Praticas de
autocuidado
para profissionais -
de Psicologia




Apresentacao

Diante dos desafios que surgem para as(os) psicologas(os) no contexto da
pandemia, € preciso pensar o autocuidado como fator imprescindivel para
oroteger a saude, o bem-estar e o desenvolvimento pessoal. Este material
foi elaborado com o objetivo de apoiar caminhos nessa direcao. Aqui sao
sugeridas algumas praticas que podem ajudar a cultivar o equilibrio fisico
e emocional, considerando a importancia de gerar um espaco de gentileza,
conexao, afeto, atencao e zelo de si para si. O exercicio profissional mais
ético e humano demanda essa compreensao, consciéncia e cuidado com a

suas proprias necessidades e limites. Esperamos que a leitura inspire e
contribua.




Considerando as questdes que
emergem cotidianamente em
decorréncia do estado de
calamidade, torna-se
fundamental refletir sobre a
maneira como a(o)
psicdloga(o) pode contribuir a
partir do lugar que ocupa, da
funcao que exerce, das suas
escolhas teoricas e
metodologicas.

mprescindivel que as(os)
orofissionais possam, em sua
oraxis, criar, planejar e
inventar novas tecnologias e
modos de operar, para alem
do isolamento social e sem
perder o afeto.

Ao construir outras formas de
atuacao, a(o) psicologa(o) deve
estar amparada(o) pelas
orientacdes e resolucdes do
Sistema Conselhos e no
Codigo de Etica da profissdo.



No contexto de isolamento
social imposto, aumenta a
importancia do
compartilhamento das
experiéncias da(o) psicologa(o)
COM Seus pares e com sua
equipe, e que essas situacoes
de troca possam ser
incorporadas na rotina do
trabalho, garantidas na
agenda de atividades
profissionais.

E essencial que a(o)
psicologa(o) identifique como
a pandemia esta afetando o
contexto onde atua e as
pessoas para as quais exerce
0 seu trabalho. Dessa
maneira, podera lancar mao
de recursos que ofertem
cuidado e operar para a
minimizacdo de riscos de
adoecimentos mentais graves
e persistentes, sindromes e
transtornos.

Como pratica de autocuidado,
é importante que a(o)
psicéloga(o) recorra as
estratégias que ja foram
usadas em alguns momentos
da vida, reconhecendo que 0s
melhores recursos para lidar
com a situacao de crise sao os
gue usualmente utilizamos
como habitos saudaveis de
vida.



A(o) profissional de saude que esta atuando no
enfrentamento a Covid-19 deve saber que existem
reacoes esperadas que podem ser apresentadas pelas
pessoas em situacdes de crise. Portanto, esteja atenta(o)
as alteracOes das funcdes psiquicas: mudancas de humor,
atencao, sono, memoria, afetividade e pensamento, e
sintomas como ideias fixas, fobias, preocupacoes
imaginarias. Aprender a identificar e reconhecer sinais e
sintomas emocionais, em si mesmo e nas pessoas que
estao a sua volta, é fundamental em contextos de
pandemia.



Diante das reacdOes esperadas em situacdes de crise,
gerencie o seu proprio estresse. Voce precisa construir
uma rotina que contenha habitos saudaveis de vida para
promover seu bem-estar, minimizar possiveis danos a
saude, bem como para que voceé e seus colegas de
trabalho se apoiem mutuamente. E extremamente
importante que a(o) profissional consiga cuidar de si para
gue possa fornecer o melhor cuidado possivel aos outros.
Muitos dos medos apresentados pelas(os) pacientes
também serao os medos sentidos pelas(os) profissionais
diante da pandemia de Covid-19. Esse € um grande
desafio.




