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Licao 5 — Lidando com desafios e conectando-se com recursos

Os cuidadores tem muitas fungdes. Eles tém empregos remunerados, responsabilidades,
amores, hobbies, e, as vezes, até uma vida “plena” além da prestacao de cuidados. Para alguns,
cuidar é um acréscimo ao que fazem. Para outros, é tudo o que fazem. Para alguns é novo, para
outros é algo que fazem ha décadas. Para alguns é um “chamado”, para outros é um “fardo”.
Para alguns é “apenas algo que fazem”.

Através de competéncias e conscientizacdo, os cuidadores podem estar preparados para lidar
com os desafios que enfrentam.

Existem trés perspectivas diferentes a partir das quais nds, coaches de cuidadores, podemos
olhar para os desafios que os cuidadores enfrentam:
e Uma perspectiva linear — desafios que estou enfrentando neste momento versus desafios
enfrentarei mais tarde.
e Uma perspective de importancia — desafios urgentes versus menos urgentes.
e Uma perspectiva de competéncia — desafios que sei como lidar versus desafios que nao sei.
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Como temos observado as semelhancas entre “gerenciar” a prestacdo de cuidados e gerenciar
um negocio, queremos oferecer o conceito de VUCA como estrutura principal.

VUCA
Volatile(Volatil), Uncertain(Incerto), Complex(Complexo) e Ambiguous(Ambiguo)

VUCA é um termo originado nas forcas armadas dos EUA e hoje é usado no contexto de gestao
e lideranca. Tornou-se um principio, um modelo de aprendizagem e um modo de operacao
para avaliar e melhorar o desempenho

Olhando para a natureza e defini¢cdes das situacdes VUCA, as crises que os cuidadores precisam
gerenciar respondem aos mesmos parametros:

* Volatility(Volatilidade): a natureza, a dinamica e a velocidade da mudanca.

* Uncertainty(Incerteza): a falta de previsibilidade e de informacao.

* Complexity(Complexidade): multiplas forcas, partes e variaveis.

* Ambiguity(Ambiguidade): incerteza de significado, intencdo e causa e efeito.

Olhar para os desafios dos cuidadores através da lente VUCA proporciona um contexto no qual
os cuidadores podem visualizar os seus estados atuais e futuros. Quando compreendido, o
VUCA pode preparar o terreno para o cuidado.

Para muitas organizagdes contemporaneas — como empresas, militares, educagdo, governo — o
VUCA é um cddigo pratico para consciencializacdo e prontiddo. O gestor, diretor é responsavel
pela maioria das decisOes relativas aos parametros em que sua organizacdao atua. Na
“organizacao do destinatario de cuidados”, a pessoa sob cuidados é o presidente do conselho. O
cuidador é o CEO, CFO e COO. Incorporar o VUCA no campo do cuidado é poderoso sob dois
aspectos: por um lado, a compreensao dos principios do VUCA pode capacitar o cuidador com
ferramentas do mundo dos negécios e, por outro lado, estar ciente do lado negro do VUCA pode
proteger o cuidador do esgotamento total e do burnout.

O estresse é uma resposta fisica e fisioldgica a um estressor que altera a maneira como normalmente
reagimos e pensamos.

Os estressores podem ser positivos, negativos, internos, externos, de curta ou longa duragéo
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Para entender completamente como o VUCA pode ter tanto o poder de empoderar como o
poder de destruir, precisamos de compreender que ha uma diferenca entre Visitar um Estado
de VUCA e Viver num Estado de VUCA e que ambos tém uma conexdo direta com o stress.

Visitando um estado VUCA

Vivendo nhum estado VUCA

Estresse Agudo

Estresse Cronico

Exposicdo de curto prazo a um estressor
especifico, como questdes financeiras,
consulta médica, discussao com irmaos sobre
cuidados parentais.

Embora o estresse agudo possa criar
desempenho e motivagao maximos, ele
também pode causar sintomas fisicos, como
dores de cabeca, dores de estbmago ou
indigestdo, sudorese, palpitacdes cardiacas,
tonturas e falta de ar.

