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Incerteza e dividas Psgwf
em fase de pandemia! h

A incerteza é um dos
maiores desafios psicol6gi-
cos deste tempo de pande-
mia. Nao ha respostas ou
certezas inabaldveis numa
realidade em constante
mudanca e desconhecida.

Como podemos entao
lidar com a incerteza?

- Aceite a incerteza e a
imprevisibilidade. ~ Lem-
bre-se que ji lida com a
incerteza todos os dias: néo sabemos se, quando decidimos trocar de em-
prego, as coisas irdo correr bem; nao sabemos como serd o desenrolar
de uma nova relacio amorosa; nao sabemos como se ird construindo o
futuro dos nossos filhos.

- Pratique a vivéncia de incerteza. Existem muitas coisas, no nosso
quotidiano, que podem resultar e ter sucesso sem conhecermos, a partida,
a forma como vao acontecer. Experimente a incerteza em pequenas coisas
do dia-a-dia: faca uma receita sem seguir todos os passos ou alterando
ingredientes; v dar um passeio sem definir uma trajectoria a partida;
escolha um filme para ver sem ter qualquer informacio sobre ele.

- Encontre um significado para o que esta a acontecer. Atribuir sentido
a um momento de adversidade ¢é util para definir um foco e lidar com as
exigéncias da situacio.

- Viva no presente, um dia de cada vez. Lembre-se que nio é possivel
alterar o passado nem antecipar o futuro

- Lembre-se também das suas vivéncias de incerteza que correram me-
nos bem. Procure identificar nessas situagdes aspectos que permitiram
fazer aprendizagens.

Fiquem bem, pela vossa satde e de todos os Acorianos!

Um conselho da Delegacao Regional dos Acores da Ordem dos Psico-
logos Portugueses

Raquel Vaz de Medeiros
Vogal da Delegagio Regional dos Agores
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