Cuidados a Saude Mental no Contexto Hospitalar

Essa cartilha foi planejada pensando em auxiliar os profissionais da saude a cuidar da prépria saude mental
dentro do ambiente de trabalho. Foram utilizados, como referéncias, o Guia de Saude Mental e Psicossocial para o
contexto da pandemia, da OMS, o Guia de Primeiros Cuidados Psicoldgicos também da OMS além de artigos e
trabalhos cientificos relacionados a saude mental dos trabalhadores das dreas da saude.

CONSIDERACOES INICIAIS

[ )
‘ Nesse momento, se sentir sob pressdo é um sentimento provdvel
entre vocé e seus colegas. Dentro da situagdo de saude, esse e outros
sentimentos, como estresse e ansiedade, sdo sentimentos comuns e
esperados. Por isso, torna-se importante cuidar da sua saude mental e
bem-estar social tanto quanto da sua saude fisica.
Esse é um cendrio Unico e sem precedentes para a maioria dos

trabalhadores, entdo, usar estratégias de autocuidado que
funcionaram no passado frente a momentos de estresse pode ser
benéfico.

A seguir, estdo listadas e comentadas algumas formas que podem te auxiliar a cuidar da sua saude mental.
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Saude Mental no Ambiente de Trabalho

REFLEXAO

A reflexao, a partir de outras situagoes estressantes
da sua vida profissional, € a primeira estratégia que
podemos recomendar. Identifique o que te ajudou a
lidar com seus sentimentos e o que vocé pode fazer
para se fortalecer. Vocé tem a maior capacidade de
perceber e tomar atitudes para diminuir o seu préprio
estresse. Nao deixe de pedir agjudal!

AUTOCUIDADO

Reconheca suas vulnerabilidades e limitacoes. Se
permita momentos de descanso antes e durante o seu
turno. Respirar fundo, fazer alongamentos e reconhecer
suas necessidades de cuidado, sdo exercicios
importantes para garantir sua saude ao longo prazo.

COMUNICAGAO EUNIAO

Em momentos de estresse, a
comunicacdo de qualidade é importante,
ndo apenas para garantir a qualidade do
cuidado e do trabalho, mas para reforcar os
vinculos entre colegas. O grupo tem a
capacidade de se ajudar, dividir tarefas e
responsabilidades  ao manter  uma
comunicagcdo empdtica, com informacoes
diretas e compreensiveis. Encontrem
maneiras de se apoiarem uns aos outros.

Se possivel, crie momentos de discussdo e
reflexdo sobre situacoes do trabalho. A
oportunidade de interacdo e escuta, dentro
das limitacdes de cada um, pode ser uma
maneira de garantir o apoio ao outro,
compartilhar, falar sobre os sentimentos e
elaborar as experiéncias vividas em
conjunto.
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VALORIZE SUA PROPRIA ATUAGAO

Reconheca suas capacidades de ajuda e o
que vocé pode fazer para auxiliar os outros,
mesmo que de maneira simples. Valorize
sua préopria atuacdo e a atuacdo dos
colegas e da equipe.

APOIO PSICOLOGICO

Ndo hesite em buscar ajuda sempre que
achar necessdrio. Se vocé jd possui contato
com um psicélogo mantenha esse didlogo,
mesmo que a distdncia e por meios virtuais.
Se ainda ndo conhece um profissional, e
sentir necessidade, busque esse auxilio. E
possivel encontrar locais que realizam
atendimentos online, de emergéncia ou
procurar indicacoes.

“Vocé pode se sentir
incompetente ou frustrado
quando ndo puder ajudar as
pessoas a resolver todos os
seus problemas. Lembre-se de
que vocé ndo é responsdvel
por resolver todos os
problemas dos individuos.
Faca o que vocé puder para
ajudar as pessoas a ajudarem
a si mesmas.”
Fonte: OMS
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Consideracgoes Finais

Nesses momentos, é importante cuidar da
propria saude mental. Durante momentos de
estresse € importante, também, pensar nos seus

SUGESTOES DE LEITURA

Mental health and psychosocial
considerations during the COVID-19

proprios sentimentos e necessidades. Possuir silsrasl

apoio e buscar djuda nesses periodos pode ser Também disponivel em portugués.

fundamental para se manter sauddvel no , i _ _
: Saude Mental e Atencdo Psicossocial

ambiente de trabalho. Procure estar bem para T T e o ey

fazer bem! Governo_ do estado de ’Minas Gerais,
Secretaria de Estado da Saude.

Primeiros Cuidados Psicologicos: quia para
Para acessar ds referéncias trabalhadores de campo. OMS.

e mais informacoes sobre saude

mental, acesse o Nosso site: Duvidas, criticas ou sugestoes,

escreva um email pra gente! Nosso

{htt s://www.medicina.ufmg.br/projetoaiti W email é projetoqiti@gma“.com )
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