“De tudo, ficaram trés coisas: a certeza
de que estava sempre comecando, a
certeza de que era preciso continuar e
a certeza de que seria interrompido

SAUDE MENTAL DOS antes de terminar. Fazer da interrupgao
PROFISSIONAIS QUE ATUAM um caminho novo. Fazer da queda um
passo de danca, do medo uma escada,

COM PESSOAS EM SITUAGI\O DE do sono uma ponte, da procura um
RUA - PANDEMIA DE COVID-19 encontro.”

Fernando Sahino (1956)
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APRESENTACAO

Olal N6s somos residentes do programa de Saude Mental da UNIFESP. Escrevemos essa
cartilha para que possamos, de alguma forma, ajudar nesse momento de pandemia do COVID-19
no Brasil. Lidar com a populagdo em situagdo de rua normalmente ja é desafiador, agora na
pandemia os desafios se multiplicam.

O cuidado com a saude mental do profissional muitas vezes é deixado em segundo, terceiro
plano... porém, entendemos que deveria estar em primeiro plano! E importante que nos cuidemos
para que possamos cuidar do outro.

Nessa cartilha vocé encontrara discussdes sobre o trabalho com a populacdo em situacdao de
rua, as principais manifesta¢des de adoecimento dos profissionais no contexto da pandemia e no
geral. Por fim, trouxemos algumas sugestdes de possiveis estratégias de cuidado para a sua saude
mental.

Esperamos poder te ajudar a se cuidar mais! Boa leitura!



Indice

1. Desafios do trabalho com a populagao em Situagao de rua ............ccoceeviiiiiiiiniiiniienieene e s 5
Paradoxo do trabalho com a populagdo em SItUACA0 A FUA ...coueviiviiriiiiiienieie ettt sttt saesseesesnees 6
Respostas comuns ao trabalhar com a populagdo em SItUACA0 A MU ...ccvevveeieiiireriiisierieseeeesaeseesaessesneensesaens V/
SODIECArZa EMOCIONAI ..iiuiiiiiiiiieieieieteeee ettt et st et e e b e st e s b e b e ta s e e esseseeseeseeseebeebeesesbesbessassensansansans 8
Como a pandemia tem afetado SeU trabalNO? ..ottt sb s b sbesbenae s 9
EM tEMPOS AE COVID-TI ...eiieieciiiisietetctesteesese et se s e stesteste st e st e st e s e e e e e e e e ssassasbesbesbasbe st ensansansaneanssssssassassassassantes 10
ReacBes eSPeradas @0 COVID-TO ...ttt ettt sttt ettt b st b et b et ese b et e b b e st e s et ebesaeneeseneenens 11
Vivenciando situacdes potencialmente traumaticas Na PANAEMIA ...ccecveiiieeiiinicierereetee e sre e eaesaesnaenes 12

2. Formas de cuidado com a satlide mental ..............c.cooiriiiiiiiiiin e st s s 13
SODIE SAUAE MENTAI .......coveerrieeinieinreenrertereeierieseseseereseeessestssesessessesessesessessessssessssessssesssstosessessssesssssntesessenssnansensnnans 14
Como reconhecer € [idar COM @S EMOGOES......cuiiiiiriirirerereseseste et et ebe b ssessestessessessessessensansessesessesssssessesses 15
BEEREIEENSEUS SEMNLIMENTOS ......coocvieiiieiireieiiieiieenne e rreerreenreesssesasessaeessesssessasssssssssssassnsssnessnsssans s e sues HRIREINREURN 16
Sugestdes e estratégias de AUTOCUIAATO ...civivieeiiiiiiirieseseeetet ettt sr e st st e b e ae e e s e s eseeseesesseesasnestessassanns 17
Como cuidar da sua saude mental no trabalho com a populagdo em situagao de rua ......ccceceeveeveeererennenn 18
Esteja atento aos seus sentimentos € AifiCUlAATES ..c.iceeierieiececceeeeee et saesbeereeaesraennennes 19
Onde procurar ajuda ProfiSSIONQAI ....ccccieieieieisisestistes ettt estestesbe st e st e e e e e e eseeseesessesbessessensansansansannnns 20
B e ieiiucseuceseeesenteeesenteretesessensesentesetessssentssentasessassesentessssessssentasesesnssnsannsentannssadaetensiueuNNNENNNR 21

