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RESUMO

Os enfermeiros especializados em feridas, ostomia e continência (NSWOCs) que trabalham durante uma pandemia necessitam comprometer-
se com os cuidados próprios. Os enfermeiros de todos os sectores - prática clínica, educação, liderança, política, investigação e serviços - estão 
cada qual profundamente conscientes da carga associada ao COVID-19 e prestam os melhores cuidados quando participam em atividades de 
cuidados próprios. Estudos recentes da COVID-19, que avaliam a saúde mental e o bem-estar do pessoal que trabalha na pandemia, são motivo 
de preocupação, uma vez que o pessoal é sobrecarregado pelas exigências inerentes à pandemia. A saúde mental e o bem-estar, assim como 
os cuidados com a pele e os olhos, são essenciais. Este documento fala sobre a perspetiva canadiana.
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Introdução

Nas Últimas Semanas, Li E Reli O Artigo De Ramalho E Colegas1 De 2020 
E Fiquei Comovido Com Este Artigo, Onde Eles Tão Eloquentemente 
Afirmaram:

Os Profissionais De Saúde, Especialmente O Pessoal De Enfermagem, São 
Mundialmente Conhecidos Pelo Seu Heroísmo, Pela Sua Luta E Pelo Seu 
Autossacrifício No Cuidado Dos Outros. No Entanto, É Fundamental Que 
Os Cuidados Próprios Prevaleça Neste Momento De Pandemia, Porque É 
Necessário Que Os Profissionais Tenham A Sua Saúde Preservada, A Fim 
De Colaborar Com A Sociedade De Forma Eficaz (P. 8).

Este Artigo Procura Recordar-Nos O Lado Humano Da Pandemia E A 
Importância Dos Profissionais De Saúde E Enfermeiros Deliberadamente 

Empenhados No Cuidados Próprios. A Federação Canadiana De Sindicatos 

De Enfermeiros Criou Em 2020 Um Site Denominado “In Memoriam” Para 

Homenagear O Pessoal Que Trabalha No Sector Da Saúde No Canadá E Que 

Morreu De Covid-19 No Cumprimento Do Seu Dever2. No Momento Da 

Redação Deste Texto, 40 Nomes De Profissionais De Saúde Estão Listados 

Nesse Site.

Antecedentes

O Governo Do Canadá Fornece Regularmente Atualizações Estatísticas 

Sobre A Covid-19 Para Os Canadianos, Os Enfermeiros, Os Profissionais 

De Saúde E Os Trabalhadores Em Geral. A Ampla Informação Fornecida É 

Vital Nos Esforços Nacionais Para Prevenir E Gerir A Pandemia3. Até À Data, 

Houve Um Total De 801.057 Casos, 45.711 Casos Estão Ativos E Um Total 

De 20.702 Pessoas Morreram, Das Quais 73% São Pessoas Em Cuidados De 

Longa Duração E/Ou Em Casas De Repouso3. Províncias E Territórios, Por 

Sua Vez, Estabeleceram Sites E Comunicados Para Transmitir Ao Público 

A Situação Atual Da Covid-19, A Avaliação E Disponibilidade Dos Centros 

De Testes E Os Progressos Na Disponibilidade De Vacinas E Taxas De 

Administração.

Enfermagem Durante Uma Pandemia

A Contribuição E A Experiência Da Enfermagem É Altamente Visível 

Durante Estes Tempos Desafiantes4. A Prestação De Cuidados Aos Doentes 

E Às Famílias É Exigente E Pode Ser Traumática. Fernandez E Os Seus 

Colegas Declararam Que, Em Resposta À Pandemia, Os Enfermeiros 

Desempenham Um Papel Central, Do Qual Faz Parte A Manutenção Do 

Cuidados Próprios5. São Lembrados Aos Enfermeiros E Aos Empregadores 

A Exigência De Prestar Cuidados Compassivos, Especialmente Durante 
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Uma Crise. Crane E Ward Lembram Aos Enfermeiros Que A Autocura 

