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The psychological impact of quarantine and how to reduce

it: rapid review of the evidence

SamanthaK Brooks, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin

The December, 2019 coronavirus disease outbreak has seen many countries ask people who have potentially come
into contact with the infection to isolate themselves at home or in a dedicated quarantine facility. Decisions on how to
apply quarantine should be based on the best available evidence. We did a Review of the psychological impact of
quarantine using three electronic databases. Of 3166 papers found, 24 are included in this Review. Most reviewed
studies reported negative psychological effects including post-traumatic stress symptoms, confusion, and anger.
Stressors included longer quarantine duration, infection fears, frustration, boredom, inadequate supplies, inadequate
information, financial loss, and stigma. Some researchers have suggested long-lasting effects. In situations where
quarantine is deemed necessary, officials should quarantine individuals for no longer than required, provide clear

rationale for quarantine and information about protocols, and ensure sufhicient supplies are provided. Appeals to
altruism by reminding the public about the benefits of quarantine to wider society can be favourable.

Introduction

Quarantine is the separation and restriction of movement
of people who have potentially been exposed to a contagious
disease to ascertain if they become unwell, so reducing the
risk of them infecting others.! This definition differs from
isolation, which is the separation of people who have been
diagnosed with a contagious disease from people who
are not sick: however. the two terms are often used

Why is this Review needed?

Quarantine is often an unpleasant experience for those
who undergo it. Separation from loved ones, the loss of
freedom, uncertainty over disease status, and boredom
can, on occasion, create dramatic effects. Suicide has
been reported,’ substantial anger generated, and lawsuits
brought® following the imposition of quarantine in
previous outbreaks. The notential benefits of mandatorv
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Como reconhecer os sintomas de

LI I

comuns incluem:

Falta de ar (na auséncia de um resfriado ou
outro problema respiratorio).

Dor de cabeca.
Dores musculares.
Aumento dos batimentos cardiacos.

Alteracdes drasticas do apetite e do sono
(falta ou excesso).

Ma digestéo.

Sensacdo de "queimagdo” ou “peso” no
estémago.

Diarreia.

Prisdo de ventre.

Cansaco e falta de "energia”.
Tensdo muscular.

Dores em geral sem causa aparente.
Tremores.

Piora no quadro geral de quem ja tem uma

doenca. L

estresse e ansiedade?

Cada um possui reacoes diferentes ao estresse e a ansiedade, mas os sinais mais

Sinais emocionais:

Emocgbes excessivas e persistentes de tristeza,
raiva, culpa, medo ou preocupacao.

Humor deprimido.
Desanimo.

Irritacdo ou sentir que esta com “os nervos a
flor da pele”.

Indiferenca afetiva (uma sensacdo de "tanto
faz", de estar "frio” afetivamente).

Sinais comportamentais:

Discussdes e perda de paciéncia com as
pessoas.

Evitar expressar e compartilhar sentimentos.

Aumento ou abuso de substdncias (remédios,
alcool, cigarro e drogas).

Violéncia.

Agitacdo.

Sinais cognitivos:

Dificuldade de lembrar informacdes e ter
“brancos” de meméoria.

Dificuldade de concentracdo nas tarefas.
Dificuldade de tomar decisdes.
Confusao.

Pensamentos repetitivos e intrusivos
(que “invadem a mente”) sobre temas

desagradaveis.







Ensino Remoto
v Organizagio e zelo

8 ?/ang‘e com antecedéncia
~ Teste os equi/mmenfw

~ Apresentagio M/equa/a

v’ Cullivo da empatia

~ Ser paciente com as dificuldades

- Ser f/exive/ com os forazos (Galvio, 2020)



Ensino Remoto (Galvéo, 2020)

v’ Comunicagio cordial e clara

- A informalidade do ambiente virtual
~ Evitar /m/avmy que gerem dubiedade

- Discernimento, bom senso ¢ frostura proﬁm‘om/

v’ Elaboragio de regras coletivas

- Prevengio de conflitos
- Acordos ex/a/z’cifas trazem sequranga e fmnquié‘a/m/e



Ensino Remoto

v’ Solicitagéo de g‘uﬂ/a
- Fxercite a humildade pea/ajo’jim

- Com/mrﬁ/};amenfo Ae conhecimento

V' Cuidado com os materinis szgeﬂ%ys e com/mrﬁ/};a/os

- Indicagdes como material bésico da a/iyci/yé‘na

- Esclarecimento dos a@‘eﬁwx e do contexto do material

(Galvdo, 2020)



Ensino Remoto

v’ Cuidado com vazamentos im/esy‘aa@y

- Risco de ca/yfum Ae mensagens
- Drintde imagens indiscretas

V' Cuidado com o assédio e 0 abuso

~ 9maﬂem [pessoais ¢ praﬁm‘anm} intimamente relacionadas
~ Represenfaﬁvia/a/e da instituigio

- Afengdo as interacdes sociais (Galvéo, 2020)



Ensino Remoto (Galvio, 2020)

V' Incentivo a avaliagies e foealoncks

- Pritica educacional enquanto prrocesso
- Maior abertura a trocas ¢ recebimento de foeatbacks

