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HA MAIS DE 1 ANO QUE VIVEMOS EM PANDEMIA.
0S IMPACTOS DESTA SITUAGAO SENTEM-SE EM TODO O MUNDO
E ATINGEM, AINDA QUE DEFORMAS DIFERENTES.

AS ADULTAS E OS ADULTOS MAIS VELHOS, EM PARTICULAR,
VIRAM AS SUAS VIDAS SEREM SIGNIFICATIVAMENTE
AFECTADAS.




OS IMPACTOS DA PANDEMIA

COVID-19 NOS ADULTOS MAIS VELHOS

Observamos o esforgo diario que 0s nossos cidadaos seniores tiveram de
fazer para cumprir e adaptar as suas rotinas as medidas de restrigao im-
postas pela pandemia. Mas este desafio tem sido superado, ndo raramente,
com varias perdas.

Ficar em casa ajudou a proteger as e os adultos mais velhos do virus, mas
também pode ter provocado perda de mobilidade e equilibrio (devido a di-
minui¢do da actividade fisica) e de satde fisica (devido a problemas médicos
que ficaram por tratar ou que se agravaram neste periodo). Frequentemente
0s e as adultas mais velhas queixam-se de terem menos energia, menos ape-
tite, dormirem pior ou menos interesse, capacidade e autonomia para realizar
as tarefas quotidianas que realizavam antes. Sentiram ainda perdas relacio-
nadas com a Saude Psicolégica, o Bem-Estar e a Qualidade de Vida.

E natural que os cidaddos seniores tenham sentido stresse, medo, ansie-
dade e incerteza. Muitos sentiram-se vulneraveis, “em baixo’, deixaram de ter
prazer nas actividades que realizavam habitualmente e sentiram dificuldade
em ter esperanga no futuro. Os cidaddos seniores estdao particularmente
conscientes de que ndo tém “todo o tempo do mundo” e vivenciam preocu-
pacoes relacionadas com a aproximacao do fim da sua vida. Muitos sentem
que estao a perder um tempo precioso e irrecuperavel e pensam que o re-
gresso a ‘normalidade” pode acontecer “tarde de mais”. Alguns podem até
questionar-se se, assim, valera a pena continuar a viver.

Oacessoaactividades e oportunidades de convivio social, incluindo a frequén-
cia de centros de dia ou de Universidades Sénior, foi impedido ou reduzido.
Frequentemente, ficaram (ainda) mais isolados e sofreram com a solidao. E
natural que se tenham sentido tristes, apaticos, aborrecidos, frustrados ou
zangados.
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Embora muitos tenham conseguido manter algum contacto social através de plataformas e redes online, mui-
tos outros nao tiveram acesso a essas tecnologias nem sabem como utiliza-las. Muitos adultos mais velhos
passaram muitos dias sozinhos, sem falarem com ninguém, sentindo-se excluidos, abandonados e esque-
cidos. Muitos, sabendo aproximar-se o fim da sua vida, sentiram falta das celebragées de aniversarios ou outras
datas importantes e sofreram com o distanciamento de netos, netas ou outros familiares.

A falta de contacto presencial com familiares e amigos também pode ter reduzido a estimulagao cognitiva — mui-
tos cidadaos seniores (e cuidadoras/es) relatam ter ficado mais “esquecidos” e confusos.

Aqueles que experienciaram a perda de alguém proximo durante a pandemia sofreram particularmente com a
impossibilidade de se despedirem e com a necessidade de vivenciarem o processo de luto sem ou com menos
apoio presencial de familiares e amigos.

Todos estes impactos e efeitos da pandemia COVID-19 podem continuar a sentir-se a longo prazo e ameagar
a Saude Psicoldgica, o Bem-Estar e a Qualidade de Vida dos e das adultas mais velhas.




ESTRATEGIAS PARA A PROMOGAO DA SAUDE
PSICOLOGICA, DO BEM-ESTAR E DA RESILIENCIA

Quer no caso das e dos adultos mais velhos quer no caso dos Cuidadores, muitos estudos demonstram que a generalidade das pessoas, mesmo quando vivem
situacoes de grande adversidade, sao capazes de as ultrapassar, com Resiliéncia e Saude Psicologica.

