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Apresentacao

Em marco de 2020, a Organizagdo Mundial de saude declarou estado de pandemia,
devido a um novo virus, denominada de COVID-19 (Doenga de Coronavirus-2019), o que
exigiu de todos os paises medidas de satide publica emergenciais € de interesse internacional
(MOREIRA et al,2020).

Contudo, entendemos que a magnitude da pandemia e o grau de vulnerabilidade vem
influenciando no impacto psicossocial da populacao e em especial dos trabalhadores de
saude. A pandemia vem transformando profundamente a vida cotidiana dos trabalhadores de
saude. O medo, a inseguranga e as frustragdes, vem desencadeando as mais diversas reagdes
e experiéncias psicologicas. Enquanto a populagao fica em casa, cumprindo aos inimeros
apelos propostos pelas autoridades sanitarias, os trabalhadores de saiide vivem uma rotina
nunca vivenciada antes.

E independente da atual pandemia que estamos vivenciando, a saude mental dos
trabalhadores de satide, vem cada dia mais chamando aten¢do, com crises € outros agravos
de condi¢do psiquica, razdo que torna essencial um planejamento e consolidacdo de
estratégias efetivas de cuidados em satide mental para trabalhadores da satide (SAIDEL et
al., 2020).

Assim, dos muitos efeitos ja esperados pela nova realidade dos trabalhadores de saude,
as interferéncias sobre a condicdo emocional merecem atencao especial. Essa cartilha esta
sendo apresentada como recurso e se destina aos trabalhadores de saude, englobando
aqueles que atuam na assisténcia direta - médicos, enfermeiros, auxiliares e técnicos de
enfermagem, fisioterapeutas, psicologos, nutricionistas, servico social — mas também
aqueles que atuam no suporte — vigilancia, administragdo e servigos gerais. Apresentamos
informacodes que promovam a saiide mental através de orientagdes e informacdes.

Boa leitura!



A SAUDE MENTAL DOS TRABALHADORES DE SAUDE

O Ministério da saude (MS) define trabalhadores de satde como todo
profissional inserido nos servigos de saude publicos ou privados € que
desempenham suas atividades laborais nestes locais. (BRASIL, 2005). Estao
incluidos nesta defini¢ao todos os profissionais que desenvolvem atividades
diretamente relacionadas a assisténcia dos pacientes e/ ou clientes, assim
como aqueles que pertencem aos servigos de apoio e infraestrutura para a
assisténcia, como os de limpeza, manutengao, apoio, diagnostico € outros.
(SANTANA, 2013).

Porém, nao existe uma defini¢do oficial para o conceito de saude mental
de acordo com a OMS. O termo esta relacionado a autonomia que cada um
de nds tem para decidir os rumos de nossas vidas, a reagdo as exigéncias,
desafios € mudangas relacionados a suas ideias € emogoes, que podem ser
boas ou ruins, mas que fazem parte da vida:
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Manter a saide mental mediante a elevada carga de estresse, somada
as demandas do dia a dia no trabalho, nao ¢é facil. Embora os trabalhadores
estejam submetidos as mesmas condicoes € momentos, a experiéncia
vivida por cada um € singular.

Assim, entende-se que nem todo trabalhador de saude, ira adoecer
psiquicamente. Porém, se o estresse vivenciado diariamente afetar seu
bem estar e de algum modo, prejudicar suas atividades diarias, um servico
de apoio ou especializado pode te ajudar em seu equilibrio emocional.



Vamos conversar sobre suas emocoes

A perda, o estresse, o0 medo e a
ansiedade fazem parte do cotidiano dos
trabalhadores de saude. Assim, todo esse
contexto envolvendo apandemia tem nos
trazido um estado de alerta, de duvidas, e
uma sensagao de impoténcia diante de
tantas emocgoes € sentimentos.

Os trabalhadores convivem
diretamente com a 1iminéncia da
possibilidade de serem demitidos e a
necessidade sobre-humana de mostrar

resultados positivos nas suas atividades
laborais, fatores estes quepodem resultar

em episodios de ansiedade e estresse
(SILVA, 2020).

