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Contudo, e porque é uma doença nova, sobre a qual ainda
existem muitas incertezas, pode provocar comportamentos de 
estigma social e discriminação para com pessoas que tenham 
ou tenham tido o vírus, que tenham estado em contacto com 
o vírus ou em países onde existem cadeias de transmissão co-
munitária, pessoas que estejam ou tenham estado em isola-
mento ou quarentena.

Sabemos que a pandemia COVID-19 pode provocar ansiedade 
e medo. E que estes sentimentos juntamente com a incerteza 
perante aquilo que desconhecemos ou não controlamos po-
dem alimentar estereótipos e crenças erradas, contribuindo 
para a estigmatização social de determinados cidadãos ou 
grupos de cidadãos e para a diminuição da coesão social. 

Sendo que, neste momento, talvez mais do que nunca, pre-
cisamos de nos unir e proteger mutuamente, adoptando 
comportamentos pró-sociais e de altruísmo cívico que nos 
possam manter a todos saudáveis, em segurança e em boa 
convivência.

A  C O V I D - 1 9 
É  U M  F E N Ó M E N O 
G L O B A L ,  Q U E  N O S 
A F E C T A  A  T O D O S  E  N O S 
P O D E  I N F E C T A R  A  T O D O S , 
S E M  E X C E P Ç Õ E S . 



QUANDO O ESTIGMA E A DISCRIMINAÇÃO
AUMENTAM, AUMENTA TAMBÉM

A PROPAGAÇÃO DO VÍRUS 

As pessoas tendem a ocultar os sintomas, doença ou factores de risco (via-
gens, contactos), a não procurar aconselhamento junto de profissionais 
de saúde atempadamente, e os comportamentos recomendados (como a 
distância social ou o isolamento) podem ser mais desvalorizados ou mes-
mo utilizados no sentido de procurar encobrir essas situações. O próprio 
nome oficial da doença (COVID-19) foi deliberadamente escolhido para evitar 
qualquer tipo de estigmatização: o “co” significa Corona, “vi” significa vírus e 
“d” significa doença, 19 significa que a doença surgiu em 2019.

O ESTIGMA E A DISCRIMINAÇÃO PREJUDICAM-NOS A TODOS.

E são particularmente gravosos para as pessoas com uma ligação percebida ao vírus, com impacto no seu estado 
emocional e bem-estar, uma vez que podem estar sujeitos à rejeição social e à violência, assim como à diminuição do 
acesso à educação, habitação ou emprego.

QUALQUER CIDADÃO COM UMA LIGAÇÃO AO VÍRUS MERECE A 
NOSSA EMPATIA, SOLIDARIEDADE E APOIO. PODÍAMOS SER NÓS. 

PODEMOS SER NÓS. PODEREMOS VIR A SER NÓS.



É  U R G E N T E 
C O M B A T E R  O 
E S T I G M A  E  A 
D I S C R I M I N A Ç Ã O 
P A R A 
A U M E N T A R M O S  A 
R E S I L I Ê N C I A  D E 
T O D O S  O S 
C I D A D Ã O S . 

C O M O  P O D E M O S 
A J U D A R ?

TODOS TEMOS UM PAPEL E DEVEMOS FAZER A NOSSA PARTE, 
continuando a cumprir rigorosamente as recomendações da DGS e pro-
movendo, junto dos nossos familiares e amigos, a adopção de compor-
tamentos de protecção, higienização das mãos e do espaço, etiqueta 
respiratória, e distância física.

O estigma e a discriminação partem do desconhecimento sobre a 
doença. MANTENHA-SE INFORMADO E ACTUALIZADO, escolhendo 
fontes credíveis de informação (nomeadamente a DGS e a OPP).

UTILIZE AS REDES SOCIAIS COM CONSCIÊNCIA E RESPONSABI-
LIDADE.  Não partilhe imagens ou informações que não provenham de 
fontes credíveis (nomeadamente da DGS, OMS e OPP) e possam reforçar 
o fenómeno da desinformação. Utilize-as para apoiar aqueles que mais 
precisam.

PARTILHE BOAS NOTÍCIAS. Divulgue histórias e imagens de pessoas 
que recuperaram do COVID-19 ou que apoiaram um ente querido na 
sua recuperação, enfatizando que a maioria das pessoas recupera da 
COVID-19. Divulgue bons exemplos de como lidar com esta fase, apoios 
que estão a ser disponibilizados ou actividades para fazer para ciranças 
ou seniores. 

SEJA EMPÁTICO E SOLIDÁRIO. A solidariedade colectiva e a co-
operação são fundamentais para travar a propagação do vírus e aliviar 
o medo e a ansiedade. Apoie os seus familiares, amigos e conhecidos, 
contribuindo para um ambiente positivo de confiança, cuidado, empatia 
e entreajuda.

MANTENHA CONTACTO COM FAMILIARES, AMIGOS E A COMUNI-
DADE.  Respeitando sempre as orientações da DGS e priveligiando, sem-
pre que possível, o contacto não presencial.