CONCIUINAO ...t b et b e s bt st et s bt e bt et e b e e bt et e s besbe e st e besbeestenbenbesntennenbenn 23

Refer@ncias BibliOGrafiCas ...t sttt st s a et s e sabe b 24



1. Desafios do trabalho com a
populagao em situacao de rua




PARADOX0S DO TRABALHO COM A POPULAGAO EM SITUAGAO DE RUA

Quem trabalha com a populacdo em situacdao de rua
frequentemente precisa lidar com sentimentos

ambiguos, que geralmente caminham juntos, tais Trabalho que inspira
como: X
Trabalho que drena
energia

As relagbes apresentam um
contato dificil e demorado
X
Mas podem ser transformadoras

Empolgacdo e esperanca
X

Frustracdo e impotencia Diariamente, em condicdes “normais” de trabalho,

esses sentimentos podem gerar estresse ou conflitos
internos. Frente a uma pandemia, esses sentimentos
podem ser agravados.
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RESPOSTAS COMUNS AO TRABALHAR COM A POPULAGAO EM SITUACAO DE RUA

Ansiedade referente a situacdes de risco da pessoa assistida; Sensacado de estar sobrecarregado;

Resistir em continuar atendendo quem nao compartilhna dos mesmos objetivos e valores;
Culpa ao voltar para casa pensando naquele que esta dormindo nas ruas;
Conflitos com familiares da pessoa em situacao de rua; Medo das reacdes da pessoa que esta atendendo;
Desejo acentuado de tentar repetidamente convencer a pessoa a aceitar um encaminhamento;

Frustragdo e impoténcia quando seus esfor¢cos ndo parecem ser valorizados.

(ROSA e SANTANA, 2016)
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SOBRECARGA EMOCIONAL

//,

> A sobrecarga emocional se da a partir da |
saturacdo de sentimentos, pensamentos e
sensac¢bes que podem gerar esgotamento fisico * ‘
e mental. Pode ser uma experiéncia b
devastadora e se intensificar ao longo do g

tempo. Durante a pandemia essa sobrecarga &4 |
podera ser experienciada por muitas pessoas. ‘

S

om a populacdo em situacao de rua é desafiador e complexo, nao é?!
atuar com essa populag¢ao frente ao momento que estamos vivendo no




Como a pandemia tem afetado seu
trabalho? Tem sentido esgotamento
fisico e emocional?

[ Os EPI's que tenho sao suficientes? ]

77
2\

&C
[ 0 ambiente de trabalho me deixa ansioso J _ {:6:}{_-.
i o 1)®

[ Estou perdendo as esperangas... }

[ Me sinto exausto! } . N
Esses pensamentos e sentimentos sao esperados

nesse momento de pandemia. Mais adiante,
vamos apresentar formas de lidar com tudo isso!

[ Sera que estou contaminado e transmitindo a doenga? ]




Em tempos de COVID-19 ...

Estamos vivendo no contexto de
pandemia. Além do estresse
gerado pelo trabalho na rua, se
somam novas questdes
relacionadas ao COVID-19. Somos
convidados a aplicar o que
sabemos sobre as reacdes
psicolégicas em contextos de
emergéncias e desastres ao
momento que estamos vivendo.

Importante: E cientificamente
comprovado que existem reagoes
esperadas em pessoas que
passam por situacoes de
emergéncia. Ou seja, passamos
por mudancas em termos de
saude mental no periodo da
pandemia. Estranho seria se
continuassemos como se nada
estivesse acontecendo!