E Os Cuidados Próprios Podem Ajudar A Manter Um Equilíbrio Entre 

A Saúde Física, Emocional, Mental E Espiritual6. Os Cuidados Próprios 

Dos Enfermeiros Abarcam Todos Os Sectores, Incluindo A Prática Clínica, 

Educação, Liderança, Política, Investigação E Os Serviços; Cada Um Está 

Profundamente Consciente Do Fardo Associado À Covid-19. Para Alguns 

Enfermeiros, A Realização De Cuidados Próprios Pode Ser Um Desafio, Uma 

Vez Que Gerem As Exigências Do Lar, Da Escola E Dos Seus Ambientes De 

Trabalho Em Constante Mudança. Isto É Especialmente Verdade Para Os 

Enfermeiros Especializados Em Feridas, Ostomia E Continência (Nswocs). 

Nos Meses Iniciais Da Pandemia, Nswocs E Médicos Especializados Em 

Feridas Responderam, Adaptaram-Se E Passaram De Consultas De Ferida, 

Ostomia E Continência Cara A Cara Para Plataformas Virtuais; No Entanto, 

Algumas Consultas Não Foram Consideradas Um Serviço Essencial, 

Aumentando A Procura Para O Fornecimento De Serviços De Cuidados Da 

Pele E De Feridas7.

O Conselho Internacional De Enfermagem Afirma Que, Ao Prestarem 

Cuidados Durante A Pandemia, Alguns Enfermeiros Sofreram Ataques - 

Emocionais, Físicos E Verbais8. Em Resposta, A Associação Canadiana De 

Enfermeiros Desenvolveu Recursos De Apoio E Vídeos Para Enfermeiros 

Sobre Tópicos Tais Como Saúde Mental, Populações Vulneráveis, Ética E 

Como Manter-Se Saudável Enquanto Se Trabalha Durante Uma Pandemia9.

Os Cuidado Próprio É Essencial10 , Especialmente Enquanto Os Enfermeiros 

Continuam A Responder Ao Número Crescente De Casos Covid-19 E 

Também Às Famílias E Comunidades Que Sofreram Profundas Perdas. 

Muitos Enfermeiros Vêm Para A Profissão Devido À Sua Natureza Carinhosa 

E Compassiva E Assim Colocam As Necessidades Dos Pacientes À Frente 

Das Suas Próprias6. No Entanto, Estudos Recentes Da Covid-19 Que Avaliam 

A Saúde Mental E O Bem-Estar Do Pessoal Que Trabalha Na Pandemia, São 

Motivo De Preocupação. Rossi E Colegas Relatam Que Os Profissionais De 

Saúde Em Itália Envolvidos Na Pandemia Foram Expostos A Um Elevado 

Nível De Stress E A Eventos Traumáticos; Para Este Grupo, Manifestaram-Se 

Resultados Negativos Na Saúde Mental11. Liu E Colegas Relatam Que Os 

Profissionais De Saúde Que Trabalharam Em Cuidados Intensivos Durante 

A Covid-19 Estavam Empenhados Na Prestação De Cuidados E Estavam 

Também Física E Emocionalmente Exaustos. Ao Trabalhar Nesta Crise, O 

Pessoal De Saúde Mostrou A Sua Resiliência E O Espírito De “Dedicação 

Profissional” Para Ultrapassar As Dificuldades12. Além Disso, Lia Et.al., 

Num Amplo Estudo (N=1257) Em 34 Hospitais, Relataram Que Médicos E 

Enfermeiros Que Cuidam De Doentes Com Covid-19 Tiveram Problemas De 

Saúde Mental Que Levaram À Depressão, Ansiedade, Insónia E Angústia, 

Quando Comparados Com Os Profissionais Que Não Cuidam De Doentes 

Com Covid13.

