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I.  INTRODUCAO

Dado o cenario atual em torno do Coronavirus (Covid-19) uma série de medidas e
recomendagdes sdo compiladas para promover o autocuidado e bem-estar do
voluntariado nessa situacao, dirigidas as pessoas de Referéncia da Atividade e
Gestoras do Voluntariado, a fim de facilitar o cuidado do voluntariado face as
dificuldades emocionais e, por conseguinte, com o objetivo de promover o bem-estar
nessa situagao que nos acontece.

Universalidade

Existem dificuldades especiais para promover o bem-estar, pois € uma situacdo em
gue, por prevencdo, 0 contacto fisico entre as pessoas € limitado, tanto quanto
possivel, aos casos em que é estritamente necessario, dificultando varios dos pilares
do apoio psicossocial e o fomento do bem-estar, que sdo presenciais, como 0 apoio
entre pares (Buddy-System), Briefing (reunides de informagdes técnicas e de gestédo
da situacao) ou Defusing (reunides informais de apoio psicossocial mutuo no final do
dia), portanto, nesta esta situacdo, devemos usar a criatividade para conseguir
transformar estas atividades e poder realiza-las, sem colocar em risco a nossa saude e
a da comunidade. Ndo é em vao que, das grandes crises surgiram protocolos,
procedimentos e novas formulas que nos fizeram crescer como Instituicdo. Portanto,
temos uma nova oportunidade de continuar a crescer e fortalecer-nos.

Unidade

Voluntariado

Il. FUNDAMENTACAO

B Sentir que a Instituicdo se preocupa pelas pessoas voluntarias e fornece apoio,
incluindo o apoio psicolégico, formacéo e informacéo que precisam.

Independéncia

B Interesses do voluntariado em relacdo ao seu proprio bem-estar. Dada a procura
implicita ou explicita pela necessidade de atencéo e cuidado nesta situacéo

B Necessidade de divulgar as estratégias e medidas adotadas pela Instituicdo entre
todos os seus membros.

Naturalidade

B Receber informacdes sobre a estratégia de bem-estar reforcada perante o cenario
do Covid-19.

B Ter uma visdo geral do bem-estar do voluntariado, entendendo que eles ndo seréo
afetados apenas pela sua acgéo voluntaria, mas também por tudo o que envolve essa
situacao nos diferentes cenarios (individual, atividade, comunitario).

Imparcialidade

B O voluntariado pode sofrer hostilidade por parte da populacdo e das partes
interessadas, ser acusado de néo fornecer as ferramentas necessarias para proteger
as pessoas ou até colocar em risco a sua atividade, a saude do seu ambiente.

Humanidade
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. CENARIOS DE ATENCAO
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e Pessoa voluntaria que é afetada pelo falecimento de pessoas com Coronavirus

com quem lidou na sua acéao voluntaria.

2 e Pessoa voluntaria que tenha estado exposta ao virus e, portanto, existe
- preocupacao com o contagio.

e Pessoa voluntaria que € afetada por respostas negativas a ajuda fornecida
(86 (medo de contédgio, descarga de medos ou boatos, exigéncia de ajudas ou
5 servicos impossiveis de fornecer na situacao atual, etc.)
5 _
2 e Pessoas voluntarias que contraem o virus.
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% e Voluntariado que realiza atividades como parte dos servigos essenciais nesta
5 crise.
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Comunitario
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ks .
S e Voluntariado em geral para aqueles afetados por rumores e medo.
c
]
e e Pessoas voluntarias que paralisaram as suas atividades e desejam continuar a

realizar as suas acdes voluntarias.




Cada vez mais perto das pessoas + Cruz Vermelha Espanhola

A

A

IV.  Individuo RECOMENDACOES PARA O APOIO A PESSOA
VOLUNTARIA

O voluntariado pode ser afetado por diferentes situacdes derivadas da crise do
Coronavirus. Algumas das reacdes mais comuns que podemos encontrar nessa
situagéo sao:

Universalidade

« O medo
« A estigmatizacao

Unidade

Para minimizar os efeitos produzidos, € importante manter canais de informacéao
verdadeiros, concretos e continuos, ajudando a reduzir o medo e a incerteza entre
o voluntariado e, muito importante, entre a sua familia e o seu ambiente, procurando
assim que nao haja estigmatizacédo. Promover o controlo, com formacao e informacéao.

