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Entrevista

Luz Melo. Presidente da Delegacao Regional dos Acores da Ordem
dos Psicdlogos Portugueses explica os varios desafios que a pandemia
e o confinamento colocaram a saide mental. E afirma ser expectavel
“que nos possamos sentir frustrados, mais irritaveis ou zangados”

‘As alteracoes
que decorrem do

isolamento socia

tém um impacto
significativo”

RUI JORGE CABRAL
rcabral@acorianooriental.pt

A forma como os portugueses tive-
ram de enfrentar em marco a pande-
miadeCovid-19,comumamudancara-
dical das suas vidas de um momento
para o outro, ja esta a ter reflexos em
termos psicologicos?

Sim, embora as pessoas reajam de
forma diferente perante as situa¢oes
em funcao das suas caracteristicas pes-
soais e da sua historia de vida, é expec-
tavel que esta pandemia provoque an-
siedade, medo e preocupacao com um
virus (e todas as suas presentes e fu-
turas consequéncias) que se desco-
nhece e nao se controla, com a situagao
de distanciamento social, bem como
com todas as medidas que sdo neces-
sarias respeitar. Embora, na maior par-
te dos casos, estes sentimentos sejam
normais e nao sejam graves, os cida-
daos podem sentir dificuldade em ul-
trapassa-los.

Passado este tempo de confinamen-
to, em que todos experimentimos
maiores niveis de ansiedade, para al-
guns, esta crise podera ter constitui-
do uma oportunidade de mudanca a ni-
vel pessoal (adocao de um estilo de vida
mais saudavel) familiar (estreitamen-
to das relagoes familiares, decorrentes
de novas formas de contacto) ou orga-

nizacional (maior preocupacao com os
riscos psicossociais dos colaboradores).

Das varias realidades que emergi-
ram com o confinamento a que as
pessoas estiveram sujeitas durante
um meés e meio, qual é a que mais
preocupa os psicologos?

Da complexidade da situagdo advém
inimeros riscos e problemas como a de-
sinformacdo, o estigma e a discriminagio
associada as pessoas infetadas pela Co-
vid-19 ou que sofrem de problemas de sati-
de psicologica, o burnout dos profissio-
nais de saude, o aumento do consumo
excessivo de alcool ou os conflitos fami-
liares. Eimpossivel selecionar apenas uma.

Se considerarmos apenas como refe-
réncia, duasrealidadestio distintas como
adotrabalho e da esfera pessoal as reper-
cussoes sao evidentes.

No mundo laboral, as organizacgoes ja

Para alguns, esta crise
podera ter constituido
uma oportunidade de
mudanca a nivel pessoal,
com um estilo de vida
mais saudavel

enfrentavam grandes desafios no que diz
respeito a satude psicologica e aos riscos
psicossociais. Em Portugal, 2 em cada 10
trabalhadores sofrem destes problemase
por este motivo faltam 1,3 dias por ano.
Estarealidade tendera a agudizar-se, no-
meadamente no que diz respeito a difi-
culdades de gestao do stresse.

Do ponto de vista pessoal, face a gran-
de exigéncia emocional e de adaptacao,
é de esperar (e ja constatamos) um au-
mento de pessoas com problemas de sai-
de psicolégica e um agravamento em
quem jaos tem. Derecordar que1emcada
5 portugueses sofre deste tipo de proble-
ma e 22,5% sofre de distress psicologico
(stresse mau). A nivel regional, dados pu-
blicados em 2018 pela SRS indicam que
1/3 da populacgao dos Agores entre os 20
eos 74 anos apresentaalteracoes psicolo-
gicas.

Os servicos desaude estao neste mo-
mento capazes de darumarepostaglo-
bal a todos os problemas que possam
surgir derivados dos efeitos psicol 0gi-
cos da pandemia?

Claramente que nao. Na Regiao, tendo
comoreferéncia os racios internacionais,
é necessario duplicar o niimero de psi-
cologos existentes no Servico Regional de
Satide. Num contexto em que o nimero
de pessoas que sofre de problemas de saii-
de psicologica é superior ao do continen-

LuzMelo afirmaser
necessario duplicar o numero
de psicologos existentes no
Servigo Regional de Satide

te, s0 sera possivel assegurar o acesso atem-
pado e equitativo de todos os cidadaos aos
necessarios cuidados, refor¢cando o na-
mero de psicologos existentes e aumen-
tando a possibilidade de acesso aos servi-
cos por eles prestados. Por isso é urgente
consolidar a sua presenca na infraestru-
tura da satide (nos cuidados hospitala-
res e comunitarios, em especial nos Cui-
dados de Satude Primérios, e no papel que
podem desempenhar na satide publica, a
nivel local e regional).