V' Critica do autocuidado
- Reypeife seus limites

- Estabelega hordrios fpara o trabalho remoto e interagies virtuais

- Manter hordrios semelhantes aos da rotima prmncia/






Estratégias para home office

Estabelecer horarios fixos para verificar os e-mails e atender demandas
de trabalho;

Meu nome é Thais Godinho e
eu estou aqui para te inspirara
ter uma rotina mais tranquila
através da organizacao pessoal.

leia mais

METODO
VIDA ORGANIZADA

CONHECA MEU CURSO



vida organizada — produtividade X +

C @& vidaorganizada.com

Sobre Contato Newsletter

SAUDE

ESTUDOS

EQUILIBRIO EMOCIONAL
CARREIRA

FINANCAS

CONTRIBUICAO COM O MUNDO
FAMILIA

AMOR

SOCIAL

LAZER

V.ﬂpnr-vl‘&l‘b-(
Auam (Moo 2000

REVISAO
RESPONSABILIDADES
ATUAIS - MAIO
2021

por Thais Godinho

REVISAO AREAS
DA VIDA - MAIO
2021

{egra” do Stephen King

3 tam. 39

222" (vros)

105 and creation in the backyard” Paul Mc(
fotos de tubardes do mundo

siha verde

ning Ple” Paul McCartney

3 midnight blue

©u apolar os pés enquanto lelo sentada n

IDEIA: LISTA DE
PRESENTE PARA
A VIDA (PARA
CASAIS)

COMO RETOMAR

ASUA
ORGANIZACAO
APOS O
NASCIMENTO DE
UM FILHO



Estratégias para home office
Realizar as atividades laborais de acordo com sua prioridade e urgéncia;

Alta Urgéncia

G

\3
,&b "'G
N 2
7 (B
)
Essas atividades Requer gerenciamento -
sao distracbes que e atencao imediatos
atrapalham seus
objetivos. Sempre
que possivel devem
ser evitadas.
Baixa Importancia Alta Importancia
Essas sao atividades Requer planejamento
e demandas de trabalho estratégico e foco.
que desperdicam seu Importancia a longo
tempo e que tem pouco prazo. Um planejamento
valor para vocé. cuidadoso aqui
( Tente limitar ao reduzira as demandas.
% maximo possivel. 0@.
2 ((0
N

Baixa Urgéncia



Estratégias para home office

Exercitar suas habilidades profissionais ou desenvolver novas;

v' Coursera (https:/ /www.coursera.org/)

v’ Edx (https:/ /www.edx.org/course)
v Veduca (https:/ /play.veduca.org/)

v' Udemy (https://www.udemy.com)



https://www.coursera.org/
https://www.edx.org/course
https://play.veduca.org/
https://www.udemy.com/

Estratégias para home office

Dedicar tempo para as pessoas importantes na sua vida;




Estratégias para home office

Redesenhar o seu préprio trabalho para torna-lo mais gratificante
e significativo;




Estratégias para home office

Treinar suas habilidades sociais;

* Empatia

o Autocontrole

* Falar em piblico
% Assertividade

@ Autoconfianca



Estratégias para home office

Delegar responsabilidades e tarefas;




Estratégias para home office

Manter atividades fisicas e de lazer:

v Descanso

v Lazer

v Lol




Estratégias para home office

Construir redes de apoio social;




Estratégias para home office

Ser mais tolerante com vocé mesmo;

Feito é mellhor do due perfeitoll

Trends in Psychology (2020) 28:85-98
https://doi.org/10.1007/s43076-020-00018-2

ORIGINAL ARTICLE

Self-compassion and Symptoms of Stress,
Anxiety, and Depression

Autocompasion y Sintomas de Estrés, Ansiedad y
Depresion

Autocompaixao e Sintomas de Estresse, Ansiedade e
Depressao

)\

Check for
updates

Luciana Karine de Souza, et al. [full author details at the end of the article]

Published online: 16 March 2020
() Associacao Brasileira de Psicologia 2020




Estrategias para home office

Praticar sess0es regulares de meditacao.




VIVOMEDITACAD  UKOR

ROOTD

- Cingu|0
BREATH BALL



Colecao Headspace

Headspace
Meditacdo Guioda

Respire. E hora voltar ao zero,
conectar-se consigo mesmo e
com os outros e buscar paz de
espirito. Aprenda a meditar.

L 2021

Sonhando com uma noite de
sono perfeita? Caia nos bragos
de Morfeu com a ajuda do
Headspace.




HOME QUERO CONVERSAR VOLUNTARIO OCVV COLABORE IMPRENSA BLOG CONHECAMAIS CVVCOMUNIDADE LINKSUTEIS

LIGUE
188 LS

0O CVV ~ Centro de Valorizagio da Vida realiza apolo emocional e prevengéo do suicidio,
atendendo voluntéria e gratuitamente todas as pessoas que querem e precisam conversar, sob
total sigllo por telefone, emall e chat 24 horas todos os dias.

0 Informagoes sobre o
\ atendimento pelo namero:

COMOVAI
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