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Orientacoes a profissionais de saude

INTRODUCAO

Trabalhar em situacdoes de calamidade

publica € uma atividade desafiadora. Se o

trabalho dos profissionais de saude é As fontes de estresse no trabalho
sao muitas, tais como sobrecarga

de trabalho, exposicao a riscos,
situacoes atipicas e de crise, sao além do manejo constante das
angustias e dos sofrimentos dos
pacientes. Por vezes, pode surgir

imprescindivel em situagcdes normais, em

pessoas ainda mais indiscutivelmente

importantes para a sociedade. a sensacdo de impoténcia ou
duvidas sobre a autoeficacia como

] profissional de saude. Dessa

podendo ser vivido com sentimentos sinais de estresse e saber impor

, limites pessoais e profissionais.
aflorados e pensamentos desorganizados.

Prevenir o excesso de estresse e
praticar estratégias para lidar com as
diferentes demandas no trabalho sao
cruciais para os trabalhadores da
saude. Nesta cartilha, encontram-se
algumas reflexdes e orientacdes para
lidar com situacdoes antes, durante e

depois do trabalho.

02




Orientacoes a profissionais de saude

PREPARANDO-SE

PARA O TRABALHO

Procure saber o maximo
de informacdes sobre a situacao
da unidade em que vocé esta
atuando: numero de profissionais
disponiveis; capacidade de
publico; insumos  disponiveis;

rede de atencao a saude.

E importante manter o contato com
os familiares regularmente atraves
de mensagens e chamadas a
fim de orienta-los sobre sua
rotihna e a necessidade de
isolamento (especialmente
criancas). Combine, se possivel,
horarios  para  conversar com
familiares e receber noticias de seus
parentes, alem de aproveitar o
momento para comunicar como

vocé esta se sentindo.

Ademais, muitos
profissionais de
saude, por
estarem em
contato direto com
o publico, estao
necessitando se
isolar de suas
familias, tendo de
permanecer
sozinhos nesse
dificil momento.
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Orientacoes a profissionais de saude

DURANTE O TRABALHO

Estrategias de
enfrentamento
tais como pausas,
alimentacao e
sono balanceados
e trabalho em
equipe podem
ajudam a reduzir
o Burnout e

os traumas
secundarios.

Os trabalhadores da saude se
encontram especialmente
suscetiveis ao estresse. Pode

acontecer:

Burnout (ou esgotamento no
trabalho): sentimentos de extrema

exaustao ou sobrecarga no trabalho.

Traumas secundarios: reacoes e
sintomas resultantes da exposicao a
outras pessoas que passam por
eventos traumaticos (diferente da
exposicao direta a fatores

estressantes).

3
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Orientacoes a profissionais de saude

ENFRENTANDO O
BURNOUT E O TRAUMA
SECUNDARIO

Saiba reconhecer os sinais em
si mesmo e nos colegas de
trabalho, buscando ajuda
profissional assim que
possivel, quais sejam:

Burnout

Depressao ou apatia

Intolerancia a frustracao
Culpabilizacao dos outros
Irritabilidade

Apatia emocional (insensibilidade ou
indiferenca

Isolamento e desconexao com o0s
outros

Descuido com o autocuidado

Cansaco, exaustao ou sobrecarga

Traumas secundarios

Preocupacao excessiva ou medo
de que algo muito ruim esta
para acontecer

Estar preparado para o pior

Sinais fisicos de estresse (por
exemplo, coracao acelerado);
Pesadelos ou pensamentos
catastroficos

Sentimento de que o sofrimento do

outro é o seu proprio.
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Orientacoes a profissionais de saude

PROCURE EVITAR

Trabalhar sozinho por longos
periodos ou trabalhar sem fazer
pausas.

Sentimentos de culpa por se
sentir cansado ou precisar fazer
pausas (pensamentos do tipo
‘seria egoismo descansar agora
num momento como este”).
Pensamentos catastroficos ou
negativos de que o pior vai
acontecer e nada podera ser
feito, pois eles reforcam
sentimentos de inadequacao e
incompeténcia.

Subestimar sua contribuicao ao
servico de saude.

Profissionais de saude possuem
facil acesso a medicamentos, por

iISSO, nao realizar automedicacao.

06



Orientacoes a profissionais de saude

IMPORTANTE

Pode ser que os pacientes, por se sentirem inseguros e buscando se
precaver, perguntem qual a sua opiniao sobre o que vai acontecer daqui
para a frente (as pessoas tendem a enxergar os profissionais de saude

como figuras de autoridade).

Caso isso aconteca, a coisa mais responsavel a
dizer é “eu néao sei o que vai acontecer’ e
transmitir transparéncia em sua fala. Ao mesmo
tempo, €& importante basear-se apenas no
relato de noticias factuais sobre o que ocorreu
e as decisdoes oficiais tomadas. Nao é o
momento para achismos, especulacoes sobre o

que pode ou o0 que nao pode acontecer.
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Orientacoes a profissionais de saude

APOS O TRABALHO

Permita-se parar. Nesse momento
de calamidade, profissionais da
saude sao exigidos mais que o
habitual. Alguns podem apresentar
dificuldade de frear a rotina e os
pensamentos mesmo nos horarios
de descanso.

Amplie momentos, dialogos e
espacos de autocuidado. Cuide de
si como provavelmente vocé
cuidaria de um paciente: com
atencao e o devido zelo.

Envolva-se em praticas saudaveis
e aproveite para relaxar.

Se mesmo em momentos de
folga forem percebidos sentimentos
perturbadores de constante vigilia,
com dificuldades para, de fato,
repousar, procure ajuda. Expressar
e conversar sobre o que sentimos

atua como cuidado terapéutico.
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Orientacoes a profissionais de saude

Saber impor limites para si mesmo e o que
vocé consegue fazer como profissional nao e
tarefa facil.

Se voceé tiver de lidar com uma situacao na qual
voceé perceber que suas habilidades
(emocionais ou técnicas) nao serao suficientes,
nao hesite em expor suas limitacoes e pedir
ajuda para outros profissionais.

Trabalho em equipe € imprescindivel nesse
momento. Jamais tome uma atitude em que
voceé esteja se sentindo inseguro ou sem

amparo dos demais profissionais.
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Orientacoes a profissionais de saude

Contato:

Pro-reitoria de Gestao de Pessoas

Diretoria de Qualidade de Vida, Saude e Seguranca no Trabalho
Divisao de Atencao Psicossocial ao Servidor

Telefone institucional: (84) 99193-6320
E-mail: coaps.ufrn@gmail.com
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