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CAMPANHA
“VALORIZE O ESSENCIAL"

O mundo mudou com a pandemia da COVID-19, e to-
dos comecamos a ver com novo olhar e a reconhecer
pessoas, momentos e relacdoes do nosso cotidiano que
antes passavam despercebidos. Assim, aprendemos a
dar valor a quem e o que é essencial: nossa saude, os
servicos essenciais e os profissionais que estao dia e
noite trabalhando para salvar vidas.

A pandemia nio faz distincdes. E uma tragédia global.
No Brasil, um dos paises mais afetados do mundo, cria-
mos a campanha “Valorize o Essencial” para fomentar o
respeito e o apoio aos profissionais e combater a estig-
matizacao e o preconceito.

Consideramos que o reconhecimento e a valorizacao
do trabalho das mulheres e homens que estao traba-
lhando na linha de frente é crucial para que as comu-
nidades superem esta crise sanitaria. Esses profissio-
nais atendem a populacao afetada pelo coronavirus e
também garantem a continuidade dos servicos que
sdao essenciais a todos nds, como saude, assisténcia
social e educacao.

Igualmente promovemos acoes para reforcar o respei-
to e os cuidados com a saude fisica e mental desses
profissionais, especialmente em seis cidades brasileiras
gue sao nossas parceiras na implementacao da meto-
dologia do Acesso Mais Seguro para Servicos Publicos
Essenciais (AMS): Duque de Caxias, Fortaleza, Floriané-
polis, Porto Alegre, Rio de Janeiro e Vila Velha. O AMS
trabalha ha muitos anos para apoiar e proteger os ser-
vicos publicos essenciais em contextos de violéncia ar-
mada no Brasil.
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Um dos focos da campanha “Valorize o Essencial” é jus-
tamente a comunicacao direta com os profissionais e
gestores de servicos essenciais, com dicas praticas de
autocuidado e gestao do estresse. Essa publicacao re-
Une uma série desses conteudos, que consideramos
fundamentais para o dia a dia dessas pessoas tao im-
portantes para nos.

Reforcamos que o essencial sempre fez parte da nossa
historia e faz parte do nosso dia a dia. Esperamos que
vocé e toda a populacao possam valorizar a si mesmos,
valorizar o proximo, valorizar o essencial.

Esperamos que este material contribua para que todos,
juntos, superemos este dificil e desafiador momento.

Muito obrigado! Se cuidem!

Equipes de Comunicacao e do Acesso
Mais Seguro (AMS) para Servicos Publicos Essenciais
da Delegacao Regional do Comité Internacional
da Cruz Vermelha (CICV) para Argentina,
Brasil, Chile, Paraguai e Uruguai.
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Vocé, que é profissional de servicos essenciais, se
empenha todos os dias para oferecer assisténcia as
pessoas durante a pandemia. Entao, € normal que se
sinta sobrecarregado e estressado.

Por isso, é importante priorizar o seu bem-estar fisico
e mental para enfrentar, com resiliéncia, esse periodo
tao delicado.

Se for necessario, procure os servicos de apoio em
saude mental disponiveis.
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PROMOVA O SEU

BEM-ESTAR!

A vida exige pausas. Em meio a tanto trabalho contra
a Covid-19, vocé também pode e merece descansar.

Afinal, para cuidar de pessoas, é preciso antes cuidar
de si mesmo.

Portanto, durante o periodo de pandemia, fique
atento a sua salde mental e promova o seu bem-
estar com acoes simples, como escutar uma musica,
manter contatos com amigos e familiares ou ler

um livro. Desvie o seu pensamento de assuntos
relacionados ao trabalho.

Assim, VOCE conseqguira revigorar o corpo € a mente,
além de ajudar a manter o seu equilibrio emocional.
Se for necessario, busque apoio psicolodgico.

A sua saude é importante!

NAS

HORAS
LIVRES,
DESCANSE!
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MANTENHA ATIVA A

SUA REDE DE CONTATOS

Isolamento social nao significa perder contato com os
seus entes queridos. Portanto, fale com as pessoas
que sao importantes para vocé&, como familiares

e amigos. Essa proximidade, mesmo que seja de
forma virtual, ajuda a enfrentar momentos dificeis da
pandemia com mais resiliéncia. E nessas horas que
vocé pode ter o apoio de quem mais precisa.
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FIQUE ATENTO AOS

SINAIS DE ESTRESSE!

O estresse e os sentimentos a ele associados podem
surgir durante os momentos mais criticos no combate
a Covid-19. Para nao deixar que essas situacoes

saiam de controle ou atrapalhem o seu trabalho, é
Importante que voce esteja atento aos seus

proprios sintomas e comportamento.