Durante um evento de estresse agudo, o
corpo libera hormonios como adrenalina e
cortisol que inundam o corpo para acelerar o
coracgdo e aumentar os niveis de energia.

Terminado o evento/situagdo, o corpo
equilibra os niveis de adrenalina e cortisol, o
estresse diminui e o sistema se recupera e
retorna a homeostase.

Exposi¢ao continua a um ou mais estressores
nao resolvidos.

Os altos niveis de cortisol no corpo a longo
prazo causam varios problemas de salde:

e Pressdo alta

e Um Sistema imunoldgico
enfraquecido

e Perda de cabelo excessiva

e Dor muscular

e Alto risco de doenca cardiovascular e
pressao alta

e Agravamento de condi¢des médicas e
de saude existentes

e |[ntestino irritavel, ndusea ou diarreia

e Ganho de peso

e Impacto na funcdo e fertilidade

e Impacto no estado mental (confusao,
perda de memoria, distorcdo da
percepcao, dificuldade de
julgamento...)

e Impacto no estado emocional
(ansiedade, raiva, vergonha, culpa,
tristeza, depressao, irritabilidade,
etc.)

Para cuidadores, o estresse pode ser agudo ou crénico.
Algumas vezes, pode ser ambos.
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Estresse agudo pode se tornar estresse cronico.
Quando estresse cronico ndo estd equilibrado ele se transforma em burnout(esgotamento).

Burnout é um estado emocional, fisico, e mental de exaustdo causado pelo estresse excessivo
e prolongado. Isso ocorre quando vocé se sente sobrecarregado, emocionalmente esgotado, e
incapaz de atender as demandas constantes.

Além dos sintomas fisicos de estresse, o esgotamento inclui sintomas emocionais como:
alteragdes de humor, inquietacado, irritabilidade, hipersensibilidade, perda de objetividade,
raiva e ressentimento, falta de concentra¢do-foco-julgamento, menos prazer, diminui¢do do
senso de propdsito e significado em vida e sentir-se ineficaz/cético/negativo em relagdo a vida
em geral.

Os sintomas comportamentais do esgotamento sao mais facilmente observados por outras
pessoas e podem incluir:

* Aumento do consumo de bebida ou fumo

* Explosdes de raiva e impaciéncia com os outros

* Mudancas nos habitos alimentares ou de compras (incluindo compras on-line)
* Menos desejo de estar com outras pessoas

e Capacidade reduzida de sentir empatia

* Uso frequente de faltas por doenca e cancelamento de sessoes

e Falta de alegria

* Aumento da ansiedade em locais publicos

* Maior necessidade de estar no controle para se sentir seguro

Fadiga por compaixao é definida como uma combinacdo de esgotamento fisico, emocional e
espiritual associado ao cuidado de alguém com dor emocional significativa e sofrimento fisico
(Anewalt, 2009; Figley, 1995)

A fadiga por compaixdo e o burnout(esgotamento) podem ser indicados por qualquer um dos
sintomas acima. E, no entanto, importante notar que varios dos sintomas precisam estar
presentes antes que alguém seja identificado com fadiga por compaixao ou esgotamento.

Alguns recursos adicionais sobre Fadiga por compaixdo do Vuidador:
e How to manage compassion fatigue in caregiving(Como gerir a fadiga da compaixdo na
prestacdo de cuidados) - https://www.youtube.com/watch?v=7keppA8XRas
e Compassion Fatigue: What is it and do you have it? (Fadiga por compaixdo: O que é e
vocé tem isso?)| Juliette Watt | TEDxFargo - https://www.youtube.com/watch?v=v-
4m35Gixno



https://www.youtube.com/watch?v=7keppA8XRas
https://www.youtube.com/watch?v=v-4m35Gixno
https://www.youtube.com/watch?v=v-4m35Gixno
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Traumatizacdo Secunddria é um termo wusado para descrever o efeito de
testemunhar/viver/cuidar de alguém lidando com os efeitos do trauma e do PTSD(transtorno de
estresse pds-traumatico) .

A traumatizagao secunddria pode aumentar o estresse crénico e levar a depressao, ansiedade e
esgotamento.

