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Conceituacadao

D entre as mais antigas e primitivas civilizagdes o ser humano, ja
buscava e desejava o “religar” ao transcendente, ao Divino. Este
principio motivador, presente ao longo de toda evolugdo, se manifesta
por meio da Espiritualidade. O homem busca assim, o pertencimento
da vidag, a existéncia de si mesmo e sua relagcdo com transcendéncia
humana perante o encerramento do ciclo fisico. Tanto o sagrado
quanto o profano sdio pertencentes a esfera humana. S&éo maneiras de
ser, viver e escolher no mundo e nos cosmos. A referéncia do sagrado
posiciona o0 homem diante da sua propria existéncia. Pensar sobre isso
pode gerar inicialmente inquietude e provocar afastamento, contudo,
a insisténcia na busca em desenvolver essa dimensdo trard beneficios 8
diretos em todas as direcdes dessa existéncia.
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O conhecimento e as prdticas ancestrais, outrora vistos por
muitos como subijetivas, hoje sGo descortinados perante a
sociedade, dlicercados pela ciéncia e pela medicina
baseada em evidéncias. InUmeros estudos j&@ comprovam
que a presenca da espiritualidade, ligada ou ndo a uma
religido, promove efeitos positivos para os individuos que
estejom passando por algum tipo de sofrimento, seja fisico,
mental e ou emocional ao mesmo tempo que funciona
como elemento contribuidor para o desenvolvimento de
habilidades e atitudes que beneficiom a relacdo profissional
e o ser cuidado.




N do obstante ao desconhecimento sobre os mecanismos fisiologicos
pelos quais a espiritualidade possa atuar na dimensdo fisico, sdo muitas
as evidencias cientificas que identificaram efeitos benéficos da
espiritualidade como um recurso valido ao individuo. E para o profissional
de saude, ganha um valor a mais pois como ele cuida de alguém,
importante que ele esteja bem com suas questdes pessodis, existéncias,
emocionais e assim proporcionar uma relacdo proficua de cuidado. A
espiritualidade estd atrelada ao desenvolvimento de emocdes positivas
e reducdo dos sentimentos negativos que potencializam os problemas ja
existentes. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS), inclusive reconhece a
espiritualidade em seu conceito de saude hd mais de 10 anos.

Espiritualidade é por definicdo, uma condicéio do ser humano. O adjetivo,
espiritual, faz referéncia aquilo que pertence ou que é relativo ao espirito.
Por outro lado, a nogcd@io de espirito estd condicionada a dicotomia da
relac@o entre o corpo e espirito. No campo filoséfico, o conceito de
espiritualidade entende-se pelo ponto de oposicdo existente entre a
matria e o espirito.



O conceito de espiritualidade, por esséncia, refere-se ao vinculo entre o ser
humano e transcendéncia divina e pode ser observada por diferentes
prismas:

Crenca e relacionamento com Deus / religiosidade;

Busca de significado e sentido para existéncia da vida humana;

Crenca na existéncia da alma e vida apds a morte;

Acreditar em algo que transcenda ao corpo fisico (matéria);

Foco de reflexdo dentro da bioética, filosofia, psicologia e antropologia
Sentimento de conexdo com algo, seu sagrado e expressado através das

artes, dos encontros, dos valores inegocidveis da pessoa.

Desta forma, percebe-se que o exercicio da Espiritualidade na pratica clinica ndo
necessariamente encontra-se atrelada a uma religido e ou instituicdo religiosa.

Mas que para ser desenvolvida, deve ser antes de mais nadg, identificada a sua
existénciq, refletida sobre sua importdncia, assumida como parte do individuo,
estudada em suas diferentes vertentes e aprimorada dentro das possibilidades e
da capacidade individual.

N&o deve ser encarada como mais um elemento técnico, “hard skill” dos
profissionais e sim habilidades e atitudes, “softskills”, promovendo beneficios na
relacdo com pacientes e aos familiares e, principalmente, com ele préprio.



Espiritualidade no
profissional de saude

Para o profissional da sadde, a
espirituadlidade &€ uma dimensGo de
extrema importancia pois estd diretamente
relacionada  ao autocuidado e ao
imperativo ético de cuidar de alguém.

Além disso, ratificando, se relaciona
diretomente A manutencdo e ao
fortalecimento da saudde fisica, mental e
social do profissional da saldde, com
estudos cada vez mais qualificados nas
dltimas 3 a 4 décadas, apontando a
reducdo do estresse e da ansiedade, auxilia
de forma positiva no tratomento da
depressGo e no uso de substancias;
contribui para redugcdo do suicidio além,
claro, de melhorar qualidade de vida e, por
conseguinte, 0 aumento da expectativa de
vida global.

Com um olhar cuidadoso com suad
espiritualidade, o profissional adquire
ferramentas que poderd utilizar em
momentos de fadiga, burnout e nos
momentos de crises das relagdes intra e
interpessodais.

Diversos  estudos na drea  tém
demonstrado que o elemento
Espiritualidade, em suas diferentes formas,
€ capaz de gerar estado de calma, maior
discernimento e sentimentos mais
positivos, o que favorece o dia dia do
trabalho, em especial para tomada de
decisées.

Quando o profissional de saldde estd atento
e a desenvolve, contribui para reacgdes e
sentimentos mais sauddaveis.




Refletir a espiritualidade na pratica
didria ndo é tarefa facil em situagoes
de tempo escasso, cobrancas em
excesso e até auséncia da tematica
nos principais féruns de atualizagdo
dos profissiondis, mas podemos
delinear caminhos para que todos
possam motivar-se ao encontro do
seu sagrado.

