Fonte: Noticias Uol
ENFERMAGEM & AUTOCUIDADO:

ENFRENTANDO A COVID-19.

Agosto

2020

i
IN O

UNIRIO

Universidade Federal do

INSTITUTO NACIONAL DE
Estado do Rio de Janeiro

TRAUMATOLOGIA E ORTOPEDIA

COMPONENTES
Residentes de Enfermagem:

Cassia Amorim, Flaviane Cardoso,
Gabriela Ferreira Fernandes Alves e

Patricia Nascimento

Av.Brasil, 500- Sdo Cristovao
CEP: 20.940-070

Rio de Janeiro- RJ

" PATRIA AMADA
(Q) IO s wmsrmonn [ BRASIL

b~ et

Agosto
2020

PROFISSIONAL

Pensando na sua seguranca e bem estar,
elaboramos esse folder especialmente para
vocé que trabalha diretamente na
assisténcia a pacientes internados no
INTO.

Fonte: sbcj.org.br

Agosto
2020



CORONAVIRUS

BURNOUT

O que fazer para evitar a Sindrome Burnout?

Covid-19, Um novo virus surge e com ele uma
doencga infectocontagiosa, que traz consigo medos,
angustias, incertezas, excesso de preocupacgdes e
sobrecarga laboral. Destacando os profissionais de
enfermagem, linhas de frente no cuidado, que sofrem
um excessivo esgotamento biopsicossocial.

MEDIDAS DE PREVENGCAO E CONTROLE

Continue respeitando as medidas de precauc¢éo para
o melhor controle da doenga.
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Vocé ja ouviu falar na Sindrome de
BURNOUT?

Sindrome de Burnout ou Sindrome do
Esgotamento  Profissional € um distdrbio
emocional com sintomas de exaustéo extrema.
Alguns sintomas:

> Estresse;

» Cansacgo excessivo, fisico e mental;

» Dor de cabeca frequente;

» Alterag6es no apetite;

» Insonia;

» Dificuldades de concentragao;

» Sentimentos de fracasso e inseguranca;

» Negatividade constante, entre outros.

PRATICANDO O AUTOCUIDADO:

CUIDE-SE

Algumas das medidas de enfrentamento a Sindrome
de Burnout sdo as praticas integrativas que desde
2006 estdo incluidas no SUS. Algumas delas séo:
Reiki, florais, lazer, musica, aromaterapia,
cromoterapia e meditagéo.

Seu autocuidado, tdo importante quanto a
paramentacdo na assisténcia aos pacientes
contaminados.E a importante cuidar de si, Faca
uma lista de coisas que te tragam tranquilidade e
bem estar e tente implementa-las no seu dia-a-
dia.
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