
Se for gestor, fale com os seus colegas e pergunte-lhes como estão a 
cooperar com a situação. Eles podem considerar a nova forma de 
trabalhar stressante - ou poderão ter problemas em casa, por 
exemplo por ter de ajudar no ensino à distância dos filhos ou ter 
preocupações financeiras se tiverem redução do período laboral. 
Apoie-os e demonstre compreensão. Resista à tentação de oferecer 
conselhos - muitas vezes não se trata e oferecer uma solução. Trata-
se de ouvir e mostrar empatia.
Todos precisamos de apoio social nos períodos difíceis - e tal não 
vem apenas dos colegas, claro. Mantenha-se em contato com a sua 
família, amigos, a sua rede social mais alargada e os seus animais de 
companhia, porque todos eles nos ajudam a cooperar com o stress. 
Encoraje os seus colegas a fazer o mesmo.

Não estamos perante uma situação habitual e não pode controlar 
tudo. O que pode controlar é o seu esforço e atitude. Tente ignorar 
os fatores externos e, em vez disso, concentre-se nos aspetos onde 
pode marcar a diferença - salvaguardar o seu negócio, proteger a 
saúde física e psicológica da sua equipa e dos seus pacientes e, 
naturalmente, proteger a sua própria saúde física e mental. Se 
conseguir fazê-lo, os problemas parecerão mais controláveis e você 
será mais eficaz.

Manter um sentido de equipa quando se trabalha no limite ou 
remotamente, pode ser difícil. Faça o seu melhor para garantir que 
todos continuam a sentir-se parte da equipa. Pequenos gestos - 
cumprimentos, elogios ou outras atitudes delicadas - têm um 
grande significado e ajudam a manter, e até fortalecer, os laços entre 
a equipa. Tente construir oportunidades de contato, se não face a 
face, talvez seja possível criar um concurso online ou outro evento 
social que ajude a manter os colegas unidos.

O Grupo para o Bem-Estar Profissional da WSAVA (PWG) trabalha com o objetivo de melhorar a saúde e 
bem-estar de todos os profissionais veterinários. Para uma profissão que já luta com problemas de saúde 
mental, a pandemia COVID-19 veio acrescentar um nível adicional de incerteza e stress. Esperamos que estas 
dicas práticas ajudem os elementos das equipas de cuidados veterinários a proteger a sua saúde mental e a 
apoiar os respetivos colegas.
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Todos conhecemos os perigos das redes sociais e o facto de existir 
um grande volume de informação errada disponível online. A tal 
acresce o medo e incerteza em que todos estamos a viver. Não esteja 
permanentemente a ver os noticiários e não acredite em tudo o que 
lê ou ouve. Se estiver à procura de aconselhamento, garanta que só 
confia em fontes fidedignas - as suas associações veterinárias 
regionais, a WSAVA ou os organismos legais.

Algumas pessoas consideram útil manter um diário. Pode utilizá-lo 
para escrever o que o incomoda, mas também a anotar as três 
melhores coisas que lhe aconteceram em cada dia. Isto irá ajudá-lo a 
manter uma perspetiva positiva. Parece um cliché, mas concentrar-
se no lado positivo de qualquer situação ajuda-nos, de facto, a 
sentirmo-nos melhor e cooperar mais facilmente com as situações.

Todos nós beneficiamos de uma rotina familiar e de estrutura para 
o dia a dia, o que se torna ainda mais importante quando somos 
forçados a trabalhar de maneiras novas, quem sabe remotamente ou 
a partir de casa. Tente levantar-se e comer às mesmas horas. 
Estabeleça objetivos para o dia ou escreva uma lista de tarefas a 
executar, caso prefira. Dar-lhe-á um sentido de objetivo e conquista 
e ajudá-lo-á a permanecer concentrado.

Seja a prática de um desporto, uma caminhada, cozinhar ou um 
simples banho que o ajuda a relaxar, garanta que passa parte de cada 
dia a fazê-lo. Mesmo que sejam apenas 15 minutos, será mais 
produtivo e eficaz depois de fazê-lo. Inclua-o no seu plano diário!
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Leve a rotina do sono seriamente. Vá para a cama sempre à mesma 
hora e tente relaxar primeiro. Não coma nem beba em excesso antes 
de se deitar, porque embora adormeça rapidamente, a qualidade 
geral do seu sono não será tão boa.
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Para mais informação para ajudá-lo a cooperar com o stress durante a pandemia, recomendamos os seguintes 
webinares:

Para mais informações sobre o Grupo para o Bem-Estar Profissional da WSAVA visite o website

Stress management during 
Difficult Times - Um webinar 
de Dr Nienke EndenburPresidente do 
PWG da WSAVA

Coping with the Chaos of 
COVID-19 - Um webinar da 
Dr Marie Holowaychuk, Membro 
do PWG da WSAVA

https://hillsvet.webex.com/recordingservice/sites/hillsvet/recording/2aade5d52e8d4ae3b2e348e022e7b59c
https://wsava.org/committees/professional-wellness-group/
https://hillsvet.webex.com/recordingservice/sites/hillsvet/recording/2aade5d52e8d4ae3b2e348e022e7b59c
https://hillsvet.webex.com/recordingservice/sites/hillsvet/recording/2aade5d52e8d4ae3b2e348e022e7b59c
https://www.youtube.com/watch?v=mAwJVHcvsO0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mAwJVHcvsO0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mAwJVHcvsO0&feature=youtu.be



