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“As pessoas sofrem. Elas ndo tém simplesmente
P P

dor - o sofrimento € muito mais que isso.

Os seres humanos lutam contra suas formas de
dor psicoldgica; suas emogdes e pensamentos
dificeis, suas lembrang¢as desagraddveis, e suas

necessidades e sensa¢des ndo desejadas.

Elas pensam nisto e se preocupam com isto, tem
ressentimento disto, antecipam e temem isto (...)
ao mesmo tempo demonstram uma enorme

coragem, profunda compaixdo e uma habilidade

notdvel de seguir em frente mesmo a despeito de
suas histérias pessoais dificeis.

Mesmo sabendo que podem se machucar, os
humanos amam outros humanos. Mesmo sabendo
gue vdo morrer um dia, eles se preocupam com

seu futuro.

Mesmo sabendo da falta de sentido em muitas

coisas da vida, abracam ideais.”

(Hayes e Smith)
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Mensagem da Diretoria

O senso comum do papel de um Conselho Profissional tem sido
severamente depreciado nos ultimos anos. Muitos colegas
fisioterapeutas e terapeutas ocupacionais tém enxergado pouco
valor no sistema COFFITO/CREFITOs. Neste contexto talvez seja
oportuno algumas reflexdes.

e O que os profissionais esperam de um Conselho estd alinhado
com as competéncias legais de uma autarquia federal?

e Dentro do cumprimento integral de suas obrigagdes regimentais,
o que os colegiados dos CREFITOs tém pautado como foco de
sua gestdo estd em sintonia com os principais anseios dos
profissionais?

A nova gestdo do CREFITO 11 assumiu com o firme propédsito de
diminuir a distdncia entre o que os profissionais anseiam e o que a
autarquia pode, efetivamente, entregar. Para tanto uma ampla
reformulagdo tem-se feito necessdria. Estamos revendo praticas,
atualizando processos, modernizando estrutura fisica e operacional,
entfregando resultados de forma d4gil e assertiva com
responsabilidade administrativa e financeira; entim, inovando.

“Tornar as coisas simples € normalmente resultado de um trabalho
muito complexo” (Paulo Balreira Guerra).

Cultura de inovagdo tem sido um dos principais temas aplicados na
gestdo organizacional moderna. Em tempos de pandemia entdo,
encontrar solugdes prdticas e resolutivas as necessidades tem sido o
grande desafio. Assim, o CREFITO 11 tem o prazer de apresentar
para profissionais e sociedade civil, de forma simples e objetiva,
uma complexa rede de informag¢des em forma de cartilha virtual.



A cartilha COVID-19: DESAFIOS, OPORTUNIDADES E INOVACAO é
um material recheado de informagdes importantes e atuais, de tacil
leitura e com a grande vantagem de permitir compartilhamento
eletrénico sem custos. Ndo tem a intengdo de ser um “manual de
receitas infaliveis”, mas sim um compéndio de dicas e sugestdes, de
agdes no campo pessoal e profissional, para o enfrentamento &
crise neste momento de pandemia que servirdo como apoio e
suporte.

A histéria da humanidade conta vdrios episddios de grandes
catdstrofes e mazelas mundiais que embora muito dolorosas
proporcionaram  muitos  ensinamentos, especialmente, da
importdncia de um pensamento coletivo empdtico. Sé assim,
pensando e trabalhando juntos, encontraremos as melhores
solugBes ndo sé para esta crise do Covid-19, mas para todos
desejos e necessidades dos Fisioterapeutas e Terapeutas
Ocupacionais de Goids e do Distrito Federal.

O CREFITO 11 te convida a ler, compartilhar e colaborar ativamente

neste processo de INOVACAO.

Vamos juntos!!!

JOAO BATISTA DA SILVA JUNIOR

Vice-presidente Crefito 11
Quadriénio 2019-2023



Mensagem da
Conselheira

Coordenadora deste Projeto

MARTA MARIA NETO SILVA

Quando propusemos este projeto, tinhamos a ideia de desenvolver
um trabalho com sugestdes e informagdes a respeito das dificuldades

inerentes aos profissionais de saude neste momento de pandemia do
Covid-19.

Como ndo podemos prever os caminhos que a vida nos coloca, o que
era inicialmente um projeto despretensioso tornou-se realidade e a
ideia foi abragada por vdrios colegas. E juntos escrevemos esta
cartilha, de forma simples, com intuito de motiva-los a superar as
dificuldades impostas pelo cendrio momentdneo e de suas

consequéncias.

