
Psicologia  
Clínica

Psicologia: Teoria e Prática, 25(2), ePTPCP15398. São Paulo, SP, 2023.
ISSN 1516-3687 (impresso), ISSN 1980-6906 (on-line). Sistema de avaliação: às cegas por pares

(double-blind review)
https://doi.org/10.5935/1980-6906/ePTPCP15398.pt

Universidade Presbiteriana Mackenzie

  Este artigo está licenciado com uma Licença Creative Commons – Atribuição-Não 
Comercial 4.0 Internacional. 1

Efeitos da pandemia de Covid-19 na saúde 
física e mental de mulheres 

Carol Uehbe1, Claudia Ridel Juzwiak2 e Ricardo da Costa Padovani3

1 Universidade Federal de São Paulo (Unifesp)
2 Departamento de Ciências do Movimento Humano, Universidade Federal de São Paulo (Unifesp)

3 Departamento de Saúde, Educação e Sociedade, Universidade Federal de São Paulo (Unifesp)

Submissão: 25 maio 2022.

Aceite: 22 set. 2022.

Editora de seção: Carolina Andrea Ziebold Jorquera.

Notas dos Autores

Carol Uehbe  https://orcid.org/0000-0002-8297-1446

Claudia Ridel Juzwiak  https://orcid.org/0000-0003-1101-0063

Ricardo da Costa Padovani  https://orcid.org/0000-0001-8537-2249

Correspondências referentes a este artigo devem ser enviadas para Ricardo da Costa Padovani, 

Rua Silva Jardim, 136, Vila Mathias, Santos, SP, Brasil. CEP 11015-020. Email: ricardo.padovani@

unifesp.br

https://doi.org/10.5935/1980-6906/ePTPCP15398.pt
https://orcid.org/0000-0002-8297-1446
https://orcid.org/0000-0003-1101-0063
https://orcid.org/0000-0001-8537-2249
mailto:ricardo.padovani%40unifesp.br?subject=
mailto:ricardo.padovani%40unifesp.br?subject=


SAÚDE FÍSICA, MENTAL E COVID-19

Psicologia: Teoria e Prática, 25(2), ePTPCP15398. São Paulo, SP, 2023. ISSN 1980-6906 (on-line).
https://doi.org/10.5935/1980-6906/ePTPCP15398.pt

2

Resumo
Com o objetivo de investigar os efeitos das medidas de restrição da pandemia de Covid-19 na saúde física 
e mental, nove mulheres adultas participaram de entrevistas individuais, em profundidade, virtuais, a 
partir de roteiro semiestruturado. A análise de conteúdo das entrevistas gerou cinco núcleos temáticos: 1. 
sensações, emoções e reações intensificadas, em que se retratam sentimentos e emoções decorrentes da 
pandemia; 2. mudança de rotina no trabalho: home office, em que se aborda a transição do trabalho pre-
sencial para o trabalho remoto em casa; 3. intensificando relações, em que se evidenciam os efeitos nas 
relações familiares; 4. comer emocional, comer saudável, em que se aponta a reorganização nas formas de 
comer; e 5. enfrentamento da pandemia, quando são indicadas as principais estratégias adotadas. A ne-
cessidade de reorganização abrupta da realidade, o medo de contaminação e adoecimento, e a imprevisi-
bilidade do fim da pandemia impactaram a saúde psicológica das participantes. O exercício físico se reve-
lou como importante estratégia de manutenção da saúde mental. 

Palavras-chave: Covid-19, isolamento social, saúde mental, saúde da mulher, comportamento alimentar

EFFECTS OF THE COVID-19 PANDEMIC ON PHYSICAL AND MENTAL HEALTH  
IN WOMEN

Abstract
Aiming to investigate the effects of the restriction measures imposed during the Covid-19 pandemic on 
physical and mental health, nine adult women were interviewed according to an in-depth semi-structured 
script applied online. The content analysis of the interviews produced five thematic nuclei: 1) "Intensified 
feelings, emotions, and responses", portraying feelings and emotions resulting from the pandemic; 2) 
"Changing the work routine: work from home, "addressing the transition from face-to-face work to 
working remotely from home; 3) "Intensified relationships, "highlighting the effects on family relationships; 
4) "Emotional eating, healthy eating, "revealing a reorganization of foodways; and 5) "Coping with the 
pandemic, " coping strategies were reported. The abrupt need to reorganize life, the fear of contamination 
and illness, and uncertainty about when the pandemic would end took a toll on the participants' 
psychological health. Exercising emerged as an essential strategy for maintaining mental health.

Keywords: Covid-19, social isolation, mental health, women’s health, feeding behavior

EFECTOS DE LA COVID-19 EN LA SALUD FÍSICA Y MENTAL EN MUJERES

Resumen
Con el objetivo de investigar los efectos de medidas de restricción de la pandemia de Covid-19 en la salud 
física y mental, nueve mujeres adultas participaron de entrevistas semiestructuradas, en profundidad. Del 
análisis de contenido, surgieron cinco núcleos temáticos: 1. sensaciones, emociones y reacciones intensifi-
cadas, retratando sentimientos y emociones productos de la pandemia; 2. cambio de rutina laboral: oficina 
en casa, abordando la transición del trabajo presencial para home office; 3. intensificando las relaciones, 
destacando el impacto en las relaciones familiares; 4. comer emocional, comer sano, señalando la reorga-
nización en las maneras de comer; y 5. hacer frente a la pandemia, cuando informan las estrategias adop-
tadas. La necesidad de una reorganización abrupta de la realidad, el miedo a la contaminación y la enfer-
medad, y la imprevisibilidad del fin de la pandemia impactaron la salud psicológica de las participantes. El 
ejercicio físico resultó ser una estrategia importante para mantener la salud mental.

Palabras clave: Covid-19, aislamiento social, salud mental, salud de la mujer, conducta alimentaria
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A Covid-19 é uma doença causada pelo coronavírus SARS-CoV-2, em que o quadro clí-

nico de pacientes pode variar desde infecções assintomáticas até quadros respiratórios graves. 

Durante a doença, há uma variação de sintomas, como febre, tosse, dificuldades para respirar, 

dores musculares, dor de cabeça e garganta, além de problemas com olfato e paladar (World 

Health Organization [WHO], 2020; Umakanthan et al., 2020). A Covid-19 apresenta alta taxa de 

mortalidade, além de diversas sequelas para algumas pessoas que contraíram a doença e se re-

cuperaram. Alguns estudos têm demonstrado alterações funcionais em curto e longo prazos nos 

pacientes pós-infecção, como fadiga e dores de cabeça constantes (Augustin et al., 2021; Goërtz 

et al., 2020). A transmissão desse vírus ocorre por meio de uma pessoa que esteja contaminada 

para outra ou por contato próximo por meio de toque, espirro, gotículas de saliva, tosse, objetos 

ou superfícies contaminadas (WHO, 2020; Umakanthan et al., 2020).