W

Podemos também 1identificar outros fatores relacionados ao
sofrimento dos trabalhadores de saude no seu dia a dia, como por
exemplo: medidas de biosseguranga estritas, restricdo fisica de
movimentacao pelos equipamentos de prote¢do individual, aumento da
demanda de trabalho e necessidade de atualizagcdo constantequanto as
melhores praticas de tratamento da doenga.

E importante lembrar que nem todos os problemas psicoldgicose
sociais que estamos vivenciando no momento sdo qualificados como



doenca. As reagdes psiquicas que estamos desenvolvendo, sdo
consideradas normais, mediante ao momento de enfrentamento, ¢ o
desconhecido nos provoca a necessidade de adaptacao.



REAGCOES ESPERADAS FRENTE A UMA PANDEMIA
SINAIS DE ALERTA

O dia a dia incerto produz ansiedade, medo e perturbacoes
comportamentais, o que € considerado esperado. Com base nas nossas
experiéncias, precisamos aprimorar nossas estratégias € habilidades de
resiliéncia.

Alguns sinais tem sido comum em trabalhadores de saude:

Emocionais

Medo de adoecer e morrer;
Medo de perder pessoas
queridas;

Medo de ser excluido
socialmente;

Medo de perder os meios de
subsisténcia, e entao, receber
(ou depender) auxilios
financeiros;

Medo de transmitir o virus a
outras pessoas e familiares;
Sensacao  recorrente de
impoténcia;

Irritabilidade;

Raiva;

Angustia;

Solidao;

Tristeza.

Comportamentais

e Alteracdes ou disturbios do
apetite e de sono;

e Conflitos interpessoais;

e Aumento de Vvioléncia
domeéstica e da violéncia
direcionada aos
trabalhadores de saude;

o Pensamentos obsessivos;

e Letargia ou agitacao;

e Crises de panico;

e Pensamentos sobre a
morte e o morrer.



Entende-se que o suporte social e as estratégias coletivas de
enfrentamento podem ser considerados como fator de protecao para os
trabalhadores de saude expostos a intensa sobrecarga de trabalho. A
exposicao ocupacional constante a eventos adversos pode influenciar
negativamente a saude mental. (LIMA, 2011).

Assim, caso perceba que algum colega de trabalho apresente
dificuldades em lidar com situagdes dificeis, apresente reagdes
esperadas, porém com muita frequéncia e intensidade, incentive-oa
buscar ajuda. Ressalta-se a relevancia de reconhecer os nossos limites
¢ pedir ajuda.

"A felicidade ndo esta em fazer o que a gente quer, e sim querer
o que a gente faz” - Jean Paul Sartre



ESTRATEGIAS DE CUIDADO PSIQUICO DOS
TRABALHADORES DE SAUDE EM SITUAGOES DE PANDEMIA

Saber lidar com adversidades extremas, pode ser um dos
propositos do sentido da vida. O sofrimento dos trabalhadores de satde
vem se apresentando como um sofrimento com sentido, € mesmo
precisando se isolar e vivenciar privacdes na vida cotidiana, as
responsabilidades e a liberdade de atitudes se desenvolvem.

Assim, todos tem forgas e habilidades para lidar com os desafiosda
vida. Expressar suas anglstias, seu estresse, atraves de palavras escritas
ou faladas, pode desencadear uma sensagao de alivio. Por 1sso, vale a pena
identificar quais as estratégias eram usadas para gerir seu estresse no
passado, para que sejam uteis agora nessemomento de grande sofrimento.
Ainda que o cenario seja diferente do passado, as estratégias para gestao
do estresse podem ser acessadas individualmente ou de forma coletiva.

Caso a rede de suporte pessoal da sua cidade nao esteja
disponivel ou se as estratégias usadas ndo sejam suficientes para quevoce
se estabilize emocionalmente, considere como alternativaprocurar um
profissional especializado em saude mental ou apoio psicossocial para
receber orientacdes especificas. O profissional qualificado possui uma
“caixa de ferramentas” e técnicas que ajudam na organizacdo de
sentimentos € emocgdes, compartilhando estratégias para solucao ou alivio
das situacoes que estdo causando seu sofrimento.

