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RECOMENDAQOES PARA QUEM TEM
PROBLEMAS DE SAUDE PSICOLOGICAE
1 PARA OS SEUS FAMILIARES E AMIGOS
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VIVER COM UM PROBLEMA DE SAUDE PSICOLOGICA E, POR SI SO,

UM DESAFIO. A covip-19 vem criar dificuldades adicionais a guem ja tem de lidar com pro-
blemas de Saude Psicologica no seu dia-a-dia.

Os problemas de Saude Psicologica sdo uma experiéncia humana comum. Podem acontecer a qualquer
um de nos, em qualquer altura. Na realidade, 1 em cada 5 portugueses sofrem de uma perturbagao men-
tal. As vezes, desvalorizamos a importéncia e a gravidade dos problemas de Saude Psicoldgica, tal como
subvalorizamos o sofrimento que acarretam. Contudo, uma doenca mental pode ser tdo ma (ou pior) do
que qualquer outra doenca. E importante sublinhar que ter um problema de Satde Psicolégica nao nos
faz pessoas piores ou inferiores as outras, nao ¢ um sinal de fraqueza.

Aqueles de nés que lidam com perturbacdes da ansiedade, depressao, sintomas obsessivos, consumo
problematico de substancias psicoactivas, ideacao suicida ou outros problemas de Saude Psicologica
podem estar particularmente vulneraveis durante esta pandemia — porque os sintomas habituais podem
exacerbar-se ou surgirem novos sintomas, porque pode haver recaidas, ser mais dificil aceder a apoio es-
pecializado ou manter o bem-estar e a saude psicoldgica.

Para os familiares e amigos das pessoas que vivem com um problema de Saude Psicoldgica também
pode ser particularmente dificil, nesta situacédo, prestarem apoio.

Em ambos os casos, algumas sugestées podem ajudar-nos a ultrapassar algumas dificuldades acresci-
das que podemos estar a sentir durante este periodo.



RECOMENDAGOES PARA QUEM VIVE COM
UM PROBLEMA DE SAUDE PSICOLOGICA

Lembre-se que a situagao de pandemia é temporaria. Pode parecer dificil “ver a luz ao fundo do tunel’, mas, pro-
gressivamente, existira um regresso a algumas das nossas rotinas habituais. Centre-se no momento presente e
naquilo que pode controlar. Encare a situagao um dia de cada vez.

Doseie o acesso a informagao e desconecte-se. Manter-se informado ¢ Util, mas o excesso de informagéo pode
aumentar a nossa ansiedade e desencadear pensamentos negativos, intensificando desnecessariamente alguns
comportamentos (por exemplo, as pessoas com perturbagéo obsessivo-compulsiva podem intensificar os rituais
de limpeza). Basta informar-se, junto de fontes oficiais, uma a duas vezes por dia. Se possivel, durante alguma(s)
parte(s) do dia, desligue mesmo os aparelhos electrénicos — televiséo, telefone, tablet, computador — e ocupe esse
tempo com uma actividade relaxante.

Esteja atento aos seus pensamentos, sentimentos e comportamentos. Lembre-se do que ja sabe sobre si proprio
e sobre o seu problema de Saude Psicologica. Vigie os seus sintomas e identifique se houve alguns que se intensi-
ficaram (por exemplo, houve um aumento dos seus pensamentos intrusivos ou comportamentos repetitivos?) ou
outros que surgiram. Se notar um agravamento dos seus sintomas ou sentir dificuldade em lidar com sintomas
novos, contacte os profissionais de salde que o acompanham.

Distinga possibilidade e probabilidade. A ansiedade pode “enganar” 0 nosso pensamento e dar-nos uma
percepgao de risco excessivamente elevada. Entenda que é possivel que figue doente com COVID-19, no
entanto, se cumprir todas as recomendagdes de protecc¢ao, ndo € provavel que seja contaminado.

Conheca e cumpra as recomendacoes das autoridades de salde, sem exageros. Por exemplo, a
recomendacgédo, baseada na evidéncia cientifica, é de que devemos lavar as méos, com dgua e sabao,
durante 20 segundos. Por isso, respeite este tempo, ndo vale a pena lava-las durante mais tempo, nao
vao ficar melhor lavadas se o fizer. Siga as regras tal como foram enunciadas pelas autoridades de saude.