Diversas recomendações de higiene para o controle da doença foram indicadas pela Or-

ganização Mundial da Saúde, como lavar com frequência as mãos, cobrir nariz e boca com os 

braços ao tossir, manter os ambientes limpos, entre outras. Além disso, por conta do meio de 

transmissão e do rápido contágio do vírus, a medida mais recomendada para o controle da doen-

ça foi o isolamento social (WHO, 2020; Jiménez-Pavón et al., 2020). A maioria dos especialistas 

em epidemiologia concorda que o sucesso em conter o coronavírus na China foi por causa da 

rapidez nas medidas adotadas pelas autoridades em impor o status de quarentena para a popu-

lação (Jiménez-Pavón et al., 2020). Dessa forma, a quarentena foi adotada na maioria dos paí-

ses, incluindo o Brasil.

Apesar de a quarentena constituir uma importante estratégia para interromper a rápida 

disseminação da Covid-19, isso pode gerar efeitos colaterais de diferentes dimensões nas pes-

soas isoladas (Jiménez-Pavón et al., 2020).  O início de um período de quarentena implica mu-

danças radicais no estilo de vida da população, afetando diferentes aspectos da vida das pessoas 

e gerando situação de estresse (Qiu et al., 2020).  

Além dos acometimentos pela infecção do vírus, de uma forma geral, a epidemia de 

Covid-19 tem acarretado ameaças à saúde mental e física das pessoas. Também tem desenca-

deado diversos problemas psicológicos, como transtorno do pânico, ansiedade e depressão (Qiu 

et al., 2020). Segundo Ornell et al. (2020), durante uma epidemia, o número de pessoas cuja 

saúde mental é afetada tende a ser maior do que o número de pessoas infectadas. Tragédias 

passadas mostram que as implicações na saúde mental podem durar mais tempo e ter maior 

prevalência do que a própria epidemia (Ornell et al., 2020; Shigemura et al., 2020).

Em um estudo de revisão sistemática, Vindegaard e Benros (2020) buscaram analisar a 

literatura sobre as complicações psiquiátricas decorrentes da infecção por Covid-19 e como ela 

afetou a saúde mental de pacientes psiquiátricos e do público em geral. No conjunto de estudos 

analisados (n = 13), observaram-se a predominância do transtorno de estresse pós-traumático e 

altos níveis de sintomas depressivos entre os indivíduos infectados, e piora de sintomas psiquiá-

tricos entre os pacientes com transtornos preexistentes. No público em geral, verificaram-se 

piora do bem-estar psicológico e altos níveis de ansiedade e depressão quando comparados com 
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o período anterior à Covid-19. Uma variedade de fatores esteve associada com alto risco para 

sintomas psiquiátricos e o bem-estar, entre os quais se destacam: ser do sexo feminino, saúde 

comprometida e ter parentes com Covid-19. Um estudo realizado no Brasil por Vindegaard e 

Benros (2020) mostrou que ser do sexo feminino gerava maior probabilidade para o desenvolvi-

mento da depressão. Adicionalmente, ser jovem, casada ou com companheiro, consumir bebidas 

alcoólicas, problemas psiquiátricos prévios e percepção negativa sobre a Covid-19 constituíram 

fatores de risco para ansiedade e depressão.  A vulnerabilidade do sexo feminino ao sofrimento 

psíquico também foi apontada no estudo Guilland et al. (2022) com trabalhadores de diversos 

segmentos, durante a pandemia da Covid-19.

Resultados semelhantes foram encontrados em outra revisão sistemática realizada por 

Wu et al. (2021), em que procuraram sintetizar a literatura existente sobre os efeitos da Covid-19 

no âmbito psicológico da população geral e os fatores de riscos associados. Os resultados eviden-

ciaram taxas relativamente altas de sintomas de ansiedade, depressão, transtorno de estresse 

pós-traumático, sofrimento psicológico e estresse na população geral durante a pandemia de 

Covid-19. Quanto aos fatores de risco associados ao sofrimento psíquico, destacaram-se os se-

guintes: ser do sexo feminino, ser mais jovem (≤ 40 anos), presença de doenças crônicas/psi-

quiátricas, estar desempregado e exposição frequente a mídias sociais/notícia sobre a doença. 

Soma-se ainda a esse quadro, para as que trabalham, a dupla jornada de trabalho feminina, que 

pode gerar sobrecarga de trabalho por conta das exigências organizacionais e das demandas com 

os filhos e com a casa, e intensificar o conflito trabalho-família (Lemos et al., 2020).

Além do impacto na saúde mental, a pandemia do novo coronavírus também mostrou 

impacto na saúde física. Nesse período, como as pessoas ficaram mais tempo dentro de casa, 

adotaram hábitos sedentários. Esse tipo de atitude favorece o aumento do peso corporal e o 

surgimento de comorbidades (Pitanga et al., 2020). A importância do exercício físico e os riscos 

de se levar uma vida sedentária já são bem estabelecidos na literatura (Guthold et al., 2018). 

Estudos têm mostrado que o sedentarismo pode ser considerado um fator de risco para o desen-

volvimento de doenças cardiovasculares, diabetes do tipo 2, demência e alguns tipos de câncer 

(Guthold et al., 2018). Com base nisso, a manutenção de uma rotina de vida fisicamente ativa 

tornou-se fundamental no período de quarentena e de enfrentamento da Covid-19 (Pitanga  

et al., 2020; Stanton et al., 2020). 

Um estudo realizado por Kaur et al. (2020) buscou compreender as experiências da prá-

tica de exercício físico de pessoas treinadas durante a pandemia. O estudo foi realizado por meio 

de abordagem qualitativa a partir de entrevistas semiestruturadas por telefone com adultos que 

se exercitavam regularmente em academias e precisaram ficar em casa durante o período de 

distanciamento social implementado no país. Os participantes relataram que se sentiam mais 

cansados, fadigados e desmotivados em suas rotinas diárias e para realizar os exercícios dentro 

de casa. No entanto, no decorrer da pandemia, sentiram que exercícios alternativos e atividades 

físicas em casa os ajudaram a lidar com problemas psicológicos.

https://doi.org/10.5935/1980-6906/ePTPCP15398.pt


SAÚDE FÍSICA, MENTAL E COVID-19

Psicologia: Teoria e Prática, 25(2), ePTPCP15398. São Paulo, SP, 2023. ISSN 1980-6906 (on-line).
https://doi.org/10.5935/1980-6906/ePTPCP15398.pt

5

Diante do exposto e em vista dos impactos da Covid-19 na saúde tanto física quanto 

mental da população geral, e sabendo do fator de risco do sexo feminino para o sofrimento psí-

quico (Shechter et al., 2020; Antunes et al., 2020; Stanton et al., 2020; Vindegaard & Benros, 

2020; Guilland et al., 2022; Wu et al., 2021), associado à dupla jornada de trabalho de mulheres, 

levantou-se a seguinte pergunta: 

• Quais foram os efeitos das medidas de restrição da pandemia da Covid-19 na saúde 

física e mental de mulheres adultas trabalhadoras? 

Com isso, o objetivo deste estudo foi compreender de forma qualitativa os efeitos das 

medidas de restrição da pandemia de Covid-19 na saúde física e mental em mulheres adultas 

trabalhadoras.