Reconhecer a necessidade de ajuda nao deve gerar culpa, uma vez
que, sentimentos relacionados ao estresse ou ansiedade ndo significam

incapacidade de fazer o trabalho nem tampouco sinal de fraqueza
(KADRI,2020).



PROMOVA O CUIDADO DE Sl

A compreensao do cuidado de si torna-se cada vez mais
indispensavel e importante. A construcdo de uma reflexdo do cuidado
centrado na natureza do ser e de sua evolucao, na posi¢cao em que se
ocupa diversos espacos, na relacdo com o mundo, com a historia e com
a sociedade, bem como na dimensao existencial de reciprocidade com o
outro vem cada vez mais sendo necessario trazer pro nosso dia a dia. O
cuidado de si envolve a analise do seu ser e seu fazer, como um
fendmeno essencial de ser pessoa que em sua singularidade ¢
responsavel por seu proprio cuidado e, portanto, o cuidado dos outros ¢
com 0Os outros.

O cuidado de si surge mediante o processo de autoconhecimento, de
compreensao de si. Nao se trata tdo somente de um conhecimento e da
formacéo da identidade propria, mas de uma concepe¢ao da maneira.com

“que o saber diz respeltO'ao modo que voceé Vehoﬁdo / F &




Cuidar de si mesmo tambem ¢ extremamente importante. Afinal
nao adianta vocé cuidar de todos e se esquecer da pessoa mais importante

do mundo: VOCE!
Cuidar de si ndo significa negar cuidados aos outros. Cuidado

de si ¢ garantir também que vocé estara bem quando cuidar do outro
também for preciso.

O cuidado de si € uma tonalidade afetiva queliberta a vida

lIa onde ela é prisioneira.
Autor desconhecido



PROMOVA O AUTOCUIDADO

Entender do que se trata o auto cuidado € um passo importante para
vocé conseguir inclui-lo na sua rotina. O autocuidado ¢ a base da nossa
saude mental e um dos principais focos, pois impactadiretamente no
nosso bem-estar.

O autocuidado ¢ um ato de amor que voc€ possa fazer por si mesmo,
desde que haja a intengdo de realiza-lo. Assim, o autocuidado ¢ quando
vocé para e se pergunta o que pode fazerpara cuidar de si.

Sabemos que a exaustiva carga de trabalho, podem acabar
atrapalhando o autocuidado do trabalhador de saude, mas adotaras
medidas de protecao para satide mental € tao importante quanto adotar as

medidas de protegdo para saude fisica.

TIPOS DE AUTOCUIDADO

FisicO

. EMOCIONAL
Dormir

Descansar
Atividade Fisica
Alimentacao
Saudavel

Manejo do Estresse
Autoperdao

Autocompaixao
Coragem
Positividade




SOCIAL

Pedir ajuda
Dar e Receber
Ser ouvido
Relacoes
Saudaveis

ESPIRITUAL

Meditacao
Conexao coma
Natureza
Siléncio
Oracao

Estudo




DICAS DE AUTOCUIDADO

Mantenha uma boa rotina de sono;
Beba agua;

Se alimente de forma saudavel;
Faca exercicios regularmente

(mesmo que adaptados a um novo

contexto);

Evite os usos de tabaco, alcool e outras
drogas para lidar com as emogoes;
Realize atividades que vocé goste e
que promova a sua tranquilidade;
Retome ferramentas de cuidados

que tenha usado em momentos de
crises e sofrimento;

Reconheca e acolha os seus receios ¢
medo. Converse com pessoas da sua L
confianca; . f
Mantenha sua rede socioafetiva
ativa, estabelecendo contato,
mesmo que virtual com seus
amigos, parentes € colegas;
Resguarde-se do excesso de
informagdes alarmistas veiculadas
na grande midia;

Mantenha-se atualizado de

informacdes sobre a doenca; Atencao
aos sinais de alerta;

Tenha um tempo pra voc€ mesmo;
Nao se cobre tanto.



