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NOTA
INTRODUTORIA

Ao olharmos para o passado recente e mais ainda para a década
anterior constatamos o crescimento exponencial da presenga dos
psicélogos nos meios de comunicagao social. A sua presenca permite
fazer chegar conhecimento cientifico sobre a psicologia a populagao.
A Ordem dos Psicélogos tem sido motor da abertura de espaco e
do crescendo de interesse sobre a psicologia. Temos tentado estar
presente através de varios dos membros dos 6rgdos sociais, nas mais
diversas plataformas de comunicagao, esclarecendo, informando e
alertando, tentando contribuir para mais literacia em satde psicologica,
melhor conhecimento sobre a ciéncia psicolégica e sobre o exercicio
da profissdo de psicologo e sobre o que pode ser o nosso contributo
para melhores politicas publicas. Com esta presenga, construfda
com reconhecida credibilidade, mas sem a imprescindivel adequagao
da mensagem a populagdo a que se destina, cresce a visibilidade
da profissdo e a sua procura por parte da populagdo, bem como o
conhecimento sobre o que dela se deve esperar em qualidade,
autonomia técnica e cientifica e comportamento ético e deontolégico.
Esta presenca, que d& corpo a esta estratégia para a valorizagao da
profissao, tem passado também por artigos de opinido. Tem sido um
esforgo permanente de na comunicagdo social escrita nacional e
regional, digital e no papel. Nesta publicagao reunimos todo o ano de
2021, o primeiro deste mandato de 2021-2024.

FRANCISCO MIRANDA RODRIGUES
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TRES IDEIAS PARA O PAIS

JORNAL ECONOMICO | 26 DE NOVEMBRO DE 2021 E'l

Francisco Miranda Rodrigues

O desenvolvimento das pessoas e das suas competéncias deve ter em
conta o contexto e a cultura. Deve permitir promover a autonomia e
a mobilidade social, a partir de balangos de competéncias e de uma
maior personalizacdo das politicas publicas.

Eram nove da manha e ja estava na fila para entrar no Centro de
Emprego. Fazia alguns anos que estava desempregado. la fazendo
contactos com possiveis projectos de trabalho e sonhando: “agora é
que vai ser”. Alguns dias acordava e confiava nas suas capacidades.
Noutros duvidava que alguém apostasse nele quando ja estava com
bem mais de 40 anos.

E certo que tinha formacao superior, mas isso ja parecia ser de outra
vida. Relembrava as empresas onde se tinha apresentado com a carta
do IEFP, em éreas que, embora desfasadas do que alguma vez tinha
feito ou pensado fazer, pareciam ter pontes de contacto, mas que
depois se revelavam longe disso e pagas abaixo do valor que recebia
de prestagdo social devido a situacdo de desemprego (demorou
meses a comegar a receber, mas era qualquer coisa).

Naquele dia encaminharam-no para mais um curso de formacéo,
agora de inglés, ele que tinha tido oito anos de aprendizagem desta
lingua e que falava e escrevia com alguma facilidade. Ao sair daquele
edificio sentia-se triste, amargurado, sem esperanga que algo
mudasse. Como se ninguém o visse, a si e a sua condicdo. Como se
ninguém olhasse para ele, enquanto pessoa, diferente das outras, com
0s seus interesses e aptiddes, com a imagem de si mesmo afectada
pela auséncia de realizag&o profissional.

Pensou pedir ajuda. Tinha consciéncia que a forma como se sentia
estava a afectar-lhe o discernimento, a forma como tomava as
pequenas e as grandes decisdes, como conseguia reflectir sobre as
possibilidades e a preocupacgado com o dinheiro que lhe poderia faltar,
ainda mais amanha do que hoje, para pagar o empréstimo a habitagao
e do automovel.

A irritagdo era crescente e a paciéncia para os filhos decrescente.
Sentia-se menos desejado e desejava menos. Engordou uns quilitos
e o exercicio fisico deixou de fazer parte das suas rotinas. No centro
de saude, o médico de familia encaminhou-o para a psicéloga, mas
foi avisando que seriam uns meses de espera e que se tivesse
alguma alternativa mais rapida.. Todavia foi apoiante, propds um
antidepressivo, o que ainda assim seria melhor para lhe atenuar o
sofrimento.

"IA FAZENDO CONTACTOS
COM POSSIVEIS PROJECTOS
DE TRABALHO E SONHANDO:

“AGORA E QUE VAI SER".

ALGUNS DIAS ACORDAVA

E CONFIAVA NAS SUAS
CAPACIDADES. NOUTROS
DUVIDAVA QUE ALGUEM
APOSTASSE NELE QUANDO
JA ESTAVA COM BEM MAIS
DE 40 ANOS."

Comecgando com duas ideias...

Desenvolver as pessoas e prevenir sdo duas ideias de base,
estratégicas para as politicas publicas, a partir das quais podemos
desenhar as acgbes na salde, educagdo, habitagdo, seguranga ou
justica. Para que isto acontega precisamos de instituicdes cada vez
mais inclusivas e de alguns Planos transversais, atravessando todas
estas &reas de politicas, como a transigao digital ou a resposta a crise
climética. Estas politicas precisam de mais avaliagdo e disseminagao

da informagé&o relativa aos seus impactos.

Esta avaliagdo deve passar por pelo menos dois niveis: pelos
governos, por unidades de ciéncia comportamental (a semelhanga
do que acontece em alguns paises anglo-saxoénicos, permitindo
testar de forma sistemética processos e politicas publicas antes de
serem disseminadas e melhorar transversalmente as préticas da
administrag&o) e avaliagdes mais macro, posteriores a implementagao
das politicas.

A sustentabilidade das politicas publicas necessita de uma anélise
sobre impactos a prazo, tao dificil face aos ciclos politicos curtos.
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Deveria, por isso, ser responsabilidade de uma entidade independente,
menos sujeita a enviesamentos cognitivos, como é exemplo o viés de
desconto sobre a recompensa futura (consiste em atribuir um valor
mais baixo a algo que poderemos obter no futuro, quando comparado
com algo que obtemos no presente, entrando em linha de conta com
a probabilidade de vivermos para dele usufruir e com o prazer que
dai decorrera).

A Fundac&o Calouste Gulbenkian, em trabalho conjunto com a School
of International Futures, propde uma metodologia de avaliagdo
do impacto das politicas publicas nas futuras geragdes, de modo
a permitir uma maior consciéncia do que resulta das politicas que
estdo hoje em decisao: para nés, para os mais jovens de hoje no resto
das suas vidas e para aqueles que de noés descenderdo e a quem
deixaremos um legado.

O desenvolvimento das pessoas

O desenvolvimento das pessoas e das suas competéncias deve ter
em conta o contexto e a cultura. Deve permitir promover a autonomia
e a mobilidade social, a partir de balangos de competéncias e
de uma maior personalizagdo das politicas publicas, como as de
empregabilidade, mais actualizadas face ao conhecimento cientifico
da psicologia e articuladas com o, tao inenarravelmente inacessivel
como indispenséavel, apoio psicologico as populagdes através do
sistema de salde.

Seja para a tao desejada transigao digital e redugéo do diferencial de
competéncias dos portugueses nesta area face a média da OCDE,
seja para o desenvolvimento de competéncias técnicas de outra
indole, sdo necessérias competéncias facilitadoras (cujo termo é
mais esclarecedor do que o comumente usado soft skills), como o
trabalho em equipa, o relacionamento interpessoal ou a regulagéo
emocional. A um nivel mais macro é preciso aprofundar e actualizar
permanentemente o nosso conhecimento sobre o desemprego para
além das caracteristicas demogréficas e de qualificagdo para as
causas da sua existéncia e manutencao.

A prevengdo

Para prevenir temos que ir para além do béasico em literacia em
salde. Portugal apresentou recentemente aparentes melhorias
neste indicador, mas, num olhar mais atento para o que este mediu e
concluiu efectivamente, devemos continuar preocupados e investir na
promogao da literacia em saude.

Pessoas mais literadas também perceberdo melhor quando devem
recorrer ao sistema de satde e onde (se ao centro de salde se a
uma urgéncia), se precisam de mudar os seus comportamentos por
si proprios ou pedir ajuda de um profissional para o fazer. Ou até, se
afinal ndo se trata de nenhuma situagao factualmente preocupante. E,
por isso, a acessibilidade a satde continua a ser um elemento central
para a redugéo de iniquidades. A simplificagdo do servigo nacional de

salde e das suas estruturas é importante. A remog&o de obstaculos,
como alids recomendou a OCDE para a saide mental, é prioritaria.

Acresce a necessidade de nos centrarmos nos resultados de satde
da pessoa que utiliza os servigos e de ultrapassar a logica quantitativa
dos actos e da simples redugao dos sintomas, isto no que concerne
ao financiamento em salde. Quem acede aos servicos de salde é
uma pessoa e por vezes sofre de uma doenga, mas n&o é certamente

um doente.

"PESSOAS MAIS LITERADAS
TAMBEM PERCEBERAO
MELHOR QUANDO DEVEM
RECORRER AO SISTEMA

DE SAUDE E ONDE (SE AO
CENTRO DE SAUDE SE A UMA
URGENCIA), SE PRECISAM
DE MUDAR OS SEUS
COMPORTAMENTOS POR SI
PROPRIOS OU PEDIR AJUDA
DE UM PROFISSIONAL PARA
O FAZER."

Ideia trés... desenvolver instituicdes inclusivas

Este bindmio prevengdo-desenvolvimento das pessoas é crucial,
no ambito de uma Agenda de Prevencao de Desenvolvimento das
Pessoas para a Coesdo Social e Competitividade. E a partir dele que
construimos pessoas mais resilientes e adaptadas as necessidades do
pafs, mas também pessoas mais saudaveis e com bem-estar. Estas
pessoas sdo as que podem ajudar a desenvolver as organizagdes nas
quais trabalham e, por sua vez, a fazer crescer a economia.

As pessoas fazem as instituigdes, mas as instituigdes e organizagdes
tém também elas que ser resilientes, crediveis e inclusivas para além
das pessoas que as liderem no momento. Para isso precisamos de
uma administragao publica menos hierarquizada, menos partidarizada,
mais auténoma (a comegar em cada um dos seus trabalhadores), com
mais instrumentos para o reconhecimento das pessoas e a valorizagao
das suas competéncias, mais responsabilizadora da sua acgdo e
transparente nos seus indicadores de gest&o, incluindo o bem-estar
organizacional, correlacionado que esta com o valor acrescentado que

as organizagdes entregam.
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Num pais e regido do mundo com taxas de natalidade baixas e com
o envelhecimento populacional crescente e nem sempre saudavel
(em Portugal, & nascenga temos 59,2 anos de vida saudéavel pela
frente face aos 64,6 da UE), com cada vez mais tecnologia em satde
disponivel (embora por vezes a pregos naturalmente incomportaveis),
a salde tem mesmo que ser muito mais do que remediar doenga, ou
do que auséncia de doenga. Caso contrério, ndo havera como pagar
pensdes e recuperar as pessoas em situagao de doenca e vai alargar-
se o fosso entre quem tem dinheiro ou n3o para pagar a saude. Isto
é vélido para as pessoas individualmente e para Estados, como aliés
ja hoje acontece.

A prevengdo ndo diz respeito apenas a salde e a doenga, mas
também ao ambiente e ao seu equilibrio. Perceber como os nossos
comportamentos lesam ou nd o nosso ambiente, enquanto
consumidores ou enquanto empreséarios ou lideres no geral, é
critico no combate a crise climéatica, bem como a forma como nos
relacionamos com a natureza é importante para a nossa saude e bem-

estar.

Ao longo dos séculos, temos assistido a uma melhoria gradual das
nossas condi¢des de vida. Podemos sentirmo-nos mal com a nossa
situag&o pessoal. Podemos querer que o nosso pais seja melhor do que
os outros e melhor do que esta neste momento em varios indicadores.
Podemos querer que n&o haja tanta gente com tao pouco e tantos
sem conseguirem ter esperanga num futuro melhor ou até sentirmos
raiva pela degradagdo ambiental do planeta. Todavia, nenhum destes
sentimentos, emogdes e ambigdes contradiz os factos que evidenciam
as conquistas que a racionalidade e a ciéncia nos tém permitido obter
face as sociedades do passado.

O passado, em termos de macro indicadores, ndo é confundivel com
0 nosso sentimento de perda, ao dizermos que quando éramos jovens
é que era bom. Era bom... pelo facto de sermos mais jovens e se nos
lembrarmos apenas do que tinhamos... de bom, como mais cabelo e

porventura mais saltde, se for esse o caso.

Ha 47 anos, quando nasci, pouco antes da Revolugédo dos Cravos, o
pais estava prestes a despertar para a liberdade. Ficava melhor do
que estava até entdo, s6 por isso. Mas em seguida transformou-se
muito mais e passou de um dos piores nos indicadores de mortalidade
infantil para um dos melhores a nivel mundial. Passou de uma
sociedade em que a mulher tinha que pedir autorizagdo ao marido
para poder sair do pais para uma sociedade onde as mulheres sdo
quem mais frequenta o ensino superior (49% das mulheres entre os
25 e os 34 anos tém formagao superior face a 34,6% dos homens). E
mais recentemente, recuando apenas a 2002, passémos de um pais
com 45% da populagao entre os 18 e os 24 anos a terem abandonado
precocemente a escola para 8,9% em 2020.

Nem tudo estd mal, nem tudo esta bem. O que fazemos hoje e todos
os dias enquanto contributo para o pafs nos mais diferentes papéis
é relevante e tem feito estas diferengas. As escolhas e prioridades
politicas também. Por isso, a definicdo dos programas partidarios
que levardo as politicas publicas de amanha sao tao importantes. A
democracia tem como minimo a express&o através do voto, mas para
ser dindmica e saudavel tem que ter muito mais e a participagdo no
debate publico das opgdes de governagdo é sempre indispensavel.
Assim, aqui ficam estas trés ideias... para que se repitam menos as
estérias como aquela com que comecei este texto.

"PERCEBER COMO 0S
NOSSOS COMPORTAMENTOS
LESAM OU NAO O NOSSO
AMBIENTE, ENQUANTO
CONSUMIDORES OU
ENQUANTO EMPRESARIOS
OU LIDERES NO GERAL, E
CRITICO NO COMBATE A
CRISE CLIMATICA..."
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DAS PETAS AS TEORIAS

DA CONSPIRACAO

JORNAL DA MADEIRA | 1 DE ABRIL DE 2021

Renato Gomes Carvalho

O dia 1 de abril é conhecido como o dia das mentiras, um dia em que
muitos guardam memorias de “pregar uma peta” a alguém. Na propria
comunicagao social, entre a novidade das emissdes televisivas que
vao passar a ter cheiro e a descoberta de petréleo nas Desertas, as
pessoas sao desafiadas a identificar a peta do dia. Mas no mundo das
tao faladas noticias falsas, o inocente dia das mentiras ja ndo parece
ter o mesmo impacto. Numa realidade mediatica e das redes sociais
- 0 meio através do qual milhdes de pessoas recebem “noticias” -,
as petas ja ndo sao apenas no dia 1 abril e, ao contrério da crenga
popular, a mentira ndo tem perna curta. Essa ampliagao é de tal modo
visivel que j& ndo falamos em mentiras simples, mas em esquemas
elaborados e expressos em teorias da conspiragéo, um problema cada
mais significativo e que nos faz pensar nos motivos que levam uma
pessoa a acreditar nelas.

