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O cenario mundial foi subitamente
modificado pelo ocorréncia de uma
nova pandemia pelo surgimento do
novo corona virus - COVID 19. As
consequéncias imediatas afetam
diretamente a execucao de
atividades rotineiras, que vao desde
a mudanca dos rituais sociais, com
expressar nosso afeto pelo togue e
0 abraco, manter o contato com
grupos de convivéncia, seja de
amigos ou mesmo do trabalho, em
funcao da orientacao de manter o
distanciamento social, como forma
de minimizar os riscos de
contaminacao, a participagcao em
comunidades religiosas e praticas
esportivas, todas experiéncias
reconhecidamente favoraveis ao
senso de pertencimento e
participacao social.




Alem disso, os efeitos
psicolégicos que acompanham
este cenario de incerteza, que
diminui consideravelmente o
senso de controle sobre a
realidade podem resultar em
estresse, frustracéo, medo pelo
risco de infeccao, confusao
diante de informacdes pouco
transparentes ou noticias
falsas, perda da liberdade e da
possibilidade de estar proximo
a pessoas queridas, perdas
financeiras (que atingem
principalmente as pessoas em
condicOes de vulnerabilidade
social, sem estabilidade
ocupacional), evoluindo para
perdas de recursos e
suprimentos e medo do futuro




Tudo isso numa atmosfera de desconhecimento acerca do processo evolutivo da doenca,
considerando 0s casos mais graves e 0S grupos de risco.
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- Esta € uma realidade que nos atinge a todos, ¢
suporte considerando as disparidades do sistema socia



Eis que diante deste
panorama, um grupo em
especial pode
experimentar um
importante nivel de
sobrecarga: os
profissionais de saude,
gue se tornam ao mesmo
tempo, cuidadores em
tempo integral e, ao
mesmo tempo, vivendo
um alto risco de
contaminacao e
adoecimento diante do
elevado nivel de
exposicao a este
contexto.




A orientacao para o distanciamento
ocial € um contraponto a ser ajustado
diante da demanda de cuidados que
pacientes contaminados podem exigir.
Os profissionais de saude envolvidos no
acompanhamento a estes pacientes
podem experimentar diversos
estressores e é de fundamental
importancia que encontrem condi¢cdes
minimas para a realizacao da tarefa.




Precisam lidar com as fragilidades do
sistema de saude, o que inclui falta de
pessoal, sobrecarga de horas trabalhadas,
plantdes com colegas que podem ser
agrupados por demanda e néo
necessariamente por afinidade ou
conhecimento previo, manejo do sofrimento
de pacientes e familiares diante de todo o
processo.



instituicées d
eXecucao e co
de cuidar de g
mbir em funcao de se dedicar ao exaustivo trab:
prover assisténcia. '




Cabe considerar a ideia de estruturar espacos de

producéo de saude em meio ao caos, a fim de '
proteger a saude mental da equipe. Promover \
momentos de descompressao que possam ajudar

a reconhecer o valor profissional das diversas

especialidades envolvidas:

no compartilhamento das dificuldades e ganhos, ,

- navalorizagao da poténcia do trabalho em | /
equipe,

- na possibilidade de manter as pessoas seguras |
e genuinamente gratas pelo que recebem,

- na capacidade da equipe em assegurar que o /
periodo de isolamento seja o mais toleravel
possivel,

pode funcionar como estratégia de autocuidado de

guem se propde a cuidar. * I
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Bem como a educacéo dos profissionais ;

frente ao desconhecido e espacos de
acolhimento as davidas e preocupacgoes
que devem ser legitimadas e
necessarias, para que nova
ompeténcias sejam integradas e
e proposito relacionado ao f pe
dor seja fortqle\c‘l&
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Se vocé é um profissional de saude e se encontra atuando
na assisténcia a pacientes, meio ao caos imposto pela
pandemia do corona virus no sistema de saude brasilei
seguem algumas reflexdes e possibilidades de
autocuidado que possam contribuir para diminuicdo da
ansiedade e da sobrecarga mental, bem como para
promover descompressao, alivio e bem-estar:
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ecaigue sua contribuicdo é inestimavel nesse me ) a diferenge i
vida de muitas pessoas oferecendo seu cuidado técnico com hu g '

VOCE € capaz de realizar o0 seu trabalho, mesmo que esteja sentindo toda pressao e estresse ao seu redor;
procure formas de gerenciar sua saude integral, tanto fisica como psicoldgica, social e espiritual;
tome pequenas medidas para cuidar de si tais como fazer pequenas pausas, se alimentar de forma

saudavel, beber agua, fazer exercicios fisicos e atividades prazerosas como ouvir musica, tomar um
banho relaxante, meditar, dentre outros;




mantenha contato com seus entes queridos
e amigos, mesmo que a distancia;

compartilhe seus sentimentos, angustias e
apreensoes, sobretudo com pessoas de
sua confianca e com colegas de trabalho
gue estao vivendo a mesma situacao;

peca ajuda sempre que precisar, inclusive
especializada;

crie novas rotinas que possam trazer algum
senso de controle, previsibilidade e pontos
de equilibrio;

estabeleca novas possibilidade de
comunicacao e expressao de afetos junto a
seus familiares.
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