Método

Delineamento do estudo

Trata-se de um estudo qualitativo descritivo, do tipo transversal, realizado entre setem-

bro e dezembro de 2020, período da transição da primeira para a segunda onda da pandemia de 

Covid-19 (Moraes, 2021). Neste estudo, foram analisados os relatos de mulheres com ensino 

superior completo que estavam trabalhando durante o período da pandemia. Pesquisas qualita-

tivas no campo da saúde permitem aprofundar a compreensão de uma temática pouco conheci-

da. Nessa perspectiva, buscam apreender as crenças, as percepções e os produtos de interpreta-

ções a respeito de como os indivíduos vivem e se constroem em uma determinada realidade 

social (Minayo, 2014).

Participantes

Participaram do estudo nove mulheres adultas. Para a constituição dessa amostra de 

conveniência, foi criado um convite de participação da pesquisa, disponibilizado via rede social da 

pesquisadora (primeira autora). As participantes eram pessoas conhecidas da entrevistadora e 

possuíam vínculo preestabelecido, o que facilitou o processo de construção de conexão para as 

entrevistas. Procurou-se constituir um grupo de participantes heterogêneos quanto à atividade 

profissional e à situação de coabitação. Não foi empregado o critério de saturação para definir o 

número de participantes. 

Adotaram-se os seguintes critérios de inclusão: ser mulher, ter concluído o ensino supe-

rior, estar trabalhando, ter acesso à internet e disponibilidade para participar de pesquisa via 

plataforma de vídeo (Google Meet). O número reduzido de participantes se deu em função da 

realização do convite feito via rede social da primeira autora, dos critérios de inclusão adotados 

e, especialmente, de tentar garantir que as recomendações e medidas adotadas para o controle 

da Covid-19 fossem similares. Ainda mais, que fosse realizada no menor intervalo de tempo 

possível de forma a apreender a organização psíquica e emocional das participantes naquele 
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momento da pandemia. Optou-se por utilizar a letra P (participante), seguida de um número (de 

1 a 9), P1, P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8 e P9, para identificar as mulheres como forma de preservar 

as identidades.  

Instrumentos

Realizaram-se entrevistas semiestruturadas a partir de um roteiro com questões abertas 

norteadoras a fim de explorar o mundo vivido e o sentido a ele atribuído pelas entrevistadas. As 

entrevistas semiestruturadas possibilitam a apreensão da experiência, especialmente de grupos 

de pessoas com grande probabilidade de ter vivenciado situações semelhantes em contextos 

similares (Manzini, 2020). As entrevistas foram realizadas de forma on-line por videochamada, 

por meio da plataforma virtual Google Meet. O roteiro da entrevista foi desenvolvido pelos au-

tores da pesquisa especificamente para este estudo. A criação do roteiro foi pautada na literatu-

ra referente aos impactos do isolamento social nas reações emocionais e nos afetos, ao impacto 

da mudança abrupta da rotina, aos aspectos da alimentação e do sono, e às principais estratégias 

de enfrentamento, e explorou-se particularmente a atividade física como recurso de enfrenta-

mento (Kaur et al., 2020; Lemos et al., 2020; Vindegaard & Benros, 2020; Guilland et al., 2022; 

Wu et al., 2021). As questões norteadoras abrangiam referências a sentimentos (“Como você se 

sentiu quando o período de quarentena começou?), rotina (“Como tem sido sua rotina?” e “Qual 

foi a principal mudança no seu ponto de vista?”), alimentação e sono (“Percebeu alguma altera-

ção de humor, motivação, sono, alimentação/apetite?”), estratégias de enfrentamento (“Quais 

foram suas maiores dificuldades de enfrentamento desse período?”, “Quais estratégias você uti-

lizou para ajudá-la nesse momento?” e “Qual foi o principal desafio nesse período?”) e atividade 

física vivenciada durante a pandemia (“Você já praticava atividade física antes da pandemia? Se 

sim, qual?”, “Você pratica/praticou exercício durante a quarentena? Se sim, qual atividade?”, 

“Qual o principal desafio de se manter ativa durante a quarentena?” e “O que você faz para man-

ter sua saúde física?”). 

O convite para a participação da pesquisa foi feito por meio da rede de contato dos pes-

quisadores envolvidos na pesquisa, e não houve outro tipo de divulgação. A partir de então, en-

trou-se em contato com cada uma das voluntárias para agendamento de dia e horário de acordo 

com a sua disponibilidade para a realização da entrevista. 

Procedimentos

A pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade Federal de São 

Paulo (Unifesp): CAAE nº 36342720.7.0000.5505. A participação no estudo foi formalizada a 

partir da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), realizada de forma 

on-line por meio da plataforma Google Forms. Antes de cada entrevista, era enviado à voluntária 

um link do Google Forms com o TCLE para leitura e assinatura. Após assinado, a entrevista era 

iniciada. 
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As entrevistas foram realizadas por uma única pesquisadora (primeira autora), após trei-

namento, que seguiu o roteiro semiestruturado. A entrevistadora adotou postura ativa e recep-

tiva, de modo a propiciar um ambiente agradável e descontraído, possibilitar abertura e maior 

proximidade entre ela e a entrevistada, e favorecer a formação de vínculo, as respostas espontâ-

neas e a troca afetiva entre as duas partes. As entrevistas tiveram duração média de 25 minutos.

Para a análise dos dados, as entrevistas foram gravadas em áudio e vídeo e transcritas 

ipsis litteris. O material gravado ficou sob os cuidados da primeira autora e foi excluído logo após 

a transcrição.

As entrevistas foram analisadas a partir da técnica da análise de conteúdo na perspecti-

va temática descrita por Minayo (2014). Segundo Braun e Clarke (2006), a análise temática é um 

método realista em que se relatam as experiências, os significados e a realidade dos participantes 

a partir de discursos que operam na sociedade. Além disso, por meio de sua liberdade teórica, a 

análise temática fornece uma ferramenta de pesquisa flexível e útil, podendo gerar um conjunto 

rico e detalhado de dados, mesmo que complexo (Braun & Clarke, 2006).

Para tanto, a análise foi dividida em três etapas: pré-análise, exploração do material e 

tratamento dos resultados obtidos e interpretação (Minayo, 2014; Bardin, 2016).

A primeira etapa após transcrição das entrevistas foi a pré-análise do material coletado 

por meio da realização de leituras flutuantes das entrevistas. Nessa etapa, realizaram-se várias 

leituras de todo o material para familiarização com os dados e apreensão das ideias principais e 

dos significados gerais, até então sem compromisso com a sistematização.

A segunda etapa desse processo de exploração do material constituiu-se da busca de um 

conjunto de dados nas entrevistas a fim de encontrar padrões repetidos de significados. A partir 

disso, realizaram-se a seleção das unidades de análise e a busca por temas norteados pelos tó-

picos que deram origem às questões, pelos objetivos da pesquisa e por valores, crenças e repre-

sentações dos indivíduos entrevistados acerca do fenômeno a ser investigado (Minayo, 2014; 

Bardin, 2016; Braun & Clarke, 2006). 

Na terceira etapa de tratamento dos resultados obtidos e interpretação, foram revisita-

dos aspectos teóricos pertinentes ao trabalho de pesquisa estudados previamente (Vindegaard & 

Benros, 2020; Guilland et al., 2022; Wu et al., 2021; Kaur et al., 2020; Jiménez-Pavón et al., 

2020), relacionando-os com cada núcleo temático criado.