Para que uma pessoa acredite em mitos e conspiragdes provavelmente
ja apresenta algumas condigoes de partida, nomeadamente crengas
prévias nessa esfera ou alguma hostilidade em relacdo a algo.
Alguém que ja& tenha uma atitude negativa face as institui¢des, mais
provavelmente ir4 “comprar” uma teoria que envolva uma agdo
perversa das mesmas; alguém que negue a ciéncia ou valorize mais
0 pensamento magico e esotérico, mais provavelmente acreditard
que as vacinas fazem parte de uma conspiragdo para controlar as
pessoas ou lhes alterar o ADN. Para além das atitudes e das crengas
prévias de cada um, ndo podemos também ignorar o mundo de
hiperestimulagao, de ciclos noticiosos de 24h e sobretudo da internet
e das redes sociais, onde, mais do que a possibilidade de contraditério,
ocorrem mecanismos autoconfirmatérios - o que é favorecido pelos
respetivos algoritmos. Neste aspeto, as redes transformam-se em
camaras de eco do que ja estamos a pensar - eu acredito em algo e
somente tenho acesso a conteldos que confirmam essa crenga. Isto

é especialmente relevante se ja existir algum que o apoiem.

Por outro lado, as mentiras propagam-se muito mais velozmente
nas redes do que, pois s&o mais sensacionalistas e provocam maior
ativagdo emocional, além de que a capacidade que cada um de nés tem
para processar o vortice de dados que circulam é limitada. Uma vez
que é impossivel abordar e verificar cada uma das milhares de teorias
que circulam na internet a propésito de tudo, torna-se necessario
mobilizar o conhecimento, incluindo da ciéncia psicologica, para que
estas figuem mais bem preparadas para enfrentar esses perigos. E
essencial promovera literacia digital e o espirito critico das pessoas,
incluindo em relagao a quem esta a apresentar a informagao, ja que
frequentemente nao ha uma distingao entre, por exemplo algo que
foi visto no youtube ou no facebook, de algo que foi publicado em

local credivel, de forma fundamentada e com autores identificados.
Também aqui, a velha expressao das passagens de nivel “pare, escute
e olhe" se poderia aplicar. Isto faz sentido? Seré esta fonte fiavel?
Se n&o estou certo, vou procurar e ver melhor. Mas ja agora, e para
beneficio desta clarificagdo, é também importante n&o classificarmos
tudo de teorias da conspiracéo ou de fake news, ou invocarmos este
argumento face a algo com que nao concordemos.

A indiferenciag&o entre o que s&o comentarios legitimos ou situagdes
que merecem debate e noticias que efetivamente séo falsas sé cria
uma amélgama que deteriora o clima social e institucional. Como
temos constatado na vida contemporanea, a influéncia das noticias
falsas, teorias da conspiragdo e das redes comunicacionais é cada
vez mais evidente e com influéncias em muitos casos draméticas - a
UE tem hoje menos um membro e os EUA estdo mais polarizados
que nunca em parte devido a isso. A solugdo para os problemas
que podem dai surgir ndo é facil, mas, entre a responsabilizagéo das
plataformas digitais e a literacia e a cidadania digital de cada individuo,
certamente que muito ha a fazer.

"ALGUEM QUE JA TENHA
UMA ATITUDE NEGATIVA
FACE AS INSTITUICOES,

MAIS PROVAVELMENTE IRA
"COMPRAR" UMA TEORIA
QUE ENVOLVA UMA ACAO
PERVERSA DAS MESMAS. "
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DEMASIADO(S) POLARIZADOS,

TODOS IGUAIS

SABADO | 6 DE ABRIL DE 2021
Tiago Pereira

A perspectiva da diversidade como riqueza ajudou-me a pensar-me
no Mundo e na minha relagdo comigo e com as outras e os outros.

TC. Leio e fago a associagdo automatica a Tribunal Constitucional.
N&o foi sempre assim. Sou de uma geragao marcada pela emergéncia
da internet e por uma progressiva facilidade de acesso a informag&o e
comunicagao. Vivi a chegada do mIRC a Portugal (onde tc correspondia
a teclas), alguns anos depois da sua criagdo em 1995. Em 1995 tinha
12 anos e, a proposito da comemoracgédo dos 50 anos do fim da 22
Guerra Mundial, era langada a campanha "todos diferentes, todos
iguais”. Esta campanha, de prevengdo do racismo e xenofobia, foi
muito impactante para mim tal qual foi o desenvolvimento da internet,
para mim e para toda a sociedade. Nesse momento, a perspectiva
da diversidade como riqueza ajudou-me a pensar-me no Mundo e
na minha relagdo comigo e com as outras e os outros. A pensar a
diversidade de percursos, experiéncias e crengas como factor de
questionamento e desenvolvimento.

Era outro o tempo e foi com deslumbramento que 2 anos depois
fui a Londres, Unica vez até 2004 que, com excep¢do de cidades
fronteiricas, sai de Portugal. No ano seguinte "devorei” a Expo98
onde fui varias vezes no comboio que de perto da minha aldeia me
levava e trazia desse outro Mundo que era uma Lisboa efervescente.
Mais tarde a Universidade, aqui, e depois em ltalia onde o Erasmus
me deu finalmente Mundo, permitindo-me conhecer o pais, viajar
por paises vizinhos e sentir-me no centro da Europa. Quatro
momentos essenciais de contacto com a diversidade que muito me
transformaram e que, com perda também (a transformagao nunca
resulta apenas em ganho), muito contribuiram para o que e quem
hoje sou. Quatro momentos que partilham o tempo de transformagéo
da forma como comunicamos em sociedade, nomeadamente com a
generalizacdo dos telemoveis e SMS, da internet, email e messenger
e das redes sociais.

Em 2004, enquanto estudava Psicologia em Turim, nascia o Facebook
e o0 pafs onde vivia discutia a “Lei Gasparri” e a reforma do sistema
audiovisual @ medida da possibilidade da sua posse (controlo?) pelo
grupo ligado ao primeiro-ministro, Silvio Berlusconi. O Erasmus deu-
me Mundo, dizia. Mundo, no momento da emergéncia de um dos
grandes impulsionadores das redes sociais do inicio do século XXI -
o Facebook; e de um dos grandes impulsionadores do populismo nas
democracias do inicio do século XXI| - Berlusconi.

Nesse ano passavam 9 anos do “todos diferentes, todos iguais”,
tantos quantos nos levariam a 2013. Em Portugal saiamos “atrasados”

G

da grave crise socioecondémica que marcou a minha geragdo. Na
Europa assistiamos com espanto ao inicio do que viria a ser a grave
crise migratéria com milhares de pessoas a arriscarem a vida no
Mediterraneo por um novo modo de vida. O Mundo, j& movido pelas
redes sociais, inquietava-se com as relevagdes de espionagem feitas
por E. Snowden mas via nascer a Cambridge Analytica, empresa de
comercializac&o de perfis de personalidade maioritariamente tragados
via Facebook para mais eficaz personalizagdo de mensagens com fins
politicos.

O "choque” do tridngulo populismo - crise sécioecondémica - crise
migratéria com o tridngulo internet - redes sociais - Cambridge
Analytica ajuda a explicar como chegamos ao fim de 2016 com Trump
presidente dos EUA e com o Reino Unido, pés-referendo "Brexit”, a
debater como sair da UE. No fundo, a compreender como viajamos
do "todos diferentes, todos iguais” a um “"demasiado(s) polarizados,
todos iguais”.

“A PERSPECTIVA DA
DIVERSIDADE COMO RIQUEZA
AJUDOU-ME A PENSAR-

ME NO MUNDO E NA MINHA
RELAGAO COMIGO E COM AS
OUTRAS E OS OUTROS. *

Sentimos e conhecemos disso diversos exemplos. Permitam-
me um. Segundo o Pew Research Centre nos EUA em 2018 eram
45% as/os Democratas e 35% as/os Republicanas/os que ficariam
"desagradadas/os" se as suas filhas ou filhos se unissem com alguém
do outro partido, valor que tem crescido sistematicamente e que era
em 1960 4% (subiu 11 vezes nas pessoas do Partido Democrata e 9
do Republicano).
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Realidades complexas, como a polarizagdo, tém invariavelmente
determinantes multiplos. Ainda assim, destaco 4 determinantes suas
e da forma como hoje nos relacionamos em sociedade:

1) efeito "bolha" que agrupa das redes sociais que, pela heuristica
da disponibilidade, validam todas as opinides, estereédtipos e crencas
e, pelo viés da confirmagao, as reforgam e extremam, também pela

oposigao a outras, diferentes;

2) a urgéncia e velocidade das redes sociais, autoestradas de partilha
de informagdo mas também de desinformagdo que, por “super
propagadoras/es” e/ou pelo punch emocional associado as emogdes
negativas em que normalmente assenta (medo, raiva ou 6dio), se

propaga até 6 vezes mais rapido que a informagéao;

3) a busca da atencdo mediatica com introducdo de belicismo no
debate publico e transformagéo dos adversérios em inimigos;

4) a "pos-verdade” e a diluigdo de mediadores (jornalistas ou
profissionais de salde) a que assistimos que, pela anulagio
da democrética diferenga entre facto e opinido, nos conduz a
disfuncionalidade - "se ndo podemos concordar no que é verdade, nos
factos béasicos sobre os quais a politica assenta, ndo podemos ter uma
democracia funcional.” (T. Friedman)

Pensar a sociedade e as instituigdes implica reflectirmos no que aqui
nos trouxe, prevenindo respostas simplistas (mais polarizadoras).
Implica empatizar com “o outro lado”, prevenindo o “erro Hillary"
(expressdo minha) e a consideragdo que “do outro lado" estdo
"deploréveis”. Assim ndo &, e por assim ndo ser, hé razdes para se
nos envolvermos acreditarmos num futuro melhor.

Sendo vejamos, hoje e por recentes acontecimentos no Mundo,
temos muito maior consciéncia da polarizagdo e dos seus efeitos
na sociedade. A internet e as redes sociais sdo ferramentas que,
com outra auto-regulagdo e regulagdo legal, poderdo ser poderosas
no apelo a participagdo e cidadania e na promogdo da mudanga e
equidade. Ha hoje maior reconhecimento do papel das competéncias
socioemocionais, sendo desejavel (e possivel) investir na sua
promogéo, particularmente em areas como a capacidade empética e
o pensamento critico. Também da importancia da literacia cientifica e
nos media e da necessidade de inoculag&o, pelo maior reconhecimento
(como se de vacinagao faldssemos), da desinformacao e fake news e
da utilizagao de fact checking. Finalmente, ha hoje e havera no futuro
mais atengdo e investimento na saude psicologica e na promogao da
regulagdo emocional e capacidade de resiliéncia, fulcrais na prevengéo
da necessidade de procura de controlo e valorizagdo nas "bolhas”,
muitas vezes pelo confronto com outras “bolhas".

"A INTERNET E AS REDES
SOCIAIS SAO FERRAMENTAS
QUE, COM OUTRA AUTO-
REGULACAO E REGULACAO
LEGAL, PODERAO SER
PODEROSAS NO APELO A
PARTICIPACAO E CIDADANIA
E NA PROMOCAO DA
MUDANCA E EQUIDADE. "

Porque, aqui e ali, no Mundo ao redor, existe hoje maior polarizagao,
importa que reforcemos a conexdo com as outras e os outros,
validando o que sentem e pensam. Importa que construamos pontes e
ndo apenas “atiraremos factos" (alguém deixara de ser “terraplanista”
pelos factos?), dialogando sobre os obstaculos que se colocam a
mudanga.

A ciéncia psicolégica pode ajudar na compreensdo do fenémeno,
mas também na sua prevengdo e mitigagdo. Algo urgente também
num Portugal que, felizmente, ainda ndo sofre o que outros paises
ja sofrem com este fenémeno que, como o mIRC, aqui chega com
alguns anos de atraso. Atraso que nos déa a oportunidade de - antes
de sofrermos mais por "demasiado(s) polarizados” e pelo reforgo da
confianga nas pessoas, comunidades e instituigdes - regressarmos ao
original, belo e significativo "todos diferentes, todos iguais”.
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A TRIBALIZAGAO E PSICOLOGIA

DO EXTREMISMO

JORNAL DA MADEIRA | 24 DE JUNHO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Tal como em todas as diversas dimensdes que caracterizam o ser
humano, a ideologia e o comportamento politicosocial é influenciado
por uma interagao complexa de fatores, que vao desde caracteristicas
sociodemogréficas e de personalidade até ao contexto de vida
das pessoas. Sendo certo que o que significa uma forma de ver o
mundo vai muito além de uma légica simplista de duas categorias,
os acontecimentos recentes nos planos nacional e internacional e a
realidade de crescente polarizagdo em multiplos paises tém motivado
o interesse em compreender o que caracteriza as ideologias e
orientagdes extremas e particularmente que padrées de caracteristicas
psicossociais esto associados a ideologias extremas. E neste sentido
que tém surgido varios contributos da ciéncia psicoldgica, em que se
inclui o estudo Psychological features of extreme political ideologies,
de van Prooijen & Krouwel e publicado em 2019 na Current Directions
in Psychological Science. Desde a invasao do Capitdlio dos Estados
Unidos até ao apoio a propostas atentatérias dos direitos humanos
em contextos mais préximos, as evidéncias disponiveis apontam para
a presencga de algumas caracteristicas comuns no apoio a posi¢des
extremas, nomeadamente (i) o receio e o chamado distress, (ii) a
simplificacdo da realidade do mundo e (iii) a confianga e certezas
morais. Naturalmente que com graus diferentes de impacto, conforme
0s grupos populacionais e as suas caracteristicas sociodemograficas
e econdmicas, a falta de sentido e a incerteza em relagéo ao futuro,
por exemplo em resultado das transformagdes econémicas e da
globalizagdo, tém gerado receios, sentimentos de vulnerabilidade e
até de ansiedade.

Esta circunstancia podera constituir-se como um fator de risco para
a adocdo de ideologias mais extremas, sobretudo se se associarem
a periodos de crise econémica e desconfianga nas instituigdes. Por
este motivo, ndo admira a aposta na comunicagdo e na mensagem
de exploracdo do medo, da autovitimizacdo e da desconfianga
generalizada em relagdo as instituigdes por parte de movimentos
extremistas - o que ja inclui ndo reconhecer resultados eleitorais,
como se viu nos EUA. O distress pode associar-se também a
linearidade que caracteriza as ideologias extremas. A simplificagdo
da (complexa) realidade e do mundo social em légicas a preto e
branco sdo uma das caracteristicas mais visiveis do extremismo, quer
isso envolva questdes relacionadas com os costumes sociais, quer
questdes relacionadas com a economia.

As visdes simplistas e os raciocinios lineares, por sua vez, abrem
espago a uma elevada confianga nos mesmos e portanto para
certezas morais. E sabemos que as certezas morais sao a antecamara

da n3o aceitagdo de tudo o que divirja de tais certezas, dai que

exista uma menor tolerdncia para grupos e opinides diferentes.
Mensagens simplificadas que estimulam as certezas e a intolerancia
em pessoas que estdo receosas ou se sentem vulneraveis, sobretudo
no tempo de uma espécie de hiperatividade comunicacional e das
redes sociais, onde todo o tipo de informag&o circula e onde s&o
reforcados mecanismos autoconfirmatérios, € uma combinag&o cada
vez mais ameagadora para o clima social e para a integridade das
comunidades. Para combater o tribalismo ou uma ou outra vertente
extremista e defender a liberdade e a democracia, mais do que adotar
uma espécie de extremismo oposto ou simétrico, importa mobilizar o
conhecimento disponivel e compreender quais as razdes psicossociais
e institucionais que se constituem como fatores de risco para que as
pessoas possam apoiar tais posigdes, e naturalmente procurar agir
sobre elas.

