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1. Entenda o contexto

Profissionais da area da saide tem uma vulnerabilidade aumentada para o es-
tresse, em razdo das proprias caracteristicas de suas profissdes e ambientes de
trabalho. Nesta situacdo de crise especifica da pandemia COVID-19, longas horas
de trabalho, contato constante com pessoas doentes e com a morte acentuam o
desgaste fisico e emocional. Além disso, hd um aumento exacerbado no nivel de
exigéncias (por exemplo, nUmero excessivo de pacientes, falta de material para a
execucdo das atividades, receio de errar); falta de organizacdo; baixos salérios; per-
cepcdo de pouco controle sobre a situagdo; poucos reforcadores e limitacdes no
repertério profissional para lidar com demandas impostas pelo local de trabalho.

Exemplo clinico 1

Fernanda (nome ficticio) é enfermeira e trabalhava no setor de oncologia de um
hospital geral, mas agora foi deslocada para a triagem de pacientes com suspei-
ta de COVID-19, procurou atendimento psicolégico na instituicdo (disponibilizado
online ou por telefone). Durante o atendimento, chorou com frequéncia e relatou
insénia, perda de apetite, taquicardia, muita preocupacao e tristeza. Fernanda esta
separada ha cinco anos e o marido reside em outro Estado. Tem um filho de 6 anos,
que esta sob os cuidados de uma tia materna, em funcdo da demanda e da quanti-
dade de horas extras que tem que estar no trabalho. Verbalizou sentir muita falta do
filho, apesar de conversar com ele pelo telefone vérias vezes ao dia. Hd uma semana
esteve com ele, foi a Ultima vez. Gostaria de vé-lo, mas tem medo de contamina-lo.
Apesar de todo o sofrimento, acredita ser a melhor decisdo para proteger o filho.
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Exemplo clinico 2

Em um hospital geral, a unidade de terapia intensiva (UTI) foi dividida em duas
alas separadas: uma ala para pacientes sem COVID-19 e a outra para pacientes
com suspeita de COVID-19. Em pouco tempo essas duas alas da UTI foram de-
nominadas area “limpa” e “suja” (drea com os pacientes suspeitos de COVID-19).
Embora houvesse rodizio dos profissionais entre as duas areas a cada 15 dias, com-
portamentos de animosidade comegaram a surgir entre os grupos. Uma profissional
da “area limpa” “brincou” com outra profissional que entrou nessa area para pegar
um material: “vocé ndo pode entrar aqui porque é da area suja”. A profissional que
havia entrado saiu chorando e posteriormente, quando as duas encontraram-se no
corredor, comegaram a discutir e quase chegaram a agredir-se.

2. |dentifique conceitos-chave

sua capacidade de resolucéo.

Estresse é uma reacdo natural do organismo diante de situa¢des de perigo ou
ameaca, que nos colocam em estado de alerta, provocando alteracdes fisicas
e emocionais. A reacdo ao estresse é uma atitude bioldgica necessaria para
a adaptacgao as situacdes novas. Pode ocorrer quando o individuo percebe o
contexto como prejudicial, ameagador ou desafiador e que estaria além de

Estressor é um evento ou situacdo que requer adaptacdo por meio de estra-
tégias de enfrentamento, como é o caso da pandemia COVID-19.

Exemplos de sintomas e sensacdes apresentadas por profissionais da salde que
indicam estresse excessivo frente a pandemia do COVID-19 estdo sistematizados

no quadro a seguir.

Quadro 1

Fadiga/exaustao

Apatia

Irritabilidade, impaciéncia, agressividade

Aumento no consumo de substancias

Desanimo, depressao

Incapacidade para relaxer

Preocupacao excessiva

Perda da iniciativa

Inseguranca Tendéncia ao isolamento
Insénia Dores musculares
Ansiedade Problemas gastrointestinais

Continua
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Continuacéo

Prejuizo nas relagdes profissionais,

Dificuldades de atencdo e de concentracéo i .
familiares e sociais

Alteracdes de memodria Desumanizagdo ou distanciamento

O estresse excessivo relacionado ao trabalho é denominado burnout ou sindro-
me do esgotamento profissional. Veja no Exemplo clinico 2, em que houve uma
reacdo desproporcional a uma brincadeira, que foi interpretada como uma micro-
agressdo e gerou choro e comportamento agressivo, uma “gota d'dgua” em um
copo que estava transbordando.