Apesar do momento ser de incertezas, tente manter sua saude fisica
e mental pois sé assim estard cuidando de si e consequentemente
dos outros que estdo ao seu redor. Tenha esperangca, nuncao

desanime. Guarde na lembranga os melhores momentos desta fase.

Haja o que houver, ndo desista de ser teliz.
Conte com o CREFITO 11!

Este trabalho foi concluido com grande satisfagcdo, e desejamos que
0s nossos objetivos sejam alcangados.

Agradeco a Deus por me proporcionar perseverancga, a Conselheira
Natdlia, as colaboradoras Nagila e Danila, e a toda Diretoria e
Conselheiros do CREFITO 11, por terem dado suporte a este projeto.

Humildade, tolerdncia, persisténcia, inteligéncia
emocional e companheirismo, sdo essenciais para o

7// éxito de um trabalho em equipe. e e S
7,



APRESENTACAO

Peculiar aos profissionais da saude, o cuidado com o

’

outro € o que permeia o dia a dia dessas pessoas na

busca de ideais para a promog¢do do bem-estar e

qualidade de vida.

A crise politico-econémica e de saude que vivenciamos,
atinge diretamente a vida de todos os trabalhadores. E
cada vez mais os profissionais de saude, sdo
demandados a prestarem assisténcia direta ou indireta
as pessoas infectadas pelo COVID-19 ou aquelas que se

encontram em isolomento ou distanciaomento social.

A crescente velocidade na mudanga do cotidiano, o
autocobrangca e os contlitos tém colocado a todos em
situacdo de grandes tensdes, levando ao medo. A pessoa
com medo sentird pdnico, o que poderd causar
depressdo. Uma vez deprimida a imunidade caird, e o
individuo ficard doente de corpo e mente. E sua saude sé
vai piorando cada vez mais.

Neste sentido o convidamos a ler esta cartilha e
esperamos que o conteldo apresentado, sirva para
aprimorar e preservar a sua saude mental, para que
possa exercer a sua profissdo, tanto em coletivo como
individualmente, cuidando de si e dos outros.




ESTRATEGIAS DE
ENFRENTAMENTO
DIANTE DA
PANDEMIA
COVID-19




O HOMEM COMO UM SER
OCUPACIONAL




Os profissionais que atuam diretamente na assisténcia aos pacientes
infectados passaram a conviver com o risco da exposi¢cdo a mais um agente
biolégico. Precisaram adotar medidas de prote¢cdo mais rigida no ambiente
hospitalar e realizar um ritual de desinfecgcdo ao chegar em casa para
proteger os seus. Neste contexto, os terapeutas ocupacionais,
tisioterapeutas e demais componentes das equipes tém desenvolvido
estratégias para amenizar o sofrimento dos pacientes, contribuir com a
restauragdo da saude e do bem-estar dos mesmos, tanto na fase aguda da
doenga como na assisténcia apds a recuperacdo.

Os profissionais que ndo estdo nos ambientes hospitalares de assisténcia
também experimentaram mudangas relevantes. Aos que atendem em
consultdérios e clinicas, a legislagdo local impds em alguns momentos
suspensdo de atendimentos e alteragdo de hordrio de funcionamento. Além
disto, varios atendimentos foram cancelados por iniciativa dos pacientes,
dos familiares ou dos terapeutas tfrazendo um impacto econémico para estes
profissionais. Este grupo precisou se reorganizar financeiramente e
desenvolver alternativas para prestagcdo do servico de forma remota
mantendo a qualidade e a ética profissional.

Vdrias pessoas passaram a exercer suas atividades de trabalho em regime
domiciliar sendo necessdrio desenvolver novas habilidades para manusear
tecnologias até entdo ignoradas, alcangcar metas de producdo e gerenciar

de forma remota os desatios surgidos com esta configuragdo de trabalho.

Considerando que os profissionais de saude também exercem outros papéis
ocupacionais, as medidas de prote¢cdo social trouxeram modificagdes em
outras dreas de sua vidas, como por exemplo, a intensificagdo do
envolvimento em atividades domésticas de organizag¢do e limpeza, o suporte
escolar para as criangas devido a suspensdo das aulas presenciais na rede
de ensino, o afastamento fisico de pessoas que possuem forte
representagdo de suporte afetivo. Houve também alteracdo nas atividades
de lazer que est@o importantes por exercerem forte influéncia na sensagdo

de bem-estar e qualidade de vida dos individuos.