Nao sendo facil para os Cuidadores assistirem e lidarem, dia-a-dia, com os impactos da pandemia, ha algumas estratégias que podem ajudar-nos a desempe-
nhar um papel protector e promotor da Saude Psicolégica, do Bem-Estar e da Resiliéncia face a situacdo desafiante na qual a pandemia nos coloca:

Comegar por nés. E natural sentirmo-nos stressados e preocupados com a situacdo actual. Viver com tantas incertezas quanto ao futuro (o nosso e o dos
adultos mais velhos), também n&o é facil para nés, Cuidadores. Mas, esta ansiedade pode ser “contagiosa” e aumentar a ansiedade dos cidad&dos seniores.

Por isso, apesar dos nossos receios, podemos:

Partilhar o que estamos a sentir com familiares
ou amigos, pode ajudar-nos a sentir melhor e a
partilhar/dividir as nossas preocupacoes.

Procurar informacao credivel, baseada em fa-
ctos e evidéncias cientificas. Evitar estar constan-
temente a ver as noticias ou as informacgdes que
aparecem nas redes sociais — muitas delas, fal-
sas ou incorrectas.

Procurar ajuda. Se sentirmos que a situagao esta
a ser demasiado exigente, se tivermos dificuldade
em lidar os nossos sentimentos de ansiedade e
angustia, um Psicologo ou Psicologa pode ajudar.
Saiba mais sobre como Procurar Ajuda.

Investir no autocuidado. Cuidarmos de nds, pre-
venindo o burnout, procurando fazer uma alimen-
tacao saudavel, exercicio fisico, actividades de
lazer e rotinas de sono adequadas pode reduzir a
ansiedade e ajudar-nos a lidar com o stresse e a
incerteza. Preencha a Checklist Como me Sinto?

para Cuidadores Informais.



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_cuidadoresinformais.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_cuidadoresinformais.pdf
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/

Falar sobre o assunto e dizer a verdade. A maior parte dos adultos
mais velhos sente o impacto da pandemia na sua Saude Psicologica e
Bem-Estar, na alteracao das suas rotinas, expectativas e planos futuros.
Falar sobre 0 assunto pode ajuda-los a compreenderem e a partilharem
0 que sentem. Para facilitar a conversa podemos colocar questdes aber-
tas, que os estimulem a falar sobre o que pensam e sentem. Por exem-
plo, quais sdo 0s seus principais medos e preocupagdes? Como é que
se sente face a esta situacao? O que pensa que ird acontecer daqui para
a frente? Ha alguma questao que tenha e que eu possa tentar respon-
der? Como posso ajudar? Se nos perguntarem se estamos preocupa-
dos, devemos dizer a verdade: “Sim, estou preocupada/o com esta situ-
agao, mas também estou focada/o em encontrar formas de lidarmos
com ela e a ultrapassarmos”.
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Validar sentimentos e preocupagdes. Reconheca o qudo frustrante é
para os cidaddos seniores ndo poderem manter as suas rotinas, verem-se
privados do contacto presencial com familiares e amigos, filhos e netos. E
natural que se sintam tristes, revoltados e preocupados com a sua saude e
com o futuro. Esteja disponivel para os ouvir sobre como se sentem, sem
julgamentos e sem desvalorizar as suas emogdes. Valide esses sentimen-
tos como sendo naturais e adequados a esta situacéo (“E natural que se
sinta triste, realmente tem passado por muitas coisas dificeis”). Ndo pre-
cisa de lhes assegurar que “tudo vai ficar bem”, nem tudo vai ficar bem e
ha experiéncias e momentos importantes que os cidadaos seniores es-
tao, de facto, a perder. Conversem sobre formas de tornar a situagdo mais
suportavel.



Manter uma atitude compreensiva e confiante. Devemos procurar
nao personalizar momentos de maior ansiedade ou mesmo agressiv-
idade do adulto mais velho e tentar aumentar 0 nosso grau de toleran-
cia, compreensao e respeito, mantendo e transmitindo calma. Expres-
se conflanga na capacidade do adulto mais velho para ultrapassar a
situagao e ser resiliente. Recorde-o de outras situagoes dificeis com
as quais ja lidou ao longo da vida, incluindo este ano que passou.

