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NOTA DE ABERTURA
O poder do
comportamento no
controlo do COVID-19

Dia apds dia assistimos a um numero
crescente de casos confirmados, de casos
suspeitos e em vigilancia ativa pelo COVID-
19. Dia apés dia sentimos o apertar do
cerco desta pandemia. Desde o seu surgi-
mento na China no final de 2019, rapida-
mente e sem que nos apercebéssemos(?)
assistimos a sua entrada catastréfica na
Europa, invadindo Itdlia de forma descon-
trolada. Numa rota imparavel, tal como a
“Crdnica da morte anunciada” de Gabriel
Garcia Marques, rapidamente invadiu dife-
rentes paises europeus, a nossa vizinha
Espanha, Portugal e este espaco recondito
onde vivemos: os Agores.

Perante uma doenga ainda pouca conhe-
cida, sem vacina, nem perspectivas de
quando serd descoberta, ha um recurso
eficaz no controlo deste virus. Um recurso
ao alcance de cada um de nés. Um recurso
que constitui o objeto de estudo da
Psicologia. Um recurso que dia apds dia, o
Diretor Regional da Saude nos recorda: o
comportamento de cada um.

No controlo do COVID-19 todos teremos
de assumir o nosso papel. Os governantes
tomando decisdes que tirem partido das
particularidades geograficas onde nos inse-
rimos e cada agoriano assumindo as medi-
das de auto-cuidado necessarias.

Neste tempo peculiar onde vivemos,
nunca o comportamento assumiu tanto
poder. m
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O Contributo da
OPP

O COVID-19 impde diversos desafios emo-
cionais, fisicos e laborais a toda a populagéo.
Preocupada com esta situacdo, a Ordem dos
Psicélogos Portugueses produziu, em parceria
com a Diregdo Geral de Salde (DGS), um
vasto conjunto de materiais, em formato de
videos e documentos de apoio, que nos ajuda-
rdo, a distancia de um click, a lidar melhor
com este novo desafio. Toda esta informagdo
encontra-se disponivel nos sites da Ordem dos
Psicélogos, da DGS e na pagina COVID-19 do
Governo dos Agores.

Para aceder a mais informagGes, consulte o
link: https://www.ordemdospsi-
cologos.pt/ »
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COVID-19 e a gestao
do isolamento social das familias

Passados estes primeiros
15 dias de isolamento social,
muitos foram os desafios
que ja se colocaram as fami-
lias, aos pais, as criangas,
aos adolescentes as novas
dindmicas que necessaria-
mente se foram criando e
que ao longo do tempo tere-
mos que ir reajustando de
forma a mantermos a nossa

saude psicolégica. Nos,
Ordem dos  Psicdlogos
Portugueses prontamente

nos aliamos a Direcdo Geral
de Salde e regionalmente
disponibilizamos para cola-
borar com a Secretaria
Regional de Saude para con-
tribuirmos de forma efectiva
a esta situacdo de pandemia,
que sbé serd ultrapassada
através de comportamento
social civico bem como a
situagdo em que todos nos
encontramos de isolamento
dos nossos contactos pes-
soais. Nesta altura de con-
tengdo derivada do surto
epidemiolégico do novo
corona virus, os pais desem-
penham um papel crucial na
gestdo e manutencdo de
dindmicas familiares sauda-
veis, 0 que por certo, impora
desafios que apelam a criati-
vidade e resiliéncia. De
facto, como modelos educa-
tivos, a forma como lidamos
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com esta situagdo, a forma
como gerimos o stress e
ansiedade, influéncia a
forma como os nossos filhos
lidam com as suas preocupa-
¢Oes. Estamos perante uma
nova era tecnoldgica que nos
potenciard  determinados
habitos, mas atendamos a
quantidade de tempo que
passamos em frente a televi-
sdao e/ou computador, ou
outro equipamento tecnolo-
gico. Importa ndo criar isola-
mento dentro das nossas
proprias casas. Partilhamos
com o leitor aquilo que con-
sideramos essencial ter em
conta na forma como lida
com os seus filhos e que o
podera ajudar nesta fase
mais desafiante da vossa
vivéncia familiar. Uma situa-
cdo de isolamento pode ser
particularmente dificil para
criangas pequenas. Podem
sentir-se tristes, ansiosas,
com medo, confusas com a
alteracdo das rotinas diarias
e com saudades dos amigos.
Podem fazer mais “birras” e
mostrar-se mais dependen-
tes, irritaveis e terem dificul-
dades em adormecer. Dé-
lhes a oportunidade para
expressarem 0s seus senti-
mentos e receios. Explique-
Ihes 0 que se passa e tran-
quilize-as utilizando lingua-

gem apropriada a idade.
Explique-lhes a importancia
do isolamento no combate
ao virus. As criangas podem
ficar facilmente perturbadas
pelo que ouvem ou véem na
televisdo. Limite a sua expo-
sicdo a noticias que as pos-
sam perturbar, procurando
informa-las em linguagem
adequada da situagdo actual.
Procure manter as activida-
des diarias habituais, no-
meadamente a hora das
refeicdes e de ir dormir,
proporcionando-lhes espago
para brincar. Aceite que exis-
tirdo conflitos e “birras”. Seja
compreensivo e paciente
perante estes comportamen-
tos e tente resolvé-los rapi-
damente. Encare a situagdo
de isolamento como uma
oportunidade de passarem
mais tempo juntos e realiza-
rem actividades em conjun-
to. N&o recorra exclusiva-
mente a televisdo e a outras
tecnologias para ocupar o
seu filho. Aproveitem para
realizar actividades para as
quais ndo costumam ter
tempo: jogos de tabuleiro,
trabalhos manuais, dese-
nhos, leitura, musica, culina-
ria, exercicio fisico. No caso
de criangas em idade escolar,
manter habitos de estudo,
actividades e trabalhos em
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articulagdo com a escola mas
respeitando a pausa lectiva.
Havendo mais que uma
crianca em casa, também
deverd haver espacos para
realizarem actividades em
separado, principalmente se
tiverem idades muito dife-
rentes. Ndo menos impor-
tantes, os pais devem tam-
bém cuidar-se, ou seja,
terem algum tempo apenas
para si proprios. Poderdo
fazé-lo a vez, mas durante
um periodo de tempo faze-
rem algo que realmente gos-
tam ou sintam falta.
Sabemos que é necessario
uma adaptagdo progressiva,
o trabalho alternativo, tele-
trabalho, mas tentemos
manter uma rotina o mais
préxima possivel de um dia
normal, ndo prescindindo de
autocuidados, mantendo
contactos com a familia,
amigos proporcionando e
recebendo desta forma o
suporte emocional que nos
permitird superar este desa-
fio. Assim, tudo vai ficar
bem! m
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