Voluntariado

Independéncia

APOIO ENTRE PARES (Buddy-System)
Ajuda a prevenir e € uma das melhores formulas de apoio durante todo o processo

compreensao e validacao que muitas outras relagdes nao facilitam. Por esse motivo, é
recomendavel fomentar esse apoio e, se for presencial, mantendo protocolos de
seguranca

Naturalidade

1
|
1
1
1
:
O apoio entre o voluntariado que realiza a mesma acédo oferece um nivel de aceitacéo, |
1
1
1
1
|
1
1
1

DETETAR MAL-ESTAR INDIVIDUAL

Imparcialidade

Para detetar situacdes de mal-estar € importante que fagamos a avaliagdo de forma
conjunta com a pessoa voluntaria. Podera guia-lo pelos seguintes sinais de alerta
para detetar se 0 seu voluntariado esta a ter dificuldades para lidar com a situacéo,
tendo em conta que esses sinais nem sempre sao visiveis e que nao séo exclusivos de
uma situacao de estresse, portanto, terdo que ser descartados outros motivos que
podem estar a causar esses sinais (condi¢cdes de saude ou outros problemas):

Humanidade
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Sinais Fisicos:

® Cansacgo excessivo
® Dores de cabeca

® Disturbios do sono

® Mudancas no apetite

® Diarreia, dor abdominal contraturas nas costas, que ndo sido explicadas por
outras causas

Universalidade

®  Aumento da frequéncia cardiaca, respiracéo rapida (hiperventilagio),
transpiragcdo, temores sem motivo valido

Unidade

Sinais Emocionais:

® Ansiedade, Nervosismo, Tensdo ou Agitacdo, com uma sensacio de perigo
iminente e / ou panico

Frustracao

Voluntariado
[

® Culpa

® Mudancas de humor recorrentes e inesperadas
®  Euforia excessiva

® Necessidade de comunicacdo permanente

B pessimismo ou otimismo infundado

Independéncia

® |rritabilidade, ira
® Episddios de choro
® pesadelos

Apatia

Naturalidade
[

B Tristeza

Sinais a Nivel Cognitivo:

® N&o pode deixar de pensar em outra coisa que nio seja a doencga, ou a
preocupacao de adoecer

Imparcialidade

® Dificuldade de concentrag&o ou interesse por outros assuntos
® Esquecimento

® Desempenho deficiente das tarefas

Humanidade

® O medo paralisa-o e néo lhe permite sair de casa
" Atitude negativa
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® Pperda de criatividade

®  Perda de motivagao, desilusdo profunda
® Baixa autoestima, autocriticas negativas
® Tédio

®  Pensamentos paranoicos

® Manutencdo de um estado de alerta continuo, analisando as suas sensacées
corporais e interpretando-as como sintomas de doenca, quando realmente € um
estado normal ou habitual

Universalidade

® Dificuldade em controlar a sua preocupacdo, expressa através de perguntas
persistentes sobre o seu estado de saude.

Sinais Relacionais:

Unidade

® Falta de relacBes familiares e sociais injustificadas (nfo faz ligacées ou mantém
contacto com 0s seus entes queridos)

® Ressentimento

Intolerancia

Voluntariado
[

® Problemas de relacionamento com os outros parceiros ou com a familia ou
casal

Sinais comportamentais:

®  Maior consumo de alcool, tabaco ou drogas

Independéncia

® Modificacéo de héabitos alimentares
®  Comportamento de risco
® Hiperatividade

® Tendéncia injustificada de evitar situa¢cdes que normalmente seriam atendidas
nas quais mostra um medo exacerbado

Naturalidade

® Cinismo

® Precisa estar permanentemente a ver e ouvir informacées sobre este tema

RECOMENDAGCOES BASICAS

Imparcialidade

Antes de comecar, leve em consideragdo que € importante:

1.Saber se passou por eventos angustiantes na sua agdo voluntaria. E importante
gue a pessoa saiba que ha acompanhamento e monitorizacdo, em definitiva,
preocupamo-nos com o seu bem-estar.