Resultados

A Tabela 1 representa o perfil das participantes do estudo. 
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Tabela 1

Característica das participantes

Entrevistada Idade Área de atuação Com quem reside
Alteração de renda 

(pandemia)

P1 32 Jurídica Namorado Não

P2 44 Comunicação Dois filhos Não

P3 29 Educação Sozinha Sim

P4 31 Saúde Pai e mãe Sim

P5 32 Jurídica Pai, mãe e irmã Não

P6 30 Educação Mãe Sim

P7 28 Saúde Marido Sim

P8 42 Jurídica Marido Não

P9 30 Comunicação Pai e mãe Sim

A média de idade das participantes foi de 33,1 anos, sendo a idade mínima de 28 e a idade 

máxima de 44 anos. Todas tinham ensino superior completo e estavam trabalhando no período 

das entrevistas; na época, P4 foi a única que continuou trabalhando presencialmente. No caso de 

P2, já trabalhava em home office antes da pandemia e se manteve assim. Todas as outras partici-

pantes, antes da pandemia, trabalhavam presencialmente e passaram a trabalhar em home office 

no mesmo cargo de trabalho. Apenas P9 ficou desempregada no início da pandemia por poucas 

semanas, pois logo em seguida começou um novo emprego na sua área, trabalhando em home 

office. Apesar da não aplicação de questionário socioeconômico, considerando as condições de vida 

reportadas nas entrevistas, pode-se inferir que todas as participantes eram de classe média.

Todas as participantes moravam em apartamento. Três se declararam casadas (P2, P7 e 

P8). P7 e P8 moravam com o marido, e P2 estava separada e morava apenas com os dois filhos. 

As outras seis participantes eram solteiras, P1 morava com o namorado, P3 morava sozinha, e as 

outras quatro (P4, P5, P6 e P9) moravam com os pais. Das nove participantes, cinco relataram 

que sua renda sofreu alteração em função da pandemia, enquanto as outras quatro disseram 

permanecer a mesma.

A seguir, cada um dos núcleos temáticos será apresentado: 1. sensações, emoções e rea-

ções intensificadas; 2. trabalho home office; 3. intensificando relações; 4. comer emocional, comer 

saudável; e 5. enfrentamento da pandemia.

Sensações, emoções e reações intensificadas

Esse primeiro núcleo emergiu dos relatos das participantes em relação aos sentimentos, 

às emoções e às formas de agir que surgiram em decorrência da pandemia. Assim que a pande-

mia teve início, diferentes reações foram descritas por cada participante que ao longo do tempo 

se mantiveram ou diminuíram. A Tabela 2 apresenta uma síntese das principais tensões psicoló-

gicas relacionadas à pandemia.
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Tabela 2

Síntese das principais tensões psicológicas relacionadas à pandemia

Tensões psicológicas Relatos

Surpresas/medo “Bom, acho que pra todo mundo, né?, foi um pouco assustador, um pouco estranho a situação de 
ter que ficar em casa” (P3).

“Foi um susto assim, eu fiquei meio perdida, sem saber o que fazer, achando que iria voltar logo” 
(P7).

“A minha primeira sensação foi de medo. Eu me senti muito insegura; aliás, eu ainda me sinto, eu 
ainda tenho esse medo” (P8).

Falta de ânimo “Eu me senti bem desmotivada, desmotivada para tudo. Foi difícil eu voltar a uma rotina de horário 
assim” (P4).

“Até julho eu tava muito desmotivada pra continuar minhas coisas” (P9).

“Eu fiquei bastante desanimada, vontade de jogar tudo pro alto, né?, e parar, largar tudo” (P3).

Preocupação “Minha família tem comércio, então isso me preocupou muito e ainda me preocupa, né?” (P7).

“Eu fiquei muito ansiosa, principalmente com questão de salário, foi o que mais pesou” (P6).

Incertezas “Agora no final eu fiquei muito estressada e aí causou, sim, uma ansiedade. Eu queria que esse 
momento acabasse logo para que as coisas voltassem a fluir normalmente” (P2).

“Eu não sabia quando eu ia poder voltar pra minha rotina. Então, essa insegurança, essa incerteza 
de não saber quando eu vou poder fazer planos, quando eu vou poder agir, é muito ruim” (P3).

Pode-se observar a presença de um tensionamento psicológico importante, que foi gra-

dativamente se intensificando, relacionado à ansiedade e ao medo, como não saber como agir e 

inquietação com a falta de noção do término do momento pandêmico. Verificam-se ainda a 

presença de sintomas depressivos, especialmente a falta de esperança, e a preocupação com a 

questão financeira decorrente da pandemia. Em contrapartida, duas participantes relataram que 

se sentiram mais tranquilas com o fato de ficarem mais tempo em casa. Segundo P5: “Ficar em 

casa não é muito ruim pra mim [...] eu acho que eu sou muito, eu sou bem caseira, então pra mim 

é tranquilo ficar em casa”. A mesma situação foi confirmada por P4: “Eu achei que eu iria ficar 

desesperada por ficar em casa todos os dias, sem nada para fazer e taos. Mas até que não [...], 

eu me senti mais paciente”.

Trabalho home office

Esse segundo núcleo surgiu a partir dos relatos de que a pandemia provocada pela Co-

vid-19 impactou a rotina de trabalho das participantes. A principal mudança mencionada foi a 

transição do trabalho presencial para o trabalho remoto dentro de casa. Sete participantes pas-

saram por essa mudança, P2 já trabalhava de home office antes da pandemia, e P4, por ser da área 

da saúde, não deixou de trabalhar presencialmente em nenhum momento.  A Tabela 3 reproduz 

as principais compreensões relacionadas ao trabalho home office.
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Tabela 3

Compreensões relacionadas ao trabalho home office

Compreensões Relatos

Sono/cansaço “Eu acho que no começo eu tive muito sono, muito cansaço porque acho que estar em casa é sinô-
nimo de relaxar, então foi difícil me adaptar ao home office [...]” (P1).

Ficar em casa “A principal mudança foi trabalhar de casa e não sair de casa. Porque, na minha profissão, a gente 
não conhecia outra coisa que não fosse atender presencialmente, né?” (P7).

Contentamento “Sinceramente, eu não tenho do que reclamar do home office! [risos]” (P5).

Continuidade “Não mudou nada da minha vida, porque eu já trabalhava home office e era uma rotina a que eu já 
estava acostumada” (P2).

Nesse núcleo temático, verifica-se que a mudança para o formato de trabalho remoto foi 

acompanhada por diferentes percepções: sensação de sono/cansaço em função de o lar estar 

associado até então ao momento de relaxamento e de distanciamento da rotina de trabalho (P1), 

criação de uma forma de trabalhar de maneira remota (P7), surpresa de avaliar positivamente  

a nova forma de trabalho (P5) e mera continuidade, uma vez que já trabalhava de forma re-

mota (P2).

