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COMO VOCE ESTA
SE SENTINDO?
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Reconhecer o que
sentimos € muito
importante, e pode
ser o primeiro passo
para compreender o
que estd acontecendo
e encontrar formas
mais sauddveis de
idar com nossas
emocoes.




Conseguir perceber as sensagdes e
identifica-las faz parte do processo
de controlar e regular as mesmas. E
invidvel evitarmos os impactos fisicos
que o organismo produz diante de
uma situagdo de perigo ou estresse
muito grande. No entanto, a partir do
momento que conseguimos
reconhecer as emog¢8es podemos
diminuir estes impactos.



Reconhecendo
os sinais

ESTRESSE ANSIEDADE

Tontura Tensdo muscular
«y Dorde cabega Dor/aperto no peito e aumento
O Queda de cabelo da frequéncia cardiaca
% Falta de apetite Falta de ar
o Cansago constante Mé&os e pés frios/suados
Tens&o muscular Tremores
Imunidade baixa Nduseas
Insénia Cansago/Fraqueza
o Agitag&o Pensamentos catastréficos
I Tristeza/angustia Inquietagdio
(Z) Irritabilidade Dificuldade para relaxar
O Perda/ganho de peso Insdnia
O Dificuldade de concentragdo ~ Apreensdo/angustia
E Variag&o de humor Preocupagdo com o futuro

Falha na memdria
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Quem cuida de quem
esta cuidando da
saude da populacao?

Autocuidado implica priorizar-se.
Ao colocar seu bem estar em
segundo plano, vocé estd se

colocando em risco, podendo afetar
sua saude e seu desempenho

profissional.

CUIDE DE SI PARA CUIDAR DO OUTRO!



Cuide-se

Adote as melhores estratégias para vocé!

DescanseAproveite para
dormir entre os seus turnos
de trabalho.

Faca exercicios: '
Movimente-se em casa.
& 8

7

Tenha uma alimentacdo
saudavel.

Hidrate-se

Mantenha contato com
sua rede de afeto, mesmo
que de forma virtual
(videochamadas podem

~ 0 ser aliadas).



Cuide-se

Adote as melhores estratégias para vocé!

Se permita parar. E
importante que vocé
esteja bem para realizar o
seu trabalho.

Preste atenc¢do nos sinais
do seu corpo.

B8, Tenha froca de vivéncias com
\ seus colegas. Compartilhe as

experiéncias e angustias.

Busque acompanhamento
psicolégico. Neste momento
de pandemia, os psicdlogos

estdo autorizados a realizar -

)

atendimento on-line.



‘ Estratégias de
enfrentamento \

| Compreensdo
do processo de
adoecimento |

| Promove melhoras na
qualidade de vida |
| Ajuda a lidar melhor

com os momentos de
dificuldade



TECNICAS DE RELAXAMENTO

RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

1. Inspire pelo nariz, enchendo o pulmé&o de ar
e leve-o até o abdémen.
2. Expire lentamente pela boca, esvaziando o
pulmd&o e o abdémen.

AUTOMASSAGEM

Com um pouco de éleo ou creme corporal,

realize movimentos de deslizamento nos pés,
mdos, bragos e pernas. A massagem ajuda a

liberar a tensdo e relaxar.

A

ATENCAQO PLENA

Sente-se em um lugar calmo e confortavel.
Feche os olhos e respire. Tenha como foco o

seu corpo e a sua respiragdo. Busque prestar

atengdo no momento presente, sem

julgamentos.



Evite

Para o seu bem-estar e
melhor rendimento no trabalho!

E comum recorrer a essas
substéncias na tentativa de diminuir
o estresse e ongus’rio, no entanto,
Fu malr. elas podem afetar seu desempenho
e, a longo prazo, causam maleficios
a saude.

Fazer uso de dlcool e
outras drogas.

Ler ou compartilhar noticias
em excesso. Reserve um

hordrio e uma fonte de -

informagdo confidvel.

Sites confiaveis:

G https://covid.saude.gov.br

Aplicativo: Coronavirus - SUS



ESTRATEGIAS PARA A EQUIPE

I Didlogo
.
. | | Rotagdo de pessoal
Acolhimento
FSCUte
Troca de experiéncias

Resolucao de problemas



Implica troca de informagdes, bom relacionamento
no trabalho em equipe, integragdo entre os membros,
reconhecimento das limita¢des e estimulo as

potencialidades individuais de cada profissional.

Consiste em estar aberto para ouvir o

outro. E uma ferramenta importante

para a criagdo do vinculo entre os
parficipantes, consequentemente
contribui para o trabalho em equipe

mais efetivo.




ACCOLHIMENTGO

E o ato de acolher e estd diretamente
relacionado & escuta e didlogo. Os
profissionais devem oferecer apoio e cuidado
uns aos outros. Considerando que boas
relagdes contribuem com a redugdo do

estresse e melhoram o ambiente de trabalho.

Facilitada através do didlogo transparente,
respeito, confianga entre os membros,
espacgo adequado para discussdo de

ideias, gerenciamento do conlflito e

valorizagdo do trabalho em equipe.

ROTACAC DE )
PESSOAL RESOLUCAO DE

PROBLEMAS

Sempre que possivel, o chefe da equipe
deve trocar profissionais de dreas mais
estressantes para as menos estressantes.
Essa estratégia é importante no cuidado
com a saude mental e pode proteger os

profissionais do estresse crénico.



AUTOCUIDADO
PARA PROFISSIONAIS DE

SAUDE EM TEMPOS DE
COVID-19

O cuidado que

vocé tem com o
outro, é atravessado
pelo autocuidado.
Portanto, cuide de sil

Esse ebook serve de orientacao,
observe o que taz sentido para
vocé e respeite o seu tempo.
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