Humanidade
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2.Em caso afirmativo, resolva-o o mais rapido possivel, garantindo assim que o
Nnosso apoio seja mais eficaz. Estender a nossa intervencdo ao longo do tempo
pode levar a cronicidade do mal-estar, gerar desmoronamento de ideais em
termos daqueles que partilha com a Instituicdo e, em definitiva, sentir-se pouco
apreciado ou traido pela organizagéo.

3.Decidir quem é a pessoa certa para fazer esse apoio, € importante que seja

uma pessoa com quem possa sentir-se a vontade para expressar
preocupacdes ou sentimentos

4.Procurar um ambiente que garanta a intimidade e a confidencialidade

Universalidade

Para realizar um bom apoio, recomendamos as seguintes diretrizes:

®  Averigue se conhece a existéncia das medidas de autocuidado ou de apoio, e se
as esta a usar (por exemplo. apoio dos pares, apoio psicossocial interno ou
externo). Pergunte se considera estas medidas suficientes ou precisa de ajuda
adicional.

Unidade

® Averigue se tem apoio em casa ou das redes sociais. Incentive a pessoa
voluntaria a apoiar-se nos seus entes queridos.

® |dentifique pensamentos que podem gerar mal-estar. Por exemplo, pensar
constantemente na doenca pode causar 0 aparecimento ou aumento dos
sintomas que aumentem o0 seu mal-estar emocional.

Voluntariado

® Ajude a pessoa voluntaria a reconhecer e aceitar as suas emocgoes. E que pode
partilhar a sua situacdo com as pessoas mais proximas para encontrar a ajuda e
0 apoio necessarios

® Incentive perguntas sobre as informacbes que recebe, fornecendo dados
oriundos de fontes oficiais, evitando o alastramento de rumores e informacdes e
imagens alarmistas.

Independéncia

® Evite 0 excesso de informacdes, aconselhando as pessoas a ndo estarem
constantemente a ler ou ouvir sobre o COVID-19, pois isso pode aumentar
desnecessariamente a sua sensacao de risco e nervosismo.

Naturalidade

® Promova o senso de humor e o positivismo, que seja a propria pessoa a gracejar
sobre isso, ajudara a superar emogdes negativas como o medo.

® Recomende que continue, na medida do possivel, com as rotinas diarias,
introduzindo as transformacdes necessarias e fornecendo novos elementos que
o facam sentir o controlo do seu dia a dia. Faca um énfase especial na
importancia de promover rotinas de sono: Aquelas que sédo usadas para dizer ao
Nosso corpo que é hora de dormir (jantar ou tomar banho a mesma hora, ter uma
hora para ir dormir...). Os pensamentos negativos abordam-nos mais a noite,
devido a falta de outros estimulos, portanto, € necessario favorecer que néo
ocorram episodios de insOnia, nos quais damos muitas voltas a esses
pensamentos negativos.

Imparcialidade

Humanidade
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Unidade

Imparcialidade Naturalidade Independéncia Voluntariado

Humanidade
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DICAS DE AUTOCUIDADO QUE PODE DAR:

® Mantenha uma atitude objetiva.
®  Evite falar permanentemente do tema.
®  Apoie-se na sua familia e amigos

® va a fontes oficiais e procure informacdes devidamente verificadas por
especialistas: Organismos Oficiais, Organizacdo Mundial da Saude (OMS), etc.

® Na&o contribua para espalhar boatos e noticias falsas. Ndo alimente o seu medo
ou o dos outros. As informagfOes adequadas dardo o controlo sobre a situacéo,
tornando 0 nosso medo mais gerivel.

®  Tente viver uma vida normal e continue com as rotinas tanto quanto possivel, se
necessario, pode alterar algumas tarefas por outras que pode fazer sem se
expor.

¥ Se realizar agdes voluntarias de forma virtual ou remota, organize o seu espago
e tempo para diferencia-lo claramente de outros ambitos da sua vida pessoal,
como o lazer, as relacdes familiares, etc.

® Tente manter uma dieta saudavel, evite o consumo excessivo de alcool e faca
exercicio em casa.