Substitua os pensamentos negativos por pensamentos realistas. Se tem
pensamentos intrusivos e recorrentes (por exemplo, “E se ficar doente?” ou
“Nunca mais vou voltar ao trabalho”), procure substitui-los por pensamentos
mais adequados a realidade (por exemplo, “Se ficar doente, seguirei todos os
procedimentos de salde que os profissionais de saude me recomendarem”
ou “Esta situagao é temporaria, estdo a ser tomadas medidas para que possa-
mos todos retomar, progressivamente as nossas rotinas habituais”).

Lembre-se que, se o pior acontecer, vai saber lidar com a situagao. Pense
qual seria, para si, o pior cenario e lembre-se que mesmo que ele acontecesse,
teria 0s recursos necessarios para lidar com ele. Recorde outros momentos
dificeis e situagdes adversas que ja tenha ultrapassado.

Fale sobre os seus medos e preocupagodes. Falar com alguém em quem con-
fle sobre 0s seus receios e preocupacdes pode ajuda-lo a tranquilizar-se e é
util ouvir o ponto de vista de outra pessoa. Todavia, falar com alguém que
também esta ansioso pode ndo ser a melhor hipoétese. Procure alguém com
guem possa ter uma conversa aberta e honesta sobre os seus sentimentos.
Se preferir, pode falar com um Psicélogo ou ligar para a Linha de Aconselha-
mento Psicolégico do SNS24.

Encontre-se virtualmente com familiares e amigos. Combinem jogar um
jogo em conjunto, comecar um clube de leitura, cozinhar juntos ou simples-
mente por a conversa em dia.

Estruture o seu dia e cumpra uma rotina. Muito tempo sem alguma rotina ou
horario pode deixar-nos mais passivos e a ruminar em pensamentos negati-
vos. Estabeleca uma rotina para o seu dia: a que horas se levanta, faz as re-
feigOes e realiza determinadas tarefas e actividades? No final do dia, verifique
0 que cumpriu e estabeleca as tarefas para o dia seguinte. Se necessario,
utilize lembretes, (em papel ou no telemovel, por exemplo), que o ajudem a
recordar das tarefas e do horario em que as deve realizar.

Realize actividades que lhe déem prazer. Que actividades gosta de fazer?
Aumente o tempo dedicado as actividades que costumam dar-lhe prazer ou

descubra outras que goste de fazer.

Use o humor. O humor ndo significa falta de respeito ou incapacidade de
reconhecer a gravidade da situacao. O humor € uma estratégia saudavel para
lidar com situagées dificeis, que contribui para diversificar e controlar mel-
hor pensamentos e emogdes. O humor pode proporcionar-nos momentos de
alegria e tranquilidade, contribuindo para aliviar tensdes e fortalecer os nos-
sos lagos com 0s outros.

Use estratégias de relaxamento. Experimente utilizar técnicas de respiracao
e de relaxamento ou outras praticas que o ajudem a controlar a ansiedade.

Se possivel, saia de casa uma vez por dia, para dar um passeio de curta du-
racao, na sua zona de residéncia, preferencialmente a pé e adoptando as me-
didas de protecgao recomendadas pelas autoridades de saude.

Mantenha o acompanhamento de satide pelos profissionais de satide a que
habitualmente recorre. Por exemplo, se era acompanhado por um Psicologo,
explore com ele a possibilidade de continuar o acompanhamento a distancia
(as consultas psicoldgicas a distancia sdo igualmente baseadas em evidéncia
cientifica) ou retomar o acompanhamento presencial.

Tome a medicacao usual. Certifique-se que tem a quantidade de que neces-
sita e a toma correctamente. Se a medicagao que toma habitualmente estiver
a acabar, fale com o profissional de salde que o acompanha.

Peca ajuda. Se sente mais dificuldade do que é habitual em lidar com o seu
problema de Saude Psicoldgica ou se surgiram sintomas novos, contacte os
profissionais de Satude que o acompanham (ou, nessa impossibilidade, ligue
para a Linha de Aconselhamento Psicoldgico do SNS24).


