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Sobre este livreto

O estresse é a combinacdo de um desafio externo + nossa resposta interna a ele. O
mesmo desafio costuma afetar os individuos de maneiras diferentes. A quantidade
de estresse que cada um de nds sente e como a nossa neurofisiologia e paisagem
emocional sdo afetadas ird depender de muitos fatores. Em grande parte, o estresse
gue sentimos serd afetado por nossos recursos internos para enfrentar o desafio.
E claro que é importante reconhecer os fatores sistémicos que exacerbam a atual
pandemia de covid-19. Com esse reconhecimento e, neste contexto de emergéncia,
oferecemos essas ferramentas para ajudar a apoiar a salde e o bem-estar dos
profissionais de salude.

As Praticas de Bem-estar a sequir sdo projetadas para apoiar a resiliéncia de
profissionais de salide em momentos de estresse agudo ou cronico.

Além disso, tem sido demonstrado que a compaixdo beneficia ndo apenas o bem-
estar individual do profissional de saude, mas também o bem-estar da equipe,
a evolucdo dos resultados de salde do paciente, e a qualidade e o processo do
cuidado. (Compassionomics: The Revolutionary Scientific Evidence that Caring
Makes a Difference é uma revisdo abrangente e sistematica dos beneficios da
compaixdo na assisténcia médica).

Cada uma das Prdticas de Bem-estar é projetada para ser breve e, portanto,
pratica para uso ao longo do dia. Os cartées que acompanham o livreto podem ser
convenientemente mantidos em um bolso ou local seguro para serem usados em
momentos de estresse.

Obrigado por apoiar nossa salde e bem-estar todos os dias. Nés esperamos que
este livreto e outras contribuicdes em nosso Pacote de Cuidados para Profissionais
de Saude fornegam algum suporte para vocé durante estes tempos desafiadores.
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01. Acalmar & Aquietar a Mente
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Resplirar para
Centrar-se

Respirar regula o sistema nervoso auténomo. Respiracdes profundas com

longas exalacdes pela boca trazem calma ao ativar a parte parassimpatica do

sistema nervoso.

Como?

Repouse toda a sua atencdo em

trés respiracdes diafragmaticas.
Respire por trés ciclos de respiragdes
completas (inalar e exalar), enquanto
faz respiracdes mais profundas e
mais longas do que o normal.

Se focar na respiracdo trouxer
ansiedade, concentre a sua atencao
na sensacdo de seus pés apoiados
no solo ou na do peso do seu corpo
no assento na cadeira.

Quando?

Durante uma das atividades de
rotina. Por exemplo, enquanto lava
as suas maos, momentos antes de
checar seus e-mails, ao passar por
uma entrada especifica.

Durante as transicdes. Por exemplo,
momentos antes de bater a porta
para ver o proximo paciente ou
antes de vocé entrar em casa depois
do trabalho.

Ou durante um momento de estresse
para centrar e acalmar o seu sistema
nervoso.



Respiracao
Quadrada

Quando o sistema nervoso esta super excitado (sentindo medo, panico ou raiva)
ou fechado (nos sentindo anestesiados ou paralisados), nés ndo somos capazes de
pensar com clareza ou responder ao que esta acontecendo ao nosso redor. O ato
de contar aciona o seu cértex pré-frontal e habilita funcdes executivas do cérebro,
enquanto a respiracdo regula o sistema nervoso.

Como? Quando?

1. Inspire contando até 4 Durante um momento de estresse
para centrar e acalmar o seu

2. Sequre o ar contando até 4 )
sistema nervoso.

3. Expire contando até 4

4. Sequre contando até 4
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1. Inspire (contando até 4)

Vv

Respiracao
Quadrada

4. Seqgure (contando até 4)
(7 918 0puPIU02) 3INDIS 2

N

3. Expire (contando até 4)




01. Gerenciando Emocdes
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O Antidoto da
Autocompaixao

Nosso critico interno afeta o nosso desempenho e salde ao aumentar a nossa

ansiedade, a frequéncia cardiaca e também ao desviar as funcdes cognitivas da

situacdo e do paciente para pensamentos autorreferenciais. Autocompaixao,

um antidoto, reduz a frequéncia cardiaca, os surtos simpaticos e as respostas

imunes induzidas pelo estresse, nos permitindo estar focados e inteiros - no

trabalho e em casa.

Como?

Reconheca que o que estd
acontecendo é uma forma de
sofrimento para vocé. Reconheca
dizendo silenciosamente para si:
"“Isso é sofrimento.”