RECOMENDACOES PARA A POPULACAO DE RISCO

Tendo em especial atencdo aos grupos de risco, é importante criar condi¢cdes para que
se possam realizar acdes desde casa de forma virtual e remota, para aquelas pessoas
gue desejem continuar a realizar acdes de voluntariado.

Sao considerados grupos de risco aqueles que apresentam:

®  Doenca respiratdria cronica

® Patologias cronicas (diabetes, hipertensdo, doencas cardiovasculares)
® Pessoas com imunidade (imunodeprimidas)

®  Mulheres gravidas

®  Pessoas com multi-patologias cronicas

®  Pessoas com idade superior a 60 anos

Para essas pessoas, além das recomendac¢des basicas, também levaremos em
consideracao estas dicas mais especificas:

® Facilite-os a seguir as recomendacbes e medidas preventivas estabelecidas
pelas autoridades de saude.

® |nforme-os de forma realista.
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®  Ajude-os a tomar consciéncia do risco, sem alarmar, de maneira responsavel, o
gue os ajudara a exercer algum controlo sobre a situacdo. Em face do
isolamento, certifigue-se de que possui apoios que podem ajuda-lo, se
necessario.

RECOMENDACOES EM CASO DE TER CONTRAIDO CORONAVIRUS

Além das recomendacdes basicas, levaremos em consideracao:

Universalidade

1. Ajude-os a gerir 0s seus pensamentos negativos. Ajudando a ser realistas, dar a
conhecer que a grande maioria das pessoas esta a curar.

2. Quando tiverem medo, ajude-os a lembrar momentos dificeis em que, com as
suas capacidades e habilidades, avancaram favoravelmente e todas as doencas
das quais foram curadas.

Unidade

3. Se sentirem medo de contagiar ou de terem contagiado outras pessoas, lembre
gue o virus é altamente contagioso e que ninguém € ou deve sentir-se culpavel.

Voluntariado

FACA LIGACOES DE ACOMPANHAMENTO

: I
I |
| ae ~ . ~ A . - |
. Tente transmitir a sua preocupacao sincera, ndo apenas no ambito da saude, mas |
| . . . .y

. emocionalmente, transmitindo afeto e seguranca, tanto quanto o relacionamento permitir, tanto |
| pessoal quanto Institucionalmente. :
|

DERIVACAO

Como saber se temos que fazer uma derivagao:

Independéncia
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A intensidade dos sintomas ndo diminui apés 4 - 6 semanas.
e AlteracOes radicais da personalidade s&o detetadas.

e Os sintomas tendem a aumentar e / ou intensificar.

Naturalidade

e Surgem grandes problemas no ambito laboral, familiar e social.
e A pessoavoluntéaria pede expressamente.

e Se através das nossas proprias habilidades, ndo somos capazes de dar resposta

Nesse caso, sera necessario derivar para os diferentes recursos especializados que existem em cada
territério. Para tal:

Imparcialidade

1° Obtenha autorizacéo: Informe a pessoa voluntéria sobre as inten¢des de derivacédo: informe-o que nos
interessamos por ela e expligue os motivos da derivacdo. Devemos lembrar o nosso compromisso de
confidencialidade e facilitar a pessoa voluntaria a sentir-se confortavel, sem o seu consentimento nao
devemos fazer uma derivacéo.

2° No caso de ter uma opcéo, apresente diferentes possibilidades de derivacdo a pessoa interessada: Fale
sobre aspetos como local de atendimento, acessibilidade, se € um recurso interno ou externo a Instituigéo,
etc.

Humanidade

3° Garanta a pessoa que continuara a apoia-la até completar a derivacao




Universalidade

Unidade

Imparcialidade Naturalidade Independéncia Voluntariado

Humanidade

V.  Alividade RECOMENDAC}@ES PARA O DESENVOLVIMENTO DA
ACAO VOLUNTARIA

De acordo com os nossos principios fundamentais, a Cruz Vermelha deve garantir a
manutencao dos servicos essenciais da sua atividade. Para tal, recomenda-se levar
em consideracao as seguintes medidas:

IMPLEMENTAR MEDIDAS QUE FOMENTEM A PERCECAO DE CONTROLO

B Incentive o voluntariado para continuar a desenvolver as suas atividades de forma
remota ou virtual nas suas casas, para que possam continuar a sentir-se Uteis nessas
situacoes.

