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Prefácio


    O Programa Cuidando de Quem Cuida fará 15 anos em 2023.


    Quando estava pensando em escrever o prefácio para esta nova edição, eu me dei conta de que passou mesmo muito tempo e centenas de pessoas participaram do projeto ao longo desses anos. Fizemos muita coisa, no entanto, há muito mais a ser feito no intuito de transformar nossa abordagem em relação ao trabalho, autocuidado e promoção da saúde no contexto do profissional atuante, ou seja, não excluir do contexto a própria saúde do cuidador.


    Escrevo em 2022. Soma-se às necessidades gerais da assistência médica o peso de dois anos de pandemia, o que sem dúvida sobrecarregou demais os profissionais e os cuidadores informais da área da saúde. Lutos múltiplos, traumáticos, testemunhos de intenso sofrimento e abandono. Uma experiência coletiva que despertou muitos para a importância de valorizar sobretudo a saúde mental.


    O cuidar se faz necessário mais do que nunca.


    Recentemente, em uma entrevista, o psiquiatra Bessel Van Der Kolk, autor do livro O corpo não esquece: cérebro, mente e corpo na superação do trauma, disse:


    “Ultimamente tenho atentado ao poder de se sentir cuidado, acreditado e como é possível sobreviver a quase tudo, quando se tem pessoas próximas que se importam com você. Pessoas que acreditam, se importam e quando as coisas ficam muito pesadas podem dizer: Pode deixar que eu vou preparar algo pra você comer hoje e vou cuidar de você.”


    Saber cuidar é uma habilidade fundamental e deve ser valorizada de forma devida.


    Entretanto, cuidar é percebido como algo simplório: gestos e atitudes básicas. Algo que todos sabem o que é. Cuidar é um soft skill, tal qual comunicação e empatia, por exemplo. Essas coisas “mais leves e banais” que não importam muito, pelo menos, para as mentes mais distraídas e insensíveis.


    Já faz um tempo que tenho refletido sobre uma nova maneira de conceituar o “cuidar”. 


    Proponho então a ideia de core skill. Já que gostamos de importar termos em inglês para falar de habilidades na área do trabalho, o termo core skill se apresenta como um deslocador de perspectiva na polarizada relação entre as ideias de soft e hard skill. Se a nossa sociedade criou um entendimento de que uma habilidade suave (soft skill) tem a ver com o relacionar-se com bons modos e habilidades difíceis (hard skills) com conhecimento técnico e científico, a habilidade essencial (core skill) vem para destacar a nossa capacidade de estar no mundo com gentileza, atenção e compaixão. Sendo uma habilidade essencial por vir da essência e essencial por ser indispensável na manutenção da nossa saúde como um todo. 


    O filósofo Boris Groys , em seu livro A filosofia do cuidar, disse: “Somente se um corpo permanece saudável ele pode contribuir para o bem-estar da sociedade, ou para mudar a sociedade. O investimento em saúde é um investimento básico que se faz para poder participar da vida social”. Algo tão óbvio. E ele continua: “De fato, o trabalho de cuidar, incluindo autocuidado, é sempre um trabalho difícil que tendemos a querer evitar.  É basicamente um ‘trabalho de Sísifo’”. 


    Quando encaramos o cuidar e o autocuidado como mais uma na lista das tarefas do dia, realmente, fica sempre mais difícil. Ao longo dos anos coordenando o Cuidando de Quem Cuida, foi ficando claro para mim a importância de despertar a alegria nesse processo. Não é à toa que a poesia de Adélia Prado reverbera tanto nesse projeto:

 


    Toada


    Cantiga triste,


    Pode com ela


    É quem não perdeu a alegria.

 


    Cultivar a alegria parece ser o caminho que nos permite sustentar a autocompaixão e o autocuidado. Em contrapartida, cultivá-los parece ser o caminho que nos traz alegria!


    Dessa forma, peço licença a Boris Groys para dizer que o trabalho do autocuidado para ser bem compreendido e bem exercitado precisa ser encarado como core skill, e não como mais uma tarefa. 


    Muitas vezes ouvi pessoas se cobrando o momento do autocuidado, já irritadas: “Ai, ainda tá na minha lista tentar relaxar hoje”, “Deixei de escrever no meu diário porque não consigo escrever todos os dias, aí me frustro por não estar cuidando da minha autoconsciência”.


    O autocuidado não é só uma ação. É uma atitude interna amorosa, de se oferecer um gesto de gentileza. É para ser encarado como um direito e não como um dever.