Intensificando relações

Foi observado que, com mais tempo dentro de casa, as relações com familiares se inten-

sificaram, assim como as relações fora de casa foram afetadas de outras formas. Para P2, a maior 

dificuldade foi a convivência com os filhos durante todo o período do dia em casa: “A maior 

mudança foi ter 24 horas com os filhos dentro de casa e não ter a empregada”. As participantes 

que moravam com os pais expuseram conflitos na convivência: “[...] eu saía do trabalho e vinha 

direto pra casa, aí meus pais já estavam aqui. Então, teve alguns momentos que rolaram umas 

‘tretas’ porque estávamos convivendo muito juntos” (P4).  

Por sua vez, P5, na posição de filha, relatou:

[...] essa convivência intensa com a família também às vezes dá um “choquezinho”, né?! [...] Às vezes eu tô 

fazendo aula de ginástica e meu pai está dando aula para a universidade no quarto do lado, aí o barulho 

atrapalha e às vezes é um pouco conflituoso.

Para P8, essa intensificação na relação foi percebida na convivência com o marido: “A 

convivência com meu marido ficou muito forte, e a gente não se via tanto porque eu sempre 

trabalhei em [outra cidade]. Desde que eu conheço ele, a gente só se via à noite e no final de 

semana, [...] então isso mexeu muito comigo”.

Ao mesmo tempo que a convivência dentro de casa foi intensificada, o sentimento da 

falta de convívio com outras pessoas também esteve presente nas narrativas. Algumas partici-

pantes descreveram que a maior dificuldade era a falta de convívio: “Não ver ninguém’’ (P6) e 

“Ficar longe da família” (P7).
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Comer emocional, comer saudável

Os relatos das participantes sobre a alimentação podem ser divididos em dois momentos: 

1. o impacto da pandemia sobre as práticas alimentares que as desestruturou e 2. as mudanças 

realizadas para sua reorganização.

Todas as participantes relataram que a pandemia provocou uma desorganização das 

práticas alimentares, como a falta de horários para as refeições e o consumo de alimentos acima 

do habitual:

[...] porque a gente fica em casa e acaba comendo o dia inteiro (P2).

Tava tudo meio confuso. Às vezes eu estava trabalhando e ia fazer o almoço. Aí o almoço que era pra durar 

uma hora, durava tipo três horas, sabe?! Então ficava tudo muito confuso, tudo muito perdido (P5).

A ansiedade, a falta de motivação e a instabilidade provocadas pela pandemia foram ele-

mentos mencionados pelas participantes para explicar as mudanças vivenciadas na alimentação.

Eu tava assim, eu bebia umas três, quatro vezes por semana em casa sozinha, eu tava bem... sei lá, empur-

rando... vivendo do jeito que, sei lá... hoje eu acordei com esse humor e vou... [...] Mas, então, mesmo tra-

balhando, eu estava tipo assim: trabalhando e vendo série, essa era a minha vida. E comendo muito doce, 

coisa que eu não fazia, eu comia doce todos os dias, bem desregrada (P9).

[...] fome e sono eu tenho o tempo todo, tá junto ali com a ansiedade e estresse. Então eu fiquei bastante 

desanimada, vontade de jogar tudo pro alto, né? E parar, largar tudo. E só ficar deitada, dormir, comer (P3).

Quatro participantes (P1, P5, P6 e P9) ressaltaram o prazer de comer como uma estra-

tégia para que pudessem se sentir melhor em relação à situação vivida. Esse prazer foi associado 

também à oportunidade de elas prepararem a própria comida.

Então, não porque eu estava com mais fome, mas é porque eu estava tipo:  “Ahh, eu tô em casa, vamos 

fazer comida, vamos comer melhor, comer coisas mais gostosas”. Aí na quarentena eu aproveitei pra fazer... 

eu tava fazendo pão, comida e eu comia o tempo todo (P5).

Eu comecei a ter mais interesse por aprender a cozinhar, então eu desenvolvi mais, sabe?!  Uma coisa nova, 

então tinha essa expectativa, era algo legal de se fazer, né? (P6).

Não sei o que me dava, o doce tem aquela... ahh, aquela sensação de prazer! Eu fiquei muito viciada em doce, 

fiz altos bolos (P9).
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Com exceção de P2, todas as entrevistadas relataram que, com a continuidade da pan-

demia, o comportamento inicial foi sendo reavaliado, seja por conta do peso ganho (P5) ou pela 

percepção de que não seria possível manter a alimentação desestruturada com a manutenção 

prolongada desse período provocado pela Covid-19:

[...] eu tentei não entrar nesse ciclo vicioso, por eu trabalhar, ser da área da saúde e trabalhar com isso, eu 

falei: “Não, eu preciso ser exemplo, então vou aproveitar esse momento para cuidar”. Então eu tentei cuidar 

melhor da minha alimentação, tentei, nem em todos os momentos consegui (P3).

Eu acho que veio uma fase em que a relação com a comida ficou muito intensa, porque não tinha mais nada 

para fazer, então tudo era cozinhar e comer, era o único prazer que a gente tinha... eu acho que agora está 

voltando um pouco mais o que era, vai, “normal” de antes, de se preocupar um pouco mais com a comida e 

tudo mais (P1).

As estratégias para a reestruturação das práticas alimentares foram bastante heterogê-

neas, como aumento de alimentos (por exemplo, frutas e verduras) ou diminuição (por exemplo, 

carnes e leite), comer em casa, preferência por comidas mais saudáveis preparadas pela própria 

participante, beber mais água, acompanhamento com profissional, comer com horários regrados, 

dieta restritiva e uso de suplementos e de fitoterápicos. Três indicaram a diminuição de bebidas 

alcoólicas, e quatro mencionaram a prática de exercícios como parte da reorganização dos hábi-

tos alimentares.  No caso de P3, ela encontrou um ponto de equilíbrio entre o prazer de comer e 

a alimentação saudável:

Então eu tento controlar minha alimentação, óbvio que eu respeito os momentos de lazer, respeito os mo-

mentos de necessidade; às vezes é emocional, eu sei que é uma necessidade alimentar, um desejo emocional 

de um alimento, mas faz parte também, então eu me respeito, eu não me privo de nada, não faço nada 

restritivo. Porém, eu tento me alimentar de uma forma adequada, de uma forma correta (P3).

Enfrentamento da pandemia

O início da quarentena implicou mudanças no estilo de vida de todas as participantes. 

Como enfrentamento desse momento, diversas estratégias foram adotadas por elas para ajudá-

-las durante esse período, como meditação (P2, P6), leitura (P3, P6, P7), busca por atendimen-

to psicológico (P4) e personal trainer (P5, P9). O exercício físico também foi uma das estratégias 

de enfrentamento, e optou-se por explorar o campo da atividade física nessa mesma categoria. 

A Tabela 4 apresenta uma síntese das principais estratégias de enfrentamento adotadas pelas 

participantes.
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Tabela 4

Estratégias de enfrentamento durante a pandemia

Estratégias de 
enfrentamento

Relatos

Meditação “Meditação, também comecei a fazer [...]. Meditação, assim, principalmente à noite, foi essencial. 
Eu nunca tive o hábito antes” (P6).