“A SIMPLIFICACAO DA
(COMPLEXA) REALIDADE
E DO MUNDO SOCIAL

EM LOGICAS A PRETO E
BRANCO SAO UMA DAS
CARACTERISTICAS MAIS
VISIVEIS DO EXTREMISMO,
QUER I1SSO ENVOLVA
QUESTOES RELACIONADAS
COM OS COSTUMES
SOCIAIS, QUER QUESTOES
RELACIONADAS COM A
ECONOMIA."
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O VALOR DA AMIZADE

SABADO | 29 DE JUNHO DE 2021
Tiago Pereira

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, com um futuro pautado
pela incerteza e pela volatilidade, importa intencionalizarmos e

ritualizarmos as relagdes e a amizade.

No tempo incerto que vivemos, entramos no Verdo de 2021 no 15°
més de uma complexa e duradoura pandemia e com o Campeonato
Europeu de Futebol de 2020 (1) a decorrer. Competigao atomizada
por 11 cidades europeias e marcada por improvaveis restrigdes e por
cada vez menos improvaveis, mas nem por isso menos inquietantes,
posigdes do organismo que a organiza em torno de assuntos que
remetem para direitos, liberdades e equidade. Ainda assim, como
em qualquer grande competigdo internacional de equipas, é bastante
provavel que no préximo 11 de Julho a selecgdo vencedora comemore
a vitoria ao som do "We are the champions”, mUsica composta por
Freddie Mercury para funcionar como "um jogo de dialogo" entre os
seus Queen no palco e os “nds” na plateia.

Este didlogo (n6s com outras ou outros), também pela sua dimens&o
simbolica, € uma poderosa ferramenta e um trago distintivo dos
seres humanos. Foi-o para o homo neanderthalensis (Neondertal)
h& dezenas de milhares de anos que, mesmo em condigdes de
sobrevivéncia exigentes, desenvolvia rituais sociais diversos e
até funebres (por exemplo enterrando corpos em posigdo fetal),
demonstrando uma vantagem evolutiva fundamental - a consciéncia
de si aliada a capacidade de imaginar, celebrar e eternizar-se enquanto
ser de uma comunidade (social), portanto mais capaz de lidar com os
imensos obstaculos e sacrificios que enfrentava no seu dia-a-dia, pela
possibilidade de poder projectar-se no futuro e aspirar a um amanha
diferente lhe conferir significado e propésito ao tempo presente.

Como o foi hd dezenas de milhares de anos, é-0 hoje num tempo
em que as relagdes e os vinculos que estabelecemos sdo um factor
importantissimo na possibilidade de bem-estar, no desenvolvimento
de competéncias e da resiliéncia e na capacidade de nos adaptarmos
a adversidade e aos acontecimentos de vida. Como o foi h4 dezenas
de milhares de anos e é-0 hoje, sé-lo-4 no futuro porque por mais que
0s avangos na inteligéncia artificial possam aspirar aproximar-se da
possibilidade de "copiar” a rede neuronal humana (no limite, o cérebro
humano), serd muito mais complexo traduzir artificialmente o que
resulta da interacgdo e comunicagdo (da linguagem e do simbélico)
entre duas ou mais pessoas e essa apaixonante triangulagdo humana
entre emogao, cognigado e comportamento. Serd muito mais complexo
(re)criar esse didlogo entre estruturas artificialmente construidas e
(re)produzir o efeito de uma relagdo como uma relagdo de amizade
na qual “podemos confiar”, conforme também Freddie Mercury nos
sugeriu quando h& precisamente 35 anos cantou pela primeira vez a
musica "Friends will be friends".

G

Além do seu papel no bem-estar e na capacidade de adaptagéo aos
acontecimentos de vida, as relagdes e as amizades, no presente e
para o futuro, sdo decisivas noutros aspectos fundamentais da vida
em sociedade. Observemos dois exemplos com bastante actualidade.

O equilibrio entre a vida pessoal e a vida profissional e a forma como,
mesmo tendo alguns trabalhadores, trabalhadoras e organizagoes
observado e experimentado beneficios do teletrabalho, existindo
condigdes para o mesmo, ele tendera a ser sempre balanceado com
tempos e periodos de trabalho presencial. Isto, considerando n&o
apenas a importancia do alinhamento de valores e principios entre
a organizagao e as suas trabalhadoras e trabalhadores, mas também
e particularmente a importéncia das relagdes que se estabelecem
no sentido de pertenca, bem-estar e produtividade e o facto dos
contextos de trabalho serem contextos por exceléncia de socializagao
na idade adulta.

"ESTE DIALOGO (NOS COM
OUTRAS OU OUTROS),
TAMBEM PELA SUA
DIMENSAO SIMBOLICA, E UMA
PODEROSA FERRAMENTA E
UM TRAGCO DISTINTIVO DOS
SERES HUMANOS."

A prevengdo da desconfianga e do ftribalismo que decorre da
polarizag&o da sociedade e da forma como se cria, partilha e dissemina
(des)informag&o, considerando que mitigar esta polarizagdo depende
da criagdo de espagos de relagdo e compromisso entre polos mais
do que da apresentacdo de factos e de informagao, normalmente
subvertida e contraposta por outros dados e outra (des)informagé&o.
Mais, porque os grupos, particularmente quando com fins sociais ou
politicos exploram o medo e promovem a desconfianga, o combate a
estes fendmenos deve assentar na sua compreensdo e na adopgao
de uma postura contraria a desumanizagdo das pessoas que o0s
constituem, procurando espacos de relagdo com elas, criando as

importantes penumbras sociais que em artigo anterior nesta rabrica
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referi. Conforme Troy Campbell tao bem afirma, “uma das formas
mais poderosas de inocular as pessoas da informagéo falsa é ser
amiga/o delas”, criando espacos de comunicagdo e de confianga
que funcionando como “campos electromagnéticos” potenciam
orbitas que limitam o afastamento e previnem a polarizag&do, mesmo
quando n&o se concorda e se diverge em crengas, opinides, gostos ou

experiéncias.

Tendo este peso e esta importancia, creio ndo podermos ficar
indiferentes a alguns reveladores dados recolhidos pelo Estudo dos
Valores Europeus 2017-2020. Apresentado hd dias em Portugal,
demonstra que os portugueses e as portuguesas tém valores
muito baixos de confianga interpessoal, dos mais baixos quando
comparados com os restantes paises europeus, algo que segundo o
relatorio do estudo revela “a sua convicgdo de que o capital civico da
sociedade [portuguesal € baixo" e se assume como um “obstaculo
a cooperagdo”. Menos de 1 em cada 5 portuguesas e portugueses
(17%) respondem poder confiar-se a pergunta “De uma forma geral,
acha que se pode confiar na maioria das pessoas ou, pelo contrario,
acha que todo o cuidado é pouco?”, valor consideravelmente abaixo
da média dos paises europeus e que corresponde a cerca de metade
da percentagem de populagdo de Espanha e entre um terco e um
quarto da populagéo dos paises normalmente apelidados de nérdicos.
Dados e comparativo que ilustram bem a preméncia de investirmos
nas relagdes e de promovermos a confianga interpessoal em Portugal,
com beneficio para todas e todos.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, com um futuro pautado
pela incerteza e pela volatilidade, importa intencionalizarmos e
ritualizarmos as relagdes e a amizade. Importa sermos amigas e
amigos e nisso investirmos. Importa permitir e até reforgar quem
investe em ser nossa amiga ou amigo. Importa, pela relagdo e pela
confianca das amigas e amigos, reforcarmos o dialogo entre nés
e as outras e os outros, promovendo a empatia e exponenciando
a nossa possibilidade de bem-estar e as redes de cooperagao nas
comunidades e na sociedade. A musica “Friends will be friends" foi
e é um dos singles do album “A kind of magic". Permitamos que a
amizade faga magia e que, todas e todos em conjunto com a sociedade,
beneficiemos do seu imenso valor.

“NA VERDADE, AQUI E ALlI,
NO MUNDO AO REDOR,
COM UM FUTURO PAUTADO
PELA INCERTEZA E PELA
VOLATILIDADE, IMPORTA
INTENCIONALIZARMOS

E RITUALIZARMOS AS
RELAGOES E A AMIZADE."
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TEORIAS DA CONSPIRACAO:
UMA PERSPETIVA DA PSICOLOGIA

PUBLICO | 19 DE AGOSTO DE 2021
Miguel Ricou e Tiago Pereira

As teorias da conspiragdo ndo sdo uma novidade no nosso mundo.
Alias, parecem sempre ter existido. Remetem para tentativas de
explicagdo das causas Ultimas de eventos politicos ou sociais
relevantes j& acontecidos ou por acontecer, baseadas na acusag&o
de alguém ou de algum grupo visto como um inimigo poderoso e
malévolo. Sao, normalmente, explicagdes curtas e simples para
grandes e complexos problemas; s&o, regra geral, apelativas ao
apresentarem solugdes também elas simples e, sobretudo, definitivas
para problemas das pessoas e da sociedade; sdo, finalmente,
propagéaveis porque usam e abusam da dimensao emocional e muitas
vezes de mentiras e manipulagdes pelo que, com ou sem intengao,
sdo facilmente disseminadas pelas pessoas junto de outras pessoas.

Ent&o porqué esta preocupacao agora? Porque é hoje tao importante
compreender as bases deste problema? Diriamos por trés motivos
fundamentais: (1) porque, com o desenvolvimento das redes sociais
digitais e da sua arquitetura, o impacto é hoje muito maior. Posicdes
minoritarias tém agora um eco muito maior, pela légica de “bolhas”
e de facilidade de disseminag&o da informagao e, particularmente, da
desinformacao (até 6 vezes mais répida segundo alguns estudos).
Isto pode potenciar a utilizagao das teorias da conspiragéo para fins
menos claros de manipulagdo das pessoas, seja para se obterem
ganhos econdmicos diretos, através das partilhas das publicagdes,
seja como forma de fragilizar o poder e as instituigdes em sociedades
democraéticas; (2) porque vivemos um periodo sério de crise (veja-se a
pandemia covid-19), onde as teorias da conspiracdo tendem a ser mais
eficazes. Preenchem “vazios” e oferecem “controlo”, compensando
uma menor confianga nas autoridades, instituicdes e comunicacao
social e beneficiando da crescente diluicido de mediadores; (3)
porque, enfim, podemos. Temos hoje uma vasta evidéncia cientifica,
particularmente uma ciéncia psicolégica mais desenvolvida, que nos
pode ajudar a compreender, prevenir e mitigar o fendmeno e as suas

amplas consequéncias.

Apesar de todas e todos sermos suscetiveis a acreditar e/ou
disseminar desinformagdo, é cientificamente relevante a maior
propensdo de algumas pessoas para acreditarem em teorias da
conspiragao. A ciéncia parece mostrar que as pessoas que acreditam
numa determinada teoria da conspiragdo tém tendéncia para acreditar
noutras, que muitas vezes sao até contraditérias entre si. Este facto
sublinha a existéncia de tragos (ou pelo menos caracteristicas)
partilhados por estas pessoas, pelo que é fundamental observar as
dimensdes psicologicas associadas as pessoas mais vulneraveis a

estes fenémenos.

G

Logo & partida parece clara a utilizagado das teorias da conspiragdo
numa procura por sensagdes de controlo e de seguranga. Seguranga
de que a pessoa sabe o que se passa, de que detém um conhecimento
superior face aos outros e as narrativas oficiais. Consegue, deste
modo, responder a incerteza, a imprevisibilidade e ao contraditério,
um pouco a semelhanga do que acontece quando se usam crengas
paranormais ou supersti¢cdes. Neste sentido, estardo mais vulneraveis
pessoas mais alienadas ou revoltadas face a organizagdo social
vigente. Igualmente, pessoas com menor capacidade de regulagao
emocional e que, por isso, utilizam mais automatismos e estdo mais
expostas a viés deles decorrentes nos seus processos de tomada de
decisdo.

Além do controlo e seguranga, vérios estudos tém também
demonstrado que as teorias da conspiragdo sdo particularmente
apelativas junto de pessoas com outras necessidades psicolégicas
por satisfazer como a auto-estima. Ao explicarem o desconhecido,
as teorias da conspiragdo permitem as pessoas uma sensagdo de
satisfagdo por conseguirem explica-lo, fazendo-as sentirem-se
especiais e resultando em acréscimos de auto-estima. Nao seré por
isso estranho que o narcisismo, pautado por maior individualismo,
centragdo em si e por uma extrema necessidade da pessoa afirmar
a sua superioridade e de se considerar melhor do que a maioria das
pessoas, se constitua como uma predisposi¢do para adotar teorias
conspirativas que colocam a culpa noutras pessoas ou grupos.

Associando este fator aos comuns tracos de impulsividade nestas

"...E CIENTIFICAMENTE
RELEVANTE A MAIOR
PROPENSAO DE

ALGUMAS PESSOAS PARA
ACREDITAREM EM TEORIAS
DA CONSPIRACAO. "
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pessoas e a sensacdo de angustia, desespero e mau estar psicologico,
viver num mundo com “pessoas malévolas” pode ser de algum modo
“reconfortante”, pois fornece uma explicagao para as suas emogoes
mais “negativas” como o medo, a raiva ou o 6dio. Poderé ainda ser
mais reconfortante pela associagdo a um grupo especial, que consegue
perceber coisas que os outros ndo sdo capazes de compreender, o
que serd ainda mais reforcado com a diabolizagdo de outros grupos.
Este fendmeno gera maior polarizag&o e tribalismo e ajuda a explicar
também porque pessoas socialmente mais vulneraveis poderdo ter
uma maior tendéncia de identificagdo com estes grupos.

Resta assim claro que as teorias da conspiragdo promovem prejuizos
sérios, uma vez que contribuem para a diminuigdo da confianga e
para a dicotomizagdo e polarizagdo das opinides e consequente
incapacidade para encontrar solugdes equilibradas (veja-se, por
exemplo, o impacto na salde publica dos movimentos anti-vacinas

alimentados por teorias da conspiragéo).

A ciéncia psicolégica pode contribuir com evidéncia para a
compreensao do fendmeno e para ajudar quem decide a desenvolver

politicas que o possam prevenir e mitigar.

Mas nem tudo é negativo. Este fenémeno pode concorrer para
acelerarmos e intensificarmos seis mudancas urgentes na sociedade:
(1) investir em maior transparéncia nas agdes politicas, questionando
as inconsisténcias de algumas decisdes e abrindo a discussdo de
temas que de outro modo poderiam nao ser discutidos; (2) promover
a educagao, a diversidade e acesso ao contraditério e a literacia das
pessoas e da sociedade como antidoto e fator de inoculagdo face
as teorias da conspiragdo. Em paralelo, influenciar mudangas nos
algoritmos utilizados nos motores de busca e redes sociais nesse
sentido, permitindo que uma busca de um qualquer tema ou o simples
navegar em redes sociais permita acesso ao contraditorio e diverso
e ndo apenas a posigdes reforgadoras das ideias ou crengas de quem
procurou; (3) desencadear mecanismos de refor¢o da confianga, de
reforgo da coesdo e da conexdo entre pessoas e grupos (incluindo
politicos) por oposi¢do ao extremar ideolégico dos mesmos; (4)
apostar na promogao da saude psicologica da populagao, prevenindo
as situagdes que expdem as pessoas a estes fendmenos, através
da promogado da capacidade de adaptagao, de resiliéncia (individual
e social) e da crenga na possibilidade de bem-estar e num mundo
tendencialmente justo e seguro; (5) investir na literacia digital e
na capacitacdo das pessoas para uma utilizagdo consciente das
tecnologias de informag&o e comunicagao e das redes sociais, assente
no desenvolvimento de pensamento critico sobre a informagéo
disponibilizada e da capacidade de disting&o entre factos / evidéncias
e opinido; (6) investir no combate as iniquidades, desigualdades e a
todas as formas de exclus&o.

