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O público mais vulnerável  ao novo coronavírus

mundialmente, resultando em tantas mortes
é a população idosa, que tem sido acometida

Como ainda não existe um medicamento
eficaz  para combatê-lo, a prevenção
é a maneira encontrada para preservar

a vida.

Fique em casa   tem em sido a
maior orientação para idosos.
Entretanto, não se menciona
o como ficar em casa. Como 
conviver de uma forma saudá-
vel com pessoas de outras ge-
rações e aprender com elas.

Se é por amor que você não permite 
que seu familiar idoso saia de casa,
então que seja por amor que você 
cuida dele nessa pandemia.
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Esse ciclo de vida geralmente
vem acompanhado de associações

a sentimentos destrutivos de
inutilidade e perda, que agravam 

 do idoso, pois provoca conflitos 
ainda mais a condição existencial

internos.
As mudanças psicológicas mais
visíveis, com o avanço da idade, são:

dificuldades de adaptação a novos papéis;
desmotivação e dificuldade de planejar o 
futuro; necessidade de trabalhar as perdas 
acima citadas e adaptar-se à mudanças;
afetividade mal resolvida durante toda vida, 
que se agravam no limiar da idade mais  

avançada; dentro outros (gênero, cultura 
classe social, padrão de saúde - individual 
e coletiva). 

A terceira idade não é, portanto, um período 
exclusivamente de perdas, mas de ganhos, 
avanços e mudanças como qualquer outra 
etapa da vida.

É um processo que pode ser conceituado
como dinâmico e progressivo, atinge o
corpo e os aspectos psicológicos.
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Esse material considera que existem velhices
e modos de ser no mundo que dependem de 
diferentes aspectos, tais como da cultura, da
região, do país, da classe social.
Então, as sugestões e dicas aqui apresentadas
devem ser filtradas e adaptadas para seu
familiar idoso. Você é quem melhor o (a)
conhece: suas preferências, suas músicas, 
seus horários, sua história.
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Evite frases longas, com explicações
que utilizem raciocínios abstratos e
linguagem figurada que não seja do
contexto do idoso. Alguns termos
científicos para explicar a atuação do
vírus não fazem parte do vocabulário
desse público. Utilize uma linguagem
simples e familiar.

Fale mais pausadamente e empregue 
a linguagem corporal para auxiliar na
comunicação. Atenção! Nada de ges-
tos caricatos. Há idosos que estão em 
perfeita condição cognitiva, psicológi-
ca e neurológica, apesar de já ter uma 
deficiência auditiva.

Faça o exercício de ouvir
também o idoso: sua
opinião, suas dúvidas,
queixas e ideias.
Inclua o idoso nas decisões da
casa, quer seja de ordem
prática, que seja de ordem
financeira.

Caso tenha que ser responsável 
por gerir provisoriamente os recursos 
financeiros do idoso, seja claro e se
possível realize movimentações 
virtuais (aplicativos - App) junto com o
idoso, lembrando de explicar como
funciona essa modalidade de controle
financeiro.
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No processo de envelhecimento é necessário reeducar a pessoa para lhe
permitir um amadurecimento saudável, preparar e oferecer meios que
possam envelhecer bem, cuidando não apenas do aspecto físico, social e
econômico, bem como de situações da vida interna (psicológica e espiritual)

Entre as estratégias utili-
zadas para manter o  idoso
no convívio em sociedade 
estão os recentes avanços 
tecnológicos e nas redes 
sociais on-line. Estes per-
mitem a troca de carinho, 
ideias, experiências, sen-
timentos, conhecimentos 
e dúvidas. Além de uma
troca permanente de afeto,
com implicações para  saú-
de  e o bem-estar  deles 
através de trabalhos, ativi-
dades e atendimentos 

   

Um número crescente de estudos revelou
alguns benefícios para saúde mental que
acompanham o uso da tecnologia e da
internet com mais frequência. Apesar de
não pertencerem a uma geração nativa das
tecnologias e de terem dificuldades para
conceituar tais redes, os idosos estão
ativos e participativos em diversas delas,
demonstrando preocuparem-se em
acompanhar as evoluções tecnológicas
e sentem-se pertencentes ao contexto
social atual.

Tanto usam mais, como preferem o WhatsApp e o Facebook,
tendo como principal motivador a possibilidade de comuni-
carem-se, sobretudo com familiares, de forma rápida e sem

Instagram, Twitter, Tinder se afirmam também como uma
revolução nas formas de comunicação e socialização.

custos.