Cuidados Pessoais Com Os Olhos E A Pele

To Órgão Máximo Canadiano Que Representa Os Nswocs, Os Enfermeiros 

Especializados Em Feridas, Ostomia E Continência, Canadá (Nswocc), 

Criou Um Conjunto De Ferramentas De Equipamentos De Proteção 

Pessoal (Epi) Para Apoio À Prevenção E Gestão Dos Danos Cutâneos Dos 

Enfermeiros, Promovendo Assim Os Cuidados Próprios14,15. Durante A 

Pandemia, Houve Um Aumento No Uso Prolongado De Epis Obrigatórios14. 

Como Resultado, Os Enfermeiros Sofreram Lesões Por Pressão Facial16. 

Este Impacto Sobre A Pele Do Rosto E Da Cabeça Causa Desconforto, 

Aumentando A Redução Do Entusiasmo Por Uma Carga De Trabalho Já 

Extensa; Isto Pode Levar À Ansiedade. O ‘Rosto Da Covid-19’ Foi Esboçado 

Em Reflexão Pelo Autor Principal E 

Em Resposta À Leitura Sobre A Covid-

19, Ao Ver Imagens Na Televisão 

E Ao Falar Com Os Seus Colegas 

(Figura 1).  Complementarmente, 

A Lavagem Excessiva Das Mãos Para 

Reduzir O Risco De Contaminação 

Leva À Dermatite, Erosão, Irritação E 

Maceração, Criando Uma Perspetiva 

Sombria  Sobre O Trabalho Em 

Ambiente Sanitário17. Além Disso, Os 

Enfermeiros Podem Ser Propensos 

À Tensão Ocular Quando Passam 

Longas Horas Em Frente De Ecrãs De 

Computador A Conduzir Atividades De 

Telesaúde18.

A Crise Causada Pela Pandemia 

D e Cov id-19  Ta mbém Colocou 

Uma Maior Tensão Sobre Os Nswocs À Medida Que Procuram Encontrar 

Novas Formas De Proporcionar Cuidados Seguros E Eficazes Em Feridas, 

Ostomia E Continência. Isto Incluiu A Utilização Da Tele-Saúde A Fim De 

Fornecer Serviços Para A Pele E Para As Feridas19. Isto Coloca Desafios, 

Tais Como A Capacidade De Desenvolver Uma Relação De Confiança E 

De Relacionamento Com O Paciente E Com A Família, A Qual Tipicamente 

Ocorre Durante As Visitas Do Paciente, Ser Incapaz De Palpar Uma Ferida, 

Ou Ter De Apoiar Pessoas Vulneráveis Durante Uma Mudança De Ostomia 

Usando Um Telefone Ou Plataformas Virtuais.

Em Relação A Manter Os Seus Olhos Seguros, São Sugeridos Alguns 

Conselhos17. Em Consulta Com O Seu Especialista De Saúde Ou 

Oftalmologista, Estabeleça As Melhores Práticas Nos Cuidados Com Os 

Olhos Ao Trabalhar Em Computadores Durante Longos Períodos De Tempo. 

Por Exemplo:

•	 Para Interromper A Fadiga Visual, Aderir À Regra 20:20:20, Ou Seja, Para 

Cada 20 Minutos De Tempo De Ecrã, Olhar Para Um Objeto A 20 Pés 

(6m) De Distância Durante 20 Segundos;

•	 Se Estiver Online Por Mais De 2 Horas, Recomenda-Se Um Intervalo De 

15 Minutos; E

•	 Ficar A >50cm Do Ecrã Do Computador E Considere A Possibilidade De 

Utilizar Óculos Anti-Fadiga, Lentes Com Revestimentos Antirreflexo, 

Lentes Azuis-Bloqueadoras E Lubrificantes Oculares17.

O Autocuidado É Importante

A Organização Mundial De Saúde (Oms) Define Cuidados Próprios Como 

Um Conceito Amplo; Salientam Que É Especialmente Importante Que 

Os Enfermeiros Pratiquem Atividades De Cuidados Próprios Durante 

Uma Pandemia20. A Oms Recorda-Nos Que É De Esperar Sentir Pressão 

E Stress Quando Se Trabalha Numa Pandemia. Recomendam Que, 

Durante O Trabalho É Importante Fazer Pausas, Manter-Se Hidratado, 

Comer Alimentos Suficientes E Saudáveis, Participar Em Atividades E 

Estar Em Contacto Com Colegas E Amigos De Confiança. No Entanto, 

Alguns Enfermeiros Podem Ter Experimentado Ser Evitados Por Amigos E 

Familiares, Muitas Vezes Devido Ao Medo Do Vírus21.