Escolha um ritual de autocompaixao
para sinalizar ao sistema nervoso se
acalmar.

Por exemplo, colocando a mdo em
seu peito/barriga/pulso e fazendo
algumas respira¢des profundas.

Reconheca o que vocé pode e o que
ndo pode controlar: “Estou fazendo
o melhor que eu posso.”

“Todo mundo estd fazendo o seu
melhor.”

"“Eu solto/deixo ir os resultados que
estdo além do meu controle.”

(Vocé talvez decida revisitar os
resultados mais tarde. Por enquanto,
a melhor maneira de servir aos
outros e proteger a si mesmo(a) é
estar totalmente presente neste
momento.)

Quando?

Quando o seu critico interno estiver
presente e falando de forma dura.

Quando vocé estiver se sentindo
estressada(o) ou tensa(o) sobre uma
situacdo.



ASSIM cCOMO el

As evidéncias sdo inegaveis. Foi demonstrado que a compaixdo de um profissional de
saude melhora significativamente a salde do paciente, o autocuidado do paciente,
a qualidade e o processo do cuidar, e diminui os erros médicos. A compaixdo do
profissional de salde também estd associada ao seu maior bem-estar - niveis
mais baixos de esgotamento emocional (burnout), aflicdo e angustia, sintomas de
depressao e um maior senso de realizacdo pessoal e uma melhor qualidade de vida.
A cultura compassiva no ambiente de trabalho também esta associada a niveis mais
baixos de exaustdo emocional e esgotamento (burnout). Ndo hd como negar - a
compaixdo pelos outros é boa para todas as pessoas envolvidas.

Como? Quando?

A partir de um lugar de curiosidade, Antes ou depois de interagir com
escolha uma palavra/frase que alguém de quem vocé ndo gosta ou
resume para vocé este momento acha desafiador.

de sofrimento... Diga para vocé
mesma(o), reconhecendo esta
realidade (por exemplo, “Isto €
sofrimento”, “Frustracdo”, "Raiva",
“Tristeza").

Se vocé se pegar ruminando sobre
uma pessoa dificil.

Respire fundo...

Reflita: “Assim como eu, essa pessoa
também sofre e (quer ser
feliz, ndo gosta de burocracia ...).

Ofereca um desejo. Exemplos
incluem "Que vocé figue bem" ou
"Que vocé sinta em paz."
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Respirando
OMPAaIXao xeea)

Quando estamos no meio de uma experiéncia emocional muito intensa, pode ser
enormemente desafiador cumprir nosso papel e responder ao que estd acontecendo
ao nosso redor - semelhante a estarmos experimentando uma tempestade interna
violenta enquanto tentamos navegar pelo ambiente externo. Em vez de resistir a
emocdo que surge, o que pode levar a supressdo e intensificacdo, esta pratica nos
ajuda a encontrar estabilidade, e permitir que a emog¢do siga 0 seu curso e passe.

Como?

Use o método AE-EA - Ancora,
Emocdo, Espaco e Alivio.

Ancore sua atencdo em algumas
respiracdes profundas ou na
sensacdo do peso do seu corpo
sendo apoiado pelo chdo sob seus
pés como forma de reunir a sua
atencdo no corpo, no momento
presente.

Observe de que forma a Emocdo é
sentida por vocé no seu corpo, as
sensacdes corporais.

Por exemplo, vocé pode sentir

a ansiedade como respiracdes
superficiais, como aperto no peito ou
como uma sensacdo de tremor; ou
sentir a tristeza como algo pesado e
uma sensacdo de dor no coracdo ou
como um né na garganta.

Na préxima inspiracdo, inspire a
emoc¢ao em um Espaco amplo que
pode acolher todas as coisas.

Na exalacdo, expire Aliviando

e liberando o ar com o senso
crescente de constante expansao
do espaco, para si mesma(o) e para
as pessoas que estdo sofrendo

ao seu redor. Repita esse ciclo de
respiracdes algumas vezes.

Traga a sua atencdo de volta para
0 seu corpo neste momento, e para
a sua proxima tarefa/momento que
surgir a sequir.