Busque fontes confiaveis de informagoes
através dos codigos QR abaixo:

=3
gJ. o
[=]

il

3

-

Organizacao Mundial de Saude Ministério da Salde

e

PROCURE AJUDA DE UM PROFISSIONAL DE SAUDE QUANDO
AS ESTRATEGIAS UTILIZADAS NAO ESTIVEREM SENDO
SUFICIENTE PARA SUA ESTABILIZACAO EMOCIONAL.



COMO ANDA SEU AMBIENTE DE TRABALHQO?
POSSIBILIDADES PARA PREVENCAO
Certamente a pandemia nos traz um cenario sem precedentespara os
trabalhadores. O estresse, o0 medo e a inseguranca podem nos trazer
situacOes de desentendimentos entre equipes e falta de comunicagao efetiva,
pois todos esses trabalhadores vivem atualmente em situagdes extremas.

Contudo, ¢ importante identificar problemas relacionados aoambiente
de trabalho para minimizar as manifestagdes de mal-estar entre o
ambiente, o trabalhador e a organizagdao de trabalho.Nesse sentido, ¢
importante o trabalhador identificar possiveis intervengdoes no ambiente €
no processo de trabalho que possamminimizaro estresse, propiciando
assim um alivio para o sofrimento psicologico.

Assim, sempre dentrodo possivel o trabalhador junto a equipe deve
realizar agdes simples e eficazes para melhorar a ambiéncia dos servigos:

e Buscar os protocolos de biosseguranga
e de trabalho;

® Refletir junto as coordenacoes e
membros das equipes possiveis
reorganizacoes de tarefas;

® Apoio entre os colegas de trabalho;

e Gestdo de tempo e intensidade de
producdo;

® Melhorar as relagoes interpessoais;

e Melhorar a relacio dos sujeitos com
suas atividades;

e Exercitar a empatia;

e Melhorar a comunicacio efetiva.




ESTRATEGIAS PARA MANEJAR A ANSIEDADEEO
ESTRESSE

Compreender seus niveis de estresse pode ajuda-lo a lidar com seu
estresse € ansiedade. Quando experimentamos muito estresse,podemos
sentir uma perda de controle, preocupagdes excessivas eoutras emogoes
negativas. Ao gerenciarmos nosso estresse € ansiedade, podemos manter
nossa saude mental positiva.

COMO RECONHECER OS SINTOMAS DE ANSIEDADE E ESTRESSE?

SINAIS FiSICOS + Piora no quadro geral de quem ja tem
uma doenga.

» Falta de ar (na auséncia deum
resfriado ou outro problema
respiratorio);

¢ Dor de cabeca; Dores

¢ musculares;

¢ Aumento dos  batimentos
cardiacos;

» AlteracOes drasticas doapetite e
do sono (falta ou excesso);

+ Ma digestao;

¢ Sensacao de “queimacao” ou
“peso” no estbmago;

¢ Diarreia;

* Prisao de ventre;

¢ Cansaco e falta de “energia”.

* Tensao muscular;

¢ Dores em geral sem causa
aparente;

+ Tremores;



SINAIS EMOCIONAIS

EmocOes  excessivas €
persistentes de tristeza,
raiva, culpa, medo ou
preocupacao.

Humor deprimido;
Desanimo;

Irritagao ou sentir que esta
com “os nervos a flor da
pele”;

Indiferenca afetiva (uma
sensacao de “tanto faz”, de
estar"'frio” afetivamente).