Mais psicologos significariam maior
acessibilidade a intervencoes custo-efeti-
vas em areas mais diversificadas, benefi-
cios clinicos (diminuicao do sofrimento e
aumento do bem-estar e da satde, fisica
epsicologica) e maior capacidade parain-
tervir no esperado acréscimo de pertur-
bagoes dasatide mental/psicologica (pre-
venindo o desenvolvimento de
perturbages psiquiatricas e os conse-
quentes custos economicos e sociais).

A comunicacao das autoridades de
saude sobre a Covid-19 foi muito cen-
trada na necessidade das pessoas re-
cearem a doenca e mudarem os seus
comportamentos para a prevenir. Era
mesmo necessario ter este discurso ou
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considera que ele pode ter provocado
um efeito exagerado nalgumas pessoas?

A avaliar pelo que se observa nos espa-
cos publicos e pelas preocupacoes ex-
pressas pelas pessoas, existiram (e conti-
nuam a existir) dificuldades narececaodo
discurso. Isto tende a criar condicoes pro-
picias a manifestacao de reacoes extremas
- que oscilam entre o medo excessivo e a
auséncia de preocupacgao - com conse-
queéncias negativas, em ambos os casos,
paraasaude pessoal e comunitaria.

Apesarde ser compreensivel e expecta-
vel que os responsaveis por comunicar e
gerir situacoes de crise e risco para a sau-
de publica estejam eles proprios sob gran-
de stresse, tém, com base nas suas com-
peténcias, experiéncia, area e ambito de
atuacao, o dever de contribuirpara aado-
cao de comportamentos pro-sociais e pro-
satide. K fundamental que os aspetos com-
portamentais e dasaude psicologica sejam
considerados na forma como se comu-
nica e nas estratégias que se implemen-
tam.

Neste sentido, a evidéncia cientifica
aponta para algumas diretrizes a ter em
conta na transmissao desta informacao
que passa, genericamente, pela prosse-
cucao de dois objetivos de promocao de
comportamentos pro-sociais/pro-satde:
1) comunicar de formaa promové-los ere-
duzira ansiedade e o stresse dos cidadaos,

EDUARDO RESENDES

2) usar estratégias diversificadas de co-
municacdo. Entre os principios a ter em
contanaconcretizagao do 1.2, menciona-
mosacomunicacdo honesta, clarae de fa-
cil compreensio; a énfase nos aspetos
emocionais para além dos técnicos ou a
indicacao de a¢des especificas. Quanto ao
2.2, éimportante utilizar linguagens e for-
matos adequados aos publico-alvo e ga-
rantir a coeréncia e a multiplica¢ao con-
sistente da informacao pelos varios canais
disponiveis.

Aonivel das relagoes familiares e so-
ciais, quais vao ser, no seu entender,
asmaiores alteracoes provocadas pela
pandemia de Covid-19?

Ainda que cada familia e cada pessoa te-
nhavivido estasituacio de forma diferente
e encontrado assuas proprias estratégias
paralidar com ela, estar isolado, em fa-
milia, com criancas e/ou adolescentes foi
um desafio muito exigente. . normal que
os pais se tenham sentido ansiosos, preo-
cupados e um pouco perdidos, sem sa-
ber como gerir asituagao. A chave tera pas-
sado pela forma como organizaram o
dia-a-dia e equilibraram momentos de
trabalho elazer, de interacao e autonomia
e tempo parasi.

As alteracoes que decorrem de um pe-
riodo longo de isolamento social tém um
impacto significativo na nossa relacao com
os outros. Sao desafiantes e é expectavel

E de esperar (e ja
constatdmos) um
aumento de pessoas com
problemas de saude
psicolégica e um
agravamento

em quem ja os tem

que nos possamos sentir frustrados, mais
irritaveis ou zangados e, por isso, menos
tolerantes e com menos paciéncia paraa
nossa familia ou com quem contactamos.
Enatural que surjam alguns conflitosin-
terpessoais. Por outro lado, podera tam-
bém ter constituido uma oportunidade
de valorizacao das relagoes sociais e da per-
cecdo do impacto positivo que 0 apoio psi-
cossocial pode trazer as nossas vidas e a
satde psicologica.

A pandemia feztambém emergiro te-
letrabalho como uma realidade pre-
sente num nimero cada vezmaior de
empresas. Haefeitos psicologicas nes-
samudancaque asempresas devemter
em conta?

Oteletrabalho apresenta vantagens mas
também impoe desafios, exigéncias e ne-
cessidades de adaptagao as organizagoes,
aos colaboradores e as suas familias. Por
exemplo, as fronteiras entre avida profis-
sional e pessoal/familiar, que contribuem
para o nosso bem-estar e satide psicol6-
gica, podem esbater-se e criar um con-
junto de dificuldades.