Mudancas
de atitude
no trabalho

Caso apresente

os seguintes sinais,
nao hesite em
procurar ajuda:

Mudancas de

humor

Sensacao de
ansiedade

Sensacao de
esgotamento
Cronico

Aumento da
irritabilidade

Dificuldade em

relaxar durante

0s periodos de
descanso

CUIDE-SE
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CUIDADO COM O

EXCESSO DE NOTICIAS!

Todos os dias, as fontes oficiais atualizam os dados
referentes a Covid-19. Também mostram pesquisas
sobre tratamentos e outros assuntos de interesse
publico referentes a doenca. Manter-se informado

é importante, mas, por outro lado, a quantidade
massiva de noticias sobre o tema pode causar
maiores niveis de estresse e ansiedade. Vocé, que

é profissional da linha de frente nas areas de saude,
educacao e assisténcia social, deve filtrar o excesso
de informacoes. Escolha momentos especificos para
ver as noticias e, principalmente, busque se informar
por meio de fontes confiaveis.
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A MELHOR RESPOSTA

A AGRESSIVIDADE E
MANTER A CALMA

Muita gente anda com medo e ansiosa por causa
da pandemia. O estado emocional repercute no
comportamento. Alguns ficam mais agressivos,
outros choram e ha quem se desespere.

Por isso, se vocé, profissional de saude, educacao
ou assisténcia social, sofrer alguma abordagem
agressiva, procure manter a calma.

O melhor a fazer é nao responder as agressoes e
conversar de forma serena e esclarecedora. Responder
ao outro de maneira igualmente hostil sé alimenta o
comportamento violento. Portanto, calmal!

Se for necessario, chame um colega. Nao hesite em
pedir ajuda, caso tenha dificuldade em lidar com a
situacao. Compreenda que estamos numa situacao
atipica; o autocontrole nessas horas pode fazer
toda a diferenca.
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TENHA EMPATIA E

VALORIZE A FALA
DO OUTRO

O profissional de servicos essenciais deve prezar nao
somente pela aplicacao do conhecimento técnico,
como também a pratica da empatia e da escuta ativa.

Nesse periodo, as pessoas estao naturalmente mais
sensiveis e assustadas. Portanto, elas precisam se
sentir acolhidas e bem cuidadas.

Se vocé é profissional de servicos essenciais, vale
a pena seguir algumas dicas simples a fim de evitar
situacoes que afetem a satiide mental de todos:

Mantenha Faca perguntas
contato visual estimuladoras para
com quem esta contribuir com a

falando comunicacao

Assuma um tom de
voz acolhedor

Evite julgamentos
e criticas que
remetam a
juizos de valor

Use expressoes T~
faciais e gestos para

fortalecer a
empatia Evite interromper ¥

a fala do outro |
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Acoes articuladas em rede fazem parte de uma
boa gestao de servicos publicos essenciais. Se
VOCE é gestor, mapeie os servicos e estruturas

de saude mental ja existentes na sua regiao. Essa
medida é capaz de gerar respostas mais eficientes
no apoio psicossocial aos profissionais que atuam
diretamente com a Covid-19, fortalecendo o
atendimento a populacao.
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Lidar com a atual situacao da pandemia é sempre um
desafio, mas vocé tem capacidade e pode fazer isso
da melhor forma possivel.
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O DIALOGO E A

MELHOR OPCAO

Durante o atendimento, é importante promover e
estimular o didlogo com os usuarios dos servicos e
os seus familiares. Dar informacoes de forma clara
ajuda a reduzir tensoes e preocupacoes causadas
pela falta de comunicacao.
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PRIORIZE A MOTIVACAO
DOS PROFISSIONAIS

Diante das adversidades impostas pela Covid-19,
promova acoes que apoiem os profissionais. Afinal,
sao eles que estao na linha de frente, correndo riscos
para salvar vidas e ajudar pessoas. Motivacao é a
palavra-chave.
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INFORMACOES
CLARAS E PRECISAS

SAO ESSENCIAIS
PARA SAUDE MENTAL
DE TODOS

Indique claramente aos seus profissionais quem sao
oS responsaveis por todas as acoes de saude mental
e apoio psicossocial que estao sendo implementadas
na instituicdo. E importante que os profissionais da
rede de servicos tenham esse conhecimento, caso
precisem contata-los. Isso contribuira para diminuir
os niveis de estresse e ansiedade de todos.
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ACOES INTEGRADAS

PARA A SAUDE MENTAL

Os gestores tém um papel fundamental na
coordenacao e integracao das acoes de saude
mental e apoio psicossocial. Se vocé é gestor,
garanta que essas iniciativas sejam realizadas de
forma transversal em todos os setores da
instituicao envolvidos na resposta.
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