(FIOCRUZ, 2020)

Vamos falar brevemente sobre as reacodes esperadas por periodo:
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Reacoes esperadas ao COVID-19 (FIOCRUZ, 2020)

Até 72h depois do evento estressor

Reacao Imediata - Estresse Normal

Alarme

Taquicardia

Suor em excesso
Hiperatividade
Aflicao
Agressividade
Agitacdo desordenada
Fuga

Panico

Crise emocional
Incapacidade de agir
Paralisia

Até 3 meses depois

Reacdo P6s Imediata - Estresse Agudo

Raiva

Confusao

Reacao ansiosa

Sintoma de dissociacao (achar que
nada disso é real)

Conflitos interpessoais

Altera¢des do sono

Alteracdes de apetite

Letargia ou agitacdao desordenada
Violéncia

para
saber mais!
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https://drive.google.com/drive/u/1/folders/1kAI56vgD8DeS0xB8MV6GsChVUFdJSjoj

Vivenciando situagoes potencialmente traumaticas na pandemia

Vamos imaginar a seguinte situacdo durante a pandemia: Uma pessoa vivenciou, testemunhou
ou foi confrontada com um ou mais eventos que envolveram ameaca de morte ou a perda de algum
ente querido. Essa pessoa pode ter reagido com intenso medo, impoténcia ou horror.

A situacdo descrita pode gerar:

= Lembrancas constantes da situa¢ao potencialmente traumatica;
= Afastamento emocional, isolamento;
=> |nsOnia, irritabilidade e dificuldade em se concentrar e em realizar suas tarefas.

Procure ajuda se apresentar os sintomas acima de maneira muito intensa por um periodo de
tempo prolongado (4 semanas apds a ocorréncia da situacdo potencialmente traumatica) para
evitar que essas dificuldades se agravem.

Lembre-se de que a vivéncia de uma situacdo dificil pode ser traumatica ou ndo. As reacdes psicoldgicas
variam de pessoa para pessoa e sao influenciadas por fatores individuais, relacionais e sociais.

(Revista Brasileira de Psiquiatria, 2003)
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2. Formas de cuidado com a
saude mental




A SAUDE MENTAL é dificil de
definir, pois os significados podem
ser diferentes para cada pessoa e em
diferentes culturas. Mas uma coisa €
certa: ela depende de muitos
fatores!

Cuidar da saude mental e
essencial para conseguirmos dar
conta de todo e qualquer aspecto de
nossas vidas. E para isso, é preciso
olhar para o individuo nas suas
relagdes com o outro e com aquilo
que o cerca.

Vamos abordar alguns fatores
importantes que interferem na nossa
saude mental e como lidar com esses
fatores.

TRABALHO

FAMILIA

VIDA
SOCIAL




COMO RECONHECER E LIDAR COM AS EMOCOES?

Identifique suas emocgdes. As vezes nos
agimos de certa forma e nem percebemos
gue estamos sob forte emocdo. Esta sentindo
raiva, medo, tristeza?

Saiba o que causou a emocgao. Preste
atencdo aos seus pensamentos e identifique o
motivo da sua emocado. Assim fica mais facil de
resolver um problema!

Registre os seus pensamentos. Quando
acontece algo que te causa tristeza, o que
vocé pensa? Um exemplo seria “eu sou uma
pessoa ruim”. Preste atencao, esses
pensamentos ocorrem sempre? Eles sdo
baseados em qué? Sdo verdadeiros?

Fale dos seus sentimentos. Ndo esconda
nem guarde para depois, trate do conflito
assim que ele acontecer.

Nao acuse. Comece suas frases com “eu me
senti”, “estou com raiva por” ao invés de
apontar um culpado.

Tente pensar antes de agir. Respire fundo,
tenha clareza do que te incomodou e porqué,
e sO depois fale. Foque em uma conversa
honesta e que gere mudancas.

Aceite suas emocgdes. Elas sdo legitimas e
sempre aparecem por um motivo. Use-as
como aliadas para o seu autoconhecimento!