    É especialmente no autocuidado que vamos nos sentindo mais familiarizados com a potência do cuidar. Ao experimentar a gentileza, compreensão e validação dentro de nós, vai ficando mais natural estendê-las aos outros. O autocuidado ajuda a manejar pressão e autocrítica, por exemplo. Reconhecer que há limites para o que podemos fazer, reconhecer que não há nada de errado em precisar de descanso, recarregar as baterias, que não dá pra fazer tudo sozinha, é um processo difícil em uma sociedade que aboliu o “Eu posso NÃO fazer”. As falas de ordem desse nosso tempo é “Sim, você pode! Você consegue! Vai lá e faz! Supere seus limites!”. Não importa se você vai se quebrar no processo… depois você dá um jeito. Mas você não pode recuar, não pode dizer “não”, isso é para os fracos, para os perdedores.


    O cultivo do autocuidado vai te autorizando a dizer não para aquilo que te quebra.


    Onde reside o valor em uma condição de menos saúde?


    O Cuidando de Quem Cuida é um programa que começou pequenino, fruto da percepção e ousadia que nos permitiu levantar um alerta sobre a importância de cuidar da saúde de quem cuida. Porque não podemos cuidar integralmente se estivermos quebrados.


    Esta leitura visa ser um cuidado. Visa criar espaços para reflexão e experimentação.


    A pós-pandemia pode ser um momento rico de despertar a consciência de muitos que vêm se sacrificando distraidamente, na linha de montagem de uma estrutura de saúde frágil.


    Mais do que nunca, que seja possível construir um movimento do cuidar que abarque a saúde daqueles que cuidam, desde o lado de dentro, desde o coração.


Cristiane Ferraz Prade

2022

  


  
    
Prefácio à primeira edição


    Tudo tem seu tempo e seu significado.


    O tempo de fazer um pão desde o início é um tempo de ação, reflexão e espera. Primeiro é preciso preparar o fermento, juntar a farinha e a água e esperar. Leva tempo, alguns dias para chegar na quantidade exata de fermento natural, ou levain como dizem os franceses. Depois disso, o próximo passo é juntar o levain com a água, a farinha e o sal, misturar e esperar. Modelar, dobrar a massa e esperar. Dar tempo para o pão crescer até a hora de levar ao forno e, na temperatura ideal, deixar ele cozinhar, dourar e assar. E então, sentir aquele cheirinho de pão saindo do forno, olhar a casquinha crocante do topo, ouvir o som da casca quebrando e se deliciar com o sabor. Trabalhar a massa, saber esperar para saborear. Então chega o momento de compartilhar o pão.


    Esse segundo volume de Cuidando de quem cuida tem gostinho de pão saindo do forno.


    O processo foi assim: conversar com os autores, esperar o tempo das ideias, conversar com a editora, confirmar a possibilidade de lançar o livro com o patrocínio da J&J, dar o tempo dos autores escreverem os seus textos, acompanhá-los de longe, escrever o meu texto, ler e reler os capítulos, enviar os textos para que as perguntas pudessem ser feitas e respondidas.


    Cada autor escreveu sobre o que vive, dessa forma temos um livro baseado no trabalho genuíno e na prática de cada um. Pensar sobre a teoria da importância do autocuidado de nada serve se não criamos espaço para a prática.


    Quando o Ricardo explora o tema de sentido e saúde, ele capta nossa atenção com literatura, reflexões e perguntas que trazem, às vezes, um certo desconforto. É importante sairmos da zona de conforto para nos transformarmos.


    O Rodrigo explora e ensina sobre a prática da Kundalini Yoga com simplicidade, de forma que nos surpreendemos com a ideia de que é possível iniciarmos uma atividade de autocuidado com raízes tão milenares e aprendermos sobre a importância da disciplina.


    No capítulo da Vivian, descobrimos que o toque tem muitos níveis e pode alcançar tão profundamente a alma de quem toca e de quem é tocado.


    E se o livro fala de toque, no capítulo da Mara fala também de corpo e da atenção ao movimento, inserida na prática do Movimento Autêntico.


    Quando a Ana conta sua história, fala sobre a vida de verdade, e ler um relato tão sincero é sempre algo que nos aproxima de nós mesmos ao mesmo tempo em que nos aproxima do outro.


    No capítulo do Stephen, ele esclarece sobre Atenção Plena e de que forma o exercício de estar atento a si mesmo no momento presente pode ser um recurso maravilhoso de autocuidado.