Bem sabemos qu&o longo, complexo e desafiante é este caminho. As
desigualdades, as dificuldades econémicas e sociais, a vulnerabilidade
a abusos e as sensagdes de injustica sd&o um combustivel 6timo

para as pessoas embarcarem neste conforto de se sentirem parte
de algo importante e poderoso. Parecem poder acabar com o mal
do mundo, punir os culpados e, enfim, sentirem-se compensados de
todos os males sofridos. As psicélogas e os psicdlogos podem ter um
papel importante no trabalho com estas pessoas pelo seu papel na
facilitagdo do desenvolvimento de mecanismos mais funcionais que
as possam ajudar a lidar com as suas dificuldades.

A ciéncia psicolégica pode contribuir com evidéncia para a
compreenséao do fendmeno e para ajudar quem decide a desenvolver
politicas que o possam prevenir e mitigar. Enquanto sociedade, temos
a responsabilidade de valorizar a diversidade e de sermos mais
inclusivas e inclusivos e promotores de pontes entre as pessoas,
diminuindo a sua marginalizagdo e vulnerabilidade as teorias da
conspiragao e a outros fendbmenos que impactam significativamente a
sua possibilidade de bem-estar.

"TEORIAS DA CONSPIRACAO
PROMOVEM PREJUIZOS
SERIOS, UMA VEZ QUE
CONTRIBUEM PARA A
DIMINUICAO DA CONFIANCA
E PARA A DICOTOMIZACAO
E POLARIZACAO DAS
OPINIOES."
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A REFLEXAO NUM MINUTO

DIARIO DE COIMBRA | 25 DE SETEMBRO DE 2021

Paulo Cunha

Sébado, dia de Reflexdo, assim denominado por estas eleicdes
autérquicas. Os eleitores na sua grande maioria escolhem os
candidatos em que mais acreditam, os candidatos proclamam as
iniciativas em que mais acreditam. A maioria das nossas escolhas ndo
é consciente, provavelmente alguns dos eleitores fardo a sua escolha
em fungao de aspetos de lideranga e carisma transmitidos pelos seus
candidatos. Esta escolha muitas das vezes nao seré racionalizada, sera
sentida. Sentida através de gatilhos e comportamentos inconscientes,
biolégicos, emocionais e evolutivos e ndo com a razdo ou consciéncia.
Muitas pessoas ndo sabem descrever a lideranga ou o carisma, mas
reagem perante elas. Num outro ponto de analise, desafio para que
aproveite o tempo para refletir sobre alguns erros dos negacionistas.
Eles e elas afinal ndo s&o, ou nao estao, apenas contra a possibilidade
de existir a Covid-19, estdo também contra “o sistema” eleito pelos
Portugueses, esquecendo-se que a forma como se organizam contra
o “sistema” cria um “sistema” que ndo foi eleito pela maioria dos
Portugueses. Ja tive a oportunidade de escrever no passado sobre
a facilidade com que as mensagens erradas ou nao verdadeiras tém
para se proliferar mais rapidamente do que as verdadeiras.

Nunca é boa ideia quando alguém comega por atacar a ciéncia, a
ciéncia est de tal maneira enraizada na sociedade, que o ataque a
ciéncia rapidamente se transforma num ataque & sociedade. Fica
a reflexdo também, de uma Assembleia Geral da ONU em que foi
permitido a um Presidente negacionista e bélico falar na sala dos
consensos mundiais. Todos tém direito a sua opinido, nem que seja
para que todos os outros percebam o quanto ele esta errado. Muitas
das vezes a proibi¢do da o palco para a Ira e a revolta, saber receber
as diferengas € um dom. Este dom é conhecido pelo povo afegao,
dos mais hospitaleiros, a cultura Afegd manda abrir a porta de casa a
todos, mesmo aos infiéis.

Talvez agarrados ao pressuposto ancestral do “cédigo Pashtunwali”
os Taliban pediram para serem recebidos na ONU... Para terminar, nao
vamos esquecer a importéncia da nova fase de desconfinamento que
se pode vir a iniciar a 1 de Outubro. Nao é um regresso ao que ja foi,
€ mais uma fase que exige reflexdo. S&o aliviadas as restrigdes, e por
isso, temos mais capacidade de decidir com base no que aprendemos,
no que nos explicaram e nos medos que tivemos. Mais do que nunca,
enquanto sociedade, temos que adoptar noés préprios, por todos, as
medidas ajustadas a cada momento. Reflitam, votem ciéncia, valores

sociais e humanos e escolham a salude e o bem coletivo.”

"NUNCA E BOA IDEIA
QUANDO ALGUEM COMECA
POR ATACAR A CIENCIA,

A CIENCIA ESTA DE TAL
MANEIRA ENRAIZADA NA
SOCIEDADE, QUE O ATAQUE
A CIENCIA RAPIDAMENTE SE
TRANSFORMA NUM ATAQUE
A SOCIEDADE."
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ESTE ARTIGO NAO E SOBRE _
OS RESULTADOS DAS ELEIGOES

AUTARQUICAS

JORNAL ECONOMICO | 26 DE SETEMBRO DE 2021

Francisco Miranda Rodrigues

O poder nao é um fim em si mesmo. As eleicdes sdo um momento
de devolugao da decisdo aos eleitores sobre a politica que pretendem
para os anos seguintes. O poder € um meio para a executar.

Este artigo é sobre os dias, os meses e os anos seguintes. Este
artigo & sobre necessidades do sistema democratico que devem
estar sempre presentes. Este artigo é sobre um objectivo central da
politica: a mobilizagdo. O significado de qualquer resultado eleitoral
estd dependente da motivagdo dos cidaddos para apoiar os eleitos e
as suas decisdes ao longo do tempo do seu mandato. O poder, o poder
efetivo depende disso, mais ainda em democracia. Este é um tipo de
regime que exige esforco.

De modo a mobilizar as pessoas, particularmente os eleitores na
antecedéncia de periodos eleitorais, alguns decidem utilizar convicgdes
morais para alimentar a adesdo dos eleitores ao seu “projecto”. A
conhecida divis&o entre os do bem e os do mal. Vemos isto em quase
todos os filmes, mas também na politica. Este enquadramento moral
da acgdo politica utiliza uma linguagem mais emocional e de tudo-ou-
nada ou de valores “inquestionaveis”.

Os efeitos secundarios desta estratégia sdo uma intolerancia a quem
tenha uma vis&o antagonica, reduzindo a vontade de interacgdes entre
oponentes politicos, crescente animosidade em relagéo a estes e, por
outro lado, um aumento dos sentimentos positivos face aqueles que
concordam com as suas posi¢des (e ndo argumentos racionais e
logicas de custo-beneficio), criando uma maior clivagem e dificuldade
de convivéncia e negociagao.

Este é apenas um dos efeitos psicolégicos que estd presente na
politica e que pode explicar a dificuldade que muitas vezes existe,
no pos “combate” eleitoral, em fazer acordos de governagdo ou
mesmo construir praticas inclusivas nas organizagdes publicas que
nos servem. Esta inclusdo e construcao de organizagdes inclusivas é
essencial ao desenvolvimento econémico e & coesdo social como tao
bem conceptualizaram e exemplificaram no seu livro “Porque falham
as nagoes” Daron Acemoglu e James A. Robinson.

Um pods-eleigdes como tempo de pontes beneficiaria os cidadaos.
Estas sdo condigdes para comunicagéo e dialogo, alguns consensos,
denominadores comuns e, claro, concordar em discordar nas
diferencas. E desde este momento que se constroem alternativas,
ndo apenas em véspera de eleigdes, na discussdo persistente, mas

G

empaética das diferentes propostas e solugdes, enriquecendo a tomada
de decisao, reduzindo os enviesamentos e aumentando a integridade
das politicas publicas.

O poder ndo é um fim em si mesmo. As eleigdes s&o um momento
de devolugao da decis&o aos eleitores sobre a politica que pretendem
para os anos seguintes. O poder € um meio para a executar.

“"A CONHECIDA DIVISAO
ENTRE OS DO BEM E 0S DO
MAL. VEMOS ISTO EM QUASE
TODOS OS FILMES, MAS
TAMBEM NA POLITICA. ESTE
ENQUADRAMENTO MORAL
DA ACCAO POLITICA UTILIZA
UMA LINGUAGEM MAIS
EMOCIONAL E DE TUDO-
OU-NADA OU DE VALORES
“INQUESTIONAVEIS.""
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UMA ESPECIE DE MANUAL

DO POPULISMO

EXPRESSO | 1 DE NOVEMBRO DE 2021
Francisco Miranda Rodrigues

Nada como escrever sobre populismo comegando por um titulo com
sinais de.. populismo. Simplicidade e certezas absolutas, fazendo
ressoar um certo maniqueismo entre uma maneira certa de fazer
as coisas e a errada, ingrediente que faz parte do receituario das
narrativas populistas. As pessoas tendem a precisar de certezas, pois a
sua auséncia traz o desconforto da ansiedade e o medo até. O discurso
populista é simplista e emocional e assume uma superioridade moral
absoluta. E cheio de certezas sobre as decisdes certas ou erradas,
dando voz as mais diversas (e por vezes antagénicas) insatisfagdes
e necessidades.

Nas suas palavras encontramos agressividade, raiva e a exploragao do
medo, atribuindo a culpa a adversérios descritos como hostis. Outra
caracteristica presente no populismo é a exploragdo de um narcisismo
coletivo. Um exemplo disto mesmo é a evocagdo da excecionalidade
de uma nagao por nao ser reconhecida pelas outras suficientemente.
Quando se afirma a importancia de ser natural de um territério como
uma qualidade s6 por si. Ou seja, no Nosso caso, ser portugués é ser
especial, e por ai adiante... sendo algumas vezes um destino nao-
cumprido apenas pela existéncia de conspiradores, dos mais variados,
que na sombra se movem para o impedir! E assim, invariavelmente, as
teorias aparecem como instrumento populista, onde, para preencher
todas as contradicdes e justificacdes necessérias, se conta uma
histéria que s6 alguns conhecem e que a maior parte ndo quer ou
alegadamente nao consegue ver.

Tipicamente, o populismo traz-nos uma narrativa com um povo, por
um lado, bom, simpético, honesto e imaculado, e, por outro, uma elite
corrupta, ma, mal-intencionada. Na verdade, no seguimento desta
légica, sdo estes mesmos autores da narrativa que se propdem a
substituir o sistema vigente, tornando por essa via 0 mundo mais justo
e igualitério, fazendo-nos lembrar o personagem de banda desenhada
Iznogoud, criado por René Goscinny e Jean Tabary, que queria ser, por
todos os meios, califa no lugar do califa. Comum a muitas explicacdes
sobre a fonte ou causa dos populismos esta a frustragdo dos cidadaos
e a percegdo de que s&o ignorados, nem reconhecidos pelos politicos
que os dirigem ou representam.

O conhecimento e compreensdo sobre os processos mentais e as
dindmicas comportamentais envolvidas no populismo é uma forma
de reduzirmos o impacto destas narrativas e daqueles que delas se
aproveitam. Esta atitude implica aceitacdo de descontentamentos e
dos sentimentos que resultam de necessidades que sao percebidas
como n&o-supridas ou de valores que se consideram n&o-respeitados

ou representados. E necessario criar condicdes para se sentirem
competentes, encontrarem um significado para a sua existéncia e
desenvolverem uma autoestima positiva e pertencentes a um coletivo.
Temos a responsabilidade de encontrar minimos denominadores
comuns entre ideias diferentes e sermos mais empéticos, colocando-
nos no lugar do outro, de modo a reduzir excessivas polarizagdes.
Para sermos capazes de o fazer precisamos de nos conhecer melhor,
de termos mais literacia psicologica, com especial énfase para os
decisores politicos. O populismo tem origens no sofrimento das
pessoas, mas é também causa de muito sofrimento, por vezes numa
escala que chega a ser global. N&o vai ficar tudo bem. N&o vao ficar
todos bem. Mas ha coisas que dependem das nossas escolhas para
ficarmos melhor ou pior. No nosso bairro. No nosso concelho. No
nosso pais. E neste mundo.

"0 CONHECIMENTO E
COMPREENSAO SOBRE
0S PROCESSOS MENTAIS
E AS DINAMICAS
COMPORTAMENTAIS
ENVOLVIDAS NO POPULISMO
E UMA FORMA DE
REDUZIRMOS O IMPACTO
DESTAS NARRATIVAS E
DAQUELES QUE DELAS SE
APROVEITAM."
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PERSONALIZA(}AO‘ E COMPROMISSO
- DOS PARTIDOS AS POLITICAS

SABADO | 3 DE NOVEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, aproveitemos um certo
colocar em causa dos Allerweltspartei para colocar em causa as
Allerweltspolitik, politicas catch all.

Allerweltspartei. Original alemé&o do vulgarizado e famoso conceito em
inglés catch-all party, significa partido (politico) “onde todas e todos
cabem". Tradugdo minha - insuficiente, mas possivel - do conceito
explanado em 1966 por Otto Kircheimer para descrever partidos
maioritariamente surgidos pés fim da Il Guerra Mundial que, pelo seu
largo espectro e por serem menos ideolégicos, procuravam atrair o
maior nimero de pessoas e de eleitoras e eleitores possivel assumindo-
se como partidos de massas. Apesar do conceito per si ter sempre
sido bastante discutido e problematizado, creio ser perceptivel que um
pouco por toda a Europa, e embora a ritmos diferentes, estes partidos
estdo actualmente em perda face ao surgimento ou crescimento
de partidos politicos mais centrados em causas e mais dirigidos a
grupos especificos de pessoas e de eleitoras e eleitores. Também em
Portugal temos, e, previsivelmente, continuaremos a ter 9 (sendo mais
- no inicio da presente legislatura eram 10) partidos representados no
Parlamento pds, as cada vez mais previsiveis, Legislativas de 2022 -
algo demonstrativo da fragmentagao politica recente e de um caminho
de progressiva transferéncia de votos de partidos generalistas e mais
abrangentes para (mais) partidos mais assentes em singularidades,
menos abrangentes e mais individualizados. Sinto relevante que no
presente e para o futuro, pensemos no porqué desta fragmentagéo
e no porqué dos “grandes” partidos politicos ficarem hoje longe das
grandes maiorias do passado.

Considero que um dos fenémenos que contribui para esta situagao
refere-se a forma como hoje se produz, dissemina e se contacta com
informacao e, também nesse sentido, com a desinformacao. O acesso
é mais rapido e mais amplo, desafiando os limites da privacidade e,
pelas suas caracteristicas, tende a “enclausurar” as pessoas junto
de outras pessoas que percepcionam o Mundo e os seus desafios
da mesma forma. Isso é reforgador da pertenca identitaria a grupos,
da polarizagéo e da fragmentag&do. Outro fenémeno trata da enorme
disponibilidade de dados e de algoritmos e ferramentas de tratamento
de dados, incluindo as de aprendizagem automatica que, cada
vez com mais eficAcia e menor custo, permitem a adequagdo das
mensagens a dimensdes cognitivas (crencas) e emocionais de cada
pessoa, funcionado como “alfaiates” da informagao, preparando-a
e personalizando-a & medida para cada pessoa e grupo, nas suas
causas (por vezes também insegurangas). Paralelamente, estes

dois fendbmenos promovem a mutagdo, mobilidade e mudanga que

G

redunda em maior volatilidade nos votos face a alguma continuidade
que antes existia (até entre geragdes de familias). Resultam, também,
numa quebra de confianga nas e nos politicos e nas instituigdes e num
ambiente de “passa culpas” e julgamentos que legitimam o mal-estar
préprio, impactando mais os partidos de massas. Resultam, ainda e
porque reflectem normalmente questdes de elevada complexidade
e urgéncia, na procura de respostas simplistas e securizantes que
estimulam a emergéncia de liderancas pautadas por uma ideia de
providencialismo, salvificas e populistas (bem presentes aquando
de contextos de crise), ameagando as dimensdes democréticas,
obstaculizando a participacdo de correntes divergentes dentro dos
partidos e favorecendo partidos que partem da individualizagdo, da
unicidade em causas e de liderangas com perfil mais autoritario.