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/o_que_devo_ter_em_atena_a_o_se_procurar_ajuda_de_um_psica_logo.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=JM1pnW3IwjI&feature=youtu.be

RECOMENDACOES PARA
FAMILIARES E AMIGOS

Conheca a doenca. Procure aprender sobre o problema de Saude Psicoldgica, de modo a poder compreender melhor a experiéncia do seu familiar ou amigo e poder ajuda-
lo. Aceite que pode ndo compreender o comportamento do seu familiar ou amigo e que ele pode ter uma perspectiva diferente sobre a realidade. Os problemas de Saude
Psicologica afectam pessoas diferentes de formas diferentes.

Mantenha-se presente. Tente reduzir o impacto do isolamento e da situagao de incerteza que vivemos,
proporcionando momentos de partilha e certificando-se que o seu familiar ou amigo nédo se isola e se man-
tém conectado com os outros. Ligue-lhe ou escreva-lhe regularmente. Mostre-se disponivel para o que for
necessario.

Escute activamente. Lembre-se que ndo precisa de resolver o problema do seu familiar ou amigo
ou sequer de oferecer conselhos. Frequentemente, apenas ouvir e mostrar interesse, disponibilidade
e respeito, pode ajudar muito. Mantenha uma atitude apaziguadora, procurando apoiar a descon-
strucdo de alguns pensamentos negativos.

Pergunte como pode ajudar. Esclareca junto do seu familiar ou amigo o que pode fazer para
ajuda-lo a sentir-se mais seguro e tranquilo. Encoraje-o a pensar sobre estratégias que resul-
taram no passado e dé sugestdes (por exemplo, ligar para conversar, fazer exercicios de relax-
amento em conjunto, dar ajudas praticas como ir as compras, fazer uma refeigao ou lembra-lo
de tomar a medicagao).

Seja paciente. As vezes, 0 nosso familiar ou amigo pode dizer-nos algo desagradavel ou af-
astar-nos. E natural gue nos sintamos magoados, especialmente porque estamos a dar o nosso
melhor para o tentar ajudar. Lembre-se que pode ser dificil, para quem tem um problema de
Saude Psicoldgica, lidar com experiéncias adversas e emocdes negativas.




Seja compreensivo. Lembre-se que ndo € possivel “‘carregar num interrup-
tor e desligar os sintomas”. Os problemas de Salde Psicolégica néo de-
pendem da “forca de vontade” do seu familiar ou amigo. E natural que, por
muito que a pessoa queira sentir-se melhor e comportar-se de forma difer-
ente, ndo o consiga fazer. E mais importante ouvir as suas preocupacdes
e receios, do que, na tentativa de ajuda-lo a enfrentar os seus problemas e
a encontrar solucgdes praticas, forga-lo a adoptar comportamentos para 0s
quais pode nédo estar preparado.

Ajude a procurar ajuda. Se considera que houve um aumento dos sinto-
mas, que surgiram sintomas novos ou que o seus familiar/amigo esta a
sofrer e a ter dificuldades em lidar com a situacao, incentive-o a procurar
ajuda — um Psicologo pode ajudar. Se necessario, ajude-0 a encontrar aju-
da (por exemplo, fazendo o telefonema de contacto com o profissional de
saude ou indo a consulta, aguardando na sala de espera).

Permanega calmo. Numa situagéo de crise (por exemplo, um ataque de

panico) é importante que permanecga calmo. Explique ao seu familiar ou
amigo que esta presente para o ajudar (mesmo que a distancia). Incen-
tive-o a respirar devagar e profundamente (por exemplo, contando em voz
alta). Sempre que necessario, ligue para a Linha de Aconselhamento Psi-
colégico SNS24.
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Compreenda o que pode e quer ou nao fazer. Nao se
sinta culpado por reservar tempo para si, sempre que
sentir necessario. Lembre-se que esta a fazer algo im-
portante pelo seu familiar ou amigo, oferecendo a sua
disponibilidade e apoio.