Clancy E Colegas Salientam A Importância De Manter Enfermeiros E O 

Pessoal Saudável Durante Uma Pandemia. Eles Afirmam Que O Pessoal 

De Saúde E Os Enfermeiros Precisam De Praticar O Cuidado Próprio Para 

Figura 1. A ‘cara da COVID-19’.
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Mitigar A Fadiga. Os Enfermeiros Vivem Com A Pressão De Continuar 

A Trabalhar, Apesar Da Ameaça De Doença, Ficando Exaustos E 

Potencialmente Trazendo O Vírus Covid-19 Para A Casa Dos Seus Familiares. 

Como Profissionais De Saúde, É Nossa Responsabilidade Incorporar O 

Cuidado Próprio Na Nossa Prática Profissional, Ajudando-Nos A Prestar 

Cuidados Aos Outros E A Manter A Nossa Saúde. Devemos Fazer O Esforço 

De Cuidar De Nós Próprios Física E Psicologicamente. O Cuidado Próprio 

Permite-Nos Manter A Motivação, Energia E Empatia Para Com Os 

Pacientes, As Famílias E As Comunidades Que Servimos.

A Associação Canadiana De Saúde Mental Lembra-Nos Que É Normal 

Sentir-Se Stressado E Ansioso Durante A Pandemia Da Covid-1922. Além 

Disso, Os Enfermeiros São Eticamente Responsáveis Pela Realização De 

Atividades Para Manter A Saúde E Bem-Estar Individuais Tanto Física Como 

Mental, Espiritual E Psicológica6.

A Associação Canadiana De Enfermeiros Delineia Várias Estratégias-Chave 

Para Manter-Se Saudável Durante Uma Pandemia:

•	 Cuida Do Teu Corpo, Física E Emocionalmente E Evita Substâncias Como 

O Cigarro Eletrónico, O Álcool Ou A Cafeína;

•	 Mantém A Tua Mente Saudável E Empenha-Te Em Escrever, Ler, Partilhar 

Com Outros E Desenhar;

•	 Fica Ligado Virtualmente Aos Amigos, Família, Vizinhos, Ao Teu Chefe E 

Aos Teus Colegas;

•	 De Destacar É A Recomendação De Estabelecer Limites Com Blogs, 

Noticiários E Alertas De ‘Breaking-News’, Pois Podem Tornar-Se 

Assustadores;

•	 Seguir Fontes Fiáveis E Credíveis Da Covid-19, Tais Como A Oms, A 

Principal Agência De Saúde Do Seu País E A(S) Sua(S) Associação(Ões) 

Nacional(Is) De Enfermeiros; E Por Fim

•	 Pedir Ajuda Em Tempos De Stress E Pedir Orientação Para Se Envolver 

Num Plano De Cuidados Próprios, Recorrendo A Colegas De Trabalho E 

Amigos De Confiança Para Pedir-Lhes Apoio9.

Conclusão

O Cuidado Próprio É O Maior Presente Que Pode Dar A Si Próprio Enquanto 

Trabalha Em Qualquer Função De Enfermagem Durante A Pandemia. 

Manter-Se Saudável - Espiritualmente, Mentalmente, Fisicamente E 

Emocionalmente - É Importante Para Sustentar O Seu Bem-Estar E A 

Capacidade De Prestar Cuidados Seguros E Eficazes. Identificar Áreas De 

Cuidados Próprios Que Podem Ser Melhoradas. Desenvolva Um Plano 

Razoável E Exequível Para Apoiar Os Seus Cuidados Próprios. Estamos 

Juntos Na Prestação De Cuidados Aos Clientes Durante Uma Pandemia. 

Seja Solidário E Gentil.
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