto & organizacdo, o estilo da escrita, a aparéncia, e finalmente o apelo do
material. O método utilizado para a avaliagdo dos juizes procedeu conforme as instrucdes de
avaliacdes da adequacdo 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 verificagdo de avaliacdo do e-book, conforme o capitulo “Avaliacdo da
adequacdo dos materiais” (28) As perguntas foram divididas em quatro categorias: a)
organizacdo: atratividade da capa e congruéncia entre o conteudo principal e o pablico alvo,
informacdes relevantes, uso de cabecalhos e resumos para mostrar a organizacédo e fornecer
repeticdo de mensagens e resumo inicial); b) estilo da escrita: voz ativa, auséncia de termo
técnico, atratividade textual e tom); c) aparéncia: formatacdo grafica, fontes, contraste e
clareza gréafica; d) apelo: congruéncia do material com cultura, género e idade, com a ldgica,
linguagem e a experiéncia do publico alvo.

Foi proporcionado aos juizes uma interacdo por meio de perguntas, respostas e acoes
sugeridas no material. Dentre as a¢des indicadas pelos juizes constavam algumas correcdes
gramaticais, alteracdes nas cores da capa, erros na numeracao das paginas, desta forma, as
sugestdes dos juizes foram acatadas pelos autores. Um dos juizes assinalou que o capitulo
de mindfulness ndo explicava o que esta palavra significa e que contém links no idioma
inglés, algo que que poderiam dificultar o entendimento por boa parte dos leitores. Portanto
o conceito foi revisado e complementado conforme indicado, incluido mais contedo no
capitulo, contudo, os links que possibilitam o acesso a outros sitios relacionados ao tema nédo

puderam ser modificados, pois alterariam a sua entrada.

2.6 TRATAMENTO E ANALISE DE DADOS
O contetdo da versao final foi revisto pelos treze participantes do grupo, sendo a
versdo final revisada pela coordenadora do grupo. Foram realizadas analises estatisticas

descritivas para apresentar os resultados da anélise dos juizes.
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Ap0bs a realizacdo das corregdes, 0 documento foi encaminhado para dois integrantes

do grupo para a construcao grafica que foi realizada gratuitamente no programa Canva®.

2.7 ASPECTOS ETICOS

Considerando que o presente estudo se trata do desenvolvimento de material
educativo e ndo sera aplicado em seres humanos, nao foi necessaria a avaliacdo pelo Comité
de Etica em Pesquisa da PUCRS, de acordo com a Resolucéo 466/12 do Conselho Nacional
de Saude (CNS).

2.8 MATERIAL DESENVOLVIDO

Os temas abordados na elaboracdo do material, foram relacionados com as linhas de
pesquisas trabalhadas no Grupo de Pesquisa em Estilo de Vida e Saude (PEVS), o qual faz
parte do Programa de Pds-graduagdo em Psicologia da Pontificia Universidade Catélica 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 periodo 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 conteido de comportamento alimentar na cartilha, optou-se
abordar as estratégias de enfrentamento a desregulacdo emocional e comer emocional
causada pela pandemia e isolamento social, devido primeiramente ao tédio, que pode levar
ao aumento do consumo calérico(13,14). Ainda, pode ocorrer a busca de regular o humor
negativo gerado pelas inUmeras noticias da pandemia de COVID-19, com os “conforts
foods”, juntamente ao desejo de comer carboidratos, que se explica pois os carboidratos
estimulam a producdo de serotonina e consequentemente levam ao humor positivo
temporariamente(15-17). A inclusdo de criangas e adolescentes revela a atengao a diferentes
faixas etarias a quem se destina o material(18-20).

No capitulo que aborda a estratégia de mindfulness, o objetivo foi despertar no leitor
a curiosidade por uma forma mais saudavel de lidar com emocdes negativas que estdo sendo
experienciadas pela populacdo devido ao isolamento social. Mindfulness tem sido foco de
diversos estudos cientificos que sugerem em seus resultados a reducdo de ansiedade, de
estresse e controle de emogdes negativas, além disso, busca incentivar um estado auto

compassivo e acolhedor do seu proprio sofrimento e do sofrimento do proximo, estando
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consciente da sua experiéncia e tambeém desenvolvendo uma postura gentil consigo
mesmo(21-24).

Na secdo intitulada Boa Convivéncia procuramos tratar principalmente de
habilidades sociais visto que estudos recentes propdem que o treinamento das mesmas pode
ser (til e essencial para o desenvolvimento das relagdes interpessoais e manejo do estresse.
O confinamento como estratégia na reducdo da incidéncia do COVID-19 ampliou
significativamente o tempo de convivéncia entre familiares em seus lares, possibilitando o
surgimento de dificuldades nas relagdes. Considerando esses aspectos buscamos incluir no
e-book, de forma objetiva e simples, sugestfes de treinamento em algumas habilidades

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

3 RESULTADOS
3.1 AVALIACAO DOS JUIZES

Os juizes (n=10) avaliaram em sua maioria, com concordancia que o contetdo do E-
book possuia boa organizacdo, estilo da escrita e aparéncia. Ja, em relacdo ao quesito apelo,
embora tenha obtido uma aprovacéo de 73,3% dos juizes, foi a dimensao que obteve menor
percentual de concordancia (Figura 1).