Leitura “Eu ‘tava’ lendo muito, eu lia muito, literatura mesmo, mais como uma forma de relaxar” (P3).  

“O que eu acho que foi mais importante pra mim foi eu ter me reconectado com essa questão da 
leitura e da literatura. [...] Eu parei de ver série até e acho que a literatura é o que tem me segu-
rado assim, sabe?! É o que me faz ficar mais estável” (P6).

Pintar “Acho que a pintura também pode ter sido uma coisa que eu descobri. No final eu fico... eu já fiz 
uns quatro quadros bem bonitos” (P2).

Atendimento psicoló-
gico

“Ah, o que me ajudou foi a minha psicóloga. Eu falava com ela: ‘Eu não aguento mais. Eu preciso 
sair de casa’. Foi até alguns momentos que eu percebi que eu preciso sair de casa” (P4).

Personal trainer “Faz 3 meses que eu procurei um personal trainer e comecei a treinar de forma on-line dentro de 
casa” (P5).

“Fui atrás de personal trainer para fazer exercício em casa [...]” (P9).

Quanto à atividade física, as nove participantes faziam algum tipo de exercício antes da 

pandemia. Quatro delas mencionaram que continuaram a praticar quando a pandemia teve início 

(P1, P3, P7 e P8). Cinco disseram que isso não ocorreu, mas três voltaram a praticar após mais ou 

menos três meses do início da pandemia (P2, P5 e P9). Das participantes que continuaram pra-

ticando exercício físico, foi destacada a importância desse tipo de atividade para enfrentar a 

pandemia. O relato de P8 deixa isso evidente:

[...] a atividade física, lógico, tá me ajudando muito. Eu acho que isso é o que tem sido fundamental para 

mim. [...] Eu trabalho das 8 às 6 da tarde mais ou menos e final de semana eu não saio. Só vivo aqui. É... 

fazer aula, atividade física, é minha única válvula de escape porque eu não faço nada.

As duas participantes que não praticaram exercício físico durante a pandemia citaram a 

falta de motivação para fazer isso dentro de casa.

Acho que é ânimo mesmo. Você se adaptar à nova realidade e ter ânimo pra fazer, motivação né?! Motivação 

para fazer atividade física dentro de casa, foi meio complicado no início, porque assim, você “tá” em casa 

[risos]. Tipo, vou me arrumar, colocar roupa de academia para fazer academia em casa [...] (P4).

Eu acho que foi falta de motivação. Eu não sou uma pessoa que gosta de exercício físico, né? Eu sempre 

pratiquei muito esporte coletivo, eu gosto muito mais dessa questão coletiva, do social que envolve o es-

porte (P6).
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Discussão

No mundo todo, a pandemia de Covid-19 afetou, de diferentes formas, a vida de milha-

res de pessoas. Diversos efeitos e impactos de natureza psicológica, física e nutricional têm sido 

relatados (Cecchetto et al., 2021; Guilland et al., 2022; Kaur et al., 2020), e os efeitos relacionais 

e sociais mereceram destaques nesse processo pandêmico. O presente estudo foi realizado com 

mulheres adultas, com idade entre 28 e 44 anos, de classe média, com ensino superior completo 

e que mantiveram seus respectivos trabalhos durante esse período. Esta pesquisa teve como 

objetivo investigar os efeitos da pandemia de Covid-19 na saúde física e mental. Ressalta-se 

também que a coleta de dados ocorreu no período de setembro a dezembro de 2020, momento 

em que as orientações de distanciamento e isolamento social eram acentuadas.

Os resultados retratam os principais impactos encontrados na saúde física – principal-

mente na alimentação e na prática de atividades físicas, e na saúde mental dessas mulheres em 

decorrência da pandemia – e as principais estratégias de enfrentamento adotadas para lidar com 

a situação pandêmica. O medo de se infectar e sair de casa, as crises de ansiedade causadas pela 

sensação de insegurança e de falta de proteção, o aumento do estresse familiar e os sentimentos 

de tristeza e de desamparo apontados pelas participantes corroboram os achados da literatura 

sobre as perturbações psicológicas, interpessoais e sociais da Covid-19 em populações de dife-

rentes partes do mundo (Kaur et al., 2020; Stanton et al., 2020; Cecchetto et al., 2021; Qiu et al., 

2020; Wu et al., 2021; Guilland et al., 2022). Deve-se ressaltar que, conforme os estudos de 

Vindegaard e Benros (2020) e Wu et al. (2021), ser jovem (idade < 40 anos), faixa etária predo-

minante no presente estudo, constituiu um fator de risco para o desenvolvimento de sintomas 

ansiosos e depressivos durante a pandemia. 

No presente estudo, pôde-se verificar que, em um primeiro momento, os sentimentos de 

medo e insegurança foram os mais abordados pelas participantes quando a pandemia se iniciou. 

Nota-se que “foi um susto” foi uma descrição usada em diferentes falas das participantes para 

relatar como se sentiram quando a pandemia começou. Depois desse primeiro “susto”, outros 

sentimentos e emoções foram desencadeados pela pandemia e, consequentemente, pelo distan-

ciamento social. O desânimo, a fadiga, a falta de motivação para as tarefas do dia a dia e a an-

siedade foram os mais destacados pelas entrevistadas, confirmando os achados da literatura em 

diferentes países (Videgaard & Benros, 2020; Qiu et al., 2020; Wu et al., 2021; Stanton et al., 

2020; Smith et al., 2020). As mudanças que ocorreram na vida cotidiana das pessoas por conta 

da pandemia e da sensação de estarem “presas” em suas casas sem uma definição clara de roti-

na, associadas à produção de incertezas sobre o próprio futuro e dos familiares, resultaram na 

sensação de preguiça, fadiga e falta de motivação, sensações aparentemente inexplicáveis, na 

perspectiva das participantes (Lemos et al., 2020). A percepção de ausência de controle e o de-

samparo ante uma situação de pandemia, nunca vivenciada até o momento, explicam a dificul-

dade de conseguir lidar psicologicamente com algo de magnitude mundial, corroborando os acha-

dos de diferentes estudos que mostraram que perturbações psicológicas e comprometimento da 

saúde mental são significativos, mesmo entre pessoas que não foram infectadas, e que as 
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implicações de natureza mental tendem a ser mais extensas que a própria epidemia (Ornell et al., 

2020; Shigemura et al., 2020).

Embora cada entrevistada tenha relatado suas inquietações singulares, observou-se que 

os sentimentos descritos influenciaram a desestruturação das práticas alimentares de todas, 

principalmente no início da pandemia, com a implantação das medidas de distanciamento social. 

Verificou-se inicialmente a busca pelo conforto emocional manifesto na falta de horários, pelo 

aumento das quantidades e pela busca do prazer na comida, aspectos também observados em 

outros estudos e relacionados às emoções negativas, principalmente ansiedade e depressão 

(Gaspar et al., 2020; Cecchetto et al., 2021; De Aro et al., 2021). 

A falta de motivação foi verificada também como um dos maiores desafios em se manter 

ativa durante a quarentena. Embora a maioria das participantes tenha se mantido ativa, mencio-

naram que manter a rotina de exercício físico foi o principal desafio. A falta de motivação, prin-

cipalmente para a prática de exercícios físicos, também foi encontrada no estudo de Kaur et al. 