(Goleman, 2012)
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RESPEITE SEUS SENTIMENTOS!

Cada pessoa tem uma forma especifica de lidar com as dificuldades. Antes de tudo, se
respeite. Respeite seu sofrimento, seus sentimentos. E normal sentir medo, angustia...

Ndo ache que durante a pandemia vocé precisa fazer pao, aprender yoga, fazer aulas de idiomas,
ler um livro e ter treinos funcionais em casa todo dia. As pessoas estdo transferindo a légica da
produtividade para dentro de casal NAO PRECISA SER ASSIM. Nem todas as pessoas tém
realidades que possibilitem essas atividades. Principalmente se vocé estiver trabalhando, sua
realidade é diferente. Esta tudo bem ter dificuldades nesse periodo, o importante é se respeitar
e conhecer os seus limites.

Caso vocé tenha interesse e possibilidade de alterar sua rotina de forma a buscar um
autocuidado, apresentamos na proxima pagina sugestées para o enfrentamento da situacdo de
pandemia, que no entanto devem ser adaptadas a realidade socio-cultural de cada pessoa.

16



INCENTIVE ESTRATEGIAS
POSITIVAS

Descansar o suficiente

Comer o mais regularmente
possivel

Conversar e passar tempo com
a familia

Realizar atividades que o ajude
a relaxar (por exemplo:
caminhar, cantar, cuidar da
espiritualidade e brincar com
as criancgas)

Praticar exercicios fisicos

DESESTIMULE ESTRATEGIAS
NEGATIVAS

Evite dormir o dia todo

Evite abusar de drogas,
cigarros e bebidas alcodlicas

Evite trabalhar excessivamente
sem descansar ou relaxar

Evite descuidar da higiene
pessoal

Evite ser violento

SUGESTOES F ESTRATEGIAS

DE AUTOCUIDADO

Para saber mais
sobre estratégias de
autocuidado e
relaxamento, clique
agul para acessar
nossa cartilha
voltada para esse
temal!
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https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5

Como cuidar da sua saude mental no trabalho com a populagao em
e < sﬂuaqao de rua?

~ | xS
¢ ' | \> Z2N b~ - -\‘. ST /’ESteja munido de informagﬁes sobre ONG's e\
i VA locais de apoio para a popula¢do em situagdo

de rua, afinal ter possibilidades de trabalho
também ajuda na sua saude mental e diminui
a sensacao de impoténcia. para

& | saber mais! J

Aceite que existem limitag¢des sobre o que é
possivel fazer, infelizmente existem situa¢des
que estao fora do nosso alcance. O que de

forma alguma invalida o seu trabalho!
Nao trabalhe sozinho (a),

P NRY ) L\ “‘ ?\ “I i" f;
y ¥ - 7//. \ ," ll\ " /‘// / /
‘ ' — v 7 esteja sempre com colegas

b, O discutindo as acdes.

Converse constantemente
| com outros servi¢os da rede,

dividam tarefas. V.
- T S i | Faca breves pausas durante o
< ¥ 5 o trabalho, elas ajudam a

R D | A desestressar. 18



https://catracalivre.com.br/cidadania/sp-tem-22-moradores-de-rua-mortos-por-covid-19-diz-prefeitura/

ESTEJA ATENTO AQS SEUS SENTIMENTOS E DIFICULDADES ...

Caso as estratégias citadas acima ja tenham sido colocadas em pratica e ainda assim nao estejam
fazendo efeito, procure ajuda de profissionais de saude.

Alguns sinais de que a ajuda profissional pode ser importante:

Sintomas persistentes por mais de 3 meses;

Sofrimento intenso;

Pensamentos e/ou conduta suicida;

Comprometimento significativo do funcionamento social e cotidiano;

Dificuldades profundas na vida familiar, social ou no trabalho;

Problemas coexistentes como alcoolismo ou outras dependéncias;

Depressao maior, psicose e transtorno por estresse pds-traumatico sao quadros graves que

requerem atencdo especializada. ,
(Fiocruz, 2020)
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Onde procurar ajuda profissional?