Crie possibilidades de
descobrir e conquistar
novas aptidões e fontes
de prazer para futuras
experiências, buscando
nesse processo uma nova
organização de vida.

O bom desenvolvimento da
afetividade e a integração
do idoso na  sociedade são 
fundamentais, para que 
tenha autonomia e o má-
ximo de independência

grupais. 
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A independência do idoso é um dos aspectos mais
prejudicados pelo distanciamento social. Muitos 
idosos no seu cotidiano, executam tarefas sozinhos —  
principalmente as que envolvem saídas (banco, super-
mercado, farmácias, atividades socioeducativas) e
estão privados dessas práticas por pertencerem ao 
grupo de risco. A autonomia está ligada a sensação 
de funcionalidade (ser útil / capaz) e ela pode ser
adaptada para a rotina de distanciamento social.

Possibilite que o idoso realize o maior número
de  atividades sozinho ou com supervisão

Não critique se as atividades que ele executar
sozinho não sejam bem desempenhadas. 

Incentive o contato do idoso com amigos e fami-
liares via telefone, computador, celular e tablet.

Lembre-se que a velhice traz limitações físicas,
principalmente nas habilidades manuais (tato
motor fino) e na visão (acuidade visual).
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Estimule o seu familiar  idoso no uso e busca por tecnologias, 
mesmo que alguns se queixem que demoram para aprender a usar 
as redes sociais, eles são capazes de fazê-lo. Isso, a propósito, 
contribui para o bom funcionamento cerebral, já que assim  mantêm
a atividade intelectual e cognitiva – agora não mais apenas por meio 
de caça-palavras e/ou passatempos.

O acesso constante a essas redes mobiliza o interesse 
dos idosos por novos objetos de conhecimento, além de
promoverem a valorização de si e estimularem suas memórias. 
Favorecem relações sociais e afetivas, independentemente de
barreiras geográficas, contribuindo para um envelhecimento 

  mais ativo.
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Há, algum tempo nossa rotina foi 

alterada pela pandemia:  estamos 

distantes daqueles que amamos; 

ações de higienização constantes

e sistemáticas nos afligem, estamos 

limitados para transitar e a forma 

de nos conectar é virtualmente. É 

natural que muitos sentimentos 

aflorem ou se intensifiquem em um 

momento desse, tão atípico. Assim, 

ficar triste, ansioso, ter perda ou 

aumento do apetite, sentir dificuldade 

de conciliar o sono, de vez em quando 

é comum. É você reagindo à mudança. 

Porém, permanecer com esses 

comportamentos  podem indicar um 

alerta. Nesse sentido, quer dizer que 

pode caracterizar um desequilíbrio 

emocional, a que chamamos de 

sofrimento psíquico, o qual atinge 

um número considerável de pessoas. 

E, não podemos confundir com 

 

O sofrimento psíquico pode ser concebido 

primeiramente como uma linha tênue que 

separa a saúde da doença. É um termo geral

 usado para descrever sentimentos e emoções 

desagradáveis que afetam o seu nível de 

funcionamento. Nesse caso, o indivíduo não 

está doente, mas está se afastando do seu 

estado saudável. 

transtornos mentais.
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Convém lembrar que o sofrimento psíquico é vivido de forma 
particular, cada um poderá manifestá-lo à sua maneira. 
Alguns podem encontrar estratégias para superar a situação 
através do apoio de amigos, familiares e atividades que gostam. 

Outros não conseguirão resolver dessa forma, e isso não é 
nenhum problema, só mostra a diferença que existe entre cada 
um. Estas pessoas poderão precisar de apoio profissional de 
um psicólogo ou um médico, às vezes dos dois conjuntamente, 
para reverter a situação. Por isso, não hesite em buscar ajuda. 
Buscar ajuda é um bom sinal, significa que você quer viver 
mais e melhor.

PROPOSTAS DE AFETO11
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Falar sobre morte e luto 

é algo delicado, porém 

necessário. O luto é um 

processo que ocorre 

quando perdemos algo 

ou alguém significativo 

para nós. E, em meio a 

pandemia presente, todos 

nós estamos de certa 

forma, vivenciando lutos: 

a casa com a presença 

de amigos, filhos, netos; 

dos passeios que se 

podia fazer livremente, 

das atividades de trabalho 

fora de casa; ausência 

de pessoas queridas que 

se foram e não se pôde 

despedir. E é dessa perda  

que queremos falar.

