
COVID-19
COMO LIDAR COM UMA SITUAÇÃO 

DE ISOLAMENTO SE FOR UM CIDADÃO 

SÉNIOR (OU SEU FAMILIAR)



O isolamento contribui para conter a propagação do vírus e as pessoas que se encontram nesta situação con-

tribuem decisivamente para manter a sua segurança e a dos outros.

Se é um cidadão sénior (ou seu familiar) e está a experienciar uma situação de isolamento pode encontrar abaixo 

algumas das respostas habituais a esta experiência e recomendações que o/a podem ajudar a enfrentá-la, tendo 

em especial consideração o potencial impacto do COVID19 na sua faixa etária.



MANTENHA-SE INFORMADO 
E COMPREENDA O RISCO. 

A cobertura mediática pode criar a impressão de que existe um perigo e um risco maior do que 

aquele que realmente existe. Procure estar actualizado sobre o que se passa, mas limite a sua 

exposição a notícias que possam aumentar a sua ansiedade e preocupação. Escolha fontes 

IJ�NSKTWRFऋइT�IJ�NSXYNYZNऋघJX�TܪHNFNX�HTRT�TX�XNYJX�IF�),8�J�428�TZ�F�1NSMF�838����J�HTS-

XZQYJ�FX�ZRF�F�IZFX�[J_JX�UTW�INF��3इT�YJSMF�RJIT�IJ�XFGJW�J�KF_JW�UJWLZSYFX�XTGWJ�F�ITJSऋF��
T�XJZ�INFLSखXYNHT�J�T�YWFYFRJSYT�F�UWTܪXXNTSFNX�IJ�8FछIJ�

PEÇA AJUDA. Assegure-se que pede ajuda e fala sobre o que precisa para se sentir seguro e confortável – medicamentos, compras, 

produtos de higiene pessoal ou meios de comunicação.

C O M O  C U I D A R  D E  S I  P R Ó P R I O ?

TOME RIGOROSAMENTE A MEDICAÇÃO 
Redobre o seu cuidado e 

VZJ�QMJ�KTN�UWJXHWNYF�UFWF�F�XZF�XNYZFऋइT�IJ�XFछIJ�

ESTEJA ATENTO A SINTOMAS DE DOENÇA.
2JXRT�XNSYTRFX�MFGNYZFNX��UTIJR�YJW��SJXYF�XNYZFऋइT��ZR�XNLSNܪHFIT�INKJWJSYJ��*R�HFXT�IJ�Iछ[NIF�TZ�FQYJWFऋघJX�ऄX�HTSINऋघJX�IJ�
XFछIJ�MFGNYZFNX��QNLZJ�838���TZ�UWTHZWJ�ZR�UWTܪXXNTSFQ�IJ�8FछIJ�



MANTENHA O CONTACTO 
COM FAMILIARES E AMIGOS.  

+FQFW�HTR�UJXXTFX�IJ�VZJR�LTXYF�J�JR�VZJR�HTSܪF�ऍ�ZRF�IFX�RJQMTWJX�KTWRFX�IJ�WJIZ_NW�
a ansiedade, a solidão ou o aborrecimento durante o período de isolamento. NÃO TENHA 
RECEIO DE TOMAR A INICIATIVA e use o telefone ou outros meios para permanecer 

em contacto com familiares e amigos. 

DISPONIBILIZE-SE PARA APRENDER E ADAPTAR-SE 
A UTILIZAR MEIOS DE COMUNICAÇÃO E TECNOLOGIAS  

(por exemplo, falar “cara a cara” através de videochamadas) que possam facilitar o seu contacto 

social com amigos e familiares.

REALIZE ACTIVIDADES 
DE QUE GOSTA E RELAXE.  

;JOF�TX�XJZX�UWTLWFRFX�KF[TWNYTX��TZऋF�RछXNHF�XZF[J��QJNF�ZR�QN[WT��[JOFܪ�QRJX��XऍWNJX��JS[TQ[F�XJ�
em actividades e tarefas que lhe dêem prazer. 



MANTENHA AS SUAS ROTINAS E ACTIVIDADES 
HABITUAIS, DENTRO DO POSSÍVEL. 

1J[FSYJ�XJ�ऄ�MTWF�MFGNYZFQ��[NXYF�XJ�J�KFऋF�FX�WJKJNऋघJX�F�
horas. 

MANTENHA-SE ESPERANÇOSO E 
CONFIANTE DE QUE TUDO VAI CORRER BEM.   