"SINTO RELEVANTE QUE
NO PRESENTE E PARA

O FUTURO, PENSEMOS

NO PORQUE DESTA
FRAGMENTACAO E NO
PORQUE DOS "GRANDES"
PARTIDOS POLITICOS
FICAREM HOJE LONGE DAS
GRANDES MAIORIAS

DO PASSADO. "

Os dois fenébmenos que atrds descrevi e que contribuem para os
desafios que se colocam aos partidos e a governagao, sdo os mesmos
que, utilizados com outro fim (o do bem-comum) poderiam, noutras
areas, produzir efeitos também significativos e impactantes na
melhoria da qualidade de vida das pessoas, na sua possibilidade de
bem-estar e na coesdo social. Um exemplo importante seria o seu
uso mais intencional e consciente para uma maior personalizag&o
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das politicas publicas, contribuindo para a sua eficacia e eficiéncia.
Aumentar a possibilidade de agenciamento das pessoas sobre os
acontecimentos de vida com que se deparam e as dificuldades, desafios
e vulnerabilidades momentaneas, depende de politicas publicas ndo
abrangentes e de massas, mas personalizadas, contingentes, baseadas
nas singularidades e que possam garantir mais eficécia e eficiéncia.
Tal pode acontecer em politicas referentes a apoios sociais, a salde,
a educagdo. Tal pode também acontecer nas politicas de promogéo
de empregabilidade junto de pessoas em situagdo de desemprego,
politicas ha décadas estagnadas em modelos onde a experimentagao
ndo abunda e onde é baixa a permeabilidade ao conhecimento e a
evidéncia cientifica (por exemplo nado considerando as dimensdes
da salde psicologica das pessoas em situagdo de desemprego, a
motivagdo das trabalhadoras e trabalhadores das estruturas que
prestam estes apoios / servigos ou a testagem de impactos a médio
e longo prazo para melhorar definigdo dos apoios e incentivos a
contratagdo disponibilizados a entidades empregadoras). Fazé-lo,
pelo impacto na confianga nas institui¢des, seria um contributo para
a mitigagdo de duas das consequéncias mais importantes acima
discutida - a quebra de confianga e a emergéncia do providencialismo
e de liderangas mais autoritarias.

Também para esse objectivo contribuiria mais participagéo, abertura,
capacidade de integragdo e uma maior atitude de entendimento e
compromisso entre partidos, prevenindo que a fragmentagdo na
representacdo resulte na esperada instabilidade e incerteza politica.
Para tal é necesséario, como defendem Levitsky e Ziblatt no livro
"Como morrem as democracias”, prevenirmos a polarizagao partidaria
pelo respeito dos principios democraticos e pela visdo e entendimento
dos e das adverséarias como adversarias e ndo como inimigas ou
inimigos, a par da n&o utilizagao dos instrumentos democraticos para
fragilizar a propria democracia, fenébmeno a que temos assistido em
diversos paises e de diversas formas. E também necessario investir
na construgao de espagos de entendimento e compromisso centrados
na abertura, na resposta aos anseios e objectivos das pessoas. E,
ainda, necessario melhorar, pelo desenvolvimento de competéncias
que permitam entregar e receber melhor criticas construtivas e
permitir que esse feedback influencie o comportamento e a tomada
de decisdo, os processos de negociagdo e discussdo. Finalmente, é
necessario gerar, reforcar e utilizar empatia com as e os adversarios,
partidos e pessoas.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, aproveitemos um certo
colocar em causa dos Allerweltspartei para colocar em causa as
Allerweltspolitik, politicas catch all. Se o pluralismo e a diversidade
das pessoas e das sociedades ameacam os partidos de massas, o
pluralismo e diversidade das pessoas invalidam politicas de massas,
incentivando-nos a sua transformagao e adequagao, também pelos
contributos do conhecimento e da evidéncia cientifica, no sentido
do reforgo da sua personalizagao, singularizagdo e da identificagdo
com as pessoas suas destinatarias e das pessoas com as politicas.
Personalizagdo com criatividade, persisténcia e compromisso.
Compromisso entre politicas publicas e pessoas. Entre partidos

politicos e pessoas. Entre politicas publicas. Entre partidos. Pela
confianga e pelo bem comum, defesas Ultimas das consequéncias da
fragmentag&o e polarizagéo das pessoas e sociedades.

"AUMENTAR A POSSIBILIDADE
DE AGENCIAMENTO DAS
PESSOAS SOBRE 0S
ACONTECIMENTOS DE VIDA
COM QUE SE DEPARAM E AS
DIFICULDADES, DESAFIOS

E VULNERABILIDADES
MOMENTANEAS, DEPENDE
DE POLITICAS PUBLICAS
NAO ABRANGENTES

E DE MASSAS, MAS
PERSONALIZADAS,
CONTINGENTES, BASEADAS
NAS SINGULARIDADES E QUE
POSSAM GARANTIR MAIS
EFICACIA E EFICIENCIA."
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PESSOAS, CIENCIA,

POLITICAS,

INSTITUICOES - CONFIANCA

SABADO | 2 DE DEZEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

A velocidade e a forma de acesso e disseminag&o de (des)informagao,
a par da crescente polarizagdo da e na sociedade, forgam uma forte e
circular associagao das crises de confianga nas pessoas, na ciéncia,
nas politicas e nas instituigdes.

Por um momento imaginemo-nos com menos sete anos e a sermos
convidados para escrever o guido para um filme que ficcionasse
tensdes politicas em paises com democracias consolidadas. E que,
por absurdo, o nosso guido comegava num discurso do Estado da
Nagdo nos Estados Unidos da América (EUA) e, que procurando
afirmar a polarizag&o, ficciondvamos a entrada de um presidente dos
EUA que deixa de mao estendida (sem a cumprimentar) a presidente
da Cémara dos Representantes e que esta, no final do discurso do
presidente, ao invés de o aplaudir como habitualmente sucede, rasga
de pé e nas suas costas as folhas desse discurso escrito. Continuava
0 guido com uma entrevista a um deputado e candidato a Presidente
da RepuUblica em Portugal que comegava com a seguinte pergunta
do jornalista: "...ha dias escreveu esta frase nas redes sociais: Deus
confiou-me a dificil, mas honrosa, missdo de transformar Portugal;
Quando é que isso aconteceu?". E que, também por absurdo, o guido
terminava com a invasdo do Capitélio por apoiantes do candidato
derrotado nas Eleigdes Presidenciais no dia da ratificagao da vitéria
do candidato eleito presidente dos EUA.

Fic¢do que porventura considerariamos inopinada h& sete anos,
realidade entre Fevereiro de 2020 e Janeiro de 2021. Realidade num
tempo inferior a 12 meses, em dois paises com Eleigdes Presidenciais
nesse periodo e a bragos com uma pandemia que, de forma abrupta
e disruptiva, implicou fortissimas restricdes e alteragdes ao seu
quotidiano e um pouco por todo o Mundo. Realidade num periodo
de complexidade e ambiguidade crescente e de desafios societais
(globais) significativos e urgentes. Periodo de emergéncia de uma
crise de confianga, que trespassa vérias areas da sociedade desde
as suas instituicdes (politicas, da sociedade civil ou da comunicagao
social), as politicas (migragdes ou equidade), a ciéncia (vacinas ou
alteragdes climaticas da responsabilidade da acgdo humana), as
pessoas (de idades e/ou proveniéncias sociais ou culturais distintas,
decisoras e decisores politicos ou jornalistas).

A velocidade e a forma de acesso e disseminagao de (des)informacao,
a par da crescente polarizagdo da e na sociedade, forgam uma
forte e circular associagédo das crises de confianga nas pessoas, na
ciéncia, nas politicas e nas instituigdes. Associagdo que gera maior
fragmentagdo na sociedade, pelo foco e reforgo sistematico do que

G

funciona menos bem (face ao que funciona bem), dos problemas
(por oposigao as solugdes), da irracionalidade e obscurantismo (por
oposi¢ao a racionalidade e factualidade) e de posturas de confronto
(por oposicao as de cooperacdo) e de estigmatizagdo (por oposicao a
compreens&o, empatia e compaixao).

Esta realidade é transversal a parte significativa do Mundo e, sendo
ja visivel em diversos indicadores e areas pré-pandemia, esta hoje,
também por ela, exacerbada (ou, pelo menos, mais mediatizada). Da
hesitacdo na vacinagao, ja considerada uma das dez maiores ameacas
a salde global pela Organizagdo Mundial da Saude, as enormes
desigualdades dentro de paises e entre paises pré-pandemia, a
pandemia agravou e revelou iniquidades e desconfiangas. Portugal,
pese embora alguns factores protectores, ndo est4 ou é imune a esta
grave crise.

“A VELOCIDADE E A FORMA
DE ACESSO E DISSEMINACAO
DE (DES)INFORMACAO,

A PAR DA CRESCENTE
POLARIZACAO DA E NA
SOCIEDADE, FORCAM

UMA FORTE E CIRCULAR
ASSOCIACAO DAS CRISES DE
CONFIANCA NAS PESSOAS,
NA CIENCIA, NAS POLITICAS
E NAS INSTITUICOES."

Apesar do que a ciéncia, por exemplo através do plano nacional de
vacinagao, trouxe na melhoria extraordinaria de indicadores de satde,
sociais e de bem-estar da populagéo nas Ultimas cinco décadas e do
papel desse impacto na elevada aceitagdo da vacinagado (COVID-19,
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mas nao apenas) no nosso pais; do que politicas publicas tém
representado para tantas pessoas em termos de possibilidade de bem-
estar, desde politicas relativas ao combate ao abandono e insucesso
escolar, de acesso ao ensino superior ou, mais recentemente,
relativas ao direito dos e das trabalhadoras a desligar e o dever dos
empregadores e empregadoras a promover essa desconexao; do
papel de diferentes instituicdes publicas e da sociedade civil ao longo
dos anos em politicas reconhecidas e internacionalmente valorizadas
nas areas da educagao, salde, prevengdo da toxicodependéncia ou
das migragdes; de diversas portuguesas e portugueses serem, em
Portugal e no estrangeiro, reconhecidas e reconhecidos como pessoas
e profissionais de exceléncia, desempenhando com sucesso cargos
de enorme responsabilidade ou demonstrando-se excepcionais em
diferentes areas; Portugal enfrenta e enfrentara enormes desafios na
manutengdo da confianga e da coesdo social em virtude das suas
vulnerabilidades, de desafios persistentes na pobreza, precariedade,
excluséo e igualdade de oportunidade e pela emergéncia de discursos
assentes em respostas simples para os seus problemas complexos e
do aproveitamento dos mesmos com fins de afirmag&o de pessoas,
movimentos, partidos e ideologias que nao privilegiam o bem-comum
e a equidade.

Confrontar-nos com as nossas vulnerabilidades, enquanto pessoas,
comunidades e pais, deve sobressaltar-nos para nos envolvermos nas
diferentes dimensdes da sociedade, para nos mobilizarmos e para
desenvolvermos relagdo e confianga, com pessoas, com a ciéncia,
as politicas e as instituigdes. Para, enquanto pessoas, nao julgarmos,
priorizarmos o desenvolvimento de competéncias socio-emocionais
e para criticarmos (construtivamente) e conflituarmos, mas nao
violentarmos ou estigmatizarmos. Para, com literacia, envolvimento
e investimento, melhorarmos a ciéncia e o seu (re)conhecimento,
procurando nela o suporte para a resposta aos desafios que se
nos colocam. Para, com mais testagem e melhor utilizagdo do
conhecimento das ciéncias comportamentais, do comportamento
humano e da tomada de decis&o, melhorarmos a eficacia e eficiéncias
das politicas publicas e da sua comunicagdo. Para, com liderangas
participadas e lideres empéticas/os, competentes, motivadas/os
e criativas/os, desenvolvermos as instituicdes, tornando-as mais
resilientes e responsivas aos contextos, necessidades e expectativas
das pessoas. Para que, enfim, reconhegcamos que a ciéncia, as politicas
e as instituicdes dependem de nés como nés dependemos delas.

A assim ser, manteremos na sociedade niveis de consenso social
consentadneos com a necessaria mitigagdo do impacto potencial
na confianga de pessoas que usaram, usam e usardo de quaisquer
poderes para diminuir outras pessoas, da pseudociéncia ou do
obscurantismo, do ataque, desconsideragdo e utilizagdo de politicas
e/ou da fragilizagdo das institui¢des para se afirmarem. O impacto
de pessoas e grupos que nao deixardo de aproveitar contextos de
vulnerabilidade e de incerteza para, sem pensar a médio e longo
prazo e no bem-comum, julgarem e fragilizarem tudo e todos com
o objectivo Unico de garantirem recompensas imediatas para si ou,

quando muito, para o seu grupo. Temos exemplos abundantes disso
Mundo fora, mas também no nosso pais, bem préximo de nés, em
diferentes areas e organizagdes da sociedade civil e politica.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, também por isso e
projetando-nos no presente, mas também para o futuro, cumpre-nos
investir no fortalecimento das relacdes e da confianca nas pessoas,
na ciéncia, nas politicas e nas instituigdes, enquanto melhor garante e
“"escudo” em periodos em que grandes desafios societais e a incerteza
se nos afiguram como "balas” contra o bem-estar, a equidade e a
coesdo social. Cumpre-nos, “contra os canhdes”, além de “"marchar,
marchar"”, confiar, confiar.

"CONFRONTAR-NOS COM AS
NOSSAS VULNERABILIDADES,
ENQUANTO PESSOAS,
COMUNIDADES E PAIS, DEVE
SOBRESSALTAR-NOS PARA
NOS ENVOLVERMOS NAS
DIFERENTES DIMENSOES

DA SOCIEDADE, PARA

NOS MOBILIZARMOS E

PARA DESENVOLVERMOS
RELACAO E CONFIANCA,
COM PESSOAS, COM A
CIENCIA, AS POLITICAS E AS
INSTITUICOES."
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2021, UM ANO DE RETOMA SOCIAL

DIARIO DOS AGORES | 10 DE JANEIRO DE 2021

Marco Santos

“Que este ano de 2021 seja um ano para conciliarmos todas estas
vivéncias, nos mais variados contextos, retomarmos projetos
adiados e utilizarmos estas aprendizagens pessoais e, apesar das
circunstancias individuais, encararmos com otimismo e positividade o
regresso ao nosso dia-a-dia.”

Terminado este ano de 2020, que com as suas carateristicas marcou
toda a nossa experiéncia quotidiana, foi possivel constatar que:

- A ciéncia, nos mais variadissimos cenarios de investigagao, inclusive
no do comportamento, ndo detém as respostas imediatas que todos
ansiariamos ter, mas o trabalho dos investigadores e de organizagoes
como a Ordem dos Psicologos Portugueses permitiu corresponder
aos atuais desafios.

