CISION

ID: 90702731

Catarina Cordeiro*

Quando ouvimos falar em crise, tendencialmente
pensamos em grandes crises humanitérias ou grandes
catastrofes naturais. Nem sempre nos apercebemos
que estas também existem no nosso dia-a-dia.

Uma crise psicologica nao é mais do que o
desequilibrio psicoldgico provocado pela vivéncia de um
acontecimento inesperado ou de uma situagdo exigente
(por exemplo: wma doenga, wma morte ou mesmo wm
acidente), nos quatis os mecanismos normais de resolu-
¢do ndo tém éxito, resultando na diminwigdo do funcio-
namento adaptativo.

Numa situaciio de crise é normal ao nivel emocio-
nal: sentir medo, tristeza, choque, panico, culpa, rai-
va, irritabilidade, desespero, vulnerabilidade. Ao nivel
fisico: taquicardia, dificuldades respiratorias, fadiga,
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nauseas, hiper-alerta. Ao nivel cognitivo: Dificuldade
na tomada de decisio, atencio dispersa, negacio, alte-
racio de memoria, confusio, distor¢do, preocupacio.
Ao nivel comportamental: Luta ou fuga, obediéncia
automatica, alienacdo, agitacio, desconfianca.

Como podemos enfrentar:

-Ser resiliente. Enfrentar a situacéio recorrendo a
ferramentas da personalidade (como por exemplo:
capacidade de adaptaciio, confianca em mim), apren-
dizagens anteriores, sucesso em outros acontecimen-
tos; obtencio de informagao adequada; existéncia e
disponibilidade de suporte social;

- Fortalecer a sensac¢io de seguranca, de esperanga
e de auto-eficicia;

-Confiar nas minhas capacidades e nas dos outros.
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Talvez o maior desafio quando estamos a enfrentar
uma situaciio de crise é confiar. Assumir que eu nao
possuo o controlo da situac¢do e conseguir gerir as
emocdes que isso me provoca. Importa perceber, na-
quele momento, a que posso recorrer para sentir al-
gum controlo, que pode ser desde o suporte social a
procura de informacio;

-Nio ser resistente e aceitar ajuda;

O inesperado néo acontece s6 aos outros, importa
estar preparado!

Fique bem, pela sua satide e a de todos os Acoria-
nos!

Um conselho da Delegacio Regional dos Agores da
Ordem dos Psicologos Portugueses.

*Psicologa
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