    A Fernanda explora um tema muito delicado que é o luto dos profissionais de saúde, um luto que costuma ser velado, e que precisa ser cuidado para que o profissional de saúde possa continuar inteiro em seu trabalho.


    E eu trago perguntas para que possamos refletir na leitura, através de reflexões e observações feitas com gentileza para nós mesmos, de forma a nos aproximarmos de significados importantes na nossa caminhada.


    Costuramos o cuidado que temos com nós mesmos com o cuidado que temos com as pessoas que cuidamos.


    A Ciranda Cultural foi fundamental para esse lançamento. Em nossa primeira conversa com a editora, o pedido de lançamento foi aceito, sem ao menos saberem se teríamos verba para a publicação do livro. Acreditaram e se colocaram disponíveis para nos ajudar a concretizar esse projeto. Prepararam a capa, fizeram a revisão, a edição, e aqui está o segundo volume do Cuidando de quem cuida! É com alegria que digo muito obrigada à Equipe Ciranda Cultural e aos amigos e autores, os queridos Ana Claudia, Fernanda, Rodrigo, Vivi, Mara, Ricardo e Stephen, que contribuíram com autenticidade, reflexões e histórias para inspirar, entusiasmar, intrigar e cuidar de quem cuida.


    Curtam esse livrinho recheado de generosidade!


    Cristiane Ferraz Prade
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    Olho pra dentro


    Olhando pra fora


    Olho pra dentro


    Olhando o ponteiro do relógio


    Olho pra dentro


    Olhando não


    Olho, miro, respiro


    Estou


    Cristiane Ferraz Prade
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Perguntas e mais perguntas: buscando significados para a vivência do profissional cuidador


    Cristiane Ferraz Prade


    A vida inserida no sistema do mundo


    Certa noite fui colocar minha filha de seis anos na cama, e ela, que é muito sensível, estava receosa de dormir e se entregar. Começou a chorar baixinho e disse:


    – Mãe, às vezes eu queria não existir. Porque eu não sei por que eu existo! Por que eu existo?


    Chorou mais um pouquinho e aí foi hora de um colo gostoso, e de afagar e esperar para eu mesma pensar.


    – Mas, filha, esse é o mistério maravilhoso de viver. A gente não sabe por que vive, ou para que vive. A grande brincadeira é que a gente pode escolher de que forma quer viver, e para o que quer existir. Diferente das abelhas que não podem escolher o dia de não fazer mel e ficar de preguiça na colmeia; diferente dos elefantes que sabem exatamente por onde caminhar e continuam caminhando até chegar à fonte de água, faça chuva ou faça sol; diferente das criaturas que existem com uma função no mundo, as pessoas nascem para se inventar! E pode ser uma brincadeira muito divertida!


    Devagarinho ela caiu no sono, e eu fiquei desejando que ela sonhasse com um lindo caminho de existência amorosa e plena.


    Vivemos a vida inseridos em um sistema que gosta de ter todo mundo alinhado em fileiras, todos juntos na faixa de normalidade como pessoas funcionais que contribuem para a economia; pouco importa se estão felizes; se pagam as contas e cumprem com as obrigações, está ótimo. Afinal, a vida é assim e as contas sempre chegam. Realmente, não há como discordar que as contas sempre chegam; mas o ponto que o sistema demonstra não enxergar é “como” pagamos as contas: podemos pagá-las sorrindo, chorando, esbravejando, reclamando ou até não pagar e esperar o oficial bater na porta de casa e nos escondermos no banheiro. O sistema não entende que a maneira como se vive faz uma grande diferença e que, ao longo da jornada, pode impactar o que é feito. É preciso se adequar para viver em sociedade, vestir o uniforme do sistema.


    Há os que entendem que é uma roupa que mantém sua identidade criativa alerta. No entanto, muitos vestem uma roupa tão apertada que sentem falta de ar ao respirar. Outros tantos vestem o uniforme e não se reconhecem mais. Há os que vestem a roupa e adoram, tem um prazer indizível quando pagam as contas e quando sentem o poder monetário nas mãos. Estamos em um mundo que abraçou um sistema de normalidade bastante rígido e que, inevitavelmente, faz parte de nossa vida.


