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Olá! Nós somos residentes do programa de Saúde Mental da UNIFESP. Escrevemos essa 

cartilha para que possamos, de alguma forma, ajudar nesse momento de pandemia do COVID-19 

no Brasil. Lidar com a população em situação de rua normalmente já é desafiador, agora na 

pandemia os desafios se multiplicam. 

O cuidado com a saúde mental do profissional muitas vezes é deixado em segundo, terceiro 

plano… porém, entendemos que deveria estar em primeiro plano! É importante que nos cuidemos 

para que possamos cuidar do outro. 

Nessa cartilha você encontrará discussões sobre o trabalho com a população em situação de 

rua, as principais manifestações de adoecimento dos profissionais no contexto da pandemia e no 

geral. Por fim, trouxemos algumas sugestões de possíveis estratégias de cuidado para a sua saúde 

mental.

Esperamos poder te ajudar a se cuidar mais! Boa leitura! 
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Quem trabalha com a população em situação de rua 
frequentemente precisa lidar com sentimentos 
ambíguos, que geralmente caminham juntos, tais 
como:

Empolgação e esperança
X

Frustração e impotência

As relações apresentam um 
contato difícil e demorado

X
Mas podem ser transformadoras
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Diariamente, em condições “normais” de trabalho, 
esses sentimentos podem gerar estresse ou conflitos 
internos. Frente a uma pandemia, esses sentimentos 
podem ser agravados.

Trabalho que inspira
X

Trabalho que drena 
energia



Ansiedade referente a situações de risco da pessoa assistida;

Desejo acentuado de tentar repetidamente convencer a pessoa a aceitar um encaminhamento;

Conflitos com familiares da pessoa em situação de rua;

Sensação de estar sobrecarregado;

Medo das reações da pessoa que está atendendo;

Culpa ao voltar para casa pensando naquele que está dormindo nas ruas;

Resistir em continuar atendendo quem não compartilha dos mesmos objetivos e valores;

Frustração e impotência quando seus esforços não parecem ser valorizados.
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(ROSA e SANTANA, 2016)



➔ A sobrecarga emocional se dá a partir da 
saturação de sentimentos, pensamentos e 
sensações que podem gerar esgotamento físico 
e mental. Pode ser uma experiência 
devastadora e se intensificar ao longo do 
tempo. Durante a pandemia essa sobrecarga 
poderá ser experienciada por muitas pessoas.
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Trabalhar com a população em situação de rua é desafiador e complexo, não é?!
Já imaginou atuar com essa população frente ao momento que estamos vivendo no mundo?



Como a pandemia tem afetado seu 
trabalho? Tem sentido esgotamento 

físico e emocional?

9

Me sinto exausto!

Será que estou contaminado e transmitindo a doença?

Os EPI’s que tenho são suficientes?

Estou perdendo as esperanças...

Esses pensamentos e sentimentos são esperados 
nesse momento de pandemia. Mais adiante, 
vamos apresentar formas de lidar com tudo isso! 

O ambiente de trabalho me deixa ansioso



Vamos falar brevemente sobre as reações esperadas por período:

Estamos vivendo no contexto de 
pandemia. Além do estresse 
gerado pelo trabalho na rua, se 
somam novas questões 
relacionadas ao COVID-19. Somos 
convidados a aplicar o que 
sabemos sobre as reações 
psicológicas em contextos de 
emergências e desastres ao 
momento que estamos vivendo. 

Importante: É cientificamente 
comprovado que existem reações 
esperadas em pessoas que 
passam por situações de 
emergência. Ou seja, passamos 
por mudanças em termos de 
saúde mental no período da 
pandemia. Estranho seria se 
continuássemos como se nada 
estivesse acontecendo! 
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(FIOCRUZ, 2020)



Até 72h depois do evento estressor                          Até 3 meses depois 

Reação Imediata - Estresse Normal Reação Pós Imediata - Estresse Agudo

● Alarme
● Taquicardia
● Suor em excesso
● Hiperatividade
● Aflição
● Agressividade
● Agitação desordenada
● Fuga
● Pânico
● Crise emocional
● Incapacidade de agir
● Paralisia

● Raiva
● Confusão
● Reação ansiosa
● Sintoma de dissociação (achar que 

nada disso é real)
● Conflitos interpessoais
● Alterações do sono
● Alterações de apetite
● Letargia ou agitação desordenada
● Violência

11

Clique aqui para 
saber mais! 

https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1kAI56vgD8DeS0xB8MV6GsChVUFdJSjoj


Vivenciando situações potencialmente traumáticas na pandemia 
Vamos imaginar a seguinte situação durante a pandemia: Uma pessoa vivenciou, testemunhou 

ou foi confrontada com um ou mais eventos que envolveram ameaça de morte ou a perda de algum 
ente querido. Essa pessoa pode ter reagido com intenso medo, impotência ou horror.

