CUIDAR DE SI PARA CUIDAR DO OUTRO
EM TEMPOS DE PANDEMIA
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palavra cuidar tem como significado o ato de tratar, assis-

tir, tomar conta, assumir a responsabilidade, dar atengio

a algo ou a alguém’. Representa, para a Enfermagem,
o conteudo que da sentido ao exercicio da profissdo, sendo
considerada uma das premissas que nos acompanham desde
aformacido académica até o desenvolvimento de habilidades
e competéncias ao longo da carreira, aparecendo ora como
algo subjetivo, ora como algo objetivo.

Historicamente, a Enfermagem foi contemplada por
varios desafios, passando do periodo da Enfermagem Antiga,
baseada pela pratica, para a Moderna, baseada na ciéncia’.
Com a chegada da severe acute respiratory syndrome coronavi-
rus 2 (SARS-CoV-2), novos desafios surgem dia ap6s dia, nos
conduzindo a reflexdes e pensamentos.

Em janeiro de 2020, a Organiza¢ido Mundial da Saide
(OMS) declarou um surto de coronavirus disease 2019 (COVID-
19), alertando para o alto risco de transmissao para os pai-
ses. Em marco do mesmo ano, caracteriza esse surto como
uma pandemia, gerando estresse na maioria da populagio,
bem como nos profissionais da satide’. Varios foram os fato-
res que contribuiram para deixar a popula¢do em um cena-
rio cheio de incertezas, diante da pandemia e das questdes
politico-sociais*. Situacdes relacionadas as condi¢des desfa-
voraveis ao trabalho, como dimensionamento de pessoal
inadequado para a elevada complexidade dos cuidados de
pacientes infectados, remunerac¢io inadequada, escassez ou
baixa qualidade dos equipamentos de prote¢io individual e
outras situa¢des do dia a dia de trabalho dos profissionais de
Enfermagem, foram intensificadas com o inicio e o decorrer
da pandemia. Fatores como esses contribuem para elevar o
nivel de esgotamento mental e fisico, proporcionando alte-
ragdes organicas nos profissionais da satde’.

Recomendagbes foram elaboradas, reunidas e publicadas
para direcionar e apoiar a popula¢ido, bem como os profis-
sionais da satide que atuam na linha de frente cuidando de
pacientes com COVID-19°.

Estratégias gerenciais e coletivas, como escuta terapéu-
tica, acolhimento psicolégico, redes de apoio com uso de
ferramentas digitais, ganharam protagonismo no manejo
do sofrimento psiquico®.

A pratica do autocuidado, a meditag¢do, o autoconheci-
mento e o enfrentamento s possibilidades de adoecimento
foram constituidos e continuam sendo oferecidos e aplica-
dos para minimizar as consequéncias ocasionadas por este
periodo. Portanto, sdo suportes que devem estar a disposi¢do
dos profissionais da satde.

Trazer a consciéncia a necessidade do cuidado de si j4 era
considerado um assunto de propor¢io importante para as
pessoas, mas, no momento atual, tornou-se fundamental para
a sobrevivéncia. Apesar dos desafios vividos e vencidos até
agora, permanecemos em um cenario de incertezas quanto
ao fim do periodo pandémico, devido ao aparecimento de
novas variantes.

As praticas para o cuidado de si tornaram-se essenciais
para o enfrentamento de situag¢des as quais constantemente
estamos expostos e servem de medidas protetivas para evi-
tar adoecimento psiquico e fisico’.

Para além das praticas sugeridas e oferecidas em apoio
aos profissionais de satde, cabe ressaltar que cuidar de si
¢ um ato inerente a cada um, requer clareza de ideias e de
acOes para que, de fato, haja mudancas na melhoria da qua-
lidade de vida. Para que isso acontega, sdo necessarias atitu-
des organizadas, como:

e Planejar o cuidado de si todos os dias, assim conse-

guird introduzir habitos mais saudaveis na sua rotina;

e Administrar seu tempo para conseguir realizar o que,

de fato, ira melhorar seu bem-estar;

 Elaborar o proprio cardapio com comidas mais sau-

daveis e que goste de comer;

» Ser mais seletivo com as informagdes recebidas;

e Reservar um tempo de qualidade para fazer o que

gosta ou para nio fazer nada;
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Praticar exercicios fisicos e caminhadas, que contri-
buem para manter a satde fisica e mental;

Prezar pela qualidade do sono, pois horas de sono bem-
-dormidas acalmam a mente e renovam as energias;
Ser gentil e prudente no ambiente de trabalho; isso
criara apoio mutuo entre vocé e seus pares;
Perceber situa¢des geradoras de conflitos, assim
poderda conduzir com assertivamente a tomada
de decisio;

Manter-se atualizado em rela¢io aos processos de tra-
balho, para ter seguranca na execugio das atividades;
Identificar sinais de doenca fisica e/ou psiquica e
procurar ajuda.

ccc

Ter cuidados consigo”: esse principio do cuidado de si
¢ o principio que fundamenta a sua necessidade, comanda o
seu desenvolvimento e organiza a sua pratica”.