O burnout é uma condicédo reconhecida pela Portaria n° 1.339 do Ministério da
Saude. Em um momento de crise, como a atual pandemia pelo COVID-19, rela-
tos do estresse excessivo vivido por esses profissionais estdo diariamente na midia
e em dados fornecidos por érgdos governamentais e de classe. Identificar esses
comportamentos auxilia o psicélogo a escolher e a utilizar estratégias adequadas
para o manejo do estresse.

3. Conheca alternativas

Manejo de estresse pelos individuos

Os principios de terapia de uma sessao para desastres podem ser aplicados na
pandemia de COVID-19. Nessas situagdes, ajudar pessoas e instituicbes o mais ra-
pido possivel é pratico e ético. Na intervencéo junto a individuos, o psicélogo tera
poucas oportunidades de interacdo (provavelmente online ou telefénica), entdo a
primeira interacdo podera ser a Unica. Um pequeno passo pode fazer muita diferen-
ca. Porisso, além da escuta qualificada e ética, planeje para que a primeira interacdo
seja focada em fortalecer recursos pessoais do individuo (estratégias de enfrenta-
mento do estresse), em recursos e habilidades que ele tem e na promocao da reso-
lucdo de problemas. Explore com ele estratégias de enfrentamento que ele ja utiliza
e promova a resiliéncia. Como fechamento desse primeiro encontro, tenha um pa-
pel ativo para que o individuo proponha uma concluséo e planeje o proximo passo.

As estratégias de enfrentamento do estresse visam minimizar seus efeitos, além
de promover bem-estar fisico e emocional. Tais estratégias sdo focadas no pro-
blema, na emocgao e espirituais/religiosas. As estratégias de enfrentamento que o
individuo utiliza para lidar com o estresse podem ser:

® cognitivas: pensamentos ou ideias (por exemplo, “eu estou fazendo o melhor
que eu posso, também sou humano”);

e comportamentais (no Exemplo clinico 1, conversar com o filho no telefone);

® emocionais (no Exemplo clinico 1, preocupacao, tristeza).
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Podem ainda ser adaptativas (“estou fazendo o melhor para proteger o meu
filho” no Exemplo clinico 1) ou ndo adaptativas (discutir ou agredir o colega, como
no Exemplo Clinico 2).

O individuo pode estar utilizando uma estratégia de enfrentamento focada no pro-
blema: lidar diretamente com o estressor, buscando reduzir seu impacto ou aumentar
recursos pessoais para lidar com as demandas. Um exemplo seria buscar ativamente
informacdes e recursos sobre como evitar a contaminacdo pelo COVID-19 e tomar as
precaucdes consideradas efetivas. No Exemplo clinico 1, a cliente decidiu se distan-
ciar fisicamente do filho para ndo o infectar, embora esteja sofrendo com isso.

Pode também utilizar estratégias de enfrentamento focadas na emocéo (tentar
controlar sua resposta emocional frente ao estressor) ou focada na religiosidade ou
espiritualidade, ou seja, avaliar e dar significado a situacdo por meio da busca pela
espiritualidade (buscar o significado da vida), crencas (“Deus sabe o que faz; Deus
vai me ajudar”) ou atividades religiosas (rezar com os colegas no inicio do turno).

Manejo do estresse pelas instituices de saude

Se estiver trabalhando com a instituicdo de saude, o psicélogo pode contribuir
para reduzir o estresse excessivo no trabalho auxiliando a instituicdo a estabelecer
estratégias adequadas, fornecendo psicoeducacéo sobre o problema e atendendo
aqueles profissionais que ja apresentam niveis elevados de estresse.

Considera-se que quando o suporte organizacional € percebido de forma positi-
va, gera no profissional um sentimento de valorizagdo e satisfacéo, isto é, uma per-
cepcdo de que a organizacdo estd comprometida e preocupada com o seu bem-
-estar. Isso contribui para a motivacdo, para o comprometimento e para o melhor
desempenho profissional. O apoio institucional como recurso de enfrentamento
do estresse contribui para o desenvolvimento da autoeficécia, isto é, a percepcédo
sobre a capacidade de desempenho em atividades especificas.