Dentre as praticas de
desenvolvimento da espiritualidade,
além das ja conhecidas como ritos
religiosos, as praticas contemplativas,
incluindo as diferentes formas de

meditagdo, formal e informal,
restauradora e  andlitica, da
compaixdo e da gratiddo.

Use dispositivos eletronicos que
oferegcam algo guiado. Todas cultivam
a qQuietude da mente visando
acalmar, refletir sobre as reacdes
diante dos eventos de roting, sobre os
porqués; auxilia no
autoconhecimento, na gestdo
emocional e pode  provocar
mudangas na forma com que
interpretamos o mundo e nossos
hdbitos de vido. Essas prdticas
também podem se concentrar na
geragdo de qualidade especifica da
mente despertando a bondade, a
amorosidade, empatio, compaixdo
culminando em agdes altruistas.

Como sugestées, a SBGG-RJ incentiva
que vocé, profissional de saude, abra o
espaco para o seu Sagrado, o que
realmente importa.

Que tal montar um cendrio com esse
objetivo, use simbolos, sons, luzes e
cheiros aromatizados; contemple a
natureza, separe um tempo para
prestar atencdo em vocé: no banho,
nas atividades domeésticas, ouca seus
barulhos internos e procure silenciar;
atentar as reagdes do corpo diante
das emocgdes. Como meu corpo se
apresenta na raiva, tristeza, medo e
alegria? Cultivar esse espaco poderd
ser revoluciondrio.

N&o importa se ao entorno relne o
caos. Nesse espagco que Vocé criou,
tudo estard@ em ordem. Use-o para
agradecer, firmar suas intengdes e
contemple, pense, reflita!! Aos poucos
as convicgdes mudam, outras surgem
e até consolidam. Nascemos com fé —
uma forga que vocé poderd nomear
ou ndo - e permanecer com ela ao
longo da vida & nutrir a esperanca, é a
certeza de nossos melhores propdsitos
e acreditar nas possibilidades que
podem surgir com o passar dos dias.



Espiritualidade:
Dicas de como o profissional
pode desenvolver:

Aprimorar seus
recursos internos

Os valores e crengcas  sdo
caracteristicas  individuais, sofrem
influéncias dos fatores sociais e
culturais, propiciando ao homem
conhecer seu sentido existencial e

assim transcender, encontrando até \
sentido com o sofrimento.
q

A busca pela esséncia, por essa forga
que nos faz sentir plenos, que nos
permite atingir um Estado de gozo e de
paoz €& inerente 0o Individuo.
Desenvolver o autoconhecimento faz
com que percebamos pontos de
melhoria e assim habilidades como
paciéncio, resiliéncio, perseveranca,
atitude  empdtica, comunicacdo
assertiva, compaixdo e até o altruismo
surgirdo em questdo de tempo. Essas
sdo exemplos de aprimoramento dos
recursos internos que nos dardo base
para momentos de maior dificuldade
e a0 mesmo tempo, favorece nossas
relagcées em todos os dmbitos da vida.




Cultivar praticas de
equilibrio emocional

Através da sensacdo de bem estar,
encontramos maior significado e
propésito de vido. Com o
conhecimento de si proprio &
permitido uma melhor percepgdo do
COrpo e o0 que ele expressa: isso pode
ser sentido observando seu
funcionamento e alinhando nossas
reacdes emocionais com gue o Corpo
estd revelando. Por exemplo, sua
respiragdo: o inspirar e o expirar do ar,
fato tGo natural, porém nem sempre
percebida, mas pode ser mais rapida
ou mais lenta de acordo nosso estado
mental. Na raiva, poderd estar
acelerada, com corpo enrijecido. Na
alegria, o corpo relaxado. Perceber as
reagoes da bocag, dos olhos, dos pelos
do brago, do estomago e até da
frequéncia cardiaca e pressdo arterial.
Esse reconhecimento corporal permite
um maior dominio das Nossas
reacdes, nos dando a oportunidade de
reagir de forma diferente.

A busca da tranquilidade, poaz e
consequentemente ao  equilibrio
emocional depende de algumas
praticas de autocuidado ja citadas,
como as diferentes formas de
relaxamento e meditacdo. Reconhecer
O porqué das nossas reagdes nNos
ajuda a compreender melhor nossas
atitudes e a partir dai, temos a chance
de agir diferente, construir as relacées
e promover sentimentos mais

coerentes como nossa forma de ver o
Nmundo.




Ser feliz através da
pratica da gratidédo

A busca do que nos oferece felicidade
molda nossa forma de pensar e de agir
sobre nossa saude e nossas relagcdes. A
doenga e a morte estdo entre os fendbmenos
mais poderosos e misteriosos de nossa
existéncia, o que faz com que procuremos
questionar o significado da vida.

A espiritualidade facilita esta busca, pois
permite sua experiéncia com o que para nods
significa o Sagrado, aquilo que nos ampara,
dd sossego, nos fortalece.

Desenvolver a gratidéo envolve selecionar
aquilo que de melhor que foi feito e recebido,
porque sempre daremos o melhor dentro
das condicées que temos e sempre haverd
algum ponto, mesmo no soffimento para
agradecer. Todos querem ser felizes e
ninguém quer sofrer, mas quando essa
felicidade & as custas do rancor, magoa,
arrependimentos, falta do perddo por
exemplo, ndo conseguimos ultrapassar as
barreiras dos sentimentos que séo
reconhecidos cComo negativos,
provavelmente fica mais dificil encontrar a
tal felicidade.
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