Figura 1 — Percentual de concordancia avaliado pelo entre 10 juizes convidados a avaliar o E-book, RS, Brasil
Percentual de Juizes Concordantes

90.00%
85.00% AR 86.60%
0,
20.00% 20%
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73.30%
70.00% .
Orgamizacio Estilo da Escrita Aparéncia Apelo
4 DISCUSSAO

O material produzido ¢ intitulado como “Estilo de vida: estratégias interprofissionais
em satde para lidar com o periodo da quarentena”. O e-book conta com um total de 10
capitulos divididos em 42 paginas. Ao longo de todo material, apresentam-se imagens

ilustrativas e links uteis para o leitor, a fim de chamar a atencéo e buscar interagdo com o
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mesmo. Logo apds o sumario, contém a parte introdutdria, na qual € feita a apresentacao do
grupo de pesquisa responsavel pela elaboracdo do material.

O primeiro capitulo aborda o tema do comer emocional, onde é apresentado o
conceito do mesmo e também uma lista de a¢des que podem ajudar o leitor a lidar melhor
com este comportamento. Dando continuacéo, o segundo capitulo trata do beber emocional,
devido ao fato de que muitas pessoas tém buscado conforto ou entdo uma forma de amortecer
as emoc0es negativas que estdo sendo enfrentadas(18).

O terceiro capitulo do e-book, aborda o tema do mindfulness e autocompaixéo. Este
item, explica conceitos como atencéo plena, bondade amorosa e humanidade comum. Além
disso, sdo apresentados links caso o leitor tenha interesse em saber mais sobre o0 assunto e
diversas dicas de aplicativos com préticas guiadas de mindfulness(29).

Em seguida, no quarto capitulo, sdo expostas estratégias voltadas para as criangas. O
foco da abordagem foram aspectos praticos relacionados a melhor relagdo com o alimento,
proporcionando auxilio aos pais com atividades propostas, bem como beneficios a salde
fisica e mental da crianca. S8o colocadas sugestfes para levar a crianca para cozinha e
envolvé-las no processo de preparar receitas. Também & incentivado o plantio de alimentos,
neste item, é apresentado um link de um curso on-line gratuito sobre hortas em pequenos
espacos. A saude do adolescente € abordada no quinto capitulo, onde sdo explicadas
estratégias para lidar com a fome emocional desta populacdo e também estdo incluidas dicas
para que as refeicdes sejam feitas de forma mais atenta. Também sdo mencionados assuntos
como o descontrole alimentar, o ato de beliscar e sugestdes para ocupar a mente dos mesmaos,
com links Uteis de dicas de aplicativos de meditacdo, aulas de ioga e também e-books
gratuitos para leitura.

Questdes de habilidades sociais e boa convivéncia sdo abordadas no sexto capitulo.
Inicialmente é apresentado o conceito de habilidades sociais, seguido de um checklist com
sugestfes para manter uma boa convivéncia dentro de casa com os familiares, visando
minimizar conflitos e a reducdo de situagdes com potencial de estresse nas relagdes
interpessoais(25-27).

O capitulo sete e oito informam sobre o exercicio fisico, por ser uma das maneiras de
lidar com o enfrentamento dos maleficios provocados pelo avanco da pandemia(30). No
capitulo sete se trata dos beneficios que o exercicio fisico gera no combate ao estresse e
contém dicas para a realizacdo dos mesmos em casa. Ja no capitulo oito, € apresentado o

conceito de exercicio intuitivo, com dicas de como realizar este exercicio e com um espaco
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para anotacdes de como foi a pratica. Sugere-se anotar questdes como: a data do exercicio,
0 que foi praticado (horario, duracdo e minutos, intensidade e a modalidade), o por qué
(intencdo da prética) e para qué (sentimentos ou sensacdes corporais experienciadas pela
pratica)(18).

No penultimo capitulo é tratado sobre habilidades culinarias, as quais, tém grande
relacdo com a alimentacdo mais saudavel. Inicialmente é abordado o conceito do assunto €
apresentado o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira. Apds € exposta uma lista de “o
que eu posso fazer” para desenvolver, exercitar e partilhar das mesmas. Por fim, ¢
apresentado um checklist com dez habilidades culinarias para o leitor avaliar a sua confianca
e desempenho na cozinha(31,32).

O décimo capitulo é um compilado de todos os links Uteis abordados ao longo de
todo o e-book com objetivo de facilitar o acesso dos leitores, além de dar suporte para 0s
mesmos se aprofundarem nos assuntos. Por fim, nas Gltimas duas paginas do material, consta
todos os colaboradores que participaram da elaboracdo do mesmo.

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

entdo no link da biografia do Instagram do PEVS.

(@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 producdo possa ser utilizada pelo publico em geral e também
para sustentar as acdes dos profissionais da area da saude.

O material desenvolvido pelo grupo de pesquisa PEVS, composto por profissionais e
estudantes das areas de nutricdo, psicologia, biologia e enfermagem, destaca-se por
apresentar informacdes relevantes para modificacdo do estilo de vida durante o periodo de
quarentena e isolamento social. Além disso, no e-book o contetdo cientifico esta
apresentado em uma linguagem clara e acessivel a todos os publicos, com uma estrutura

organizada e que traz interacdo e educacéo para o leitor.

5 CONCLUSAO
Foi apresentado um e-book elaborado pelo Grupo de Pesquisa em Estilo de Vida e
Saude, em acordo com as evidéncias cientificas atuais na area da saude e pensando em uma

forma de retornar o conhecimento gerado através de pesquisas para a populacéo,
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fundamentado em conceitos e estratégias que poderdo auxiliar a populacdo no periodo de

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