A situação descrita pode gerar:

➔ Lembranças constantes da situação potencialmente traumática;
➔ Afastamento emocional, isolamento;
➔ Insônia, irritabilidade e dificuldade em se concentrar e em realizar suas tarefas.

Procure ajuda se apresentar os sintomas acima de maneira muito intensa por um período de 
tempo prolongado (4 semanas após a ocorrência da situação potencialmente traumática) para 
evitar que essas dificuldades se agravem. 

12(Revista Brasileira de Psiquiatria, 2003)

Lembre-se de que a vivência de uma situação difícil pode ser traumática ou não. As reações psicológicas 
variam de pessoa para pessoa e são influenciadas por fatores individuais, relacionais e sociais. 

!
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A SAÚDE MENTAL é difícil de 
definir, pois os significados podem 
ser diferentes para cada pessoa e em 
diferentes culturas. Mas uma coisa é 
certa: ela depende de muitos 
fatores!

Cuidar da saúde mental é 
essencial para conseguirmos dar 
conta de todo e qualquer aspecto de 
nossas vidas. E para isso, é preciso 
olhar para o indivíduo nas suas 
relações com o outro e com aquilo 
que o cerca.

Vamos abordar alguns fatores 
importantes que interferem na nossa 
saúde mental e como lidar com esses 
fatores.

LAZER

TRABALHO

FAMÍLIA

VIDA 
SOCIAL

INDIVÍDUO
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Identifique suas emoções. Às vezes nós 
agimos de certa forma e nem percebemos 
que estamos sob forte emoção. Está sentindo 
raiva, medo, tristeza? 

Saiba o que causou a emoção. Preste 
atenção aos seus pensamentos e identifique o 
motivo da sua emoção. Assim fica mais fácil de 
resolver um problema! 

Registre os seus pensamentos. Quando 
acontece algo que te causa tristeza, o que 
você pensa? Um exemplo seria “eu sou uma 
pessoa ruim”. Preste atenção, esses 
pensamentos ocorrem sempre? Eles são 
baseados em quê? São verdadeiros?

Fale dos seus sentimentos. Não esconda 
nem guarde para depois, trate do conflito 
assim que ele acontecer. 

Não acuse. Comece suas frases com “eu me 
senti”, “estou com raiva por” ao invés de 
apontar um culpado. 

Tente pensar antes de agir. Respire fundo, 
tenha clareza do que te incomodou e porquê, 
e só depois fale. Foque em uma conversa 
honesta e que gere mudanças. 

Aceite suas emoções. Elas são legítimas e 
sempre aparecem por um motivo. Use-as 
como aliadas para o seu autoconhecimento!

(Goleman, 2012)



Cada pessoa tem uma forma específica de lidar com as dificuldades. Antes de tudo, se 
respeite. Respeite seu sofrimento, seus sentimentos. É normal sentir medo, angústia… 

Não ache que durante a pandemia você precisa fazer pão, aprender yoga, fazer aulas de idiomas, 
ler um livro e ter treinos funcionais em casa todo dia. As pessoas estão transferindo a lógica da 
produtividade para dentro de casa! NÃO PRECISA SER ASSIM. Nem todas as pessoas têm 
realidades que possibilitem essas atividades. Principalmente se você estiver trabalhando, sua 
realidade é diferente. Está tudo bem ter dificuldades nesse período, o importante é se respeitar 
e conhecer os seus limites. 

Caso você tenha interesse e possibilidade de alterar sua rotina de forma a buscar um 
autocuidado, apresentamos na próxima página sugestões para o enfrentamento da situação de 
pandemia, que no entanto devem ser adaptadas à realidade sócio-cultural de cada pessoa. 
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Descansar o suficiente Evite dormir o dia todo

Comer o mais regularmente 
possível

Evite abusar de drogas, 
cigarros e bebidas alcoólicas

Conversar e passar tempo com 
a família

Evite trabalhar excessivamente 
sem descansar ou relaxar

Realizar atividades que o ajude 
a relaxar (por exemplo: 

caminhar, cantar, cuidar da 
espiritualidade e brincar com 

as crianças)

Evite descuidar da higiene 
pessoal

Praticar exercícios físicos Evite ser violento

Para saber mais 
sobre estratégias de 

autocuidado e 
relaxamento, clique 
aqui para acessar 

nossa cartilha 
voltada para esse 

tema! 
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https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5


Como cuidar da sua saúde mental no trabalho com a população em 
situação de rua? 
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Aceite que existem limitações sobre o que é 
possível fazer, infelizmente existem situações 

que estão fora do nosso alcance. O que de 
forma alguma invalida o seu trabalho! 

Esteja munido de informações sobre ONG’s e 
locais de apoio para a população em situação 
de rua, afinal ter possibilidades de trabalho 

também ajuda na sua saúde mental e diminui 
a sensação de impotência. Clique aqui para 

saber mais! 

