COVID-19

AUTOCUIDADO E BEM-ESTAR

DOS PROFISSIONAIS DE SAUDE
DURANTE A PANDEMIA




E normal sentir medo, frustragéo, culpa, exaustdo ou incapacidade.

Promover o seu bem-estar e satde psicoldgica é tao importante como cuidar da sua saude fisica.

Cuidar de si é essencial a manutengao da sua capacidade de cuidar dos outros.




O surto de COVID-19 impde DIVERSOS DESAFIOS E DIFICULDADES AOS PROFISSIONAIS DE SAUDE, desde logo, porque estdo na
linha da frente:

MEDO DE |NFECQAO pela exposigao elevada. .@. DIFICULDADEem gerir o mal-estar psicoldgico dos doentes.
® ®
°@ MEDO DE SER VEICULO ge infeccdo para os familia- '@ PRESSAO do tempo e dificuldade na priorizacdo de tarefas
© res e amigos. © e gestdo de recursos.
@' SENSAC[\O de inseguranga no trabalho. .@. DILEMAS ¢ticos pela eventual necessidade de racionaliza-
© © ¢ao da oferta de cuidados.
'@ CULPA pela dificuldade em conciliar o papel, as exigéncias e R
© necessidades profissionais e familiares. '@ NECESSIDADE de gerir falhas de comunicagao e desin-
© formagéo / ‘fake news'.
@. EXAUSTAO F|’S|CA por excesso de trabalho e diminui- Qo
O
© ¢ao do autocuidado. ESTIGMA . discriminagao social.
®

'@; SOBRECARGA emocional e “anestesia” emocional.

Umavezqueestdo EXPOSTOS A SlTUACéES DE STRESSE ELEVADO, os profissionais de satide s&o particularmente vulneraveis a sentimentos de

medo e ansiedade e ao burnout.



LEMBRE-SE

MEDO E ANSIEDADE SAO EMOGOES / SENTIMENTOS NORMAIS.
VIVENCIAR STRESSE NAO E SINAL DE FRAQUEZA.

VIVENCIAR STRESSE NAO SIGNIFICA IMPREPARAGADO.

STRESSE NAO E UM SENTIMENTO SO SEU: E PARTILHADO PELOS COLEGAS,
PESSOAS COM DOENGA E SUAS FAMILIAS.

NAO HA RECEITAS PARA A GESTAO DO STRESSE:

« REAGIMOS TODOS DE FORMAS DIFERENTES.

- PROCURE RESPEITAR AS ESTRATEGIAS DOS OUTROS (SILENCIO, ISOLAMENTO,
IRRITABILIDADE, NECESSIDADE DE FALAR).

« RECORRA AS SUAS PROPRIAS ESTRATEGIAS HABITUAIS DE GESTAO DO STRESSE
(NAO E ALTURA PARA TENTAR APRENDER ESTRATEGIAS NOVAS).



GARANTA AS SUAS NECESSIDADES
BASICAS E CUIDE DE Sl

DES CANSE (respeite momentos de pausa, sono, dias de folga)
ALIMENTE-SE de forma saudavel

HIDRATE-SE

FACA EXERCICIO fisico e de respiragdo / relaxamento

MANTENHA CONTACTO com familiares / amigos

REALIZE ACTIVIDADES de lazer (veja um filme

ou série / leia um livro)




NAO SE SINTA CULPADO
POR RESERVAR TEMPO PARA SI

0S OUTROS ESTAO A TRABALHAR,
MAS TAMBEM CHEGARA A VEZ DELES
DESCANSAREM E DE SEREM RENDIDOS.

CUIDAR DE SI E REDUZIR
A CARGA DOS COLEGAS.

CUIDAR DE SI REDUZ CUIDAR DE SI PERMITE-LHE
O RISCO DE ERRO. CUIDAR DOS OUTROS.



CONTROLE O RITMO! ESTE PERIODO
PODE SER UMA MARATONA

Evite o recurso a estratégias como o consumo de alcool, tabaco
ou outras substancias aditivas.

Mantenha-se informado e actualizado, consultando sempre fon-
tes crediveis de informacéo apenas uma / duas vezes por dia.

Concentre-se na resolucao dos problemas.

Lembre-se que nao esta sozinho e promova a cooperagao
entre colegas.

Seja construtivo e optimista: elogiar os colegas gera motivacao
e uma atitude conflante combate o desalento.

Partilhe os casos de sucesso.

Lembre-se que esta a contribuir para o bem colectivo.




CONTE COM O APOIO DOS-COLEGAS
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Partilhar as suas preocupacoes, medos e experiéncias ajuda a com-
§>> bater a sensacao de isolamento e é essencial para aumentar a resilién-
cia e a confianga na sua rede de apoio.

N\

Nao estranhe se, por estigma ou medo, sentir que € evitado por
®> familiares e amigos. Privilegie os meios digitais para comunicar
e apoie-se nos seus colegas e nos seus lideres.

&
®> Mostre-se disponivel: procure escutar e apoiar 0s colegas, nomeada-
mente 0s Menos experientes.



PROCURE AJUDA

N&o tenha vergonha de pedir ajuda se se sentir preocupado, sobrecar-
regado ou esgotado.

®> Esteja atento a sintomas como irritabilidade, hipervigilancia, imagens e
pensamentos intrusivos, insénia ou tristeza significativa e prolongada.

RESPEITE O SEU RITMO!

RECONHEGA-AS: SUAS DIFICULDADES!
APOIE-SE;NOS COLEGAS E NA FAMILIA!
PEGA-AJUDA; SEMPRE QUE NECESSARIO!
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