Fale sobre a sua experiência e os seus sentimentos com familiares, 

FRNLTX�TZ�UWTܪXXNTSFNX�IJ�8FछIJ�838�����(TSܪJ�SFX�XZFX�HFUFHN-
IFIJX�UFWF� QNIFW�HTR�XNYZFऋघJX�FI[JWXFX�J�WJHTWWF�ऄX�JXYWFYऍLNFX�
que costumam resultar consigo noutras situações difíceis.

FAÇA EXERCÍCIO FÍSICO  
(caminhe pela casa, levante-se várias vezes ao 

dia, realize exercícios simples)

ALIMENTAÇÃO EQUILIBRADA.
e tenha uma 



L E M B R E - S E

O ISOLAMENTO CONTRIBUI PARA QUE O VÍRUS NÃO 
SE PROPAGUE.

O PERÍODO DE ISOLAMENTO NÃO IRÁ DURAR PARA 
SEMPRE. SÃO ALGUNS DIAS. 

TAL COMO LIDOU COM OUTRAS SITUAÇÕES DIFÍCEIS NO 
PASSADO, TAMBÉM SERÁ CAPAZ DE LIDAR COM ESTA.

UTILIZE OS MEIOS QUE TIVER AO SEU DISPOR PARA 
MANTER CONTACTOS SOCIAIS COM FAMILIARES E 
AMIGOS.

TENTE MANTER AS SUAS ROTINAS HABITUAIS E UMA 
ATITUDE POSITIVA.

O  Q U E 
E S P E R A R 
A P Ó S  O  P E R Í O D O 
D E  I S O L A M E N T O ?

Depois da experiência de isolamento podemos sentir um MISTO DE 
EMOÇÕES ў�YWNXYJ_F��WFN[F��FQऑ[NT��*�YJW�INܪHZQIFIJ�JR�HTSJHYFWRT�STX�
com familiares ou amigos, sobretudo aqueles que revelaram receio de 

contrair a doença por terem contacto connosco. Partilhe informação so-

bre a doença e o risco para os outros, de modo a acalmar possíveis me-

dos e facilitar esse relacionamento.

Se experienciar sintomas de stresse 

J]YWJRT�� INܪHZQIFIJX� JR� ITWRNW�� HT�
mer mais ou menos, incapacidade em 

realizar as actividades do dia-a-dia ou 

desejo de consumir álcool para lidar 

HTR� F� XNYZFऋइT�� QNLZJ� UFWF� 838��� TZ�
KFQJ�HTR�ZR�UWTܪXXNTSFQ�IJ�8FछIJ�



S E  É  FA M I L I A R  D E  U M  C I D A D Ã O  S É N I O R 

E M  I S O L A M E N T O

Ligue-lhe regularmente� J� JSHTWFOJ�T� F� QNLFW� YFRGऍR�� 2TXYWJ�XJ� NSYJ�
ressado e disponível para falar.

Mobilize pessoas próximas do cidadão sénior para lhe oferecer com-
panhia, conforto e apoio,�RJXRT�VZJ�ऄ�INXYआSHNF�UTIJR��UTW�J]JRUQT��
telefonar ou escrever). Pode constituir uma fonte fundamental de bem-es-

tar para o cidadão sénior sentir que há pessoas que se preocupam, que 

estão próximas e que estão disponíveis para o ajudar ao longo do dia. 

Torne disponíveis e acessíveis meios de comunicação e tecnologias 
que possam facilitar a manutenção do contacto social entre o cidadão 

sénior e os seus amigos e familiares (por exemplo, videochamadas). Per-

ca algum tempo a garantir que o cidadão sénior aprende, se necessário, e 

se adapta a utilizá-los, uma vez que o isolamento pode levar ou aumentar 

sentimentos de ansiedade e stresse.

Reforce as manifestações verbais de afecto. 2TXYWJ�FT�HNIFIइT�XऍSNTW�
que o ama e que é amado.

Uma vez que o cidadão sénior pode ter mais INܪHZQIFIJ�JR�FITWRJHJW��
procure ligar-lhe e tranquilizá-lo nessa altura ou proporcionar-lhe activi-

dades calmas.

Monitorize o estado de saúde e de bem-estar do cidadão sénior com 

mais frequência – uma a duas vezes por dia.

