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Passamos a vida a queixar-nos que não temos tempo 
para nada, mas o que fazer quando, de um dia para o ou-
tro, nos dão todo o tempo do mundo? E o que fazer se nos 
delegam toda a responsabilidade de zelarmos pela nossa 
saúde e dos nossos?

Efectivamente, o isolamento contribui para conter a 
propagação do vírus e mantermos os Açores e os açorianos 
na máxima segurança possível.

Por isso, se está a experienciar uma situação de isola-
mento, saiba que é normal poder sentir-se ansioso, com 
medo, preocupado ou até mesmo zangado. 

O isolamento também nos pode fazer sentir sozinhos, 
por estarmos afastados de quem gostamos, e também frus-
trados e aborrecidos por não podermos realizar as nossas 
rotinas e atividades habituais. 

Saiba que é importante cuidar de si próprio: manter ho-
rários de trabalho, descanso, sono, fazer uma alimentação 
equilibrada e fazer exercício físico.

Diariamente, dar-lhe-emos dicas de como gerir o tra-
balho, falar com os seus filhos ou manter a sua Saúde Psi-
cológica.

Fique bem, pela sua saúde e de todos os açorianos!
Um conselho da Delegação Regional dos Açores da Or-

dem dos Psicólogos Portugueses.

Luz Melo
Presidente da Delegação Regional dos Açores

Como Lidar com uma Situação de Isolamento? 
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Filipe Tavares

Sr. Presidente,
por favor, 
isolamento já!
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