Converse constantemente 
com outros serviços da rede, 

dividam tarefas.

Não trabalhe sozinho (a), 
esteja sempre com colegas 

discutindo as ações.

Faça breves pausas durante o  
trabalho, elas ajudam a 

desestressar.

https://catracalivre.com.br/cidadania/sp-tem-22-moradores-de-rua-mortos-por-covid-19-diz-prefeitura/


Caso as estratégias citadas acima já tenham sido colocadas em prática e ainda assim não estejam 
fazendo efeito, procure ajuda de profissionais de saúde.

Alguns sinais de que a ajuda profissional pode ser importante:

Sintomas persistentes por mais de 3 meses; 

Sofrimento intenso; 

Pensamentos e/ou conduta suicida; 

Comprometimento significativo do funcionamento social e cotidiano;

Dificuldades profundas na vida familiar, social ou no trabalho;

Problemas coexistentes como alcoolismo ou outras dependências;

Depressão maior, psicose e transtorno por estresse pós-traumático são quadros graves que 
requerem atenção especializada.

(Fiocruz, 2020) 19
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No SUS nós temos a Rede de Atenção Psicossocial - RAPS. Ela é composta por diversos pontos 
de atenção, pois as demandas de saúde mental também são diversas. É possível ser atendido por 
questões de saúde mental nos seguintes serviços: 

➔ Unidade Básica de Saúde - UBS: A UBS é a porta de entrada do SUS e também da saúde mental! 
Tem um grande potencial de trabalho (Terapias Comunitárias, por exemplo) e coordena a atenção 
à saúde do usuário. 

➔ UPA 24 Horas, Pronto - Socorros e SAMU;
➔ Centro de Atenção Psicossocial - CAPS; 
➔ Serviço Residencial Terapêutico; 
➔ Hospitais. 

Atualmente, por conta da pandemia de COVID-19, a rede está funcionando de maneira 
diferenciada. Procure os serviços do seu território para saber como o atendimento está sendo feito.

Clique aqui para encontrar os 
serviços do SUS mais próximos 

da sua casa (Válido para a 
cidade de São Paulo)  

Clique aqui para uma abrir uma 
lista de iniciativas gratuitas de 
atendimento psicológico. (Acesso 
em Maio - sujeito a alterações) 

Saiba mais 
sobre a RAPS 

aqui! 

http://buscasaude.prefeitura.sp.gov.br/
https://cutt.ly/Dyr5FR9
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5


Solidão X Solitude: Solidão é o sentimento de 
profundo vazio que leva ou que foi produzido 
pelo isolamento. Solitude é o estado de 
privacidade de uma pessoa, pode representar 
o isolamento, porém não é associado ao 
sofrimento. É o pleno contato consigo mesmo. 
Enquanto a solidão é um vazio do lado de 
dentro, a solitude é o interior preenchido. 
Portanto, aproveite a solidão para trabalhar a 
solitude. Se reconheça, se redescubra. 

Evite o excesso de informações: Busque fontes 
confiáveis para sanar dúvidas sobre o assunto. 
Ficar conectado às notícias o tempo todo pode 
levar ao sofrimento mental.
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Mantenha a rede socioafetiva ativa: Conte com o 
apoio das pessoas, estabelecendo contato virtual, com 
familiares, amigos e colegas. Partilhar as nossas 
preocupações, medos e experiências ajudam a 
combater a sensação de isolamento e é essencial para 
aumentar a resiliência e a confiança de que a pandemia 
irá passar.

Reserve um tempo para você: É essencial relaxar, 
respeitar os dias de folga e os períodos de 
descanso. Procure realizar atividades físicas e de 
lazer. Esse pode ser o momento ideal para voltar a 
fazer aquela atividade que você tanto gostava.
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O trabalho com a população de rua em 

tempos de COVID-19 é, com certeza, desafiador. As 

vulnerabilidades que já são presentes no cotidiano 

se intensificam por se tratar de uma pandemia na 

qual as principais recomendações não podem ser 

facilmente atendidas (distanciamento físico e 

medidas de higiene pessoal). 

Apesar de todas as dificuldades, situações de crise 

também são conhecidas pelo grande potencial de 

gerar mudanças positivas. Cabe a todos nós, como 

sociedade, pressionar as autoridades para que 

sejam tomadas providências quanto às condições 

de trabalho dos profissionais e às condições de vida

da população em situação de rua. As redes de 

solidariedade espontâneas estão dando o exemplo 

e mostrando que há esperança. 

Como forma de cuidado e também de 

autoconhecimento, tente relembrar suas 

motivações iniciais para trabalhar com a população 

de rua. Quais foram? Qual é o lado bom de 

trabalhar com a população em situação de rua? 

Como o trabalho te afeta e te faz uma pessoa 

melhor? 

Lembre-se: o seu trabalho é belo e 
extremamente importante. Estamos 
juntos nessa! 
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