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PSICOLOGIA]
DURANTE A PANDEMIA
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STRESS, ANSIEDADE, MEDO, PANICO, DEPRESSAQ E/OU HUMOR IRRITAVEL ESTAO
ENTRE 0S MUITOS PROBLEMAS PSICOLOGICOS E EMOCIONAIS ASSOCIADOS A ATUAL
SITUACAO PANDEMICA. CONHECA 0S PRINCIPAIS SINAIS DE ALARME E SAIBA COMO
CUIDAR DA SUA SAUDE PSICOLOGICA E DO BEM-ESTAR EMOCIONAL DA SUA FAMILIA.

N UMA SITUAGAO DE PANDE-

MIA como aquela que enfrentamos
atualmente, é natural que fiqguemos
preocupados e sintamos emogdes como a
ansiedade e o medo. Embora estas emo-
¢des sejam desagradaveis, elas tém uma
funcdo importante: motivar-nos a agir no
sentido da autoprotecdo e preparagado para
lidar com uma situagdo dificil ou de perigo.
Quando nao sdo “bem” geridas, estas
emogdes podem intensificar-se e interferir
negativamente com o nosso funcionamento

diario, podendo criar também problemas
nas nossas relagdes. Como tal, é importan-
te sabermos gerir as nossas emogdes para
que possamos pd-las a nosso favor e em
prol do nosso bem-estar!

Muitas pessoas estdo e vao ficar infe-
tadas com coronavirus, mas é muito
superior 0 nimero de pessoas que estédo e
vao ficar afetadas com problemas psico-
l6gicos de stress, ansiedade, medo, panico
e depressdo, gerados por esta situagdo
pandémica...
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Psicéloga Clinica e
Psicoterapeuta, especializada
em Psicoterapia Cognitiva-
Comportamental e Integrativa.
Formacao adicional em
Psicoterapias de Terceira
Geracao, baseadas em
Mindfulness e outras técnicas
psicoterapéuticas mais atuais.
Doutoramento em Psicologia
Clinica e Mestrado em
Psicologia Clinica e da Saude.
Exerce clinica privada em
Lishoa.




SINTOMAS E SINAIS DE ALARME

A situacdo de pandemia e o consequente
isolamento e distanciamento social podem
ter diversos efeitos psicolégicos, cujos sin-
tomas e sinais de alarme importa conhecer.

» STRESS, ANSIEDADE, MEDO E
PANICO — Podemos sentir estas emocoes
associadas a diversas preocupagdes, por
exemplo, sobre o contagio de coronavirus,
a lavagem e desinfecdo, a obtencdo de
alimentos e outros produtos essenciais, 0s
familiares que estavam sob o nosso cuida-
do, a incerteza acerca do futuro, etc..

Quando ndo sdo geridas de forma ade-
quada, tais emogdes podem originar sinto-
mas fisicos (por exemplo, dores de cabe-
¢a, nauseas, tensdo muscular, aperto no
peito, batimento cardiaco acelerado e/ou
outros), alteracdes do sono e do apetite,
assim como cansago/fadiga, incapacidade
de relaxar e/ou dificuldades na atencao e
concentragao.

» DESANIMO E DEPRESSA0 - A
interrupcdo das rotinas e atividades signifi-
cativas que faziam parte do nosso dia a dia
pode conduzir-nos a sentimentos de frus-
tracdo, desanimo e/ou humor depressivo.

0 isolamento causado pelo ficar em casa
e consequente afastamento de familiares
e amigos, por um periodo prolongado de
tempo, pode desencadear-nos ainda senti-
mentos de tédio e solidao.

>IRRITAGAO, RAIVA e REVOLTA -
Estes sentimentos podem surgir da eventu-
al sensacgdo de perda de liberdade pessoal
(originada pelo isolamento), de pensa-
mentos de injustica ou negligéncia e/ou
de outros julgamentos criticos negativos.
Quando ndo sdo geridos adequadamente,
tais sentimentos podem desencadear em
n6és comportamentos impulsivos, reativos
e/ou agressivos (ex., discussdes ou conflitos
familiares).

