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Com a pandemia da COVID 19, diversos países têm
passado por profundos desafios humanitários. 
 

Dentre os grupos etários mais afetados, as pessoas
idosas são as mais suscetíveis ao desenvolvimento
de quadros clínicos severos.
 

Este cenário de pandemia tem gerado sofrimento
psíquico nos idosos, bem como em seus familiares 
e cuidadores.
 
Esta cartilha tem por objetivo falar, brevemente,
sobre a saúde mental das pessoas idosas no
contexto da COVID-19, apontando aspectos que
podem ajudar no enfrentamento da solidão 
e na redução do sofrimento psíquico.
 

A cartilha se destina a todos aqueles que, 
de algum modo, sonham com um mundo 
mais digno para as pessoas idosas, 
com mais qualidade de vida 
e saúde mental.
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SUMÁRIO



A COVID-19 é uma doença infecciosa causada
pelo mais recente coronavírus, que foi descoberto
em dezembro de 2019.  Em geral, ele age
penetrando as mucosas da boca, olhos e nariz,
afetando as vias respiratórias.
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Além das medidas 
de higiene e proteção, o

distanciamento social 
tem  sido adotado 
por diversos país.

Objetos
contaminados

Aperto
de  mão

Tosse e
espirro

Gotículas
de saliva

Algumas Formas
de Contágio

Significa a redução da
interação entre as

pessoas para diminuir a
velocidade do contágio.

Distanciamento
Social

COVID-19 E O 
DISTANCIAMENTO SOCIAL
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A gerontofobia, popularmente chamada de velhofobia,

é a palavra utilizada para caracterizar preconceitos

direcionados às pessoas idosas. O termo também é

utilizado para descrever o medo de envelhecer.  

No início da pandemia, 

com o aumento dos casos de

coronavírus, algumas pessoas

minimizaram a gravidade através

de expressões, do tipo: 

“a doença só é grave em idosos” .

VELHOFOBIA E 
SOFRIMENTO PSÍQUICO 

A pandemia revelou uma

realidade que já existia antes do

vírus: parte da sociedade trata

os idosos como um peso,

descartáveis e invisíveis. 

O preconceito causa sofrimento psíquico, 

gerando depressão, ansiedade 

e tentativas de suicídio.
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perceba e combata A VELHOFOBIA

O que fazer?

Não trate a pessoa idosa como invisível;

Inclua o idoso nas decisões familiares,
promovendo a sua participação ativa;

Não trate as pessoas idosas como
crianças. Evite infatilizar suas ações;

Evite impor decisões sem dialogar com
o idoso, retirando sua autonomia;

Não utilize informações falsas para 
gerar medo ou influenciar o
comportamento da pessoa idosa.
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As incertezas decorrentes da pandemia do coronavírus,
o preconceito e a vivência forçada de distanciamento
social têm gerado pressão psicológica 
e estresse em idosos.

Em alguns casos, este
cenário potencializou
o sofrimento psíquico

das pessoas que já
viviam com ansiedade

e/ou depressão.  

fique atento 
Choro frequente sem
razão aparente;

01

Desânimo para fazer
as atividades diárias;

02

Silêncio prolongado
ou perda do interesse
para conversar;

03

Estresse, raiva ou
irritação;

04

 Estes aspectos
podem ser

indicativos de
sofrimento

psíquico.

CUIDADO EM SAÚDE MENTAL 
DAS PESSOAS IDOSAS

Alterações no apetite
e no sono.

05
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Observar

aproximar

Escutar

 Distanciamento
social não 

significa solidão.

- Suas necessidades e preocupações;
- Acolher suas dores sem comparar;
- Acalmar com afeto;
- Evitar posturas invasivas.

- As condições de vida do idoso, seu contexto;
- Suas necessidades e possibilidades;
- Situações geradoras de estresse;
- Reações emocionais.

- Ajude a lidar com a situação;
- Ofereça informações adequadas;
- Ajude a pessoa idosa a manter
contato com familiares e amigos; 
- Ofereça apoio emocional;
- Procure ajuda profissional, quando
for necessário.

Como ajudar?
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É difícil se sentir assim. 
O que poderíamos fazer, hoje,
para que o senhor(a) possa se

sentir melhor?

Imagino que sinta falta da sua
rotina. Por enquanto, o que
poderíamos fazer em casa?

Está tudo bem sentir-se
cansado às vezes! 

Nesse momento deve ser difícil
ver o lado positivo. No fim,
compreenderemos melhor.

É normal ter pensamentos
negativos nessa situação.

Acolhimento  e  esperança
Pense coisas
positivas.

Nunca
desista!

Veja o lado bom 
de tudo!

Pare de reclamar.
Pior seria se
estivesse doente.

Converse com empatia

É difícil só pensar coisas
positivas nesse momento.

Saiba que estou contigo.

"positividade" tóxica

Seja feliz!

Pare de ser tão
negativo!
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DICAS PARA ENFRENTAR 
A SOLIDÃO EM IDOSOS 

Se disponha a fazer compras para idosos

sem rede de apoio. Não esqueça as

orientações de higienização.

Se possível, ensine as pessoas idosas a
usarem um celular e acessarem redes
sociais dos familiares e amigos.

Envie áudios e vídeos. Alguns idosos não

sabem ler. Ligue! Ouvir a voz gera mais

bem-estar que mensagens de texto.

Vale sentar numa cadeira de balanço e

contar histórias, cantar músicas antigas e

conversar bastante.

Se mora com idosos, realizem atividades

juntos: refeições, jogos, filmes. Estejam

conectados afetivamente.



O aumento da expectativa de vida é uma
conquista da humanidade. Contudo, a
longevidade não significa, meramente,
acrescentar anos à vida. 
 

Longeviver é, antes de tudo, acrescentar
vida aos anos, com autonomia, dignidade e
saúde mental.
 

Espera-se que os aspectos abordados nesta
cartilha possam auxiliar nos cuidados em
saúde mental das pessoas idosas. 
 

É importante lembrar que as condições de
vida e de saúde são dimensões necessárias
para a saúde mental ao longo de toda a vida.
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 
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Meu interesse pelo
envelhecimento humano 
e cuidado com a pessoa idosa
decorreu da relação afetiva 
com minha avó materna.
 

Quando eu tinha 15 anos, 
ela ficou acamada 
em decorrência de um 
processo de adoecimento.
Foram anos difíceis, 
com recursos limitados, 
além do contexto de
vulnerabilidade social.
 

Desde então, o sentido maior 
do meu trabalho é a construção 
de um mundo melhor 
para se envelhecer com 
dignidade, qualidade de vida 
e saúde mental.
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