Para cuidar do outro é necessario assumir a responsabi-
lidade de cuidar de si e, para que isso aconteca, precisamos
passar por um processo de transformacio pessoal, consti-
tuido por um conjunto de atitudes e praticas do sujeito para
si mesmo, em busca de uma forma de vida mais harmonica
e saudavel. O fazer consciente gera resultados conscientes,
saudaveis e melhores para a qualidade de vida de quem cuida
e de quem ¢ cuidado.

Regiane Faria Machado

Hospital Universitdrio, Universidade de Sdo Paulo (HU-USP).

REFERENCIAS

. Cuidar. Dicio [Internet]. [acessed on Nov 26, 2021]. Available from:
https://www.dicio.com.br/cuidar/

. Silva MV, Figueiredo MLF. Desafios histdricos da enfermagem a luz
do pensamento bioético. Rev Bras Enferm. 2010;63(5):841-3. https://
doi.org/10.1590/S0034-71672010000500024

. Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS/OMS).
Consideragées psicossociais e de saide mental durante o surto
de COVID-19 [Internet]. OPAS/OMS; 2020 [acessed on Nov 26,
2021]. Available from: https://www.paho.org/pt/documentos/
consideraciones-psicosociales-salud-mental-durante-brote-
covid-19

. Henriques CMP, Vasconcelos W. Crises dentro da crise: respostas,
incertezas e desencontros no combate a pandemia da Covid-19
no Brasil. Estud Av. 2020;34(99):25-44. https://doi.org/10.1590/
s0103-4014.2020.3499.003

5. BackesMTS, Higashi GDC, Damiani PR, Mendes JS, Sampaio LS, Soares GL.
Condicdes de trabalho dos profissionais de enfermagem no enfrentamento
da pandemia da Covid-19. Rev Gaticha Enferm. 2021;42(esp.):e20200339.
https://doi.org/10.1590/1983-1447.2021.20200339

6. Fundagdo Oswaldo Cruz (Fiocruz). Orientacoes aos trabalhadores dos
servicos de salde [Internet]. Rio de Janeiro: Fiocruz; 2020 [acessed
on Nov 26, 2021]. Available from: https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.
br/wp-content/uploads/2020/06/cartilha_trabalhadores_saude.pdf

7. Esperidido E, Farinhas MG, Saidel MGB. Praticas de autocuidado
em salide mental em contexto de pandemia. In: Esperidido E, Saidel
MGB, editores. Enfermagem em satide mental e COVID-19. 22 ed.
Brasilia: ABEn; 2020. p. 65-71. (Série Enfermagem e Pandemias, 4).
https://doi.org/10.51234/aben.20.e04.c09

8. Foucault M. Histdria da sexualidade 3: o cuidado de si. Rio de Janeiro:
Graal; 2007.

Este é um artigo de acesso aberto distribuido nos termos de licenga Creative Commons.

198 |

REV. SOBECC, SAQ PAULO. OUT./DEZ. 2021; 26(4): 197-198


https://www.dicio.com.br/cuidar/
https://doi.org/10.1590/S0034-71672010000500024
https://doi.org/10.1590/S0034-71672010000500024
https://www.paho.org/pt/documentos/consideraciones-psicosociales-salud-mental-durante-brote-covid-19
https://www.paho.org/pt/documentos/consideraciones-psicosociales-salud-mental-durante-brote-covid-19
https://www.paho.org/pt/documentos/consideraciones-psicosociales-salud-mental-durante-brote-covid-19
https://doi.org/10.1590/s0103-4014.2020.3499.003
https://doi.org/10.1590/s0103-4014.2020.3499.003
https://doi.org/10.1590/1983-1447.2021.20200339
https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/06/cartilha_trabalhadores_saude.pdf
https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/wp-content/uploads/2020/06/cartilha_trabalhadores_saude.pdf
https://doi.org/10.51234/aben.20.e04.c09