Muitas pessoas estéo infetadas com coronavirus,
mas é muito superior o nimero de pessoas que
véo ficar afetadas com problemas psicoldgicos
de stress, ansiedade, medo, panico e depresséo,

gerados por esta situagdo pandémica

Sahia que a nossa
salude psicologica
tem impacto direto
na nossa saude fisica?

Estudos cientificos comprovam que,
guando somos afetados por stress, ansie-
dade e/ou depressao, as defesas imunitarias
do nosso organismo diminuem. Como tal, é
importante preservarmos o nosso hem-estar
emocional nesta situacao pandémica, para
que 0 nosso corpo possa otimizar as suas
defesas contra eventuais ameacas ao nosso
organismo! Ja diz a expressao: “Mente sa,
corpo sao!”...
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SUGESTOES PARA CUIDAR DE SI

» Proteja-se e fique em casa (sempre
que a situacdo o exija). O isolamento ajuda
a conter a propagacdo do virus. Ao ficar
em casa esta a contribuir, ndo s6 para a
sua saude e seguranca, mas também para
as de outras pessoas. Anime-se: o isola-
mento n&o vai durar para sempre!

» Procure manter uma rotina diaria e
as suas atividades habituais, quando pos-
sivel. Mantenha um horario regular para
0 sono, as refeicdes e outras tarefas. Se
puder, trabalhe a partir de casa.

» Tenha uma alimentacao saudavel.
Consuma alimentos anti-inflamatérios,
como frutas e vegetais. Estes alimentos
sdo ricos em fibra, vitaminas, minerais e
antioxidantes que ajudam a proteger o
Nnosso organismo.

» Pratique atividade fisica. Contrarie
o sedentarismo associado ao isolamento,
fazendo exercicio fisico em casa. A ativi-
dade fisica conduz o organismo a produzir
substancias antidepressivas que nos aju-
dam a sentir bem. Experimente atividades
relaxantes como dangar, fazer yoga, pilates
ou tai chi.

» Permita-se relaxar e animar-se!
Aproveite para repor o seu sono e des-
cansar. Se estiver familiarizado com téc-
nicas de relaxamento, recorra ao relaxa-
mento respiratério e muscular. Se tiver
conhecimento das técnicas de Mindfulness,
socorra-se destas para combater o stress,
a ansiedade e a depressdo. Procure aquilo
que 0 anima e o faz rir ou sorrir, por exem-
plo, veja programas de humor ou filmes de
comédia.

» Aproveite para fazer as coisas para
as guais nao costumava ter tempo,
como ler, fazer um curso online, ver 0s seus
programas favoritos, passar tempo em
familia, realizar atividades com os filhos,
retomar um projeto pessoal/profissional
que estava pendente, ou outro.

Sugestoes para cuidar de criancas

» Procure mostrar-se atencioso e compre-
ensivo. 0 isolamento pode ser especialmente
dificil para as criancas, podendo mostrar-se
aborrecidas, tristes, ansiosas e com medo.
Podem revelar-se confusas devido a alteracdo
das rotinas diarias e/ou expressar saudades dos
amigos. Para além disto, podem ainda mani-
festar-se mais irritaveis, dependentes, com
dificuldades do sono e fazer mais “birras” do
que o habitual. Seja paciente...

» Procure manter a rotina diaria habitual,
como os horarios das refeicdes, do dormir e de
outras atividades.

» Se tem filhos em idade escolar, procure
manter o contacto com o professor. Peca
sugestoes de tarefas e/ou atividades para
realizar com a crianca, no sentido de promover
a continuacdo da sua aprendizagem e do seu
desenvolvimento escolar.

» Garanta um tempo diariamente para a
crianca brincar. Participe nas brincadeiras e
envolva os irmaos, sobretudo quando a crianca
estiver recetiva a isso. Aproveite para passar
mais tempo com as criangas e procure estimu-
lar nelas o gosto pelas atividades em familia.

» Promova passatempos que nao envolvam
apenas a televisao e as tecnologias. Incentive

atividades como desenho, pintura, leitura, tra-
balhos manuais, jogos de tabuleiro, etc. Privile-
gie os jogos de cooperacao, em alternativa aos
de competicao.