Estratégias adequadas para o manejo do estresse pelas instituicdes de saude
incluem:

e Definir de forma clara o papel e a responsabilidade de cada profissional.

e Criar oportunidades para que os profissionais possam discutir o impacto dos
casos atendidos.

® Incentivar o suporte social entre os colegas de trabalho.

® Incentivar as chefias a ouvirem as sugestdes dos profissionais para aprimorar
o ambiente de trabalho.

e |ncentivar a civilidade, classe de habilidades sociais aceitas e valorizadas na
interacdo com outras pessoas, como cortesia, formas delicadas de conver-
sacao, usar locugdes como por favor, com licenca, desculpe, seguir regras e
instrucoes, etc.

e Fazer o rodizio dos profissionais entre ambientes de alto estresse e ambientes
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com menos estresse.
Incentivar a boa comunicacéo e a atualizacdo sobre informacdes relevantes.
Incentivar breves pausas para descanso durante a jornada de trabalho.

Deixar claro para os profissionais que o estresse é natural em situacdes de crise
como a que estamos vivendo e que sentir estresse nao significa fraqueza nem
incapacidade para realizar o trabalho.

Incentivar o desenvolvimento de estratégias adequadas de manejo do
estresse (atividade fisica, descanso e alimentacdo saudavel).

Apontar o risco de utilizar estratégias negativas de manejo do estresse
(abuso de substancias).

Disponibilizar atendimento de salide mental para os profissionais.

Psicoeducacao

Tanto individualmente como institucionalmente pode-se utilizar materiais de psi-
coeducagdo sobre o estresse (0 que é, suas manifestacdes e como pode ser enfren-
tado). Além disso, determinadas estratégias podem auxiliar:

Incentivar pausas durante o trabalho (caminhada de cinco minutos, uma
breve conversa com um colega).

Discutir estratégias de manejo utilizadas anteriormente pelo profissional e
que foram efetivas nesta situacao.

Fazer atividade fisica regular e manter uma dieta saudavel.

Respirar profundamente durante alguns minutos antes de entrar no ambiente
de trabalho (ou em uma situacéo dificil no trabalho).

Limitar a quantidade de noticias lidas em jornais, na televisdo e em grupos
de WhatsApp.

Focar em fontes confidveis de informacéo.

Focar naquilo que estéa dentro de suas possibilidades — embora néo seja pos-
sivel controlar o COVID-19, pode-se reduzir o risco de infeccdo.

Questionar pensamentos catastréficos (“o mundo estd perdido”, “milhdes
de pessoas vao morrer”, "a vida nunca mais serd como era antes”, “eu ndo
vou suportar”) e substituir por outros mais realistas (“sé posso mudar o que
depende de mim e estou fazendo o meu melhor”, depois que isso tudo
passar vou valorizar cada minuto junto a minha familia”).

Incentivar a busca de suporte social com amigos, familiares, colegas de
trabalho, mesmo que seja de forma virtual.

Praticas de relaxamento, meditacao.
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4. Acompanhe

O contexto da pandemia assemelha-se ao de desastres e emergéncias, que exi-
gem rapidez para atender oportunidades de intervencéo individuais ou institucio-
nais. Ao final de um primeiro contato (que, como salientamos, podera ser o Unico),
tenha um papel ativo em propor um fechamento, uma conclusado para aquele mo-
mento. Proponha que seu cliente (individuo ou instituicdo) continue em seu proprio
ritmo, mas coloque-se a disposicdo para nova avaliacdo com intuito de verificar os
aspectos emocionais e o repertério de enfrentamento da situacéo.

Instituicbes podem receber um acompanhamento por meio de contato com os
profissionais e as chefias, fornecendo psicoeducacdo (online, WhatsApp) sobre o
alto risco de estresse para todos os profissionais, bem como sobre as estratégias
adequadas de manejo do estresse. Deve-se ainda orientar quando os profissionais
devem procurar ajuda psicoldgica, que deve ser disponibilizada online ou por tele-
fone pela instituicao.
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