- Assume-se cada vez mais que as orientagdes emanadas pelo
conhecimento cientifico s&o essenciais para o nosso comportamento
e tal como enfatizado nas nossas publicagdes semanais, nunca um
comportamento individual deteve tanta importancia no possivel
impacto coletivo e, portanto, social.

- A comunicagdo € um instrumento essencial na lideranga, no possivel
impacto que detém no comportamento das pessoas, na motivagao,
na mobilizagdo e na confianga. - Empatia e liberdade sao principios
basilares da consciéncia civica, do comportamento interpessoal e

social.

- A tecnologia desempenha um papel cada vez mais promissor no
equilibrio entre a vida pessoal e profissional, na aprendizagem
escolar, bem como, demonstrou ser ao longo destes meses, suporte
propiciador dos contactos sociais.

- A nossa capacidade de criatividade, inovagdo e flexibilidade é
inesgotavel. Reinventamos atividades, espagos, dindmicas familiares,

a bem do nosso bem-estar fisico e psicologico.

- Por mais vulneraveis que nos possamos sentir, temos uma enorme
capacidade de autorregulagdo, em que as emogdes constituem
potenciais de mobilizagdo, aprendizagem, a bem do equilibrio e da
resiliéncia. Que este ano de 2021 seja um ano para conciliarmos todas
estas vivéncias, nos mais variados contextos, retomarmos projetos
adiados e utilizarmos estas aprendizagens pessoais e, apesar das
circunstancias individuais, encararmos com otimismo e positividade o
regresso ao nosso dia-a-dia.

Fique bem, pela sua salde e a de todos os Agorianos!

Um conselho da Delegacdo Regional dos Acgores da Ordem dos
Psicologos Portugueses

"A COMUNICACAO E UM
INSTRUMENTO ESSENCIAL
NA LIDERANCA, NO
POSSIVEL IMPACTO

QUE DETEM NO
COMPORTAMENTO DAS
PESSOAS, NA MOTIVAGAO,
NA MOBILIZACAO E NA
CONFIANCA."
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E UMA CASA! (PARA AS CIENCIAS
COMPORTAMENTAIS)

SABADO | 23 DE MARGCO DE 2021
Tiago Pereira

No Mundo ao redor, existem hoje e no futuro desafios societais
complexos onde o comportamento é essencial.

Passava das 23 horas da quarta-feira dia 10 de Outubro de 2018
quando, junto a uma das casas do projecto "E uma casa”, se acordou
a reunido da segunda-feira seguinte em que se concretizaria
e operacionalizaria uma proposta apresentada pela Ordem dos
Psicologos Portugueses (OPP) ao Secretério de Estado Adjunto e da
Salde (SEAS) para a criagdo de um programa nacional que, a partir
dos contributos das ciéncias comportamentais, pudesse estudar,
monitorizar e testar propostas para a melhoria das politicas publicas
de satde em Portugal.

O SEAS associou-se nesse dia & OPP numa visita & "Crescer” para
assinalar o dia Mundial da Salde Mental e a relevancia e custo-
efectividade de politicas publicas de promogdo da intervengao
comunitaria de proximidade junto da populagdo com maiores
vulnerabilidades neste &mbito. Nesse final de tarde e noite,
conhecemos 3 projectos da Associagdo com o director executivo
(Américo Nave) e diferentes técnicas/os da sua empenhada equipa,
parte das/os quais psicélogas/os: "E uma rua" que acompanha em
proximidade pessoas que consomem substancias licitas e ilicitas e que
se encontram em situacdes de extrema vulnerabilidade; “"Marhaba"
que promove a inclusdo social e comunitéaria de populagéo refugiada
através da gastronomia; "E uma casa", projecto de housing first que
promove a inclusdo de pessoas em situagdo sem abrigo, contribuindo
para a erradicagdo das situagdes crénicas de sem abrigo.

"S6 uma casa o permite”. Foi depois de visitarmos uma das entao
34 casas deste projecto - onde haviamos ouvido que “ao inicio, ndo
conseguia dormir deitado na cama do meu novo quarto” e a explicagdo
"viva" que "quase 14 anos de rua sdo quase 14 anos de necessidade
de vigiléncia constante e de impossibilidade de seguranga” - que se
acordou a reunido da segunda-feira seguinte. Acontece que - como
também quase 14 anos antes quando a OPP esteve a dias de ser criada
e tal s6 aconteceu 3 anos depois (2008) pela dissolugdo da Assembleia
da Republica (2005) - na manh& desse domingo (14.10.2018) foi
anunciada uma remodelagdo no Governo e a substituigdo do entdo
Ministro da Saude. Com a sua saida, saiu 0 SEAS e, também neste
tema fichvamos a dias de algo que, curiosamente, também apenas
3 anos depois aconteceria pela insistentemente proposta e apenas
recentemente constituida (Despacho 3027/2021) task force de
ciéncias comportamentais aplicada ao contexto da pandemia de
COVID-19. Conforme nos fora dito, "s6 uma casa o permite”.

E certo que daquele Outubro ao actual Marco nZo distam apenas 850
dias. Naquele Outubro, mesmo quem tivesse visto o hoje mediatico
video de 2015 de Bil Gates ("O proximo surto — Ndo estamos
preparados”), ndo preveria que vivéssemos hoje hd mais de um ano
numa pandemia com impactos multiplos e significativos (incluindo ja
mais de 2.700.000 mortes no Mundo e mais de 16.700 em Portugal)
na qual o comportamento das pessoas assume um papel fundamental.
Hoje é mais claro, para decisoras/es e n3o apenas, a importancia de
estudar e compreender quais os factores que influenciam a tomada de
decisdo e o comportamento das pessoas e quao relevante para apoiar
a tomada de decisdo e o desenho de politicas podem ser indicadores
desta natureza, bem como testar as melhores abordagens que
favoregam, facilitem e removam obstaculos da populagdo & adopgao
de comportamentos que vao muito além da hoje indispenséavel
correcta utilizagdo da méascara ou da toma da vacina de inoculagédo
do virus que provoca a COVID-19. O SEAS reconhecia-a ja em 2018
e talvez isso ajude a compreender porque o Centro Hospitalar de Sao
Jodo, a cujo conselho de administracdo hoje preside, seja apontado
como exemplo na resposta a pandemia em Portugal, tenha um Servigo
(auténomo) de Psicologia - superiormente coordenado pelo Eduardo
Carqueja e exemplo na resposta aos utentes e profissionais (incluindo
os de saude) nesta grave crise - ou desenvolva hoje um inovador
projecto piloto que permite a existéncia em permanéncia de um/a
psicologa/o no Servigo de Urgéncia, tdo importante na estabilizagao
emocional e comunicagdo com utentes e cuidadoras/es nos episodios
de urgéncia.

"NAO PREVERIA QUE
VIVESSEMOS HOJE HA MAIS
DE UM ANO NUMA PANDEMIA
COM IMPACTOS MULTIPLOS E
SIGNIFICATIVOS (INCLUINDO

JA MAIS DE 2.700.000
MORTES NO MUNDO E MAIS
DE 16.700 EM PORTUGAL). "
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A visdo da importancia das ciéncias comportamentais era ja entao
(2018) partilhada por um conjunto de actores da sociedade civil.
A OPP tinha constituido um think tank com psicélogas/os e outros
profissionais para reflectir sobre as possibilidades da sua utilizagao
em diferentes contextos e desafios da sociedade portuguesa e
organizou ja em 2019, com a Fundagdo Calouste Gulbenkian e
com a Secretaria de Estado da Modernizagdo Administrativa, um
workshop para dirigentes de diferentes areas da administragéo
publica sobre beneficios e formas de utilizagdo deste conhecimento.
Alguns exemplos em Portugal de uma realidade que crescia e
percorria o Mundo, desde a equipa que trabalhou a partir de 2009
na administragdo Obama, as equipas da Comiss&o Europeia e Banco
Mundial, passando pela Behavioral Insights (Bl) Team, inicialmente
ligada ao governo britanico, a cuja equipa pertence o Antoénio Silva
que connosco dinamizou esse workshop e que havia conhecido em
2017 na Sede desta equipa em Londres. A Bl Team era (¢ ainda)
um dos principais exemplos da utilizagdo deste conhecimento em
colaboragdes com governos e administragdes em éareas como a
Educagéo, Emprego ou Saude e paises como a Australia, Canada ou UK
mas também em projectos de prevengao da corrupgao na Colémbia,
Nigéria ou Tanzania ou de promogao da credibilidade das eleigdes no
Bangladesh, apenas para dar alguns exemplos concretos de milhares
de intervengoes desta equipa Mundo fora que em 10 anos estimam,
pela promog&o da eficacia nas politicas publicas, impactos de cerca
de 6 mil milhdes de libras ("6 unicérnios"). Intervengdes normalmente
simples, cientificamente sélidas, testadas antes de escaladas, que
contribuiram no Reino Unido para a redugéo de consumos de energia,
prevengao do insucesso escolar ou das faltas a consultas agendadas,
trés exemplos claros de &reas em que em Portugal poderiamos
melhorar significativamente com pequenos e muito custo-efectivos
investimentos a partir da experiéncia e conhecimento das ciéncias
comportamentais.

Conhecimento que - quando utilizado no melhor interesse e, portanto,
quando promotor da autodeterminagdo das pessoas e comunidades
(for good) e ndo sob a forma de “engenharia social’, conforme
por vezes se pretende utilizar - é uma poderosa e muito estudada
ferramenta para melhorar o envolvimento dos cidadéos e a qualidade
das politicas publicas. A criagdo em Portugal desta task force e a
nomeagdo de uma equipa competente e motivada (que bem conheco
e a quem desejo felicidades) para disponibilizar este conhecimento
de forma planeada e organizada aos decisores &, a par do aumento
da importancia da literacia em saude psicolégica, do reforco das/os
psicologas/os nas Escolas e da criagdo do Servigo de Aconselhamento
Psicologico na Linha SNS24, uma excelente noticia neste ano tdo
carregado de desafios e dificuldades. Uma boa noticia no presente e
para futuro porque “é uma casa" para as ciéncias comportamentais.
Uma casa, segura, sustentavel, sem retrocesso... Porque, aqui e ali, no
Mundo ao redor, existem hoje e no futuro desafios societais complexos
onde o comportamento é essencial. Para lhes responderemos
necessitaremos de decisoras/es mais informados pelas ciéncias
comportamentais, particularmente a ciéncia psicologica, e de politicas
(publicas) eficientes, eficazes e responsivas as pessoas, geradoras de
confianga e promotoras da equidade, bem-estar e da coes&o social.

“...EM PORTUGAL
PODERIAMOS MELHORAR
SIGNIFICATIVAMENTE COM
PEQUENOS E MUITO CUSTO-
EFECTIVOS INVESTIMENTOS
A PARTIR DA EXPERIENCIA
E CONHECIMENTO

DAS CIENCIAS
COMPORTAMENTAIS."
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HONESTIDADE

SABADO | 21 DE ABRIL DE 2021
Tiago Pereira

Quando se vivem crises colectivas ou mesmo globais, a confianga,

sempre importante, torna-se essencial e decisiva.

Declaro que as palavras que em seguida partilho resultam do
meu pensamento e da minha leitura da investigagdo da ciéncia
comportamental sobre um tema muito complexo, multifactorial e que
impacta significativamente a sociedade, a honestidade. Pretendendo,
com elas, suscitar reflexdo sobre algumas das suas dimensdes.

Asssinado: Tiago Pereira.

"Qual é o primeiro passo para curar e recuperar [as pessoas, para
recuperar o pais]?”, perguntaram-me num programa de radio onde
recentemente participei. Num segundo, o mais emergente em mim:
"0 primeiro passo é retomarmos uma dimens&o de confianga em nés
e nos outros”. Apos, continuei: “recuperarmos a confianca em nos e
isso nos ligar aos outros é muito importante para o futuro até porque
isto ndo é algo novo (...) hd uma crise de confianca [nas instituicoes,
nas outras e nos outros] que se instalou j& pré-pandemia e que pode
ser preocupante”. Todas e todos, mais presentes, ja passados ou até
perspectivados, teriamos diferentes, mas multiplos exemplos do que
pode contribuir para esta crise de confianga, sejam situagdes mais ou

menos especificas ou exemplos (casos) mais ou menos mediéticos.

Quando se vivem crises colectivas ou mesmo globais, a confianga,
sempre importante, torna-se essencial e decisiva. E ela que previne o
deslagar das relagdes em sociedade, a desfragmentagéo e o potencial
“passa culpas"” entre grupos populacionais, quer seja pela sua pertenga
comunitéria, etéria, partidaria ou sécioeconémica. Por isso, construir
confianca nas instituicdes e nas autoridades e suas recomendagdes
é essencial e, para que tal suceda, a verdade e a honestidade devem

sempre nortear a comunicagao com a populago.

Creio que todas e todos temos presente que 0 nosso comportamento
e tomada de decisdo n&o s&o 100% racionais bastando, para tal, que
reflictamos sobre o que comemos no sofa em alguns dias das Ultimas
semanas para, imagino, identificarmos comportamentos menos
racionais. Quando reflectimos sobre exemplos de irracionalidade em
nos e em quem nos rodeia tendemos também a identificar outro tipo
de comportamentos - comportamentos desonestos. Importa, porém,
que tenhamos presente que a desonestidade nado resulta sempre de
irracionalidade.

Na realidade muitas e muitos de nés j& fomos em alguma situagao
desonestos e nem por isso deixamos de nos considerar “boas
pessoas”. Algo também explicado pelo "fudge factor” (numa tradugdo
possivel, mas incompleta - factor de correcgao) descrito pela equipa

do psicélogo Dan Ariely enquanto factor que permite beneficiarmos
com a desonestidade enquanto simultaneamente nos consideramos
pessoas honestas e que explica porque algumas e alguns de nés
consideramos “aceitavel” ver um filme ou um jogo utilizando um
stream ilegal, viajar a 130km/hora numa autoestrada ou dizer que um
prato estava delicioso quando nem bom estava. Dito de outra forma,
explica o hiato maximo (e comportamento) possivel através desse
efeito de correcgao para nos sentirmos bem connosco e beneficiarmos
de algo n&o legal (ilegal) ou ndo honesto (desonesto). Esse hiato varia
de pessoa para pessoa (“um stream ilegal nunca, quando muito um
artigo cientifico”) e, na pessoa, de momento para momento (“130
normalmente... se atrasada 140 km/hora") e de tema para tema ("a
uma pega de roupa sugerida numa loja digo que ndo gosto quando
ndo gosto mas num restaurante n3o consigo"). Esta variéncia e as
racionalizagdes (razdes que encontramos) que justificam os nossos
comportamentos desonestos, fazem da desonestidade algo nao
meramente irracional. Antes um fenémeno subjectivo, multifactorial,
complexo e com significativo impacto na confianga nas pessoas, na
sociedade e na integridade das instituicdes.

