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A emergéncia da COVID-19, com as implicacbes e conse-
quéncias de sua disseminagao e transmissao, provocou im-
pactos psicossociais em todas as esferas da sociedade.
Nao podemos ignorar que diferentes grupos estao sofrendo
de diversas formas.

Os profissionais de saude estao sendo cada vez mais
convocados. Neles sao depositadas as esperancas de
sobrevivéncia e/ou de recuperacao de toda a comunida-
de que se percebe vulneravel e indefesa. E quem cuida
deles? Quem se preocupa com suas insegurancas e com
a sobrecarga fisica e emocional? Eles também fazem
parte dessa comunidade afetada e precisam de um olhar
cuidadoso para as especificidades das lutas que enfren-
tam cotidianamente, enquanto se esforcam para prestar
um atendimento humanizado, eficiente e eficaz.

Atenta a essas questdes, a Superintendéncia de Gestao de
Pessoas (SGP) desenvolveu esta cartilha, destinada especial-
mente aos servidores do Hospital Universitario Pedro Er-
nesto (HUPE) e da Policlinica Piquet Carneiro (PPC), com
informacoes e orientagcoes que podem auxilia-los na manuten-
cao da saude mental diante de um contexto tao adverso.



1. Vocé nao precisa dar conta de tudo!

As pessoas vao chegar até vocé, nao so se queixando de
sintomas fisicos, mas “despejando” toda a carga emocional.
Tente filtrar, selecione o que lhe cabe e faga sua parte.
Saiba que as situacoes de emergéncia sao um fenéGme-
no universal, cujos efeitos podem ter impacto sobre in-
dividuos, comunidades, nacoes. Eles roubam das pes-
soas e das comunidades suas concepcoes anterior-
mente estabelecidas sobre si e seu mundo, causando
medo, inseguranca e desequilibrio.

2. Para consequir administrar suas proprias
emocoes, vOce precisa:

>> Reconhecer o impacto dos acontecimentos na sua
propria vida — Como vocé esta se sentindo? Tem medo de
qué? Qual sua motivacao para continuar trabalhando?

>> Ficar atento(a) aos seus limites — E preciso reco-
nhecer a hora de dar uma pausa, de pedir ajuda a um
colega, ou de negociar com a chefia alguma mudanca na
organizacao do trabalho.



>> Cuidar-se — Todas as recomendacoes de seguranca
também se aplicam a vocé. Além disso, vocé também pode
chorar, sentir medo, sentir-se impotente, etc. Essas reacoes
sao NORMAIS diante de um acontecimento ANORMAL.

>> Perceber que toda emocao vem acompanhada de
alteracoes organicas — Preste atencao se vocé tem sentido,
por exemplo, taquicardia, sudorese excessiva, falta de ar. E
considere sempre a necessidade de intervencao médica e/ou
psicoldgica, caso esses sintomas sejam recorrentes.

>> Saber que, nas situacoes de emergéncia, a comuni-
cacao deve ser clara, limpa, objetiva e funcional — A co-
municacao falha pode representar um fator de risco a atua-
cao profissional e, consequentemente, aos pacientes.

3. O trabalho em emergéncias é estressante!

Acreditar que os profissionais que lidam com vitimas em situa-
coes de emergéncia possam sair intactos do contato com o so-
frimento e a perda é uma postura nao realista. Mesmo que
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de forma inconsciente, ou seja, ainda que nao sejam per-
cebidos, ha conteudos e emocoes que podem se manifes-
tar durante o trabalho de cuidar: impoténcia, negacao,
raiva, hostilidade, inquietacao e tristeza, por exemplo, sao
0S mais comuns.

Ao se dar conta desses sentimentos, fagca uma pausa e res-
pire fundo, pois a empatia € componente fundamental para
a relacao de ajuda. No entanto, é o fator que deixa os cuida-
dores mais vulneraveis e sensiveis ao sofrimento alheio.

4. Falando em empatia...
A empatia é fundamental num momento de crise, mas
esteja atento(a) a necessidade de se proteger:

>> Do contagio emocional, quando passamos a comparti-
lhar emocgdes sem a existéncia da consciéncia eu/outro.

>> Da fadiga por compaixao, que representa um custo
associado, ao cuidar de outros em sofrimento, e que pode
gerar grandes prejuizos a saude fisica e mental.
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>> Da sindrome de Burnout, sindrome multidimensional,
que se constitui como uma maneira de enfrentar, mesmo
qgue de forma inadequada, a cronificagcao do estresse ocupa-
cional, quando outras estratégias de enfrentamento falham.

5. Tente manter uma rotina, dentro e fora do
ambiente de trabalho:

Os rituais sao comportamentos ou atividades especificas que
dao expressao simbolica a certos sentimentos das pessoas,
individualmente ou em grupo. Os rituais cotidianos nos auxi-
liam a diminuir a tensao diante da crise e a assimilar melhor os
afetos e memorias que emergem, proporcionando a constru-
cao de significados, mesmo para as experiéncias mais dificeis.

Entendemos que situagcdes de emergéncia — como uma pan-
demia — trazem consequéncias que vao além dos sintomas
fisicos e psicologicos classicos. A exposicao continua a
esses cenarios modifica imensamente o individuo, trazendo
questionamentos profundos, transformando seu modo de
agir e conceber a vida. Por isso, contem sempre com 0s
profissionais da SGP para obterem todo apoio, suporte e
orientacao que estiverem ao nosso alcance.
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