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Decorridos estes dias de contenção devido à situação atual e anulado 
o impacto que terá o não-verbal da pessoa com quem comunicamos (pois 
nem sempre a vemos), qual foi o impacto das mensagens? É importante 
mantermos os padrões da boa comunicação, mesmo que à distância. 

Vejamos numa pura frase que escrevemos: fomos simples e claros? Pre-
ocupamo-nos em ser compreendidos ou simplesmente em escrever? 

- Faça este exercício: interaja, por escrito, com alguém que esteja pró-
ximo, desenvolva algumas frases e decorrido algum tempo, verifique como 
foram entendidas as palavras, vírgulas, os pontos e os emojis e como foi 
percecionado o seu estado de humor. 

- Procure ser compreendido, dando pausas nas mensagens, leia com cal-
ma e não tenha pressa em escrever. No caso de desvios, recentre o assunto.

- Tenha atenção ao que o outro escreve e exercite em não fazer julga-
mentos (tão frequentes e por vezes condicionantes).

- Alguém que vos transmita alguma ansiedade ou qualquer outro sen-
timento, transmita-lhe segurança e empatia de que estão ali para os “ler” 
ou ouvir, pois só isso é mais significativo do que tentar “dourar” a situação. 
Evite frases começadas por “pelo menos tens…” (simpatia). 

Fundamentemos esta consciência do outro e passemo-la aos nossos fi-
lhos! Experimente, flexibilize e desafie-se a si próprio!

Afinal de contas, parámos e restringimo-nos, mas perante esta nova si-
tuação repensemos as nossas práticas!

E já sabe, fique bem, cuide-se, pela sua saúde e a de todos os Açoria-
nos!

Um conselho da Delegação Regional dos Açores da Ordem dos Psicólo-
gos Portugueses.

Marco Santos
Vogal da Delegação Regional dos Açores

Como lidar com a nova 
dinâmica em “tempo 
de ecrãns”?  
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“Governo Regional 
tardou nos apoios”
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Como lidar em 
“tempo de ecrãns”?

quem chega aos açores 
fará quarentena obrigatória 
num hotel
- Hospital de P. Delgada já faz testes
- Apoios a pais e isenção de rendas 
e mensalidades
- Trabalhadores em casa a cuidar 
dos filhos recebem 66%
- Adiantamento reembolsável para salários
- “Lay-off” ainda mais simplificado
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Arnaldo Ourique, 
especialista em Direito Constitucional

Movimento Todos Pelos 
Açores já conseguiu 
11 ventiladores e 
11 monitores de sinais vitais

Corrida aos medicamentos acalmou

Farmácias dos Açores 
continuam sem máscaras 
à venda

Os sapatos 
em casa
C.  valverde, estudante de enfermagem
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