Vocé precisa estar ciente disso e se ndo tiver treinamento para dar suporte ao seu cliente nisso,
VOCé precisa ser capaz de encaminha-lo para alguém que possa.

O medo da recorréncia é a preocupacgdo de que os sintomas ou mesmo a doenga da pessoa
sob cuidados possam voltar ou acontecer novamente e que o cuidador volte a estar na situagao
em que estava antes: incerteza, falta de controle, estresse, etc. Na maioria das vezes, cria no
cuidador um estado de ansiedade e superprotecdo do destinatario dos cuidados.

Resiliéncia é o processo de boa adaptacdo diante de adversidades, traumas, tragédias, ameacas
ou mesmo fontes significativas de estresse — como problemas familiares e de relacionamento,
problemas graves de salde ou estressores financeiros e no local de trabalho. Significa “recuperar-
se” de experiéncias dificeis.

Associagdo Americana de Psicologia

Sair do VUCA para Criar Resiliéncia Radical

Volatility (Volatilidade) ) Vision (Visdo)

Uncertainty (Incerteza) mmmmm)  Unlocking Stressors (Desbloquear estressores)
Complexity(Complexidade) ™= ====)  Communication (Comunica¢io)
Ambiguity(Ambiguidade) E—) Increasing Agency (Aumentar a acao)

* Agency - capacidade, condi¢do, ou estado de agdo ou de exercer poder (Webster's
Dictionary)
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Construindo Resiliéncia

Como um el3stico, a resiliéncia é a capacidade de resistir, recuperar e, por vezes, crescer
guando confrontado com desafios. A resiliéncia é se recuperar apds uma crise. Também é
avancgar para se ajustar a um “novo normal”.

Esta capacidade de adaptacdo e de enfrentamento estd presente em graus variados em cada
pessoa, ndo importa quao tumultuados possam ser os eventos externos ou os sentimentos
internos. A resiliéncia ajuda a transformar o que é avassalador em algo que pode ser feito. Cria
resisténcia, energia e forca. Construir resiliéncia ajuda a manter a saude e o bem-estar do
cuidador; expande a capacidade e reduz a vulnerabilidade ao estresse.

Os 7C's da Resiliéncia
O modelo dos 7 C's da Resiliéncia é uma adaptacdao do modelo dos Cinco C's do movimento de
Positivo de Desenvolvimento Juvenil.

Dr. Kenneth Ginsburg (pediatra do Hospital Infantil da Filadélfia), em seu livro Construindo
Resiliéncia em Criancas e Adolescentes, fala sobre os 7 Cs de resiliéncia que precisamos pensar
ao trabalhar com jovens e adolescentes:

e Competence (Competéncia)

e Confidence (Confianca)

e Connection (Conexao)

e Character (Carater)

e Contribution Contribuicdo)

e Coping (Enfrentamento)

e Control (Controle)

Para mais informacdes sobre este modelo busque em Recursos e Folhetos.
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E assim que o modelo dos C's da Resiliéncia pode parecer através da lente do coaching de
cuidadores:

e Competence (Competéncia): a capacidade de fazer algo com sucesso ou eficiéncia. Para
os cuidadores, isso pode significar aprender e/ou reaprender novas competéncias e
terminologia.

e Confidence (Confianga): o sentimento ou convic¢do de que se pode confiar em alguém
ou em alguma coisa. Para os cuidadores, isto significa transmitir a certeza de que se pode
confiar no cuidador e que o prdprio cuidador acredita que é confiavel.

e Connection (Conexdo): Relacdo no qual uma pessoa, coisa ou ideia estd ligada ou
associada a outra coisa. Para os cuidadores isto proporciona uma seguranga que lhes
permite ser uma parte importante da equipe do beneficidrio dos cuidados e desenvolver
solugdes criativas.

e Character (Carater): As qualidades mentais e valores distintos de um individuo. Para os
cuidadores isto significa identificar e estar alinhado com os seus valores.

e Contribution (Contribuicdo): O ato de ajudar ou contribuir para uma causa. Para os
cuidadores significa dar e fazer o melhor que podem em qualquer momento.