Todas as mudangas impostas suscitam a necessidade de comportamentos
adaptativos. A depender dos elementos internos e sociais, este momento de
crise pode constituir em fonte de sofrimento emocional intenso que
prejudica/paralisa o desempenho ou em uma oportunidade de estabelecer

um novo padrdo de desempenho ocupacional.



EFEITOS PSICOLOGICOS
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Com a quarentena e todos os novos protocolos de saude

convivéncia, percebe-se um aumento significativo no nin ero-d
profissionais e da comunidade em geral sofrendo com si 1as de
ansiedade. Antes de tudo, é preciso compreender o a
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Para conseguir vencer a ansiedade, € preciso primeiro aceitar nossa
condi¢cdo humana, que é limitada. Existem algumas técnicas, tais como
praticar a respiragdo diafragmdtica, meditagdo, que proporcionam
acalmar o corpo e a mente. Também precisa-se compreender que vida é
movimento, portanto, mova-se, fazendo alguma atividade fisica prazerosa
tais como dangar, jogar bola, pular corda etc. Ndo esqueca de manter o
contato visual com as pessoas que vocé ama.

Reduza a exposi¢cdo a algumas noticias, priorize uma fonte de informagdo
segura e livre-se das fakes news. Evite o uso exacerbado das redes sociais.

Opte por uma boa noite de sono, assim como, por uma boa alimentag¢&o
planejando refeicdes com alimentos de qualidade. Priorize os seus cuidados
pessoais, foque suas energias no momento presente, fazendo o melhor que
puder. Cuide-se.

Lidar com as grandes mudangcas e transformag¢des rdpidas ndo
programadas, diante da pandemia mundial, tem sido extremamente
desafiador; mas, ainda assim, pode-se adotar mecanismos para enfrentar
todos esses momentos diticeis de uma forma mais branda. Sabe-se que, de
acordo com as recomendagdes da Organizagdo Mundial de Saude (OMS),
ficar em casa é a melhor forma de prevencgdo. Assim sendo, é fundamental
programar-se, criando uma rofina que atenda as suas necessidades.
Inclusive para aqueles que estdo em home office, lembrem-se de
reorganizar a sua agenda de trabalho.

Neste momento de Covid-19, ao sair e ao voltar para casa sdo necessdrios
alguns cuidados: usar mdscaras, manter distGncia de um a dois metros
entre as pessoas, usar sempre o dlcool em gel depois de tocar em algum
objeto, ao chegar em casa tirar os sapatos, colocar as roupas usadas em
um balde com dgua e sabdo previamente preparado, tomar um banho
relaxante e, se por acaso trouxer alguma compra, higienizd-la com solugdes
desinfetantes.

Enquanto os cientistas estdo pesquisando e estudando a descoberta de
uma vacina, mantenha a sua saude fisica e mental. Seja grato pelas
pequenas coisas de sua vida, e ndo esqueca que em momentos de crise
acontecem os maiores aprendizados.




AS PERDAS SOFRIDAS




A RESILIENCIA

Segundo Ferreira (2020) resiliéncia € a capacidade de quem se
adapta as intempéries, as alteragdes ou aos infortunios.

Sabe-se que em tempos ditficeis e intensos, o homem desenvolve

o amadurecimento psiquico e tem a seu favor a resiliéncia.

A pessoa resiliente, apresenta caracteristicas de personalidade
disposta a novas experiéncias, novos valores e flexibilidade
cognitiva.

Nesses tempos de excegdo € necessdrio se organizar para lidar
com problemas e superar obstdculos.

Compreendendo que condi¢Bes catastréficas que representam
riscos estdo potencialmente ligadas a influenciar de forma
negativa a saude e desenvolvimento pleno das pessoas,
pesquisadores destacam que uma parte significativa das
pessoas, mesmo estando nessas condigdes, ndo apresentam
sequelas graves ou prejuizos em seu desenvolvimento, sendo
pessoas que manifestam capacidades extraordindrias de

produzir saude, mesmo expostas a situagdes adversas. (Silva,
Lunardi, Lunardi Filho & Tavares, 2005).

Seja tlexivel o suficiente para se adaptar as novas situagdes e
mudar de estratégia caso ocorram eventuais fracassos,
impedindo que sua organizagdo e autoestima sejam afetadas.