SINAIS SINAIS

COMPORTAMENTAIS COGNITIVOS
e Discussoes e perda de paciéncia ¢ Dificuldade de lembrar
Ccom as pessoas; informacgoes e ter “brancos” de
. memoria;

Evitar expressar ecompartilhar = )
sentimentos; * Dificuldade de concentragao nas

. A - 5 q tarefas;
umento ou abuso de e .
bstanci <dios. 4lcool * Dificuldade de tomar decisoes;
substancias (remedios, alcoo o
( ! ! ¢ Confusao;

cigarro e drogas); iti
garro e drogas); e Pensamentos  repetitivos e

« Violéncia; intrusivos  (que “invadem a
* Agitagao. mente”) sobre temas
desagradaveis.

| De acordo com a Organizacdo Mundialde
Saude, podemos  utilizar  algumas
estratégias para combater o estresse a

ansiedade TN

1. Devemos minimizar a leitura ou a escuta de noticias sobre a doenca
COVID-19. As noticias fakes nos fazem ficar confusos. Busque
informagdes de forma controlada no seu dia a dia. Cheque fatos, ndo
rumores ou algo que possa ser falso. ‘



2. E normal algumas vezes nos sentirmos triste, estressado e confuso
durante uma crise. Falar com pessoas que vocé confie (amigos/ familiares)

pode ajudar mesmo a distancia;

3. Manter um estilo de vida saudavel, manter a rotina de sono, dieta e
exercicios, além de exercitar seus hobbies;

4. Nossos medos e ansiedades devem ser compreendidos e nao
ignorados;

5. Desacelere;
6. Manter uma rotina de atividades prazerosas;
7. Fortalecer sua fé e suas atividades religiosas;

8. Manter contato social telefonico ou online com as pessoas
importantes pra voce;

9. Realizar atividades que tranquilizem como ler livros, ouvir musica,
fazer trabalhos manuais, assistir a filmes e séries. Que tal maratonar uma

série que voce desejava assistir?

LEMBRE-SE QUE VOCE NAO ESTA SOZINHO NESSA!



Cuidar de nossas emocgOes € manter nossa saude mental durantea
pandemia pode ser um grande desafio. Nesse contexto, nossas emocoes
¢ pensamentos desagradaveis influenciam nas percepg¢des sobre nos
mesmos, nos trazendo dificuldades em lidar com esses sentimentos.
Muitas vezes, quando estamos em contato com essas emogoes ¢
pensamentos, nosso corpo acaba sendo afetado, podendonos fazer ficar
tensos e até com dores no corpo, por exemplo.

Contudo, algumas praticas, como técnicas de relaxamento e
meditacdo podem nos ajudar a enfrentar essas emocdes € pensamentos
dificeis, aliviando sensacoes desagradaveis que estamos sentido nesse
momento.

A seguir, algumas técnicas que podem ser realizadas para auxiliar

no enfretamento das emocoes € pensamentosdesagradaveis:

Tecnica de relaxamento

Meditacao

Higiene do sono



TECNICAS DE RELAXAMENTO =

TECNICA DE RESPIRACAO PROFUNDA

Esse exercicio € simples e facil de fazer. Tem uma ag¢ao rapida epode
ser feito em qualquer lugar, varias vezes ao dia. O objetivo ¢ oferecer
relaxamento por meio da respiragdo, diminuindo aten¢aodo corpo.

1. Coloque o dedo indicador proximo a regido do umbigo, mantendo
os pés ligeiramente afastados. Ponha a sua mao aberta no abdomen e
concentre-se nos movimentos que o seu corpo realiza durante a sua
respiragao. Voce pode estar sentado ou em pé.

2. Encha os seus pulmoes,

" 0 crescendo o abdomen e
s contando até cinco (5).
S

3. Solte a respiragao pela boca

w . contando até dez (10).

| Y o f O importante é a
regularidade.
Podemos dizer que

, A nosalinhamos com
4. Repita trés

wTy
| H a danca da vida
x ,, (S)ezes atravésda nossa
o sagrada
RESPIRACAO.




TECNICAS DE RELAXAMENTO t

TECNICA DE TENSIONE E SOLTE

Esse exercicio ¢ um conjunto de técnicas que sdo aplicadas em
diferentes musculos, com o objetivo de ajudar vocé a sair do processode
tensao, para que voce identifique a diferenga entre tensao e relaxamento.

1. Sente-se em uma cadeira confortavel ou deite-se em uma cama, ¢
respire profundamente por alguns segundos.

2. Estique cada musculo, na sequencia abaixo, mantendo a tensdo por
cinco (5) segundos antes de soltar:

Antebraco: estique o pulso e puxe-o para cima; Solte.