B Siga as diretrizes das medidas de prevencéo estabelecidas pelas autoridades de
saude promovendo tranquilidade (sabemos o que fazemos).

B Informe o voluntariado das medidas de seguranca que estdo a ser tomadas na

localizacdo onde a atividade € realizada (limpeza, logistica, disponibilizacdo ou
mudanca de espacos, etc.).

B Informe e treine sobre as tarefas a serem executadas. Além disso, é altamente
recomendavel realizar reunides periddicas online. Se, por causa maior, sao
presenciais, tome medidas extremas de seguranca e higiene. Esse tipo de reunides
servem para motivar e incentivar o sentimento de pertenca.

B Forneca 0s recursos necessarios para o desenvolvimento de acdes voluntarias.

CUIDADOS NAS ATIVIDADES DE EMERGENCIA

Entendendo que existem atividades no contexto da crise, o cuidado do voluntariado
que esta a agir em situacdes de emergéncia deve ser extremo:

B Prepare o pessoal voluntario através de sessdes informativas sobre o que podem
encontrar e detetar se estédo prontos para a tarefa a desempenhar.

B Comunique-se com o voluntariado de forma individual e periddica, perguntando
sobre como lidam com a situacéo e se precisam de apoio adicional.

10
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Humanidade
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Alimentacéo

B Independentemente da possivel falta de apetite, € necessario que o voluntariado
se alimente de forma adequada e regular, fazer pelo menos 3 refei¢cdes por dia.

B Entre as refeicbes, opte por shacks saudaveis, como frutos secos ou frutas
frescas, evitando bolos industriais, batatas fritas ou outros alimentos altamente
processados.

B Uma boa hidratacdo € importante. Beba agua, sumos de frutas ou cha. Evite as
bebidas energéticas e com cafeina.

B Nao forneca alimentos pastosos (dificeis de engolir), muito doces, amargos, etc.
Deve haver uma variedade de alimentos frescos (vegetais, frutas)

B Preste atencdo aos comportamentos de resposta ao estresse relacionados com a
ingestao de alimentos, que sé&o apresentados como sensacdo de fome permanente ou,
muito pelo contrario, um desejo compulsivo de comer.

Descanso

B E necessario propor locais de descanso onde seja garantida a desconcentragéo e
a seguranca contra infecées.

B Nos casos em que 0s turnos possam ser muito longos, € imprescindivel chamar o
voluntariado inativo ou novos recrutamentos para reduzir a carga horéaria. Faca turnos
de atividade adequados, respeitando os descansos.

B A falta de descanso aumenta as exacerbacdes emocionais, bem como o
embotamento psicologico e o esgotamento fisico da pessoa. Em circunstancias de
falta de sono, aumentam as alucinacfes e delirios em casos de patologias de saude
mental prévias.

B Em algumas ocasifes, devemos considerar “obrigar” a pessoa a fazer periodos de
relaxamento. E comum que o voluntariado sinta que € indispensavel ou que precise
continuar a agir sem levar em consideraco o seu cuidado pessoal. E imprescindivel
gue saiba que essa situacao se vai prolongar no tempo e que € necessario poupar as
suas forcas para poder continuar a desempenhar a sua ac¢ao voluntaria enquanto essa
situacao de crise persistir.

B NA&o equiparamos descanso a deitar-se ou ir dormir. Também devem ter tempo
livre, desligando da acg&o voluntaria.

11
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DICAS DE AUTOCUIDADO QUE PODE DAR:

B Concentre-se no dia a dia.
B Apoie-se na equipa: Consulte, partilhe e concorde.
B Tenha em mente as suas habilidades e competéncias para resolver situagoes.

B A sua familia amigos podem estar preocupados com a sua seguranca. Tente
responder com informagOes adequadas. Fale abertamente sobre preocupacbes e
perigos, reais e imaginarios. Ter a sua compreensao e o apoio facilitara a execugdo da
sua acao voluntaria com mais tranquilidade.

B Use a criatividade e lembre-se que a Cruz Vermelha é uma organizacdo nascida
da emergéncia. Em situacdes excecionais, a InstituicAo sabe reagir e implementar
novos protocolos e melhores formas de agir. E hora de inovar e contribuir.