E importante que a(o) profissional faca uma avaliacdo
pessoal sobre 0 seu estado de saude e sobre sua
preparacao para exercer o papel de cuidadora(or) em
uma situacao de crise. Vocé esta dentro do grupo de risco
da Covid-197? Vocé tem doencas cronicas? Existem
estressores em sua familia que possam impactar nas suas
condicOes para exercer o trabalho? Como voceé se sente
em relacao ao risco de se contaminar? Quais seus planos
para se sentir segura(o)?




Alimentacao

Reserve intervalos de tempo
durante o dia para se alimentar.
Mesmo que seja por periodos
curtos, dedique-se exclusivamente
a sua refeicao. Procure adotar uma
nutricao saudavel e nos horarios
corretos.

Reducao de
danos

Evite aliviar o seu estresse por
meio do consumo de alcool,
nicotina e outras drogas licitas ou
ilicitas. Nao é o momento de
aumentar a dose, nem de
retomar o uso interrompido ou
de inicia-lo. Algumas substancias
psicoativas diminuem as defesas
do organismo. Lembre-se de que
a moderacao € uma medida de
cuidado.




Conte comum
especialista

Cuidado com a automedicacao.
Profissionais de saude podem ter
acesso facil a medicamentos, o
gue pode expor ao risco de
intoxicacao, de dependéncia e de
complicacoes clinicas.

Controle de
estresse

ldentifique habitos que ja
ajudavam a diminuir o nivel de
estresse ou que contribuiam para
gue VOCé o gerenciasse antes da
pandemia. Por exemplo, fazer
alongamentos, meditagoes,
assistir a videos, ouvir musica ou
ler sobre assuntos que melhoram
0 seu estado de animo.




Bem-estar

Encontre novas atividades de
lazer que promovam prazer e
bem-estar. Para combater o
cortisol do estresse é preciso
liberar endorfina, dopamina e
serotonina.

Seguranca

Execute a0 maximo as regras de
biosseguranca, pois o
cumprimento dessas medidas e o
comportamento seguro trarao a
sensacao de protecao.



Qualidade
do sono

A qualidade de sono é vital para a
saude fisica e mental. Se possivel,
mantenha uma rotina para
dormir e acordar. Fique atenta(o)
a quadros de insOnia e hipersonia
persistentes.

Negocie com as(os) colegas de
trabalho regimes de plantao que
viabilizem descanso suficiente e
menor tempo de circulacdao nas
ruas, no trajeto para o trabalho.




Gestao do
tempo

Seja vigilante quanto a sua
disponibilidade para o trabalho.
O excesso de jornadas e a
prontiddao 24 horas sdao estados
prejudiciais a saude do(a)
trabalhador(a). Nao deixe de
gerenciar seu tempo de
atividades profissionais e de
ambito pessoal.




Convivéncia

Garanta momentos de trocas
afetivas e mantenha interacgdes
sociais. A convivéncia é possivel
apesar do distanciamento fisico
necessario neste momento.

Informacao

Evite a exposicao e o
compartilhamento de fake news.

Enquanto profissional de saude, é
Importante se manter
atualizada(o) e bem informada(o)
por meio de canais oficiais dos
Orgaos especializados. Seja
cautelosa(o) para nao exceder no
consumo de noticias.




Registro

Escreva diarios nessa jornada
desafiadora. E uma forma de se
aproximar de si mesma(o), de
identificar suas emocdes e
registrar suas vivéncias, o que

produz um efeito tranquilizador.

Inventividade

Gerencie seu tempo para
aprender habilidades e se
permitir novas experiéncias. Nao
podemos atravessar essa
pandemia e sair do lado de la da
mesma forma. A inventividade e
criatividade sao caracteristicas
importantes para fortalecer
nossa resiliéncia e capacidade de
adaptacao. Precisamos criar o
NOVO normal.



Partilha

Nao reprima suas emocoes e
sentimentos. Aprenda a
identifica-los, reconhecé-los e a
aceita-los. Cada profissional
precisa refletir sobre si mesma(o)
e seu estado fisico e emocional,
perceber mudancas abruptas de
comportamento que podem
direcionar para um recolhimento
extremo ou para uma reatividade
as situacdes. Encontre maneiras
de compartilha-los com pessoas
de sua confianca e construir
estrategias para lidar com eles.