Parte superior do braco: tensione-a contra a lateral do corpo; Solte.
Panturrilha: estenda a perna, aponte com o pé para cima; Solte.
Coxas: estique as pernas junta; Solte.

Barriga: Contraia contra a coluna; Solte.

Térax: Inspire, segure o ar e conte até dez (10), expire e solte.
Ombros: Levante-os em direcao as orelhas; Solte.

Pescoco: empurre a cabeca para tras e segure; solte.

Labios: feche-os bem sem cerrar os dentes; Solte.

Supercilio: contraia-o; Solte.

Testa: abra bem os olhos; Solte.

3. Ao terminar, descanse por alguns segundos e repita os movimentos. Dessa
vez, ao terminar cada movimento, diga ““soltar” para si mesmo.

4. Tente perceber o seu corpo ¢ cada movimento que ele faz durante o
exercicio, sinta cada grupo muscular, como ele fica mais relaxado esuave.

Respire com tranquilidade.



TECNICAS DE RELAXAMENTO .

MEDITACAO

A meditacdo € uma técnica que permite conduzir a mente para um
estado de calma e relaxamento através de métodos que envolvem postura
e focalizagdo da atencao para atingirtranquilidade e paz interior, trazendo
diversos beneficios como reducdo do estresse, ansiedade, insonia, além
de auxilio para amelhorar o foco e a produtividade no trabalho ou
estudos. Quando realizada regularmente, a meditacdo pode contribuir
nao sO para a saude fisica, mas também para a cognitiva € emocional,
trazendo compreensdao sobre sensagdes € emocoes que podemos estar
transmitindo para nosso corpo, possibilitando assim, o exercicioentrar
em contato com os pensamentos € fazer com que lidamos melhor com

eles.

Algumas orientagdes que vao te ajudar a iniciar o processo de
meditacgao:

¢ Fique em uma posicio confortavel mantendo a coluna ereta. Feche seus olhos.

¢ Perceba a sua respira¢ao, como o ar entra e sai, como a respiraciao sobe e desce.
Atente-se que sua respiracido faz isso por conta propria, vocé nao precisa fazer
nada para que isso ocorra.

¢ Continue observando sua respiracio, momento a momento.

¢ Pode ser que sua mente comece a encher de pensamentos e vocé pare de perceber
sua respiracio, ficando distraido por preocupacdes ou sentimentos. Talvez, vocé
lembre que possui atividades ou trabalhos para fazer, como o almo¢o ou alguma
pendéncia do seu trabalho.




®* Nesse momento, aja sobre essa distracio, nio importa qual seja o conteudo do
pensamento. Traga sua atencio, de forma suave e firme, de volta para sua respiracao.

¢ Concentre-se no momento, no que vocé esta fazendo, na sua respiracao.

® Realize isso sem julgamentos ou comentarios, simplesmente a traga de volta. Nao
importa quantas vezes vocé se distraia, apenas traga de volta sua atencio para sua
respiracao.

¢ Faca isso por, pelo menos, 15 minutos ou enquanto estiver disposto.

® Ao ter que encerrar o processo, vocé comecgara a despertar.

® Preste atencio as coisas ao seu redor e inicie uma contagem silenciosa até dez (10).
Ao finalizar a contagem, massageie suas maos, bracos e pernas.

Existe varias técnicas de meditacdo, cada uma com
caracteristicas de aplicagdo e com intuitos diferentes. Para aqueles que nao
tem experiéncia ou nunca meditaram, manter a concentracdo pode ser
dificil, mas ¢ normal e até esperado ter pensamentos durante as tentativas

de meditacao.

Quem se transforma,
transforma o mundo.

Autor desconhecido



EXPERIMENTE! PERMITA-SE TENTAR ALGO NOVO
PARA VOCE!

Abaixo algumas sugestoes de aplicativos de celulares gratuitos que podem te
auxiliar na meditacao, caso vocé tenha dificuldade em realizar o processo de meditar
sozinho.