(2020). Os entrevistados relataram sensação de cansaço e falta de motivação para a prática de 

exercícios dentro de casa durante a pandemia. 

O aumento da ansiedade durante a pandemia descrito pelas participantes do presente 

estudo também foi identificado em outras pesquisas (Lei et al., 2020; Stanton et al., 2020). No 

estudo de Lei et al. (2020), a prevalência de ansiedade e depressão quase dobrou em participan-

tes que fizeram a quarentena em comparação com participantes que não o fizeram. Stanton et 

al. (2020) identificaram que os sintomas de saúde mental mais comumente relatados foram 

ansiedade, depressão e problemas no sono. Ainda, algumas pesquisas demonstraram que as 

mulheres tendem a ser mais vulneráveis e relatam níveis mais elevados de estresse (Shechter et 

al., 2020; Antunes et al., 2020; Stanton et al., 2020). Ser do sexo feminino também se revelou 

um fator de risco para depressão em outros estudos (Guilland et al., 2022; Vindegaard & Benros, 

2020; Wu et al., 2021) Tais achados sugerem que o papel do gênero teve impacto importante na 

expressão do sofrimento psíquico durante a pandemia. A complexidade de tal expressão pode ser 

explicada por diversos fatores sociais, culturais e ocupacionais ligados ao sexo (Guilland et al., 

2022). 

Dessa forma, constatou-se que a quarentena foi uma importante variável de risco à 

deterioração da saúde mental, assim como demonstrados em outros estudos (Smith et al., 2020; 

Qiu et al., 2020). Apesar da percepção negativa sobre a situação pandêmica, alguns aspectos 

foram avaliados positivamente pelas participantes, como aproveitar o lado bom de estar em casa 

e ter mais tempo para cuidar de si. Resultados semelhantes foram verificados no estudo com 

entrevistas de Kaur et al. (2020). Tais achados mostram a capacidade de adaptação e resiliência 

mesmo em situações extremas, como a vivenciada na pandemia de Covid-19.  

Em contrapartida, o maior tempo em casa gerou conflitos em outros âmbitos, como na 

relação com o trabalho e os familiares. É interessante a constatação de que mesmo o tema “tra-

balho” não sendo abordado nas questões norteadoras, o mesmo se apresentou como uma ques-

tão importante para todas as participantes. A hipótese é que, em função de todas estarem 
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inseridas no mercado de trabalho, os estressores relacionados aumentaram de forma importan-

te. Isso ocorreu por causa do impacto da pandemia no trabalho, que foi desde a mudança de 

ambiente (home office) até a necessidade de mantê-lo no formato presencial e em contato dire-

to com outras pessoas (Lemos et al., 2020), o que explica sua presença no relato de todas as 

participantes. Além disso, o home office pode gerar horas de trabalho mais longas, maior inten-

sidade de trabalho e interferência no trabalho e em casa, possibilitando maior estresse ao traba-

lhador (Lemos et al., 2020).

O estudo de Lemos et al. (2020) encontrou resultados similares nas entrevistas realiza-

das com mulheres brasileiras trabalhando em home office durante a pandemia de Covid-19. 

Parte das mulheres teve uma intensificação do conflito trabalho-família em decorrência da 

adoção do home office. Essa intensificação ocorreu por conta da sobrecarga e das dificuldades no 

estabelecimento de horários de trabalho, tarefas domésticas e lazer com a família (Lemos et al., 

2020). 

Nos relatos das participantes, as relações dentro de casa também surgiram como pontos 

conflituosos em diferentes momentos. Desgastes no matrimônio e na relação com os pais e filhos 

foram mencionados pelas participantes. O contexto do isolamento social tem apresentado uma 

série de desafios aos casais, como dificuldades na comunicação, na coesão e no compromisso 

com a relação, colocando-os em situações de maior vulnerabilidade (Lemos et al., 2020; Lebow, 

2020). Isso fica evidenciado no relato de P8, que, antes da pandemia, pouco via o marido por 

passar o dia no trabalho e só chegar à noite em casa. Com a pandemia, essa convivência com o 

marido aumentou, mas P8 constatou o seguinte: “um relacionamento que eu considerava o ideal, 

o relacionamento perfeito, eu comecei a enxergar as fragilidades dele, então isso mexeu muito”.  

Segundo Stanley e Markman (2020), atividades importantes que enriquecem o convívio a dois 

foram perdidas com a pandemia, e isso, de alguma forma, prejudicou a intimidade e o sentimen-

to de conexão. 

Com o aumento da convivência, as relações familiares tendem a se intensificar, favore-

cendo o aumento de conflitos (Smith et al. 2020; Silva et al., 2020). As pessoas começaram a 

trazer as suas vidas externas para dentro de seus lares, e, aparentemente, isso gerou desconfor-

to entre as participantes, como no relato de P5, que começou a praticar exercício físico em casa 

e o barulho incomodava o pai, que precisava dar aula on-line no quarto ao lado. Temas e situa-

ções que anteriormente à pandemia não existiam ou não eram considerados problemáticos pas-

saram a ser. Destaca-se a necessidade do compartilhamento de um mesmo espaço: os membros 

da família permaneceram em casa por períodos prolongados e realizaram diferentes atividades 

nesse ambiente (Silva et al., 2020). Os aspectos mencionados podem ter exacerbado conflitos 

preexistentes ou até mesmo gerado novos conflitos nas relações familiares (Lebow, 2020). 

À medida que o convívio dentro de casa se intensificou, as relações sociais externas di-

minuíram drasticamente. A manutenção dos relacionamentos familiares, sociais e afetivos, e as 

trocas interpessoais são essenciais para o bem-estar e a qualidade de vida das pessoas (Silva  

et al., 2020; Lebow, 2020; Smith et al., 2020). Além disso, existe uma evidência crescente de que 
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relações sociais empobrecidas têm efeitos adversos no funcionamento da saúde mental (Silva  

et al., 2020). Portanto, pode-se pensar que o distanciamento social imposto pela pandemia criou 

condições para um novo olhar das relações afetivas estabelecidas no interior dos lares, observan-

do suas potências e fragilidades. Favoreceu ainda a busca de novas percepções no interior das 

próprias relações, como foi o caso de P4, que relatou sentir que aquele era o momento para sair 

da casa dos pais, depois da intensa convivência durante a pandemia.

As diferentes alterações na vida relatadas pelas participantes decorrentes da Covid-19, 

como mudanças no trabalho, na rotina, nas interações sociais, foram situações incomuns e desafia-

doras que exigiram transformações abruptas e radicais, o que pode ter consequências para a saúde 

mental, como o aumento de estresse, ansiedade ou depressão (Vindegaard & Benros, 2020; Wu et 

al., 2021; Barkur et al., 2020). Entretanto, verificou-se que conseguiram se adaptar à nova realida-

de e assim garantir o bem-estar físico e mental. A manutenção do emprego, mesmo com alteração 

da renda, deve ser considerada como importante variável na manutenção da saúde mental. 