    Quando somos crianças e vemos os adultos, desejamos a liberdade e o poder de ser adulto, de fazer o que quiser sem ter hora para dormir, desejamos não ter lição de casa que a gente acha chata, ou não ter que ir na festa de aniversário da tia Clotilde, que sempre aperta nossa bochecha ou bagunça o nosso cabelo. Entramos na adolescência e começamos a questionar a vida dos adultos; ao mesmo tempo a desejamos e a repudiamos. A liberdade é maravilhosa, mas começamos a entender que o mundo é muito confuso e que há poderes e situações de fragilidade que não queremos. É tempo de sonhar, de dormir até as três da tarde, de querer salvar o mundo, de romper com padrões. E pode vir o medo da vida adulta que engole e aniquila os sonhos. Somos apresentados ao sistema que irá, de certa forma, controlar ou normatizar alguns, ou vários, aspectos da nossa vida.


    Escolher uma faculdade e uma profissão é um dilema entre sonho e praticidade, fazer dinheiro, ser feliz, ter uma carreira, ser reconhecido, e mais mil perguntas. E as contas começam a chegar com o nosso nome, e entendemos que é nossa responsabilidade pagá-las, mas há aquele sonho de realizar coisas que não geram fortunas, ou a alegria de poder pagar todos os boletos e ainda sobrar dinheiro.


    Estamos neste mundo, mas temos também uma vida que não é movida a contas, parcelas, juros, bolsa de valores. De que forma atendemos a demanda do sistema e atendemos a demanda da nossa vida? Como sentimos que estamos contribuindo com o sistema com algo que fale de nossa identidade, de nossos sonhos, e não somente com o uniforme endurecido? Será que estamos apenas apertando parafusos de uma engrenagem entroncada e cheia de números?


    Se o sistema tem demandas, a vida também tem demandas. Aquele que veste o paletó, aquela que se arruma com a saia plissada, carrega dentro de si histórias e desejos que pedem realizações; desejos, estes, que não podem ser saciados no shopping center. Nada tem a ver com adquirir o novo iPad ou aquele perfume importado caro. Carregamos o desejo de realização pessoal, de sentido de vida, de construção de um legado.


    Lembro de quando eu era adolescente e adorava um filme chamado The Breakfast Club (Clube dos Cinco). Era um filme sobre jovens que ficavam de castigo na escola em um sábado, com personagens estereotipados retratando cada tipo de adolescente: o nerd, o esportista, o doidão, a doidona e a patricinha. E em determinado momento, a doidona falava: “Quando crescemos e nos tornamos adultos, nossos corações morrem”.


    E eu, com 15 anos, uma romântica inveterada e alucinada por cinema, na hora em que ouvi aquilo, pensei: “Ah, não! Eu é que não vou deixar meu coração morrer. Não vou perder meus sonhos e me transformar em uma adulta robozinha”.


    Engraçado como essa cena permaneceu em mim e me marcou na adolescência.


    Você se lembra de quando tinha 15, 16 anos e viu um filme ou peça de teatro, ou leu um livro que deixou uma mensagem para você? E as canções?! Aquelas que escutamos nas festas do colégio marcam todo um tempo e registram um período da nossa vida muito significativo, porque é comum ouvirmos alguém se referir a uma música da juventude dizendo: “Essa aí é do meu tempo”, como se aquele momento, depois de anos, não fosse mais o tempo de ser vivido com aquele brilho.


    Por que deixamos o brilho ficar opaco? Por que é tão óbvia a automatização do pagar as contas? Por que se quer tanto um emprego, mesmo que não seja o trabalho que se deseja realizar? Por que, então, vivemos tão atrelados a um sistema que coloca todos em uma mesma fôrma? Somos desencorajados a olhar para dentro de nós e estimulados a olhar para fora, comparar-nos aos outros, buscarmos o que não temos, termos coisas para sentirmos que somos alguém.


    Tempo de viver enquanto se trabalha, tempo de trabalhar enquanto se vive


    Quando trabalhamos com pacientes que estão diante da morte, olhamos junto com eles para o que é a vida. É um presente que eles nos dão sem se aperceberem do que fazem. Eles nos convidam a examinar nossas escolhas e como nos posicionamos diante do sistema, dos nossos sonhos, da nossa história. Porque é esse processo que eles estão vivendo; eles estão avaliando a jornada, estão se perguntando se viveram a vida que queriam ter vivido, se amaram quem queriam ter amado, se construíram o legado que sonharam quando eram meninos e meninas.