Medite-se ‘ _>

Lojong ‘> d-&rﬂ%

Zen
>
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de videos com exercicios e

Tenha acesso a uma playlist com
Exercicios de respiracao

Respirar € a técnica mais simples e mais poderosa para proteger sua saude.

Oxigénio é salde. Seus orgaos vibram de felicidade toda vez que o ar entra pelassuas
narinas. Respirar é saude, é vida, é a maneira mais simples de se manter saudavel.



MEDIDAS DE HIGIENE DO SONO

Ndo use medicamentos Jante moderadamente
S0 va para o quarto na para dormir sem em horario regular e
hora de dormir orientacdo médica adequado

A

Mantenha um hordrio
regular para deitar e
acordar

Evite bebidas com
cafeina ( cafeé,
refrigerantes e alguns

tipos de cha
Faca atividades Evite bebida alcoolica Nao leve problemas
relaxantes e com cigarro na hora de para a cama
repousantes apos o dormir
jantar

"Quando nao podemos mudar uma situacao, somos desafiados a

mudar a nés mesmos”.
Viktor Frankl



PRECISA DE ORIENTACAO OU CONHECE ALGUM COLEGAQUE
PRECISA?

Onde buscar apoio?

Nao hesite em buscar apoio, caso sinta essa necessidade. A buscapode ser
através das suas redes pessoais e familiares, e principalmente, em espagos
especializados, com profissionais: Psicologos, Psiquiatras, Assistentes sociais,
Meédicos, Terapeutas ocupacionais, dentre outros que podem ser importantes
aliados.

Para contribuir, seguem sugestdes de contatos de servigos de acolhimento
e atencao a saude mental.

Dentro do proprio Centro de Referéncia COVID-19 de Angra dos Reis:

Equipe de Psicologia e Servico Social. Dr. Lohana Pereira
Soares(Psicologa) — Atendimento as sextas feiras. Agendamento no
auditorio.

Comunidade Externa:

Disque saude — 136

SAMU — Servico Movel de Urgéncia — 192Centro de

Valorizacao da Vida — 188 Central de atendimento a

mulher — 180 Disque Direitos Humanos — 100

Unidades de atendimento de apoio a saide mental, como CAPS (Centro de
Atendimento psicossocial) da sua cidade.

Vocé pode procurar ainda algum profissional referenciado e/ou clinicas e
servicos.
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Sou Beatriz L. Bessa Ballesteros, Enfermeira, Mestre em Ensino na Saude pelo
MPES da Universidade Federal Fluminense (UFF). Estou atualmente Diretora de
Enfermagem do Centro de Referéncia COVID-19 de Angra dos Reis/RJ.

Esta cartilha é produto de um trabalho de pesquisa, intitulada "SENTIDO DA VIDA: A
EDUCACAO PERMANENTE COMO ESTRATEGIA PARA RESSIGNIFICACAO DA
SAUDE MENTAL DOS TRABALHADORES DE SAUDE FRENTE A PANDEMIA."

| A cartilha foi construida com proposito de intensificar um planejamento e
< consolidacdo de estratégias efetivas no autocuidado da saude mental dos trabalhadores

de saude.

Quero agradecer a Secretaria Municipal de Saude de Angra dos Reis, o Instituto de Desenvolvimento Institucional e
Ac¢do Social - IDEIAS e toda a Direcao do Centro de Referéncia COVID-19 de Angra dos Reis, Coordenadores de
setores e apoiadores. GRATIDAO em especial para todos os trabalhadores de satide, que contribuiram para cada
fase e vitoria alcangada durante a trajetéria da construgcao do material educativo. Esse trabalho € por voceés!

Contato: e-mail> beatrizbessa38@gmail.com




O melhor pensamento para exemplificar o que € trabalho em equipe: A
uniao faz a forca!

Fagner Gouveia



www.editorapublicar.com.br
contato@editorapublicar.com.br
@epublicar
facebook.com.br/epublicar

CARTILHA

CONVERSANDO
 SOBRE
SAUDE MENTAL

Cuidados e orientacdes aos trabalhadores de saude

Beatriz de Lima Bessa Ballesteros
Elaine Antunes Cortez
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