“QUANDO REFLECTIMOS
SOBRE EXEMPLOS DE
IRRACIONALIDADE EM NOS
E EM QUEM NOS RODEIA
TENDEMOS TAMBEM A
IDENTIFICAR OUTRO TIPO
DE COMPORTAMENTOS

- COMPORTAMENTOS
DESONESTOS. *

Ao depender da realidade, experiéncia e motivagdes, ou seja,
da subjectividade de cada pessoa, a honestidade expde-se
particularmente ao tal “fudge factor” e, compreendé-lo, oferece-
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nos pistas necessarias para prevenirmos a desonestidade, desde
a pequena a grande que deslaga sociedades. Diferentes estudos
tém invariavelmente apontado para um significativo nimero de
pessoas (por vezes superior a 70%) que podem ter comportamentos
desonestos considerando-os legitimos através do factor de correccg&o.
Em todo o caso, grande parte destas pessoas tém comportamentos
desonestos de pequena dimens&o e é pequena a percentagem de
pessoas que tém comportamentos desonestos de grande dimensé&o.
Nos estudos "Matrix" da equipa de Dan Ariely, onde mais de 28.000
pessoas (em 40.000) tém um comportamento desonesto (mentem no
numero de respostas correctas que dao, valendo cada uma 1 délar),
apenas 20 pessoas demonstram “grande desonestidade” e 28.000
“pequena desonestidade”. O primeiro grupo “custa em desonestidade”
400 délares (20 em média por pessoa). O segundo mais de 50.000
délares (um pouco menos de 2 por pessoa). Este dado deve fazer-
nos reflectir sobre a quase totalidade de energia e atengdo que
colocamos no primeiro grupo, deixando pouco espago para se
investir em favorecer, também do ponto de vista comportamental, o
comportamento honesto, motivando-o e reforgando-o.

Mais isto é importante quando sabemos que a norma social € um dos
principais impulsionadores do “fudge factor”. Se e quando existe a
percepgdo de que "todas/os o fazem" e a atengao mediética é colocada
no comportamento desonesto, salientando-o, mais que desincentiva-
lo muitas vezes isso legitima-o. Tal como quando ao comportamento
desonesto é associada a ideia de que este "nao prejudica ninguém”
ou é "justo pelo seu fim*, sendo essencial que as consequéncias
indirectas da desonestidade sejam sempre consideradas. Além da
possibilidade de contagio a outras/os, a desonestidade pode potenciar
mais desonestidade na propria pessoa, pelo impacto na sua identidade
e pela sua adaptagdo, nomeadamente a que resulta das reagdes
emocionais a este tipo de comportamento, diminuindo sucessiva e
progressivamente os processos cerebrais que provocam sensagdes
de desconforto aquando do comportamento desonesto. Finalmente,
tem-se investigado o papel da ambiguidade, da desmaterializagéo e
da dimensé&o ética e moral na desonestidade, sendo hoje muito claro
que processos mais despersonalizados e/ou ambiguos e com menos
clareza oferecem mais espago para a legitimagado da desonestidade
e, pelo contrario, que quando se associam os processos a dimensdes
morais da propria pessoa se promove o comportamento honesto.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, o investimento na promogao
da honestidade é e ser4 amplamente mais eficaz, menos custoso e,
pela confianga que produzira e pelo impacto positivo na economia, fara
mais pela sociedade e sua coesao do que o investimento exclusivo na
também importante penalizacdo da desonestidade, particularmente
em Portugal onde, segundo o Eurobarémetro de Dezembro de 2019,
94% da populagdo considerava a corrupgdo generalizada. Isto faz-
se intencionalizando a utilizagdo do conhecimento e da ciéncia,
promovendo, salientando e reforcando o comportamento honesto.
Isto faz-se, como continuei na resposta ao programa de réadio,
recuperando as pessoas porque “as pessoas estarem bem do ponto
de vista da salde psicolégica as ajuda a estar mais abertas, empéticas

e disponiveis para os outros e isso, por si, reforgard a confianga e
os lagos"”, também pelo contagio emocional que resulta de quando
cuidamos de nods, cuidarmos das outras e dos outros, e pelo contagio
comportamental que resulta de ao sermos honestos promovermos a
honestidade.

"TAL COMO QUANDO

AO COMPORTAMENTO
DESONESTO E ASSOCIADA
A IDEIA DE QUE ESTE "NAO
PREJUDICA NINGUEM"

OU E "JUSTO PELO SEU
FIM", SENDO ESSENCIAL
QUE AS CONSEQUENCIAS
INDIRECTAS DA
DESONESTIDADE SEJAM
SEMPRE CONSIDERADAS. "
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EU JULGO, TU JULGAS, ELA/S E
ELE/S JULGA/M, NOS JULGAMOS

SABADO | 9 DE AGOSTO DE 2021
Tiago Pereira

“Nao ha vestigios de mim no quarto onde a Meredith foi assinada
(...) mas tentam encontrar a resposta nos meus olhos, quando a
resposta estd mesmo ali. Estdo a olhar para mim. Porqué? Estes s&o
os meus olhos. Eles nao sao provas objectivas.” Amanda Knox, jovem
Americana duas vezes condenada e outras duas vezes ilibada, a Gltima
das quais definitivamente, da participagao no violento homicidio da sua
companheira de casa em Perugia (Italia) em 2007. Além dos quatro
anos que esteve detida e dos oito anos de processo, ainda hoje muitas
e muitos a julgam culpada (no minimo corresponséavel) deste crime,
ndo porque existam provas ou sequer indicios nesse sentido, antes
pela “inadaptagdo” do seu comportamento (assim sucessivamente
descrito e caracterizado) na fase de investigagdo que se sucedeu
ao crime e pela forma como reagiu a toda a pressao (psicolégica)
associada a situagéo e a que foi submetida.

Todas e todos julgamos. Todas e todos tendemos a crer, a supor,
a formar juizo, normalmente valorativo, e até a sentenciar outras e
outros, conhegamo-los ou ndo. Fazemo-lo para minimizar a incerteza
que nos causa desconforto, particularmente quando estamos ou nos
sentimos em situagdo de maior vulnerabilidade. Fazemo-lo porque
assumimos conhecer o ou a outra e a situagdo, sendo-nos, portanto,
possivel compreender e expiar, distribuindo culpa e a afirmando a
superioridade moral e de comportamento face as ou aos culpados
(por vezes grupos). “Sao as pessoas a projectarem os seus medos.
Querem a garantia de que sabem quem s&o as pessoas mas e ndo sao
elas”, diz Amanda Knox. Algo tdo comum que, em alguns circulos, é ndo
apenas a norma mas identitario, funcionando o julgamento de outros
e outras como parte de um todo em que quem o constitui, mais do que
se identificar entre si, identifica-se nesse julgar, nesse combater, do e
dos inimigos. Do ou dos inimigos, reais ou ndo, porque muitas vezes
estes fendmenos resultam da utilizagdo de desinformag&o ou mesmo
da construcdo e proliferacao de teorias da conspiragao.

Isto, apesar da sociedade ter instrumentos democréticos que
asseguram direitos as pessoas visadas ou mesmo investigadas,
quando se trata de processos formais. Apesar de existirem normativos
autorregulatérios sociais, das forgas policiais ou de um conjunto de
associagdes profissionais como a minha, cujo cédigo deontolégico,
por exemplo, convoca os psicélogos e as psicologas para uma atitude
de “n3o julgamento” face a “outros colegas ou outros profissionais”.
Isto, apesar de todos e todas ja termos experienciado duvida - se
ndo mesmo arrependimento — ap6s um julgamento de uma situagéo,
pessoa ou grupo que mais tarde consideramos desadequado ou
injusto. Isto, apesar de ja todos e todas termos experienciado que
detectar uma mentira, conforme inUmeros estudos tém demonstrado
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(ver, por exemplo, Paul Ekman ou Timothy Levine) nos é dificil
(muito mais do que achamos). E isto, finalmente, quando, também
ao contrério do que pode parecer, julgar é muito desafiante e dificil.

A conectividade, a velocidade e a globalidade que caracterizam o
Mundo, hoje, fazem com que vivamos certamente as décadas em
que mais pessoas contactam, por multiplas razdes, com pessoas de
si diversas e para si desconhecidas. Viagens, de lazer ou de trabalho,
organizacdes ou eventos multinacionais, redes sociais e outras
tecnologias de contacto e conexdo fizeram dos Ultimos 20 anos os
20 anos da histéria da humanidade em que mais nos relacionamos
directamente com outras e outros nossos desconhecidos. Este facto
explicard parte da colaboragdo nos fantasticos desenvolvimentos
nos ultimos anos nas areas cientifica, desportiva ou artistica para
dar apenas trés exemplos, que vivem da riqueza da diversidade e
da complementaridade, mas também os mal-entendidos potenciais
(n&o necessariamente problematicos) quando contactamos com
desconhecidos que, ao contrario do que intuitivamente poderiamos
esperar (e do que achamos), até podem aumentar com mais contacto.
Deviamos, assim, ser humildes e abertos quando contactamos com
desconhecidos e desconhecidas. Ao invés, muitas vezes somos
certos da “verdade” sobre eles e elas e disponiveis para investir,
apenas, na confirmagdo dessa “verdade”. Certos e preparados para
conscientemente nao interromper o impulso e... julgar.

"TODAS E TODOS TENDEMOS
A CRER, A SUPOR, A FORMAR
JUizO, NORMALMENTE
VALORATIVO, E ATE A
SENTENCIAR OUTRAS E
OUTROS, CONHEGCAMO-

LOS OU NAO. FAZEMO-

LO PARA MINIMIZAR A
INCERTEZA QUE NOS CAUSA
DESCONFORTO..."
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“Todas as pessoas julgam e por isso ndo estamos aqui para mudar a
mente das pessoas e dizer que n&o julguem (...) antes para tornar a
informag&o disponivel em ambiente seguro para que possam tomar
decisdes, esperamos, mais informadas”. Palavras de Ronnin Abergel,
fundador e Director da Humam Library (Biblioteca Humana) criada
em 2000 com o lema “Unjudge someone” (Nao-julgues alguém)
e cujo objectivo Ultimo visa a criagdo de espagos permanentes de
conversagdo sobre a diversidade, baseados ndo em julgamentos
impulsivos (automaticos) mas racionais (ponderados) apds contacto
com alguém que sabe, conhece ou vive a situagdo em aprego,
permitindo a discussao de assuntos desafiantes e o colocar “a prova”
0s nossos estereotipos. Um projecto cujo fim ltimo é relevantissimo
para a coesdo social, qualidade de vida e vida em sociedade de
todas e todos e que usa da transposicéo da biblioteca (de livros para
humana), do ditado popular “n3o julgues um livro pela capa” (de um
livro para uma pessoa) e da arte enquanto veiculo primordial para a
compreensao, aceitagdo e para a ideia de ndo julgamento - “Don’t let
me be misunderstood” (Ndo me deixes ser mal-entendida), cantava
Nina Simone.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, devemos promover
estes contactos e didlogo na diversidade com relagdo, seguranga e
com confianga nas e nos outros, como forma de construirmos uma
sociedade ndo baseada numa atitude permanente de julgamento,
de trincheira e de esterettipos e preconceitos. Aqui e ali, no Mundo
ao redor, podemos, também pela promogédo da salde psicologica,
da empatia, da abertura, da aceitagdo, da resolugdo n&o violenta de
conflitos, da mediacdo e da negociagdo, afirmar a honestidade e a
confianga por defeito como principios humanos e valores humanistas,
enfrentando os reveses de quando se comprova que assim ndo é, mas
prevenindo os que resultam de uma atitude em que, por principio,
assim nunca é. Aqui e ali, no Mundo ao redor, ganhemos, desta forma,
mais tempo e energia para nos (re)centrarmos no que controlamos,
investindo em nods, no nosso autocuidado e na promogdo de
competéncias que nos permitam crescer e contribuir para um Mundo
tendencialmente justo e seguro e enquanto espago possivel de bem-
estar para todas e todos.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, reflictamos na situagao
vivida por Amanda Knox e nas suas palavras - “Ha quem acredite na
minha inocéncia. E h4 quem acredite na minha culpa. N&o ha meio
termo. E, se sou culpada, isso significa que sou derradeira figura a
temer. Porque n&o sou a 6bvia. Mas, por outro lado, se sou inocente,
isso significa que todos somos vulneraveis e esse é o pesadelo de
todos” - buscando o efeito tranquilizador de sabermos que o erro de
ndo condenar (nas multiplas ace¢des da palavra) quem o mereceria
tem um valor (democratico e de direitos humanos) claramente distinto

do de condenar quem ndo o mereceria.

"AQUI E ALI, NO MUNDO
AO REDOR, GANHEMOS,
DESTA FORMA, MAIS
TEMPO E ENERGIA PARA
NOS (RE)CENTRARMOS
NO QUE CONTROLAMOS,
INVESTINDO EM NOS, NO
NOSSO AUTOCUIDADO

E NA PROMOCAO DE
COMPETENCIAS..."
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O VALOR DE NADA FAZER

SABADO | 14 DE DEZEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

Hamburgo é a segunda maior cidade da Alemanha. Conta com um
importante porto, um dos maiores da Europa, e é habitualmente
percebida como centro financeiro e econémico da Alemanha. E, no
entanto, concomitantemente, uma cidade com uma educagéo, ciéncia
e cultura vibrantes, com magnificas salas de espetaculo e museus.
Um deles (MK&G) recebeu este ano uma exposigdo intitulada “A
escola da inconsequéncia”, resultante de um projecto que, em 2020,
atribuiu as Bolsas “Doing nothing” [Fazer nada] da Universidade de
Belas Artes de Hamburgo as trés pessoas que, de acordo com o
juri, responderam com as ideias mais relevantes a quatro questoes:
“O que pretende ndo fazer?; Quanto tempo pretende n&o o fazer?;
Porque é particularmente importante para si ndo o fazer?; Porque é
que é a pessoa certa para ndo o fazer?”. As originais bolsas assentam
na perspectiva de desafiar a visdo tradicional (em alguns contextos,
pecaminosa) da ociosidade e, dessa forma, questionar a percepgao
social do sucesso.

Ao contrério da obsolescéncia programada, por estes dias combatida
no seio da Unido Europeia e que visa tornar obsoleto e por isso nao
funcional um determinado produto, esta ociosidade programada,
estimulada e activada, visa a transformagdo, a mudanca de
comportamentos e o questionamento do “prestigio social” no sentido
de permitir que este se compatibilize com “tempo para sonhar”, “tempo
para”. Algo que nos confronta, que nos pode inclusivamente “soar
estranho”, por ser divergente. Diria, por ser duplamente divergente,
se pensarmos que as bolsas sdo atribuidas por uma Universidade.

Esta ndo-conformidade, simbolicamente, elucida um possivel binébmio
entre conformismo e originalidade. Entre o conformismo de fazer,
continuando a fazer, e a originalidade de nao fazer, ndo continuando
a fazer. Permite-nos reflectir sobre como aceitar que n&o fazer algo
pode ser um primeiro passo e uma oportunidade de espago e tempo
para uma mudanga, para (fazer) algo diferente, potencialmente
gerador de outras respostas a um mesmo problema ou desafio ou de
maior potencial de bem-estar. Como esta originalidade pode ter valor
face a um conformismo que nos mantém, imperturbaveis, a fazer,
fazer e fazer, ndo guardando oportunidade para ousar mudar. Como o
nada fazer pode gerar instabilidade, por oposicéo a inércia (que de tao
humana se reforga a si propria) e criar condigdes, pelo pensamento,
pela reflexdo e pela transformagao, para a originalidade, a liberdade, a
jungao, passo a passo, do que permite e contribui para a possibilidade
de sermos criativos, de construirmos criatividade e de lhe darmos
significado.

De mdltiplas formas, o momento que vivemos demonstra-nos a sua
importancia. Porque, nas criangas, obstaculiza hd muito o brincar
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e a sua expressdo livre, ndo dirigida e espontanea, fundamental a
possibilidade de imaginacao e construcado de cendrios alternativos e
de se colocar em papéis diferentes. Porque a criatividade beneficia
da abrangéncia de interesses e de experiéncias e 0 momento que
vivemos propicia menos diversidade e mais “encerramento”. Porque,
sendo cada vez mais 6bvia a importdncia da pausa e da (boa)
conciliagéo entre diferentes papéis de vida, esse conhecimento nao
é por si suficiente, sendo necesséria a sua préatica, bem como a sua
promogao e estimulag&o.

