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Vou andar sempre nervoso s
e stressado? sgroon

E expectavel que tal como aconteceu com a situacdo de isolamento, o
desconfinamento também traga sentimentos de ansiedade, medo e preo-
cupacdo. E natural que se confronte com muitas questoes e receios nesta
fase.

Nos primeiros tempos do regresso ao trabalho presencial, é expectavel
que estejamos hipervigilantes e isso ajudar-nos-a a seguirmos a risca todas
as recomendacdes. No entanto, a medida que os dias forem passando e nos
sentirmos mais adaptados a nova realidade, a ansiedade e o medo tende-
rao a diminuir, o que podera fazer com que tenhamos menos cuidado aos
comportamentos de auto e hétero-protecio. Devemos manter um nivel de
alerta moderado, que nos recorde a necessidade de adotarmos comporta-
mentos de proteg¢do.

Os sentimentos de ansiedade, face a um periodo que continua a ser de
grande desafio e incerteza, ¢é natural que se mantenham e até que, nalguns
momentos, se intensifiquem.

Os responsaveis das organizacoes e os trabalhadores devem cuidar da
sua Saude Psicoldgica e encontrar formas de lidar saudavelmente com a
ansiedade.

Se os sentimentos de ansiedade, medo e falta de controlo forem muito
intensos, duradouros e/ou se tiverem impacto na forma como gere o seu
dia-a-dia, peca ajuda junto de um Psicologo (hitps:|/www.ordemdospsico-
logos.pt[ficheiros|documentos|o_que_devo_ter_em_atena_a_o_se_procurar_
ajuda_de um_psica_logo.pdf).

Fique bem, pela sua saide e de todos os Acorianos!

Um conselho da Delegacido Regional dos Acores da Ordem dos Psicolo-
gos Portugueses.

Francisco Faria
Vogal da Delegagao Regional dos Agores
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