Além disso, algumas estratégias foram utilizadas pelas participantes para ajudá-las nes-

se processo de mudanças e propiciar um bem-estar físico e mental. A arte, a cultura e o lazer se 

apresentaram como algumas delas. Com a chegada da pandemia, o consumo de produtos cultu-

rais, sejam livros, músicas, filmes ou outros, aumentou e demonstrou ser um meio eficaz de se 

esquivar dos desconfortos afetivo-emocionais que emergiram (Castro & Carvalho, 2021). Além 

da função de esquiva, a necessidade de buscar novas estratégias, como as mencionadas, possi-

bilitou o contato com outras situações prazerosas e criativas de lidar com os estressores. 

Práticas de meditação, também trazidas pelas participantes como uma forma de enfren-

tamento da nova situação, receberam maior notoriedade durante a pandemia, já que propiciam 

relaxamento e sensação de bem-estar (Zanon et al., 2020). Estudos mostram que a ansiedade, 

a depressão e a irritabilidade diminuem com sessões regulares de meditação, e o vigor físico e o 

mental aumentam (Zanon et al., 2020).

Nesse ínterim, o exercício físico também apareceu como uma forma de enfrentamento 

da pandemia, até sendo definido como uma “válvula de escape” por P8: “[...] a atividade física é 

minha única válvula de escape”. Esse olhar em relação aos exercícios também foi encontrado no 

estudo de Kaur et al. (2020). Apesar de os participantes se sentirem desmotivados para realizar 

os exercícios em casa durante a pandemia, a maioria manteve a prática. No presente estudo, 

todas as mulheres praticavam alguma modalidade antes da pandemia, e isso pode ter contribuí-

do para sua manutenção pela maior parte das participantes. O programa de exercício físico pro-

move melhoras na capacidade cardiorrespiratória, na força muscular, na saúde mental e nos 

bem-estar dos praticantes (Pitanga et al., 2020; Kaur et al., 2020), de modo a minimizar o im-

pacto negativo do isolamento social na saúde.

Ainda, embora o afastamento das normas alimentares também tenha sido usado inicial-

mente como estratégia de enfrentamento, a aproximação de algumas participantes da culinária 

parece ter contribuído para a ressignificação da relação com o comer, assim como observado por 

Gaspar et al. (2020). Os relatos das participantes indicam que, em determinado momento 
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durante a pandemia, houve uma reavaliação das práticas alimentares e a intenção de reorgani-

zá-las, pensando-as como estratégia de cuidado, como indicado por P3: “Eu tento cuidar da 

minha alimentação porque ela tem uma relação direta com as questões físicas, desde imunidade 

até hormônio, colesterol e tudo o mais”. Cecchetto et al. (2021) também observaram mudança 

na relação com o comer quando avaliaram dois momentos diferentes da pandemia na Itália, o 

que pode ser resultado da evolução das estratégias governamentais mais eficientes de enfrenta-

mento da pandemia e do relaxamento das orientações de distanciamento social.

Desse modo, o presente estudo buscou investigar qualitativamente os efeitos das medi-

das de restrição da pandemia de Covid-19 em mulheres adultas trabalhadoras. Como principais 

limitações do estudo, destacam-se o fato de a amostra de conveniência ser exclusivamente de 

classe média em função da escolha metodológica e a não utilização de critério de saturação. Se, 

por um lado, pode-se considerar que o fato de as participantes terem vínculo pessoal com a 

primeira autora que realizou as entrevistas foi positivo, pois garantiu melhor interação para que 

elas se sentissem à vontade em narrar suas experiências, por outro, traz limitações, como a pró-

pria definição das características do grupo. Apesar de ser um método rápido para coletar dados e 

de termos obtido resultados suficientes para responder ao objetivo do estudo, isso pode não ser 

representativo da população. O fato de o grupo investigado ser de mulheres que trabalhavam e 

pertenciam à classe média apresenta especificidades que podem não representar a realidade de 

outros grupos de mulheres de condições socioeconômicas desfavorecidas e que não estavam 

trabalhando durante a pandemia, e que poderiam estar submetidas a outras condições das que 

foram encontradas no grupo estudado. Sugere-se que estudos futuros considerem o critério de 

saturação para definir o número total de participantes e que expandam o entendimento dos 

efeitos da pandemia na saúde física e mental da população investigada na atualidade. E ainda 

que o estabelecimento de vínculo entre entrevistadora e entrevistadas seja um facilitador para a 

entrevista, o que pode tornar a amostra mais tendenciosa.

Apesar das limitações do presente estudo, acredita-se que ele permitiu ampliar o enten-

dimento dos efeitos da pandemia em mulheres adultas de classe média, possibilitando enxergar 

as fragilidades vivenciadas por esse grupo, como a potencialização de conflitos emocionais e nas 

relações no interior das famílias, e a dificuldade de manter uma alimentação saudável e uma 

rotina de exercícios. Também permitiu verificar a busca de formas mais saudáveis de promover 

alívio da tensão emocional e manejo do estresse, como a meditação, a pintura, a leitura e o 

atendimento psicológico.  Adicionalmente, o fato de poder realizar as entrevistas em um curto 

período de tempo (três meses), apesar de ter um número reduzido de participantes, possibilitou 

investigar o fenômeno na mesma etapa da pandemia e apreender a organização psíquica das 

participantes em um mesmo momento do evento.

A partir da escuta das participantes, verificou-se que a pandemia exigiu uma reorgani-

zação nas diferentes áreas do viver, que envolveu a necessidade repentina de adaptação a uma 

nova realidade, permeada pela insegurança, pelo medo de contaminação e adoecimento, e pela 

imprevisibilidade do fim do período da pandemia. 
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Os efeitos psicológicos e relacionais decorrentes da imposição de uma nova realidade 

ficaram evidentes no relato das participantes. A intensificação das relações interpessoais dentro 

de casa revelou a necessidade do desenvolvimento de novas habilidades de convívio, bem como 

a necessidade de compartilhamento de espaços físicos, muitas vezes não programados previa-

mente para aquela função.

As medidas de restrição geraram sofrimento psíquico e mostraram a importância da 

autorregulação emocional e da habilidade de resolução de problemas. Todas essas situações se 

mostraram desafiadoras às participantes e exigiram adaptações diversas na vida delas. Formas 

de enfrentar esse novo momento também foram observadas, com destaque ao exercício físico.

Dessa forma, as entrevistas realizadas permitiram ampliar a compreensão dessa nova 

realidade imposta pela pandemia para mulheres adultas, trabalhadoras, de classe média, real-

çando seus efeitos emocionais e relacionais decorrentes da pandemia. A ansiedade nesse mo-

mento parece ter assumido um protagonismo importante nesse processo, uma vez que a percep-

ção de ameaça estava amplificada. Além dos efeitos negativos evidenciados na intensificação das 

relações interpessoais no interior dos lares, na falta do contato com o mundo externo (físico e 

social) e no padrão alimentar, a busca de novos sentidos foi observada nesse período, como a 

retomada da leitura, o início da meditação, a pintura e os treinos on-line. Nessa perspectiva, 

estudos futuros poderiam buscar compreender os padrões comportamentais e estilos de vida que 

emergiram e se sustentam após o período da pandemia.
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