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COM IMPACTOS NA SAUDE PSICOLOGICA.
UM ANO DE RESILIENCIA E ESPERANGCA.

02 DE MARGO DE 2020

E £ CONFIRMADO O PRIMEIRO CASO DE INFECGAO
POR SARS-COV-2 EM PORTUGAL.

IMPACTOS NA SAUDE PSICOLOGICA

Os efeitos devastadores da pandemia COVID-19 — desde o nimero de mortes a crise socioecondmica — séo, desde ha
um ano, o tema principal das noticias, semana apds semana. Ha meses que outra ameaca torna ainda mais sombria a
informacéao sobre a pandemia com a qual, diariamente, nos confrontamos: os impactos desta situagao na nossa Saude
Psicologica e Bem-Estar.

A COVID-19 nao coloca em causa apenas a hossa Salde Fisica, também tem provocado grande sofrimento psicoldgico:
o luto pela perda de pessoas que amamos, o desespero do desemprego e das perdas econémicas, o isolamento fisico
de familiares e amigos, as exigéncias de dinamicas familiares alteradas, a preocupacao constante, 0 medo e a incerteza
face ao futuro. E ainda mudancgas nos nossos habitos diarios que também podem configurar riscos para a nossa Saude
Psicoldgica e Bem-Estar (como a diminui¢do da qualidade do sono e da actividade fisica, o consumo excessivo de dlcool
ou a exposicdo mais prolongada a ecrds ou a internet).

}>> Cerca de metade dos portugueses sentiu impactos psicolégicos moderados ou graves e mais de 70%
dos que estiveram em situacao de isolamento apresentam sofrimento psicoldgico.

}>> A prevaléncia dos sintomas de ansiedade, depressao e perturbagao de stress pds-traumatico
aumentou consideravelmente.

§>> As criangas e adolescentes revelam estar mais preocupados, frustrados, ansiosos, agitados e tristes.

Quase trés em cada quatro profissionais de satide apresenta niveis médios ou elevados de
§>> exaustao emocional e burnout.

As consequéncias da COVID-19 para a Satide Psicolégica e o Bem-Estar estao longe de terminar. Sentimo-las durante
o ultimo ano, mas assistiremos ao seu expectavel agravamento durante os préximos meses: 0s processos de luto, os
sintomas de ansiedade e depressdo, o consumo de substancias e até o suicidio continuarédo a afectar-nos a nés, a quem
nos rodeia e as nossas comunidades. A “sombra” da COVID-19 continuara a perturbar a vida quotidiana de milhares de
portugueses, provavelmente, muito apds os impactos fisicos terem sido ultrapassados.

Antes da pandemia, sabiamos que mais do que 1T em cada 5 portugueses tinha sofrido ou sofria de um problema de
Saude Psicologica. A pandemia veio expor e evidenciar uma necessidade ja conhecida: a de cuidarmos de nés e da
nossa Saude Psicoldgica e a de serem disponibilizadas respostas acessiveis e contingentes aos problemas e dificul-
dades da populagao.



RESILIENCIA E ESPERANCA

Apesar deste rasto de desafios de Saude Psicoldgica deixados pela COVID-19, nem tudo é negativo. A pandemia também
evidenciou niveis elevados de resiliéncia, de capacidade de lidar com o stresse e de ultrapassar acontecimentos mui-
to exigentes. Muitos descobriram estratégias que permitem equilibrar melhor a sua vida pessoal/familiar e profissional
e aprenderam a importancia de retirar satisfagao de actividades de lazer e autocuidado.

Apesar do receio de que a nossa vida nunca volte ao “normal” e de um mundo pds-pandémico com relagdes mais
solitarias, nalguns locais, assim que as condigdes epidemioldgicas o permitiram, centenas de pessoas juntaram-se em
festivais e concertos, sem distanciamento (por exemplo, em Wuhan ou na Nova Zelandia). O mais provavel serd que
eventos semelhantes comecem a acontecer em todo 0 mundo durante 0s proximos meses.

Para que todos nos possamos sentir seguros, para que a maior parte das pessoas possa recuperar dos impactos fisi-
cos, psicoldgicos e socioeconomicos da pandemia COVID-19, é urgente investir, individual e socialmente, na Saude
Psicoldgica e no Bem-Estar, sobretudo no caso dos mais vulneraveis: criancas e jovens, idosos e profissionais de
saude, pessoas migrantes ou mais expostas a situacdes de exclusdo, mulheres e pessoas com dificuldades e problemas
de Saude Psicologica prévios, bem como todos aqueles que vivem, neste momento, situagdes de perda ou luto, crise
pessoal ou financeira.

A intervencgao, prevengao e promogao da Saulde Psicoldgica devem ser estratégias prioritarias de resposta a pan-
demia e do Plano de Recuperagao e Resiliéncia para Portugal.

Para além de camas de internamento e ventiladores, também precisamos de Psicélogas/os (ndo apenas nos contextos
de Saude, mas também nos contextos laborais, comunitarios ou escolares).

Para além do numero de infectados ou do valor do Rt, € necessario avaliar e prestar atengao a outros indicadores — os
do impacto psicolégico.

Proteja-se a si (e aos outros) cuidando de si (e dos outros) — da salide psicolégica e bem-estar — utilizando estraté-
gias de autocuidado.

Esteja atento aos sinais de risco (ansiedade, preocupagdo e medo intensos e persistentes; sentimentos de tristeza dura-
douros; baixa auto-estima; dificuldades de concentragédo; falta de prazer nas actividades de lazer habituais; sentimentos
de desespero; ficar facilmente irritado e zangado; falta de motivagao; alteracdes nos padrdes de sono ou alimentacéao;
evitar familiares e amigos e isolar-se; agressividade contra si proprio ou contra outros - por exemplo, auto mutilar-se, en-
volver-se em lutas ou ter ideacdo suicida; consumo excessivo de dlcool e drogas) e procure ajuda profissional.

As/Os Psicélogas/os podem ajudar — a lidar com dificuldades e problemas de Satde Psicoldgica, a adaptar-se, a en-
contrar esperanca e um proposito para viver, a desenvolver a resiliéncia.
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