A morte é um momento 

geralmente difícil de 

ser enfrentado. Pois, 

para ser bem aceita 

vai depender de vários 

fatores, tais como: nível 

de aceitação da morte, 

do padrão de relacio-

namento existente entre 

a pessoa que está mor-

rendo e sua família, do 

seu papel na mesma, das 

crenças sobre a morte 

e do tipo de morte (se é 

súbita ou prolongada).

O seu enfrentamento 

frente a perda, pode se 

dar de maneiras 

diferentes.

Em resposta ao COVID-19, 

o que acontece emocional-

mente com as pessoas é o 

luto atrasado. O fato de em 

muitos casos não poder se 

despedir das pessoas que-

ridas, esse “momento” é 

como se deixássemos em  

suspenso, em um lugar que 

não pode voltar, não pode 

avançar. Se você pensar no 

processo de luto como um 

fluxo, ele nos levará a algum 

lugar. Mas quando esse fluxo 

é interrompido, você fica 

preso, paralisado. E, nesse 

momento, a família e os ami-

gos mais próximos devem 

estar atentos com muito 

carinho e compaixão, para 

poder ajudar esse idoso.
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Após a morte de alguém querido(a) ele (a) poderá se sentir triste e só. 
Assim, não poupe esforços no sentido de fazer companhia, conversar, 
ouvir atentamente aquilo que ele tem a dizer, desabafar e até chorar, 
sem precisar julgá-lo ou confrontá-lo, simplesmente dar atenção no 
que ele expressa e tem pra falar. O diálogo de maneira verdadeira e 
humana, é um excelente remédio, principalmente nesses momentos.

Resgate as lem-
branças dos bons 
momentos vividos, 
sua alegria e grati-

dão ao lado de 
quem tanto amava 

pode ajudá-lo a 
reviver instantes 
de felicidade. Re-
visite com ele as 
boas memórias e
suas histórias do 
passado. Isso po-
de estimular um 
presente menos 

doloroso.

Lembrar 
os 

bons 
momentos 

Sugira que o 
idoso possa se 
voltar para outro 
foco nesse mo-
mento de pos-
sível tristeza. 
Incentive-o e 
acompanhe-o 
em atividades 
de jogos, brin-
cadeiras, ativi-
dades físicas 
e expressivas 
sugeridas no 

Propor 
atividades 
lúdicas e 
expressivas 

final desse guia, 
respeitando suas 
possibilidades.

Interpretar
os fatos 
da vida 

positivamente

Cada idoso, 
diante de 

suas crenças 
e espiritua-

lidade, poderá 
ser estimulado 

para que ex-
presse suas 

considerações, 
em temas que 

envolvam o sen-
tido da vida, 

do mundo, 
de Deus. 

Pensamentos 
dessa natureza 

reforçam e 
resgatam suas 

crenças e 
valores e podem

 ajudá-lo a superar 
as perdas.
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“A esperança não murcha, ela não cansa.
Também como ela não sucumbe a crença,
Vão-se sonhos nas asas da descrença
Voltam sonhos nas asas da esperança...”
Augusto dos Anjos

Um dos sintomas mais clássicos da
depressão geriátrica é a desesperança, 
a falta de perspectiva, iniciativa, de cami-
nhos a serem trilhados. O idoso deses-
perançado não consegue se motivar a 
gerenciar e ver quais são os caminhos 
possíveis e muito menos a trilhá-los. 
Eles simplesmente não conseguem 
ver outras perspectivas diferentes.

Pesquisadores da Psicologia Positiva afirmam que a esperança é uma
das qualidades que, ao lado do otimismo, resiliência, ética e coragem 
nos protegem contra doenças mentais. Mas, seria esperança simplesmente 
o ato de esperar que alguma coisa aconteça ou que um sonho se realize? 

A Psicologia apresenta a esperança como algo intimamente ligado ao que 
pensamos (conteúdo) e como nos comportamos (ação). A pessoa esperan-
çosa é aquela que tem a iniciativa de pensar quais são os caminhos possíveis 
para se chegar a determinado objetivo a que se propõe. O que não significa 
apenas o cumprimento de metas. A esperança acontece antes disso, na dinâ-
mica de nos motivarmos e nos movermos em direção ao que nós desejamos. 
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Os caminhos ou rotas podem ser alterados, bem como os objetivos quando se 
percebe que já não são mais significativos. Podemos sim trocar de objetivos no 
meio do caminho. A esperança não é determinada pela hereditariedade, pois é 
100% aprendida ao longo da vida;  

Incentive o idoso a se conscientizar se os objetivos escolhidos são sugestões 
de parentes e cuidadores ou se são realmente despertados por ele.    