» Explique, através de palavras simples
(certifique-se de que a crianca compreende), 0
“porqué” da importancia do isolamento e evite
associar emocdes desagradaveis ao facto de
terem de ficar em casa. Procure antes fomen-
tar pensamentos e sentimentos positivos, para
fue a crianca possa sentir-se bem na situacao.

» Limite a exposicao da crianca a noticias,
uma vez que as criancas podem ficar facil-
mente perturbadas pelo que veem e ouvem...
Esteja atento!

» Convide a crianca a falar sobre eventuais
preocupacdes, medos ou outras emogdes que
ela possa sentir. Procure ajuda-la a expres-
sar-se, explique-lhe o que se passa (use um
discurso apropriado a idade), tranquilize-a e
reconforte-a.

» No que respeita as tarefas domésticas e
ao cuidar das criancas, é importante que os
pais se ajudem mutuamente e se coordenem
de forma equilibrada. Sempre que possivel,
recomenda-se ainda que a mae e o pai reser-
vem algum tempo do dia para si préprios.




Se sentir mal-estar emocional intenso
e/ou persistente, dificuldades no sono,
alteragbes no apetite, incapacidade

de realizar as tarefas do dia a dia e/

ou desejo de consumir alcool ou
drogas para gerir a situagao, contacte
o SNS24 (808 24 24 24) ou marque uma

consulta de Psicologia a distancia

O : » Procure fazer aquilo que lhe da prazer. Se

algumas coisas que gosta de fazer sédo atividades que
costumava fazer no exterior, procure usar a sua cria-
tividade para reinventa-las e adapta-las ao contexto
da sua casa (ex., crie 0 seu ginasio em casa).

» Mantenha o contacto com familiares e ami-
gos através de chamadas telefénicas, video cha-
mada/conferéncia, mensagens, redes sociais, etc.
Fale sobre a sua experiéncia da situacdo, as suas
preocupagdes e emogdes. Desabafar com alguém é
uma estratégia eficaz para diminuir a ansiedade e
a solidao.

» Mantenha-se informado, mas evite a exposi-
cao excessiva a noticias que possam aumentar a
ansiedade e gerar panico. Escolha fontes de infor-
magao crediveis (ex., sites da DGS, OMS, SNS24) e
consulte-as ndo mais de uma ou duas vezes por dia.

» Se precisar, peca ajuda... fale sobre o que
precisa para se manter seguro e confortavel (ex.,
alimentos, medicamentos, etc.). Se suspeitar de
sintomas ou tiver duvidas, contacte o SNS24 (808
24 24 24). Se necessitar de apoio psicolégico espe-
cializado, procure um servico de apoio psicolégico
a distancia.

Consultério de Psicologia

QUESTAO: “Sou uma profissional de satide, sou enfermeira, e estou na linha da.frente no combate
a Covid-19. Como é que eu posso manter a minha mente sa perante esta situagao? Sinto-me mal e
culpada se descansar, mas depois acabo completamente esgotada...”

RESPOSTA: Saiba que é natural e compreensivel que sinta stress, frustracao, culpa, cansaco/fadiga e/
ou exaustao. Precisamente por isso, é essencial permitir-se descansar e cuidar de si, para poder recar-
regar energias e reforcar o seu sentimento de capacidade e eficacia na sua tarefa de cuidar dos outros.
Quando possivel, descanse e faga pausas para comer, hidratar-se e/ou relaxar (se estiver familiarizatla,
socorra-se de técnicas de relaxamento respiratorio e muscular, e/ou de praticas de mindfulness). Pro-
cure recorrer as estratégias que costuma usar e que funcionam para si noutras situacoes de stress.
Mantenha o contacto com familiares e amigos (mesmo que a interacao seja feita somente através de
meios digitais). Aproveite para desahafar, mas procure falar tamhém sobre coisas positivas e casos de
sucesso. Esteja atenta a sinais de irritabilidade, hipervigilancia, imagens e pensamentos intrusivos e/
ou insdnia, assim como de reacdes emocionais excessivas ou, pelo contrario, de embhotamento afetivo
(auséncia de reacao emocional). Procure ajuda psicoldgica se sentir mal-estar emocional incapacitan-
te e persistente. Lembre-se: ao cuidar de si estara a cuidar de outros!