Relativamente as vantagens, o teletra-
balho pode proporcionar maior liberda-
de e maior comodidade no exercicio da
profissao e eraja uma pratica vigente em
algumas organizacoes antes da pandemia.
Por exemplo, em Franca existem empre-
sas em que o trabalhador pode selecionar
dois dias por semana para estar em tele-
trabalho. Em Portugal esta situacao co-
megcaaservistacomo umapossibilidade,
oferecendo ao colaborador a possibilida-
de de ficar um dia por semana em casa,
logo que nao coincida com o que antece-
de ou sucede ao fim de semana.

Comodesafios é importante referir que
variaveis pessoais (ex. capacidade de adap-
tagdo a experiéncias novas), familiares (ex.
gestao de dinamicas familiares), habita-
cionais (ex. espaco que permita alguma
privacidade) ouderecursos materiais dis-
poniveis (ex. equipamento informatico)
poderio facilitar ou nao a adaptacdo ao
teletrabalho.

Neste contexto, de entre os efeitos psi-
cologicos que as organizagoes devem con-
siderar, urge reconhecer que muitas pes-
soas poderaoterdificuldades de adaptacao
e que em situacao de vivéncia de crise, a
ansiedade e preocupacao que a pandemia
gera, associada a necessidade de adapta-
¢do e de reorganizagio das rotinas fami-
liares podera reduzir a produtividade. E,

assim, necessario promover a adaptacio
e asuperacao das dificuldades inerentes
ao processo de ajustamento mantendo
um contacto frequente com os colabora-
dores (ex. realizacao de reunioes a dis-
tancia); agilizar a promocao da sua au-
tonomia (ex. planos de trabalho ajustados
ao trabalhador e centrados em objetivos
a curto e a médio prazo), fornecer recur-
s0s que promovam confianca nas capaci-
dades e competéncias (ex. formacao so-
bre plataformas de comunicacao
informatica) e valorizar o contributo in-
dividual.

Os psicologos também tiveram de
adaptar a sua forma de trabalhar com
apandemia? Ha questoes novas para
asquaisapsicologiaaindaniotemuma
resposta?

A mudanca mais evidente tera sido na
intervencao clinica. Durante o periodo
confinamento, de acordo com as reco-
mendacoes da DGS e restri¢coes impostas
aos cidadaos, os psicologos realizaram
maioritariamente a sua atividade recor-
rendo a meios de comunicacio a distan-
ciacomo avideochamada, pratica basea-
da em evidéncia cientifica e prevista no
Codigo Deontologico dos Psicologos.

Atenta a esta mudanca, a Ordem dos
Psicologos Portugueses disponibilizou aos
seus membros informacao, documenta-
¢ao, recursos e formacéao para os apoiar
aenfrentar este desafio (debates com re-
curso a Livestreaming; Webinars; cursos
e-learning; documentos de apoio a prati-
ca profissional e ebooks).

Paralelamente, a Ordem emitiu o do-
cumento de esclarecimento dirigido a po-
pulacao: “O que devo ter atencao se pro-
curar a ajuda de um psicologo?”. Nele
chama a atencao paraas condicoes legais
necessarias parao exercicio da Psicologia
em Portugal (licenciatura+mestra-
do+inscri¢ao na Ordem+1 ano de prati-
ca profissional supervisionada) e reco-
menda solicitar o nimero de cédula
profissional e verificar, no “Diretorio” do
site ordemdospsicologos.pt, se ainscrigao
se encontra ativa evitando-se, assim, si-
tuacoes de “comer gato porlebre”, porque
ter uma licenciatura em Psicologia nao é
condicao suficiente para o exercicio da
profissao de psicoélogo.

Osportuguesessaoum povo que pre-
zamuito a fisicalidade dos afetos, no
abracar, no beijar... O desaconselha-
mento destes gestos vai ter um efeito
temporario ou pode acabar mesmo por
tornar-se numamudanca efetivade ha-
bitos?

E provavel que ocorram algumas mu-
dancas neste comportamento e que pas-
semos a dedicar a fisicalidade dos nossos
afetos as pessoas que nos sao mais proxi-
mas ou com quem partilhamos o nosso
espaco. Talvez, este condicionalismo cons-
titua uma oportunidade para descobrir
outras formas de mostrarapreco pelos ou-
tros, como elogiar comportamentos que
admiramos ou aumentar a frequéncia
com que somos capazes de exteriorizar
verbalmente 0s nossos sentimentos posi-
tivos. «



