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

Uma crise psicológica não é mais do que o 
desequilíbrio psicológico provocado pela vivência de um 
acontecimento inesperado ou de uma situação exigente 
(por exemplo: uma doença, uma morte ou mesmo um 
acidente), nos quais os mecanismos normais de resolu-
ção não têm êxito, resultando na diminuição do funcio-
namento adaptativo.

Numa situação de crise é normal ao nível emocio-
nal: sentir medo, tristeza, choque, pânico, culpa, rai-
va, irritabilidade, desespero, vulnerabilidade. Ao nível 
físico: taquicardia, dificuldades respiratórias, fadiga, 

náuseas, híper-alerta. Ao nível cognitivo: Dificuldade 
na tomada de decisão, atenção dispersa, negação, alte-
ração de memória, confusão, distorção, preocupação. 
Ao nível comportamental: Luta ou fuga, obediência 
automática, alienação, agitação, desconfiança.

Como podemos enfrentar:
-Ser resiliente. Enfrentar a situação recorrendo a 

ferramentas da personalidade (como por exemplo: 
capacidade de adaptação, confiança em mim), apren-
dizagens anteriores, sucesso em outros acontecimen-
tos; obtenção de informação adequada; existência e 
disponibilidade de suporte social;

- Fortalecer a sensação de segurança, de esperança 
e de auto-eficácia;

-Confiar nas minhas capacidades e nas dos outros. 

Talvez o maior desafio quando estamos a enfrentar 
uma situação de crise é confiar. Assumir que eu não 
possuo o controlo da situação e conseguir gerir as 
emoções 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 à 
procura de informação;

-Não ser resistente e aceitar ajuda;
O inesperado não acontece só aos outros, importa 

estar preparado!
Fique bem, pela sua saúde e a de todos os Açoria-

nos!
Um conselho da Delegação Regional dos Açores da 

Ordem dos Psicólogos Portugueses.
*Psicóloga

O inesperado não 
acontece só aos outros…

Catarina Cordeiro* 
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