B E, acima de tudo, lembre-se que esta situacdo também nos afeta como pessoas.
Peca ajuda se precisar, ndo ha inconveniente se precisar retirar-se por um tempo para
encontrar-se melhor. Voltara com for¢cas renovadas e serd muito Gtil quando outros
companheiros e companheiras esmorecam.

No final da crise de saude causada pelo COVID-19, continuemos a melhorar:

® Avalie as medidas a serem tomadas com as pessoas voluntarias que
intervieram nessa situacdo, que se sintam cuidadas ndao apenas no processo.
N&o estamos a falar apenas de reconhecimentos, mas de agdes que servem
para encerrar essa experiéncia e que os ajude a normalizar as suas vidas.
Podem ser reunides de encerramento emocional, por exemplo, isso fortalecé-
los-& como equipa, as relacdes geradas nessas situacdes geralmente duram
ao longo do tempo.

® Avalie como as pessoas e as equipas lidaram com a situagdo, prestando
atencao especial aos mecanismos de apoio.

® Recomenda-se realizar inquéritos anénimos para descobrir como as pessoas
voluntarias lidaram com a situagcdo. Em outras palavras, estudar quais
mecanismos de apoio foram oferecidos e quais foram usados. Também pode
ser implementado um grupo focal. Tire conclusdes para melhorar face a
situacgOes futuras.

® Incentive reunides com Referentes / Responsaveis pela atividade voluntaria
para pedir o seu ponto de vista: como lidaram com a situagdo na sua equipa, 0
que foi mais atil e o que melhorariam.

12



Universalidade

Unidade

Imparcialidade Naturalidade Independéncia Voluntariado

Humanidade

%0

VI.  comunitaio RECOMENDACOES PARA O AMBITO COMUNITARIO
DO VOLUNTARIADO

B Divulgue informacdes das medidas e procedimentos de seguranga

B Transmita informacdes verdadeiras e continuas. Consulte fontes oficiais, evitando
e contrastando boatos e rumores.

B Recomenda-se que as informacdes sejam transmitidas em pequenas pilulas,
evitando informacbes excessivas e facilitando a sua assimilacdo. Se possivel, &
recomendavel usar infografias simples ou videos curtos para focar a atencdo da nossa
audiéncia e enviar mensagens diretas.

13



VIl. DECALOGO PARA PROMOVER O BEM-ESTAR NO COVID-19

COVID-19: sl cruz Vermelha Espanhola

DECALOGO PARA PROMOVER O BEM-ESTAR

Universalidade

i !

Informe e forme sobre as tarefas a serem execuiadas. )/

Unidade

Respeite os descansos e os turnos de atividade,
Promova a expressdo emocional.

Disponibilize espacos para parfilhar experiéncias, preoccupacoes,
etc. (de forma remota ouw virtual), ajudara a normalizar as emocoes.

Voluntariado

Formmeca o equipamento necessario para realizar a sva acdo
voluntaria com seguranca.

Realize reconhecimentos individuais e grupaois do acdo que
realizam e partilhe resvitados.

Independéncia

w @& B B W O =

Manfenha vma comunicacdo fluente sobre as tarefas a serem
redlizadas, para que o voluntariaodo se sinta atendido. Fomente a
refroalimentacdo.

Naturalidade

' Informe e forme sobre aspetos de seguranca e saode. Lembre-se
de que as informacodes ddo seguranca. O fato dessas informacoes
poderem ser transferidas para as familios do nosso voluntariado,
geralmente pode ser um foco de preocupacde imporfante que
pode repercutir no sev bem-estar durante a acdo voluntaria.

Imparcialidade

s Incentive que o voluntariado que deseja agir possa exercer a sua
solidariedade mesmo que de forma remofa ou virteal.

ﬂ Fomente a criafividade, as habilidodes e competéncias do
voluntariado, promovendo a realizacdo pessoal e grupal.

Humanidade




Universalidade

Unidade

Imparcialidade Naturalidade Independéncia Voluntariado

Humanidade

Cada vez mais perto das pessoas + Cruz Vermelha Espanhola
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Cruz Vermelha Espanhola
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