Redes de
apolo

Vocé e as(os) colegas de trabalho
podem encontrar estratégias
para se apoiarem, seja na
realizacao das atividades, ao
conversar sobre seus problemas
profissionais, pensando
juntas(os) alguns caminhos ou no
empenho em criar solucades.




Decisoes
coletivas

Em momentos de resolugdes

dificeis no trabalho, busque
compartilhar conhecimentos para
a tomada de decisao coletiva, em
equipe multiprofissional,
auxiliando tanto na reducao da
angustia da(o) profissional,
gquanto na tomada de decisao de
forma responsavel.




Acordo

Busque mobilizar os recursos
proprios de que dispoe:
compartilhar afeto (ainda que
virtual ou a distancia), dialogar,
dividir com as(os) colegas de
trabalho suas aflicbes, buscar
colocar em pratica posturas de
empatia e compreensao,
perceber como esta seu nivel de
resisténcia a ideias diferentes das
suas e notar se ha mudancas em
seu limiar de tolerancia as
frustracoes.

Reconhecer

Por varias vezes, vocé pode sentir
gque nao concretizou o seu
trabalho com eficacia ou que nao

foi util o suficiente. Mas lembre-
se que nas situacdes de crise
vivenciamos ocorréncias que vao
além da nossa capacidade de
soluciona-las. Reconheca a ajuda
gue proporcionou, mesmo que
ela pareca pequena e simples.




Continuidade

A(O) profissional que ja realizava
acompanhamento
psicoterapéutico deve buscar
prossegui-lo neste momento,
respeitando as orientacdes dos
6rgaos de saude. O Conselho
Federal de Psicologia (CFP)
autorizou e vem orientando o
atendimento on-line, por meio de
tecnologias de comunicacao a
distancia.

Ajuda
profissional

Se vocé nao faz acompanhamento
psicologico e reavalia que seria um
medida importante neste
momento, busque profissionais
ligados a instituicdes de referéncia,
de modo que possa contar com
atendimento adequado. Procure
ajuda qualificada quando sentir-se
muito angustiada(o) ou
mobilizada(o) por pensamentos e
sentimentos que apontem a
necessidade de escuta e cuidado
para a sua saude mental.






CONSELHO REGIONAL DE PSICOLOGIA - MINAS GERAIS

O Conselho Regional de Psicologia - Minas Gerais tem como principais atribuicoes:
orientar, discipliar, fiscalizar e regulamentar o exercicio da profissao de psicologa(o)

no estado. Dessa forma, o Conselho trabalha para que os servicos psicoldgicos ofertados a
populacao sejam orientados pela ética e pela garantia dos direitos humanos. A atuacao do
CRP-MG também se da em sintonia com as caracteristicas que a Psicologia, como ciéncia e
profissao, assume no contexto contemporaneo: inserida em diversos campos da

pratica e plural nas suas abordagens e modos de fazer.

A posicao do CRP-MG esta alicercada no respeito as singularidades, no apoio a qualificagcao
das politicas publicas e na atencao as condicdes de trabalho das(os) psicologas(os).

O CRP-MG atua com os seguintes objetivos:

- Ampliar o0 acesso ao servico psicologico de qualidade.

- Sustentar o Conselho como espaco de construcao coletiva, ampliando o debate com
as(os) psicélogas(os) sobre ética, praticas, procedimentos e instrumentos de intervencao;
- Apoiar movimentos sociais que lutam pela dignidade e pelo fim das segregacdes;

- Buscar aperfeicoar suas funcdes de orientacdo, normatizacao e fiscalizacao.

CONSELHO
REGIONAL DE
PSICOLOGIA
MINAS GERAIS
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