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O CENARIO ATUAL TRAZ
CONSEQUENCIAS PARA UM LADO QUE
PRECISA TAMBEM SER CUIDADO: O DA

.ISSO PORQUE O
MOMENTO GERA ANSIEDADE, MEDO,
ESTRESSE E PANICO GENERALIZADO,
INCLUSIVE PARA OS PROFISSIONAIS DA
AREA DA SAUDE QUE NAO ESTAO EM
ISOLAMENTO SOCIAL.

ENCONTRA-SE NESSE GUIA, SUGESTOES DE
CUIDADOS, ALINHADAS COM AS
RECOMENDACOES DA ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE, PUBLICADOS
ESPECIALMENTE PARA O MOMENTO QUE
ESTAMOS VIVENDO.



CUIDE DE VOCE, de suas necessidades bdsicas,
como higiene, alimentacdo, descanso e “conuvivio

social. Faca pausas e descanse entre seus turnos de
trabalho. Alimente-se de forma equilibrada, faca
exercicios fisicos e mesmo que por meios digitais,
mantenha contato com sua familia e seus amigos.
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Nesse periodo de crise, sentir-se estressado e
normal, uma vez que € um momento de grande
mobilizacao para os profissionais que atuam na
area da saude. Assim, todas sensacoes associadas a
este quadro, nao € um sinal de que voceé nao pode
mais exercer o seu trabalho ou que seja uma pessoa
fraca, mas sim um lembrete para REDOBRAR A
ATENCAO NOS CUIDADOS COM SUA SAUDE
EMOCIONAL, para que voce possa manter sua

saude fisica tambeém.

E preciso que vocé busque manter a calma e viva a
realidade com os recursos disponiveis no momento,
inclusive os seus proprios — priorizar seus recursos
psiquicos para gerenciar O aqui-agora, sem se
colocar na pior situacao antecipadamente.



A maioria dos profissionais da saude nunca
vivenciaram situacoes de crise ou pandemia, como a
que vivemos. Se voce tem alguma experiencia, tente
utilizar o que deu certo no passado e que pode ser
util de novo. Isso pode reduzir o estresse.

O receio de levar o virus para casa e atingir familiares,
e tambem um sentimento comumente presente. Nessas
horas, e extremamente importante estar munido de
informacoes reais e seguir as orientacoes de prevencao.
Procure seus colegas de trabalho, seus supervisores e
pessoas de confianca para o apoio social. Voce podera
descobrir que seus amigos estdo tendo experiéncias

semelhantes e atravessando o mesmo que voce.

Se surgir sentimentos de impotencia e culpa diante da
alta demanda de trabalho, lembre-se de todas as
contingencias que determinam esta situacdo,
minimizando a responsabilizacdo individual de uma
situacao que ocorre em ambito social e coletivo.

EVITE formas erroneas de lidar com o estresse
como o uso do tabaco, alcool ou outrasfdrogas. A
longo prazo, eles pioram o seu bemzestar fisico e
mental.
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