Incentivar a actividade fisica e mental. Para manter a Saude Psi-
colégica e o Bem-Estar, sobretudo em circunstancias desafiantes, é
fundamental mantermo-nos activos fisica e mentalmente. Isto é es-
pecialmente verdade no caso dos adultos mais velhos. Incentive-os
a manter ou criar rotinas diarias de sono e alimentacao, a realizar
a actividade fisica diariamente e outras actividades que os possam
estimular cognitivamente — por exemplo, fazer puzzles, palavras-cru-
zadas, jogar xadrez/cartas/domind, tocar um instrumento musical,
ler, ver um filme ou simplesmente conversar.

Promover os contactos sociais e apoiar o uso de formas alterna-
tivas de comunicagao. E natural que os adultos mais velhos sintam
falta da sua autonomia, das suas rotinas e dos periodos em familia.
Procure garantir que tém acesso a formas de contacto alternativo
com familiares e amigos. Por exemplo, apoie na utilizagdo de forma-
tos de comunicagéo digital (pode ajudar a compensar o facto de néo
poderem conviver presencialmente).

Potenciar a autonomia. Apoie os cidadaos seniores nas adaptacoes
necessarias ao estado de saude/limitagdes actuais, garantindo a sua
autonomia sempre que possivel. Proporcione oportunidades para re-
alizagéo de actividades autonomas que contribuam para a estimu-
lacdo cognitiva, respeitando as decisdes, preferéncias e escolhas dos
cidadaos seniores.
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Encorajar o autocuidado. Durante a pandemia é ainda mais im-
portante que os cidaddos seniores facam escolhas alimentares
saudaveis, tenham uma rotina de sono adequada, pratiguem exer-
cicio fisico e cumpram com as orientagdes terapéuticas. Incentive-os
a cozinharem o prato preferido, a realizarem actividades de lazer ou
voluntarie-se para os acompanhar numa caminhada.

Projectar o futuro. Ajude os cidaddos seniores a pensar sobre o fu-
turo pos-pandemia, através de uma visao encorajadora, optimista e
divertida. Por exemplo, quando finalmente for possivel celebrar, como
€ que gostaria que fosse? Mesmo que seja diferente da expectativa
inicial, encoraje os adultos mais velhos a desejar algo que seja con-
cretizavel no futuro. A esperanca € protectora da nossa Saude Psi-
cologica.

Celebrar datas importantes. Mesmo que nao seja possivel celebrar
algumas datas ou conquistas como os cidadaos seniores gostariam,
¢ possivel assinala-las de alguma forma. Envolva o adulto mais velho
na planificagdo desse momento (também é natural que queira sim-
plesmente adiar a celebragdo ou ndo a realizar de todo).

Permanecer disponivel. A pandemia e 0s seus efeitos na Saude Psi-
colégica e na situagdo socioeconémica nao vao terminar tdo cedo,
por isso, uma unica conversa sobre o assunto dificilimente sera sufi-
ciente. Permaneca disponivel para que os adultos mais velhos pos-
sam falar consigo sempre que precisarem, diga-lhes que poderédo
partilhar consigo o que sentem ou pensam sempre que quiserem/
necessitarem e que os tentara ajudar a lidar com as suas questoes e
preocupacdes. Tome a iniciativa e, regularmente, aborde este assun-
to, encoraje-o a partilhar 0s seus receios e preocupagoes.

Monitorizar a Saude Psicologica e o Bem-Estar. Esteja atento a
pequenos sinais e mudancas de humor ou de comportamento. Con-
fle na sua sensacgao de que “alguma coisa nao esta bem”. Nessa situ-
acao € ainda mais importante manter uma comunicagao aberta com
os cidadaos seniores e disponibilizar-se para escutar e valorizar 0s
seus sentimentos. Nao negligencie os problemas/dificuldades na es-
peranca que desaparecam sozinhos. Sugira aos adultos mais velhos

o preenchimento da Checklist Como me Sinto? dirigida a Cidadaos

Seniores.

Incentivar a procura de ajuda Sempre que sentir que a situacao esta
a ser demasiado exigente para o adulto mais velho e a ter impactos
significativos na Saude Psicoldgica, procurem ajuda — um Psicologo
ou Psicdloga podem ajudar.

UM
PSICOLOGO
PODE AJUDAR


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_cidadaosseniores.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_cidadaosseniores.pdf
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