No SUS nés temos a Rede de Ateng¢do Psicossocial - RAPS. Ela € composta por diversos pontos
de atencdo, pois as demandas de salde mental também sdo diversas. E possivel ser atendido por
questdes de saude mental nos seguintes servicos:

- Unidade Basica de Saude - UBS: A UBS é a porta de entrada do SUS e também da saude mental!
Tem um grande potencial de trabalho (Terapias Comunitarias, por exemplo) e coordena a atencao
a saude do usuario.

UPA 24 Horas, Pronto - Socorros e SAMU;

Centro de Atencao Psicossocial - CAPS;

Servico Residencial Terapéutico;

Hospitais.

N2 2

diferenciada. Procure os servicos do seu territorio para saber como o atendimento esta sendo feito.

para uma abrir uma
lista de iniciativas gratuitas de
atendimento psicolégico. (Acesso
em Maio - sujeito a alteracdes)

Atualmente, por conta da pandemia de COVID-19, a rede esta funcionando de maneirar

para encontrar os
servicos do SUS mais préximos
da sua casa (Valido para a
cidade de Sao Paulo)
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http://buscasaude.prefeitura.sp.gov.br/
https://cutt.ly/Dyr5FR9
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1o-iQ2M9wcqW2g6Jofb3AtE6WbBkfFTp5

E MAIS ...

Evite o excesso de informacgdes: Busque fontes
confiaveis para sanar duvidas sobre o assunto.
Ficar conectado as noticias o tempo todo pode
levar ao sofrimento mental.

Solidao X Solitude: Solidao é o sentimento de
profundo vazio que leva ou que foi produzido
pelo isolamento. Solitude é o estado de
privacidade de uma pessoa, pode representar
o isolamento, porém ndo é associado ao
sofrimento. E o pleno contato consigo mesmo.
Enquanto a soliddo é um vazio do lado de
dentro, a solitude é o interior preenchido.
Portanto, aproveite a soliddo para trabalhar a
solitude. Se reconheca, se redescubra.
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E MAIS ...

Mantenha a rede socioafetiva ativa: Conte com o
apoio das pessoas, estabelecendo contato virtual, com
familiares, amigos e colegas. Partilhar as nossas
preocupacbes, medos e experiéncias ajudam a
combater a sensacdo de isolamento e é essencial para
aumentar a resiliéncia e a confianca de que a pandemia
ira passar.

Reserve um tempo para vocé: E essencial relaxar,
respeitar os dias de folga e os periodos de
descanso. Procure realizar atividades fisicas e de
lazer. Esse pode ser o momento ideal para voltar a
fazer aquela atividade que vocé tanto gostava.
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CONCLUINDO ...

O trabalho com a populacdo de rua em
tempos de COVID-19 &, com certeza, desafiador. As
vulnerabilidades que ja sdo presentes no cotidiano
se intensificam por se tratar de uma pandemia na
qual as principais recomendac¢des ndo podem ser
facilmente atendidas (distanciamento fisico e

medidas de higiene pessoal).

Apesar de todas as dificuldades, situacdes de crise
também sdo conhecidas pelo grande potencial de
gerar mudancas positivas. Cabe a todos nds, como
sociedade, pressionar as autoridades para que
sejam tomadas providéncias quanto as condicdes

de trabalho dos profissionais e as condi¢des de vida

da populacdo em situacdao de rua. As redes de
solidariedade espontaneas estdao dando o exemplo

e mostrando que ha esperanca.

Como forma de cuidado e também de

autoconhecimento, tente relembrar suas
motivacdes iniciais para trabalhar com a populagao
de rua. Quais foram? Qual é o lado bom de
trabalhar com a populagcdo em situacao de rua?
Como o trabalho te afeta e te faz uma pessoa

melhor?

Lembre-se: o0 seu trabalho é belo e
extremamente  importante.  Estamos
juntos nessa!
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