Esteja atento a sintomas de doença.�2JXRT�XNSYTRFX�MFGNYZFNX��UTIJR�
YJW��SJXYF�XNYZFऋइT�ZR�XNLSNܪHFIT�INKJWJSYJ��*R�HFXT�IJ�Iछ[NIF�TZ�FQYJW-
FऋघJX�ऄX�HTSINऋघJX�IJ�XFछIJ�MFGNYZFNX�IT�HNIFIइT�XऍSNTW��QNLZJ�838���
TZ�UWTHZWJ�ZR�UWTܪXXNTSFQ�IJ�8FछIJ�

,FWFSYF� VZJ� T� HNIFIइT� XऍSNTW� toma a medicação prescrita para pro-

GQJRFX�IJ�XFछIJ�Oअ�J]NXYJSYJX��

,FWFSYF� VZJ� T� HNIFIइT� XऍSNTW� KF_�exercício físico (caminha pela casa, 

levanta-se várias vezes ao dia, realiza exercícios simples) e tem uma ali-
mentação equilibrada.

Sempre que possível suspenda, temporariamente, as visitas a habi-
tações, lares ou instituições onde residam cidadãos seniores, se en-
tender preencher um dos critérios de risco ou existir possibilidade de 
infecção pelo COVID19. Da mesma forma, evite o contacto presencial 
JSYWJ�HWNFSऋFX�J�HNIFIइTX�XJSNTWJX��HFXT�YFQ�XJ�[JWNܪVZJ� Dada a sua 

vulnerabilidade, esta é uma forma importante de os proteger.

Sugira-lhe actividades que o possam manter interessado.

Se possível, atribua ao cidadão sénior uma tarefa ou responsabilidade 

VZJ�T�KFऋF�XJSYNW�XJ�छYNQ��

Agradeça-lhe o que está a fazer e recorde-o que está a proteger a comu-

nidade em que vive, impedindo o vírus de se propagar, bem como que se 

está a proteger de potenciais contágios.

Mantenha-se informado. Recolha informação que o possa ajudar a de-

terminar com exactidão os riscos que corre, de modo a poder tomar as 

UWJHFZऋघJX�WF_Tअ[JNX��5JXVZNXJ�NSKTWRFऋइT�IJ�NSXYNYZNऋघJX�TܪHNFNX��SFX�
VZFNX�UTXXF�HTSܪFW��HTRT�T�XNYJ�IF�),8�J�428�TZ�T�838���

Proteja-se a si próprio e tire tempo para cuidar de si. Faça pausas, fale 

com amigos e familiares e peça ajuda se sentir que precisa dela.



ANSIEDADE E MEDO relativamente à nossa saúde, à 
XFछIJ�IJ�KFRNQNFWJX��QMTX��SJYTX���HZNIFITWJX�J�TZYWFX�UJXXTFXܪ
UWख]NRFX�TZ�HTR�VZJR�UTXXFRTX�YJW�HTSYFHYFIT��J�ऄ�J]UJWNऎS-
HNF�IJ�YJWRTX�IJ�RTSNYTWN_FW�XNSYTRFX�IJ�ITJSऋF�

PREOCUPAÇÃO� HTR� T� KFHYT� IJ� KFRNQNFWJX� TZ� FRNLTX�
YJWJR�IJܪ�HFW�JR�NXTQFRJSYT�UTW�YJWJR�HTSYFHYFIT�HTSSTXHT��
HTR�FX�INܪHZQIFIJX�IJ�SइT�UTIJW�XFNW�IJ�HFXF�J�WJFQN_FW�FX�WTYN-
SFX�MFGNYZFNX�

ANGUSTIADOS� UTW� SइT� UTIJWRTX� HZNIFW� IJ� UJXXTFX�
F�STXXT�HFWLT�TZ�IJ�IJUJSIJWRTX�IJ�TZYWTX�Jܪ�HFWRTX�F�XJZ�
HFWLT�

INCERTEZA�XTGWJ�T�VZJ�[FN�FHTSYJHJW��T�YJRUT�VZJ�XJWअ�
SJHJXXअWNT� UJWRFSJHJWRTX� JR� NXTQFRJSYT� J� F� WJQFऋइT� IJXYF�
XNYZFऋइT�HTR�TZYWFX�VZJXYघJX�IJ�XFछIJ�VZJ�Oअ�YJRTX�

SOLIDÃO�UTW�JXYFWRTX�FKFXYFITX�IFVZJQJX�IJ�VZJR�LTXYF-
RTX�J�IT�ѦWJXYT�IT�RZSITѧ�

FRUSTRAÇÃO E ABORRECIMENTO�UTW�JXYFW-
RTX�NRUJINITX�IJ�WJFQN_FW�FX�STXXFX�WTYNSFX�J�FHYN[NIFIJX�MF-
GNYZFNX�

ZANGA,� UTW� JXYFWRTX� JR� NXTQFRJSYT�� UJSXFWRTX� VZJ� KT-
RTX�J]UTXYTX�FT�[ऑWZX�IJ[NIT�ऄ�SJLQNLऎSHNF�IJ�TZYWFX�UJXXTFX�
TZ�UTWVZJ�STX�UFWJHJ�NSOZXYT�VZJ�JXYJ�[ऑWZX�STX�UTXXF�FKJHYFW�
HTR�LWF[NIFIJ�

TRISTEZA, FALTA DE ESPERANÇA, IJXJOT�IJ�
HTSXZRNW�álcool e drogas,�FQYJWFऋघJX�IJ�apetite�TZ�ITX�MअGNYTX�
de sono. 

O  Q U E  E S P E R A R :
R E A C Ç Õ E S  P O S S Í V E I S 
7JFLNRTX�IJ�KTWRFX�INKJWJSYJX�ऄX�XNYZFऋघJX��YJSIT�JR�HTSXNIJWFऋइT�VZJR�XTRTX�J�FX�STXXFX�J]UJWNऎSHNFX�UFXXFIFX��3इT�J]NXYJ�ZRF�KTWRF�
ѦHJWYFѧ�IJ�WJFLNW��3T�JSYFSYT��SZRF�J]UJWNऎSHNF�IJ�NXTQFRJSYT�ऍ�STWRFQ�J�HTRZR�XJSYNWRTX�



PROCURAR DISPONIBILIZAR E REFORÇAR 
MEIOS DE COMUNICAÇÃO E TECNOLOGIAS  
VZJ�UJWRNYFR�RFSYJW�TX�HTSYFHYTX�XTHNFNX�JSYWJ�TX�HNIFIइTX�XJ-
SNTWJX�J�TX�XJZX�FRNLTX�J�KFRNQNFWJX��UWTHZWFSIT�XZUWNW�T�JKJNYT�
SJLFYN[T�VZJ�UTIJ�YJW�F�FZXऎSHNF�IJ�HTSYFHYTX�UWJXJSHNFNX�

ACONSELHAR E AJUDAR TX� HNIFIइTX� XJSNTWJX�na 
adaptação e utilização�IJXXJX�RJNTX�IJ�HTRZSNHFऋइT�J�YJHST-
QTLNF�

REFORÇAR AS ACTIVIDADES, UWTHZWFSIT� HWNFW�
HTSINऋघJX�UFWF�F�KWZNऋइT�J�UFWF�T�GJR�JXYFW�ITX�HNIFIइTX�XJ-
SNTWJX�

MOBILIZAR A COMUNIDADE� UFWF� RFSYJW� HTS-
YFHYTX� XTHNFNX� HTR� HNIFIइTX� XऍSNTW� JR� NXTQFRJSYT�� TKJWJHJS-
IT�QMJX� HTRUFSMNF�� HTSKTWYT� J� FUTNT�� RJXRT� VZJ� ऄ� INXYआSHNF�
UTW�J]JRUQT��FYWF[ऍX�IJ�HMFRFIFX�YJQJKखSNHFX�TZ�[NIJTHMFRF-
IFX���

SEGUIR E EXPLICAR COM CLAREZA,� FTX� HN-
IFIइTX�XJSNTWJX�FX�NSINHFऋघJX�IFX�FZYTWNIFIJX�IJ�XFछIJ�

A S  I N S T I T U I Ç Õ E S  Q U E  C O N T A C T A M 
C O M  C I D A D Ã O S  S E N I O R E S :
:RF�[J_�VZJ�UTIJ�HTSXYNYZNW�ZRF�KTSYJ�KZSIFRJSYFQ�IJ�GJR�JXYFW�J�XFछIJ�UXNHTQखLNHF�ITX�HNIFIइTX�XJSNTWJX�XJSYNWJR�VZJ�Mअ�UJXXTFX�VZJ�XJ�
UWJTHZUFR�J�JXYइT�INXUTSऑ[JNX�UFWF�TX�FOZIFW�FT�QTSLT�IT�INF��FX�NSXYNYZNऋघJX�IJ[JR�




