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um problema de savide psicologica *

Viver com um problema de satide psicoldgica é, por si s6 um desafio.

Apesar de ser uma experiéncia humana muito comum, 1 em cada 5 portugue-
ses sofrem de uma perturbacio mental ou de comportamento e nos Acores 32%
da populagio entre o 18 e 0s 74 anos tem um problema de satide psicologica (SRS,
2018), é frequentemente desvalorizada a sua importancia e gravidade e subvalori-
zado o sofrimento que acarreta. Acrescida a esta percecio social predomina ainda,
em todo o mundo, o estigma associado a doenca mental que faz que muitas pesso-
as ndo procurem ajuda profissional ou atrasem este pedido comprometendo, por
vezes, a sua total recuperago.

Neste sentido, é importante referir que ter um problema de satde psicologica
ndo é um sinal de fraqueza nem faz de nés pessoas inferiores aos outros. ja que é
uma situacdo que podera ocorrer a qualquer pessoa, em qualquer condi¢io.

A situacio em que vivemos decorrente da COVID-19 vem criar dificuldades
acrescidas as pessoas que se confrontam com problemas de satide psicologica,
em particular as com perturbagoes de ansiedade, depressao, sintomas obsessivos,
consumo de substancias psicoactivas ou com ideagao suicida, tornando-as parti-
cularmente vulneraveis durante esta pandemia. Esta situacio podera decorrer do
agravamento de sintomas, recaidas e/ou de dificuldade de acesso aos cuidados de
saude.

De forma a responder a este desafio, partilhamos algumas sugestdes que pode-
rio contribuir para a prevenc¢ao do agravamento desta situacao clinica:

Lembre-se que a situa¢io de pandemia ¢é temporaria e encare um dia de cada
vez.

Doseie o acesso a informacio fidedigna e procure preencher um periodo do seu
dia com atividades que gosta ¢ lhe ajudem a relaxar.

Esteja atento aos seus sentimentos, pensamentos e comportamentos e se notar
algum agravamento dos seus sintomas contacte o profissional que o acompanha.

Substitua pensamentos negativos por positivos.

Prepare-se para o pior cenario e identifique os recursos que iria mobilizar para
lidar com a situacio.

Fale sobre os seus medos e preocupactes com pessoas que confia.

Aproveite esta nova etapa para se encontrar com familiares ou amigos.

Estruture o seu dia e cumpra uma rotina.

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

Um conselho da Delegaciio Regional dos Acores da Ordem dos Psicologos Por-
tugueses para lidar com um tempo particularmente desafiador.

M Luz Melo
Presidente da Diregio da Delegagio Regional dos Agores