e Coping(Enfrentamento): enfrentar com sucesso uma situacdo dificil. Para os cuidadores,
possuir uma variedade de estratégias de enfrentamento sauddveis assim serd menos
provdvel que recorra a solugdes rdpidas e perigosas quando estiverem estressados.

e Control (Controle): O poder de influenciar ou direcionar o comportamento ou o curso
dos acontecimentos. Para os cuidadores, o autocontrole oferece a oportunidade de
olhar sob diferentes perspectivas.
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Equilibrar a vida (cuidados - carreira)

Geracao Sanduiche é um termo atualmente utilizado para descrever as pessoas que cuidam
dos filhos ao mesmo tempo que cuidam de um ou de ambos os pais idosos. A sua faixa etaria
situa-se entre os 40 e os 65 anos. Estes cuidadores sdo “super funcionais” e multitarefas e
“precisam” de fazer tudo. Os desafios que a Geragao Sanduiche enfrenta incluem:

e Como é que a situacdo desta familia influencia cada membro da familia?
o Trabalho
o Carreira
o Condigdes de vida
o Estudos
e Quais sdo alguns dos desafios que esta familia enfrenta como familia?
e Quais sdo alguns dos pontos fortes ou recursos necessarios?
e Que discussdes precisam de ser realizados?
e Quais sdo os beneficios (tanto ébvios como ocultos)?

Caregivers, like everyone else, often need to take a moment to balance and to readjust
themselves. When facing challenges, balancing is basic.

Para mais informacgdes sobre a Geragao sanduiche busque em Recursos e Folhetos.
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Formas simples de ajudar os clientes a equilibrarem-se:

Aterramento (Grounding):
O aterramento cria um equilibrio emocional e recupera a conexdao com os recursos internos
e/ou externos atuais.

Para mais informagdes sobre tecnicas de atterramento busque em Recursos e Folhetos.

Perspectivas:
Aqui estdo algumas perspectivas que vocé pode oferecer aos clientes:

1. O cliente é mais do que o cuidar. Cuidar é algo que o cliente faz.

2. O destinatario dos cuidados é mais do que a sua doenca e ndo é quem ele é. Existe uma
alma, uma pessoa, um relacionamento. Existem lembrancas positivas e calorosas.

3. Explore com o cliente onde esta o verdadeiro controle. Aqui esta um fato da vida: ndao
temos controle das coisas que acontecem conosco. Nao temos controle sobre o mundo,
outras pessoas e nossos corpos. A escolha humana mais fundamental que temos é o
significado que escolhemos dar as coisas que nos acontecem. Onde ha escolha — ha
controle.

Como vemos o mundo através do significado que lhe damos (nossa percepc¢ao), quando
escolhemos o significado — controlamos a nossa experiéncia subjetiva.

Emotional Agility:

Name the real fear. Often fear of recurrence is not really about the recurrence of the illness.
Sometimes it’s something else. It can be that the client is afraid of pain, of needing to be
helped, of feeling helpless, of dying, of losing something ... it can be many things. This doesn’t
necessarily make it easier but it does create clarity and clarity provides a sense of balance.

Awareness:

Speak the faith. Whether its religious, spiritual or anything else, invite the client to say out loud
what he/she believes in. Ask the client to repeat it 5 times, loud enough for him/her to hear
their own voice.

Conscienciantizacao:

Falar da crenca. Quer seja religioso, espiritual ou qualquer outra coisa, convide o cliente a dizer
em voz alta aquilo em que acredita. Pedir ao cliente para o repetir 5 vezes, suficientemente alto
para que ele ouca a sua prdpria voz.
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Obstdculos
por Ogaga Erutaya

Todos os dias enfrentamos obstdculos
Alguns pequenos, outros muito pequenos.

Todos os dias enfrentamos obstdculos
Alguns grandes; outros muito grandes.

Todos os dias enfrentamos obstdculos
Alguns poucos; outros muitos

Mas eles, nos devemos,
Todos os dias vencer

Ou todos os dias ser encontrados,
Procurando-os para os dominar.

Pois, superar obstdculos,
E o que a vida realmente é.
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