Estimule o idoso a pensar quais caminhos são possíveis para ele;            

Dê a ele a autonomia necessária e o poder de decisão, para que ele  possa 
dizer que está seguindo naquela  direção porque assim o deseja, de forma 
genuína.    
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Entrar em contato com 
materiais expressivos 
que tenham em casa 
pode ajudar o idoso a 
nomear suas emoções 
e sentimentos nesse 
período de distancia-
mento social. Além 
disso, contribui para 
o bom funcionamento 
cerebral e motor.

Por outro lado, realizar 
alguma atividade expres-
siva com material que o 
idoso nunca gostou pode 
elevar seu nível de estresse 
ou inibi-lo. Para a fluidez das 
atividades é importante que 
ele se identifique (tenha mais 
facilidade) com os materiais 
sugeridos. 

 
Enquanto entra em contato 
com o material, observe a 
sua expressão facial e 
corporal. 
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Utilizando algumas 

pedras de diferentes

tamanhos que tenham 

em casa (pode ser 

aqueles pedriscos que 

recobrem as plantas 

em vasos), propomos 

que o idoso escolha 

uma cor para cada 

sentimento que queira 

expressar.

Sugerimos alguns 

sentimentos a serem 

expressados, tais 

como: solidão, tris-

teza, luto, tédio, raiva, 

saudade, alegria, 

esperança, gratidão e 

solidariedade. 

Através de traços, 

formas e cores que 

pinte cada pedrinha. 

Seu familiar idoso 

pode usar pincéis, 

canetas coloridas, 

pintura a dedo. 

Também pode pintar 

com escova de dente 

que seria descartada, 

algodão ou pedaços 

de esponja para pratos. 
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Outras sugestões para o 
branco:  tinta de giz moído, 
cal, Tabatinga.

Tirar a apele fina da casca do 
ovo e jogar fora. Em um pilão 
ou em uma vasilha, socamos 
a casca um pouco de água, 
até que se torne um mingau 
bem fino. Deixamos descansar 
por duas horas e jogamos fora 
a água de cima. Colocamos 
um pouco de cola líquida e 
um pouco de vinagre. Outras sugestões a cor laranja: 

flor de girassol, casca de coco.

Um copo de água, 2 colheres 
de semente de urucum, uma 
colher bem rasa de polvilho 
ou farinha de trigo, uma colher 
de óleo de cozinha (ou glicerina). 
Cozinhar bem e misturar um 
pouco de cola. Engrossar com 
polvilho dissolvido em pouquinho 
de água.

Outras sugestões o azul: anil 
do campo, jenipapo.

Dissolvemos um tablete de 
anil na água e colocamos 
um pouco de qualquer cola  
ou engrossamos com polvilho, 
levando ao fogo. 

Outras sugestões: casca de jatobá, 
aroeira. Cor rosa; casca de peroba 
rosa, casca de coco, jabuticaba, 
tabatinga rosa, flor de cipó de São 
João.

Pintar com água de beterraba 
pura ou engrossá-la com polvilho, 
levando-a novamente ao fogo. 
Pode-se simplesmente acrescentar 
qualquer cola à água de beterraba. 
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O mosaico é uma técnica de 
composição (juntar pedaço) 
que permite que o indivíduo 
organize seus afetos, relações, 
memórias. “Reunir cacos 
permite a partir de um caos 
e de uma desconstrução (...) 
atribuir um novo sentido e 
descobrir a beleza no material 

 quebrado”

Essa atividade pode ser 
feita junto com o idoso 
na seleção de imagens 
das revistas / catálogos /
livros  velhos  que lhe 
interessam. Caso decidam 
cortar as imagens que 
tenham auxílio para tal 
(não precisam ser de
tamanhos iguais).  Por 
outro lado, o idoso pode 
também ir cortando com 
as mãos (rasgando) as 
imagens. A composição 
(O “Juntar”) pode ser em
uma folha de papel ou 
pedaço de papelão, onde 
cada recorte será aplicado 
com cola. Essa base de 
composição pode ter forma 
geométrica como círculo, 

  
 
retângulo, quadrado.
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Os cartões, culturalmente, 
tem a característica de serem 
elementos de comunicação 
entre pessoas em ocasiões 
especiais.  Estimule seu fami-
liar idoso nesse resgate e pro-
ponha a escrita de cartões 
para pessoas que ele sente 
saudade e que estão distantes 
devido ao isolamento social.  