Quando?
Quando se sentir engatilhado ou

sobrecarregado por uma forte
emocdo.

n
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Protocolo de
interrupcao de
-lashback

Este protocolo foi desenvolvido pela especialista em trauma Babette Rothschild. Ela
escreveu: “O foco da atencdo plena no momento presente é um antidoto natural 6bvio
para TEPT (Transtorno de Estresse Pds-Traumatico), uma condicdo em que a mente e
o corpo do sobrevivente do trauma estdo continuamente revivendo memoérias de um
passado terrivel”. Aprender a permanecer ancorado no presente enquanto experimenta
novamente um elemento ndo integrado do trauma é uma habilidade crucial na
recuperacdo do trauma. Com essa finalidade, a habilidade e a capacidade de dirigir
intencionalmente a atencdo ajuda a apoiar o senso de estabilidade e agéncia do individuo.

Em voz alta ou em sua mente, e Ao mesmo tempo, estou olhando

vocé pode repetir as frases abaixo ao redor de onde estou agora

preenchendo os espagos em branco. (horas) em/na (data / dia da
semana)...

e Nesse momento estou sentindo
(nomeie a emocado atual,
geralmente medo) ...

® e posso ver (descreva com alguns
detalhes as coisas que vocé esta
vendo agora, neste lugar)...

e ¢ estou percebendo em meu
corpo (descreva pelo menos trés
sensacdes corporais que vocé
percebe nesse momento)...

e ¢, entdo, eu sei que (diga o nome
do trauma de novo) ndo esta
acontecendo onde eu estou agora.

e porque estou lembrando de
(nomeie o trauma pelo titulo
apenas, sem detalhes).
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Cartoes de Bem-Estar

Leve o0 bem-estar
com vocé

Leve esses cartdes de bem-estar com vocé aonde
vocé for, para qualguer momento de que precisar.
Perdeu um cartdo ou quer compartilhar? Uma versdo
para impressdo (em inglés) estd disponivel em
compassioninstitute.com/healthcare

Acalmar & Aquietar a Mente

Respiracao 1. Inspire
Quadrada 21 contando |
. @D
1. Inspire contando até 4 3 até 4 <
2. Sequre o ar contando até 4 ¥ ®
3. Expire contando até 4
3. Expire

4. Seqgure contando até 4

Durante: momentos de estresse

Gerenciando Emogoes

Assim como eu

Compaixao por uma pessoa neutra ou
desafiadora/dificil

1. Escolha uma palavra/frase que descreva
este momento de sofrimento.

2. Reflita que: "Assim como eu, essa pessoa também
sofre e

3. Oferega um desejo: "Que vocé fique bem” ou
“Que vocé se sinta em paz."

Acalmar & Aquietar a Mente

Respirar para
Centrar-se

1. Repouse sua atencdo em trés ciclos de res-
piracdes completas (inalar e exalar);

2. 0U na sensacdo de seus pés apoiados no solo,
QU ou na do peso do seu corpo no assento na
cadeira.

Durante: Atividades de rotina, transicdes
ou em momentos de estresse

Gerenciando Emogdes

Antidoto da
Autocompaixdo

Quando se sentir estressado(a)/autocritico

1. Reconheca: “Isso é sofrimento.”

2. Escolha um ritual de autocompaixao
(mdo em seu peito/barriga/pulso).

3. Reconhega: “Estou fazendo o melhor que eu posso.”
“Todo mundo estd fazendo o seu melhor."
“Eu solto/deixo ir os resultados que estdo além do meu controle.”

Gerenciando Emogoes

Respirando
Compaixao (AE-EA)

Quando estiver acionado/tomado por uma

emocdo

1. Ancore sua aten¢do em respiragdes profundas/
seus pés no chdo.

2. Observe a Emocdo como sensacdes corporais.
3. Inale, inspirando a emogdo em um Espago amplo.

4. Exale, expirando alivio para si e para as outras
pessoas.

15



w0, Compassion
- D .
7§~ Institute.

w0, Compassion
- D .
7§~ Institute.

w0, Compassion
- D .
7§~ Institute.

16 compassioninstitute.com/healthcare

w0, Compassion

.l’\. Institute.

w0, Compassion

.l’\. Institute.

w0, Compassion

.l’\. Institute.



17



Este livreto pode ser reproduzido e distribuido na integra, exclusivamente para fins ndo comerciais. Ndo pode ser
modificado ou usado para criar material derivado. Se desejar permissao para usar qualquer material contido neste
manual, entre em contato com o Compassion Institute. Desenvolvido por Jane M. Chun, PhD e Thupten Jinpa, PhD.

The original English version of this booklet was developed in partnership with the UCSD T. Denny Sanford Institute
for Empathy and Compassion.