DA CRISE

PLANEJAMENTO
FINANCEIRO E
ESTRATEGIAS

PARA SUPERACAO




PLANEJAMENTO FINANCEIRO

Grande quantidade de tempo estd sendo investida para entender como
serd o mundo pds pandemia. Os cendrios que algumas pessoas imaginam
correspondem: ao trabalho romantizado realizado de casa; o medo da
recessdo mais profunda; o completo controle governamental de nossas
vidas; o fortalecimento da vida baseada na comunidade local etc. Entdo
o mundo vai mudar? Claro que vai.

Embora as coisas continuem sem controle por mais algum tempo, existem
algumas ag¢des que podem ser tomadas para obter o controle da jornada
durante esse periodo. Seu trabalho provavelmente mudou. Milhdes de
pessoas foram demitidas, sofreram cortes salariais ou estdo trabalhando
em circunstdncias completamente inesperadas. No melhor cendrio, vocé
provavelmente estd trabalhando em casa e descobrindo como tirar o
melhor proveito das ferramentas e das pessoas a distancia. Sua carreira
pode ou ndo estar ameagada no momento.

Entdo, como vocé pode gerenciar sua carreira nesses tempos dificeis?

Embora possa parecer o momento menos provavel, seguem algumas
sugestdes que podem auxilid-lo na recondugdo da sua carreira.

Como Albert Einstein disse: "No meio da diticuldade, estd a oportunidade”.




Seja flexivel
Esteja disposto a experimentar coisas novas e dizer sim.

Sua capacidade de se adaptar trard beneticios para o

seu trabalho e para quem o rodeia.

Lutas, circunstdncias inesperadas e ambiguidade também podem abrir
caminho para novas possibilidades, caso algumas andlises e mudancas
sejam realizadas.

Tome iniciativa e ofereca ajuda

Ao invés de simplesmente esperar por orientagdo, pense
amplamente em como vocé pode ajudar, resolva novos
problemas e inove. Traga seu melhor pensamento criativo

para solucionar os problemas que chegam até vocé.

Trabalhe em equipe

Sob estresse, as pessoas podem ter pensamentos
positivos ou negativos, faca o seu melhor. Encontre
maneiras de demonstrar empatia. Sua atitude e

contribuicdo sdo importantes para sua  propria

experiéncia, mas também para a experiéncia das
pessoas ao seu redor.

Além dessas capacidades e habilidades de gestdo pessoal para ampliar o
horizonte em busca de novos caminhos, hd algo que demanda urgéncia: o
planejamento pessoal.

Independente do controle financeiro que vocé ja possua (seja algum ou

nenhum) é importante atualizd-lo para essa nova situagdo.

E hora de comecgar a exercer controle. Examine sua situagdo econdmica e
financeira.



Respeite os hordrios de trabalho e descanso. Assim vocé
estabelecerd uma rotina saudavel.

A tecnologia estd a disposi¢do, entdo aprenda a usda-la.

Existem vdrios aplicativos tais como, Face Time, Zoom, Skype,

Google Meets.

Aproveite o seu tempo de distanciamento ou isolamento social

para avaliar os seus trabalhos realizados nos ultimos anos.
Revise seu curriculo, atualize seu LinkedIn.

Avalie e planeje quanto tempo vocé pode dedicar ao
aprendizado.




NAO PERCA O CONTROLE DE SUAS FINANCA, PLANEJE.

1) NGo perca de vista o dinheiro. Gaste com muito cuidado
somente no que for necessdrio. Ndo ignore a possibilidade
de perder o emprego, congelamento de saldrios ou receber
parcelado. Gaste minimamente, € um momento de crise e

ndo se sabe quando ela terminard.

2) Evite a divida, ndo peca emprestado, tente ndo usar
cartdo de crédito, e se puder, pague sempre a vista. Caso
tenha empréstimos, procure aconselhamento. Diversos
especialistas, corretoras e bancos estdo auxiliando
gratuitamente. Faga isto o quanto anftes.

3) Faca uma lista dos seus bens e veja o que vocé pode
liquidar, caso necessdrio. Sejam joias, propriedades,
inclusive obras de arte.

4) NGo caia nas armadilhas e truques criados pelo mercado

financeiro.

5) Mantenha seus olhos e ouvidos abertos para novas
oportunidades de trabalho.

6) Conscientize que o valor que vocé recebe tem,
obrigatoriamente, que ser maior do que gasta.

7) Estando em casa vocé estd deixando de gastar com
combustivel e alimenta¢do. Poupe o dinheiro que conseguir

economizar, mesmo que seja uma pequena quantidade.