  
 

Outra possibilidade é a 
colagem  de  palavras 
recortadas de jornais / 
revista compondo cartões 
(palavras que podem sim-
bolizar desejos). Também 
pode-se fazer uma mescla 
de escrita e colagem. Caso 
o idoso tenha dificuldade, 
você enquanto familiar po-
de fazer a parte escrita. 
Utilize papéis coloridos, 
papelões finos, papéis de 
presente que tenha guar-
dado em casa. 
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Ao fotografar, o 
indivíduo escolhe 
fazer um recorte 
da realidade para 
ser congelada no 
tempo (...). Essa 

atividade, possibilita 
brincar, transformar,

reelaborar e até 
recriar a imagem 

inicial. É divertido.  

  
 

Inicialmente oriente 
o idoso a recortar 
ou recorte pra ele, 
imagens ( de revis-
tas, jornais, panfle-

tos ou livros velhos). 
Em seguida, peça 
pra ele escolher 
algum objeto ou 

utensílio de casa, 
que pode ser de 

decoração, de co-
zinha, do quarto, 

etc. Depois da 
imagem e objeto 
escolhidos, peça 
para aproximar 
um do outro, da 
maneira que lhe 

convier. 

Em seguida é só 
fotografar com o 

celular ou com uma 
câmera fotográfica. 
Pronto, está feita a 

fotografia. Logo após, 
convide-o a falar da 

experiência, do efeito 
que a imagem foto-
grafada causou, da 
sua criatividade. E, 

ele poderá fazer 
muitas outras com-
posições, com as 

mesmas imagens e 
outros objetos ou 

outras imagens e o 
mesmo objeto.

Imagem 1: Jarro de flores, com 
recorte de revista de casal 
dançando (fotografia e criação 
de Hildes Delduque).
Imagem 2:Lâmpada decorativa 
com recorte de revista da Torre 
Eiffel (fotografia e criação de 
Hildes Delduque)

Imagem 3: Fundo de recorte de 
revista com peça de decoração 
de um casal (Fotografia e 
criação de Hildes Delduque)
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Tomates Verdes Fritos (1992)
Intocáveis (2001)
Conduzindo Mrs. Dayse (1990)
Homens de Honra (2001)
Colcha de Retalhos (1995)
Elsa & Fred (2014)

Divertidamente (2015)
Viva: A Vida é uma Festa (2018)
Mary e Max (2010)

Os filmes tem o poder de nos ajudar na expressão e compreensão 

de sentimentos e emoções. A história contada” favorece a relação

do indivíduo com suas emoções, já que há uma abertura psicológica 

para dialogar com as fantasias” (Andreani, 2019) nos levando a ter 

empatia ou repúdio pelos personagens. Também a reavaliar nossa 

própria vida: estimulando mudanças e despertares. 
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O Homem Nu, 
de Fernando Sabino

Foto: Arquivo Nacional

Disponível em: 
http://www.releituras.com/
fsabino_homemnu.asp 

Foto: Wilson Dias/ABr Agência Brasil 

A urgência de viver,
de Henry Sobel

A Arte de ser feliz,
de Cecília Meireles 
Disponível em: 
https://www.revistapazes.com/
arte-de-ser-feliz-texto-de-
cecilia-meireles/ 

Foto: Arquivo Nacional

Disponível em: 
https://www.pensador.com/
frase/NDAxMDU4/ 

Mundo Grande, 
de Carlos Drummond de Andrade
Disponível em: 
https://www.youtube.com/
watch?v=CKWTlmKScXY&t=4s 

A gente se acostuma,
de Marina Colassanti 
Disponível em: 
https://www.youtube.com/
watch?v=ruN_LR60ZfQ 

Foto: Arquivo 
Nacional

O Amor bate na Aorta,  
de Carlos Drummond de Andrade

Disponível em: 
https://www.youtube.com/
watch?v=JzIGlS51A-M

Com sua voz de Mulher, 
de Marina Colassanti

Foto: Fabio Motta

Disponível em: 
http://teatrogan.blogspot.com/
2011/03/com-sua-voz-de-mulher-
contadores-de.html 

Foto: Fabio Motta
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