    Diante da intensidade desse momento de avaliação que testemunhamos, é inevitável que nos questionemos. Uns mais atentos que outros, uns mais motivados e mais abertos que outros. A sociedade em geral não entende muito bem o fato de alguém gostar de trabalhar cuidando de pessoas doentes que vão morrer. Você já deve ter ouvido algum comentário de pena ou de glorificação, como: “Nossa, você é muito corajoso de trabalhar com isso!”, “Nossa, coitado de você!”, “Como é que você consegue?” e por aí vai…


    É preciso um olhar delicado para identificar o presente que é trabalhar na assistência de pacientes em cuidados paliativos; certa disposição para enxergar a Senhora Morte cotidianamente e usar essa visão para se manter no caminho de escolha da vida, e não no caminho que o sistema empurra. Irvin Yalom disse em um de seus livros:


    Mantenha presente as vantagens de permanecer bem consciente da morte, de abraçar contra si a sua sombra. Tal consciência pode iluminar a escuridão com a sua faísca de vida e potencializar a sua vida enquanto ainda a tem. A forma de dar valor à vida, de ter compaixão pelos outros, a maneira de amar seja o que for com maior profundidade implica estar ciente de que essas experiências estão destinadas a desaparecer.


    É preciso um olhar que abrace o cuidar em ampla dimensão e se reconheça humano e frágil diante de tanta imensidão e mistério.


    Escolher trabalhar em cuidados paliativos é um mergulho em águas profundas. É uma profissão que não tem glamour e que, na grande maioria das vezes, que eu saiba, não deixa ninguém milionário. Então, o desafio maior entre tantos outros é de que forma, eu, profissional da saúde que lido com pacientes graves, atendo a demanda do sistema (pagar as contas, ter um emprego, cumprir os prazos dos boletos) ao mesmo tempo em que atendo a demanda da vida (dedicar-se a um trabalho, sentir-se realizado através de atitudes, alimentar-se de amorosidade e de alegria)?


    Na assistência a pacientes graves, vemos o sofrimento diariamente nos rostos adoentados e nos rostos de familiares exaustos, e há algo ali que não é pago com moeda; é algo que se ganha através do sentido. Fazendo um longo parêntese, é inquestionável que o profissional de saúde deve ser bem pago. Verdade seja dita, profissionais de saúde não recebem um salário adequado em nosso país, o que é uma grande falha do sistema. Sabe o sistema? Aquele que a gente vive tentando atender? É comum enfermeiros, por exemplo, assumirem mais de um hospital e fazerem plantões seguidos para poder pagar as contas no final do mês.


    Profissionais de saúde podem escolher a profissão por diversas razões. No entanto, aquele que trabalha com cuidados paliativos certamente escolhe cuidar de pessoas, na essência do que é cuidar. Mas a pergunta que fazemos é: “Será que você se deu conta de que optou por essa escolha?”


    E seguem as várias perguntas…


    Como essa opção acrescenta sentido na sua vida?


    De que forma vivemos a vida que desejamos viver, abraçando as responsabilidades que são parte inseparável da liberdade de nossas escolhas?


    Sobretudo, como validamos o autocuidado do profissional de saúde? Nosso autocuidado é proativo ou reativo? 

A vida que vivemos costuma ser medida pelos calendários, o número de aniversários que fazemos. Mas existe uma vida que é medida pelas alegrias que experimentamos, pelo significado que depositamos nos acontecimentos que nos marcam, sejam eles felizes ou tristes. Existe uma vida que não é medida pelo calendário, é um tempo interior recheado de afetos, relações, significados e sentimentos. Atentar à vida interna, fora do tempo do relógio, é tão importante quanto atentar à vida externa, dentro do tempo do relógio.


    Proteção, sentido e autocuidado


    Muitas são as estratégias de proteção que utilizamos para seguir em frente e continuar trabalhando diante do sofrimento que testemunhamos. Saber se proteger é crucial para trabalhar nessa área. O que muitas vezes nos deixa confusos é de que forma é possível fazer isso. Lembro de ouvir diversas vezes profissionais de saúde falando que não se permitem sentir o lamento do sofrimento e da morte, que tratam pacientes e familiares de forma distante e fria para assim conseguirem seguir no dia. Por não saberem outra forma de se proteger, usam uma capa bem grossa para enfrentar a rotina que implica em testemunhar tristeza com certa frequência. E há também os que se misturam com o sofrimento que veem e se perdem na dor de seus pacientes e familiares, sofrem intensamente, não conseguem continuar a seguir com o dia e muitas vezes não conseguem seguir com o trabalho na assistência. Nosso desafio é nos envolver na assistência do paciente e da família e retornar à nossa história sem deixar que a dor do outro se misture à nossa.
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