Informacoes Adicionais

BUSQUE NOVOS CONHECIMENTOS

O ser humano tem capacidade de aprender e descobrir
novas habilidades todos os dias. A busca pelo
conhecimento, além de ser uma fonte de satistagdo, pode
trazer novas possibilidades pessoais e profissionais.

GERENCIE SEU TEMPO

AJA DE ACORDO COM AS POSSIBILIDADES

Existem vdrias possibilidades, porém, nem todas estdo ao
nosso alcance. Ndo adianta se apegar as limitagdes,
precisamos utilizar as oportunidades, isso aumenta as
chances de algo novo e bom acontecer.

ADQUIRA NOVOS CONHECIMENTOS E
HABILIDADES

Elabore um calenddrio com atividades que gostaria de
fazer e nunca iniciou por tfalta de tempo, como por
exemplo: estudar uma nova lingua, aprender uma receita,
tazer cursos EAD efc.




Informacoes Adicionais

BUSQUE UM NICHO NO MERCADO

E importante identificar espagos pouco explorados no
mercado. Vocé pode se aperfeicoar nestas dreas e
oferecer um trabalho diterenciado.

Cuide da sua saude espiritual. Seja otimista, fagca boas
agdes, pratique os rituais que te conectam ao Divino e a si
mesmo.

FACA MEDITACAO

Em tempo de isolamento social a medita¢cdo pode ser uma
boa opg¢do para sua saude mental e bem-estar.

Exercite a empatia, sempre que possivel ponha-se no lugar
do outro para compreender seu ponto de vista, seja
soliddrio e pratique o bem.

CUIDE DA ALIMENTACAO

E importante ter uma alimentagdo sauddvel e balanceada
para que o nosso sistema imunoldgico funcione de forma
adequada, prevenindo problemas de saude. Faga um prato
com alimentos de vdrias cores, como fruta e beba
bastante dgua.




Informacoes Adicionais

O sol ajuda seu corpo a produzir a vitamina D e fortalece
o sistema imunoldgico, mas atente para o hordrio: antes
das 10h e apds as 16h. Se possivel fagca caminhada ao ar
livre, se ndo caminhe dentro de casa. O corpo humano é
uma mdquina, que ndo pode ficar parado. Exercite-se!

DIVIRTA-SE

O periodo de isolamento social, € um bom momento para
ampliar as atividades realizadas dentro de casa. Pratique
o hdbito da boa leitura, coloque em dia os filmes e séries,
ouca boas musicas, dance mesmo que sozinho, faga
atividades  prazerosas: experimente pintura, tricd,
macramé, bordados etc.

O isolamento social € uma oportunidade impar de conviver
com os familiares. Este pode ser o momento de
fortalecimento e de estreitamento de lagos. Exercite o
didlogo. Conflitos sdo inevitdveis mas ndo devem ser
alimentados por muito tempo. Conduza com leveza esse
periodo, ouse mais, produza memdrias positivas, isso tudo
vai passar e as pessods mais importantes de sua vida
poderdo guardar este momento como uma época que,
apesar das adversidades, foi intensa e feliz.

CUIDE DE VOCE

Desenvolver o autocuidado é um grande desatio para os
profissionais de saude, acostumados a cuidar dos outros.
Invista o seu tempo em atividades que |he tragam prazer.




Esta cartilha propés como objetivo geral auxiliar os profissionais
da drea da saude, instruindo-os no que diz respeito ao
enfrentamento das mudangas ocorridas em fun¢gdo da pandemia
causada pelo SARS-CoV-2. Para tanto foram abordados varios
assuntos dentre os quais O Homem Como Ser Ocupacional,
Efeitos Psicoldgicos, As perdas, A resiliéncia, Planejamento
Financeiro...

Em virtude do que foi abordado sugere-se que o leitor aja de
forma rdpida ndo deixando os problemas permanecerem por
muito tempo sem solugdo, que se adapte as mudangas e as
novas situagdes da vida sendo criativo no pensar e no tazer.

Juntos, com empatia, resiliéncia e saude, reconheceremos a
for¢ca da reabilitagdo do Brasil.

“Sem sonhos, a vida ndo tem brilho.

Sem metas, os sonhos ndo tém alicerces.

Sem prioridades, os sonhos n&o se tornam reais.
Sonhe, trace metas, estabeleca prioridades e
corra riscos para executar seus sonhos.

Melhor é errar por tentar do que errar por

omitir!”

Augusto Cury
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