"ESTA NAO-CONFORMIDADE,
SIMBOLICAMENTE, ELUCIDA
UM POSSIVEL BINOMIO
ENTRE CONFORMISMO E
ORIGINALIDADE. ENTRE O
CONFORMISMO DE FAZER,
CONTINUANDO A FAZER, E
A ORIGINALIDADE DE NAO
FAZER, NAO CONTINUANDO
A FAZER."

Também aqui, esta necessidade de parar (e do momento e forma
de parar) depende, n3o apenas, de pessoa para pessoa no que toca
as suas caracteristicas e interesses, como principalmente depende
das suas condigdes para tal e, a partir delas, da possibilidade de
desenvolver capacidades criativas e reflexivas associadas. Estas
condigdes, que mais que nunca devem ser investidas (nas e pelas
familias; na educagdo pelos e pelas educadoras; nas organizagdes
e instituigdes pelas suas liderangas), podem ser organizadas em
torno de quatro dimensdes: 1) importancia de estarem cumpridas
necessidades béasicas de seguranga e conforto, pois a criagdo e a
reflexdo é condicionada em situagcdes de escassez ou incerteza
que impactam na dimensao emocional e cognitiva das pessoas; 2)
importancia da existéncia de contextos encorajadores da criagdo e
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reflexdo, lugares cuja dimensao material o estimule e cuja dimenséo
imaterial o promova, nomeadamente redes e organizagdes que
funcionem como ambientes seguros onde o erro é possivel e onde
as relagdes e as liderangas suscitem oportunidades de reflexdo,
de co-criagéo e de resolugdo criativa de problemas e desafios; 3)
importancia do desenvolvimento de valores associados a reflexao e
de competéncias, também pelo treino e pratica, de criagdo que, entre
outros, incluam a capacidade de sonhar e de se projectar no futuro; 4)
importancia da salde psicolégica, da existéncia de recursos internos
e externos de adaptag&o e resiliéncia, de capacidades e oportunidades
de relagdo com as outras e os outros e com o que nos rodeia e de
autocuidado.

Ao contrario de uma visdo mistificada - e apesar dos pontos
de contacto entre (alguma) disrupgdo e criatividade e (alguma)
doenga mental - a capacidade de criagdo depende do n&o confronto
permanente com o sofrimento (como ser criativa/o muito tempo se
nos sentirmos sempre em sofrimento?) e do nao esgotamento de
recursos, nomeadamente emocionais. A criagdo ndo acontece na
auséncia de condigdes, mas criando condigdes para ela, garantindo a
possibilidade de equilibrio entre a disrupgdo necesséria a inovagao e
originalidade com a concentragao e foco fundamental ao selecionar do
essencial para concretizagdo ou operacionalizagdo. Mesmo aquando
da excepcionalidade associada a genialidade de artistas, desportistas
ou cientistas creio legitimo que nos perguntemos nio apenas se
Cobain, Munch, Plath, Biles ou Newton poderiam ser quem foram/
sdo noutras condi¢des, mas também no que (ainda) mais poderiam
ter dado/dar ao Mundo com outras condicdes e com mais salde e
salde psicoldgica.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, conforme afirma Natalia
Ginzburg, “quando somos felizes, a nossa fantasia tem mais forga;
quando somos infelizes, entdo é a nossa meméria que age mais
vivamente". Nada fazer pode n&o ser facil, pode ser contraintuitivo,
pode até ndo merecer atengdo ou granjear prestigio social e ainda
assim ser um caminho para maior possibilidade de bem-estar e para
fortalecer a nossa fantasia, a nossa capacidade de sermos criativos
e, por nos permitir o exercicio e usufruto da nossa liberdade, a nossa
autodeterminag&do. Aproveitemos o momento e a época do ano que
vivemos para reflectirmos sobre a possibilidade de parar, de pausar,
de nada fazer sem nos culpabilizarmos, intencionalizando uma
ociosidade positiva essencial ao nosso florescimento, a diversidade
e, através dela, a riqueza. Aproveitemos o momento para desafiar e
questionar o prestigio e sucesso conforme o conhecemos e conforme
nele nos reconhecemos.

“A CRIACAO NAO ACONTECE
NA AUSENCIA DE CONDIGOES,
MAS CRIANDO CONDICOES
PARA ELA, GARANTINDO

A POSSIBILIDADE DE
EQUILIBRIO ENTRE A
DISRUPCAO NECESSARIA A
INOVACAO E ORIGINALIDADE
COM A CONCENTRACAO E
FOCO FUNDAMENTAL AO
SELECIONAR DO ESSENCIAL
PARA CONCRETIZACAO OU
OPERACIONALIZACAO."
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SE EU DISSESSE QUE ISTO
E SOBRE ETICA POUCOS O LIAM

JORNAL ECONOMICO | 17 DE DEZEMBRO DE 2021 E‘,

Francisco Miranda Rodrigues

Aos 80 anos de idade, o meu falecido pai, quando via quem quer que
seja a maltratar o espago publico, pichando ou destruindo paredes ou
papeleiras, ndo se limitava a pensar que deveria estar ali um policia,
que deveriam existir melhores leis que o evitassem ou que o governo
o deveria fazer. O meu pai dirigia-se aos prevaricadores e dizia-lhes
firmemente que deixassem de o fazer. Algumas vezes a reagdo vinha
na forma de impropérios, ao que ele reagia veementemente e firme
reafirmando que se afastassem.

A ética é a prética de todos os dias e a aspiragdo que 0s Nossos
comportamentos respeitem os principios a que atendemos. A ética
ndo é nem preto nem branco. A ética, neste sentido, ndo é a moral.
A ética ndo é s6 de uns e ausente noutros. Por muito clara que
possa ser a mensagem simples do bem e do mal, presente em certas
mensagens religiosas ou em muitos contos infantis, a verdade é bem
mais difusa, continua e pouco compativel com a rigidez das ideias
que colocam uns impolutos de um lado e uns conspurcados de outro.
A lei tenta ajudar a concretizar as aspiragdes da ética e dos valores
que defende. Todavia, a lei é por vezes confundida com instrugdes de
trabalho que tentam prever tudo, todos e tomam o todo pela parte e
fazem da excepgdo a regra. Quando assim acontece as leis tornam-
se paradoxais. Tanto querem proteger ou promover quanto mais
bloqueiam ou até promovem o seu contrario. Pode ndo ser muito
intuitivo e até estranharmos, mas quanto mais apertada a lei e mais ao
pormenor vai e mais tenta prever, mais pode afastar as pessoas do seu
cumprimento. A lei ndo deve servir como desculpa para deixarmos de
pensar e repensar. A lei ndo pode ser razao para nao reflectirmos sobre
as nossas praticas e comportamentos ou para ndo sermos activos
socialmente na promog&o do que pretendemos ver acontecer a nossa
volta. A investigagdo demonstra que todos, ao longo da nossa vida,
temos falhas éticas ou de integridade. Sim, eu e vocé também caro
leitor. A questdo é se o fazemos conscientemente ou ndo. A mesma
evidéncia cientifica diz-nos que apenas uma pequena parte de nés o
faz dessa forma, planeada ou mesmo apenas consciente. Podemos ter
a percepgdo que é generalizado, porque conhecemos pessoas que o
fizeram e assim e assado, mas nesse caso ndo estaremos mais do que
a sermos “vitimas” de enviesamentos de disponibilidade. Ou seja, o
nosso cérebro tende a concluir, a partir de algumas pistas disponiveis,
que elas representam o todo. O problema é que muitas vezes assim
ndo é. Acontece-nos! Mas sabendo isto, facamos uma construcéo
legal e regulamentar mais simples e confiante uns nos outros, embora
vigilante e critica dos comportamentos que nao respeitem a ética e
a integridade. Nao culpabilizante, mas responsabilizante mediante
o contexto e as caracteristicas da falha, se consciente ou ndo, se

planeada ou n&o, e pensemos sim, cada vez mais, através de sistemas
de gestdo e de controlo mais ubiquos e construidos de acordo com
o conhecimento sobre o comportamento humano, em formas de o
prevenir. E para além e antes disso, reconhegamos o desconforto
de assumir que falhamos e que precisamos de treinar a ética e a
integridade. E importante pensar e repensar, resolver dilemas e
discuti-los com os demais, debater no espago publico ou em privado,
em formagéo, intervisdo e supervisdo ou noutros formatos que o
promovam, no parlamento, nas plataformas de consenso, no diélogo
do governo com outros agentes da sociedade ou em qualquer outro
contexto. Este conhecimento é essencial para melhorar as politicas
publicas, seja para reduzir burocracia desnecesséria, proteger os
cidaddos perante o Estado nos seus litigios ou divergéncias, ou
proteger o Estado dos efeitos da corrupgéo, bem como para fazer
cumprir as obrigacdes dos organismos e responsaveis publicos ou
privados, sejam eles institutos, Ordens profissionais, empresas ou
organizagdes sociais ou para que os beneficios das suas missdes
possam chegar a quem dele mais precisa. A ética tem que deixar de
ser aspiracional apenas porque achamos muito importante e julgamos
que os outros a devem praticar e precisam de a melhorar, para passar
a ser uma ambigdo de cada um a cada momento e, por isso sim,

aspiracional.

"A LEI NAO PODE SER RAZAO
PARA NAO REFLECTIRMOS
SOBRE AS NOSSAS PRATICAS
E COMPORTAMENTOS OU
PARA NAO SERMOS ACTIVOS
SOCIALMENTE NA PROMOCAO
DO QUE PRETENDEMOS

VER ACONTECER

A NOSSA VOLTA."
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DE PORTUGAL PARA OUTRO MUNDO

DIARIO DE COIMBRA | 10 DE DEZEMBRO DE 2021

Paulo Cunha

Em Portugal debatemo-nos desde alguns anos com uma crise de
falta de mao de obra especializada em alguns sectores de atividade.
Depois de representantes das areas da construgao terem ja ha muito
manifestado a existéncia de um défice do nimero de pedreiros,
eletricistas e canalizadores para fazer face as necessidades do pais,
esta semana representantes do setor téxtil afirmaram que a populagao
envelhecida deste sector ndo consegue ser substituida pelas geragdes
mais novas. Alguns destes representantes apontaram a imigragdo
como uma das possiveis solugdes para o sector. No entanto, Portugal
faz parte de uma Europa que, tendo necessidade de mao de obra
para a construgao, tem capacidade de construir muros para travar
a imigragdo. A mesma Europa que se manifestou contra Trump por
este pretender fazer muros e querer que o México os pagasse tem
uma Polénia que quer fazer um muro contra a imigragdo e quer que a
Europa o pague. A Bielorrussia esté a fazer o mesmo que Marrocos ja
fez, ao utilizar pessoas como instrumentos politicos.

A Europa reage aos migrantes como se eles fossem invasores e
ndo como refugiados. Putin destabilizou a Ucrania, porque esta se
aproximou da Europa e da Nato. Lukashenko ja disse numa entrevista
televisiva publica que tomou bem conta dos silos nucleares que
deixaram ficar no seu territorio. Pouca gente o levou a sério, porque
Lukashenko diz muitas coisas pouco consistentes. No meu caso, fico
preocupado por pouca gente levar a sério alguém que toma bem conta
de silos nucleares esquecidos no seu quintal e utiliza 0 seu povo como
pedras atiradas contra muros e vedagdes. Nuclear foi também a forma
como o Papa Francisco visitou os campos de refugiados de Lesbos,
denunciando que “a burocracia e a distancia das instituicdes esta a
provocar um cepticismo democratico”. E bom recordar que s6 este
ano desapareceram no mar mediterrdneo mais de 1500 migrantes
quando tentavam chegar a Europa.

E estranha esta relacao da Europa com o continente africano.
Depois de séculos a escravizar o continente, arrancando a liberdade
ao povo de um continente, esta mesma Europa perde uma gloriosa
oportunidade de fazer as pazes com o seu passado. Neste momento,
esta Europa escraviza um continente e as suas pessoas, amarrando-
as ao destino de ficarem nas suas terras com conflitos, ditaduras e
pobreza extrema. Nenhum pais deve interferir em assuntos de estado
de outro pais, & uma regra da diplomacia vigente (nem que para isso
se deixe a fome e a sede os cidaddos desse mesmo pais). Bom Natal.”

"FICO PREOCUPADO POR
POUCA GENTE LEVAR A
SERIO ALGUEM QUE TOMA
BEM CONTA DE SILOS
NUCLEARES ESQUECIDOS
NO SEU QUINTAL E UTILIZA
O SEU POVO COMO PEDRAS
ATIRADAS CONTRA MUROS E
VEDAGOES."
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DIA INTERNACIONAL DA TOLERANCIA

TRIBUNA DAS ILHAS /AGORIANO ORIENTAL/DIARIO INSULAR

5 DE NOVEMBRO DE 2021
Carla Rocha

No dia 16 de novembro comemora-se o dia internacional da tolerancia,
instituido pelas Nagdes Unidas, em reconhecimento da Declaragéo de
Paris, assinada no dia 12 de novembro, em 1995. Nela, os Estados
participantes reafirmaram a "fé nos Direitos Humanos fundamentais”
e ainda na “dignidade e valor da pessoa humana” e apresentaram
medidas positivas para promover a tolerancia nas nossas sociedades.
Falar de tolerancia surge frequentemente associado a diversidade
cultural, racial, étnica, religiosa ou sexual, no entanto esta nossa
capacidade é colocada a prova no dia-a-dia, na interagdo com os
outros, na familia, com os amigos, os vizinhos ou com aqueles com

quem nos cruzamos casualmente. O que é afinal sermos tolerantes?

Na Infopédia estd patente uma aparente dicotomia associada ao
seu significado, por um lado toleréncia refere-se a um ato de deixar
aos outros a liberdade de exprimi - rem opinides e de atuarem em
conformidade com tais opinides, por outro lado remete para uma
tendéncia para perdoar erros e falhas. Pretendo falar sobre tolerancia
focando o facto de cada pessoa ser Unica e, inevitavelmente, quem
a rodeia apresentard ideias, senti - mentos ou comportamentos
diferentes. Como conviver com os outros e com as suas diferengas?
Serdo essas diferencas, falhas ou erros? A diferenca nunca é errada,
a menos que falemos de atos verbais ou nao verbais, isolados ou
repeti - dos que causem dano ou sofrimento no outro. Aqui falamos
em violéncias e estas nunca sdo aceitaveis. A diferenca entre as
pessoas nao determina que um esté errado e outro certo. Quando é
dificil lidar com a diferenca do outro isto diz algo ndo s6 sobre o outro,
mas também sobre nds proprios.

As situagdes que nos desestabilizam, como gatilhos que disparam no
nosso interior, relacionam-se com a nossa histéria individual, a forma
como fomos educados, ensinados, acompanhados. Ser tolerante pode
ndo ser uma tarefa facil. Este texto é introduzido com um pedido de
desculpa, por - que no dia-a-dia somos assoberbados por muitos
estimulos e exigéncias e é preciso autoconsciéncia e reflexdo para
estarmos disponiveis para os outros. A nossa histéria esta “colada
a nossa pele” e nem sempre conseguimos lidar com ela com o
distanciamento necessario. Ser tolerante é importante, é respeitar o
direito do outro, é considerar-se em igualdade e nao em superioridade.
E uma manifestacao de inteligéncia mental e emocional e contribui
para entendimentos e convivéncia saudavel. As relagdes com os
outros e a relagao connosco proprios sao a base do nosso bemestar.

A ciéncia psicologica tem demonstrado que é possivel construir
tolerancia e “nutrirmos” a nossa. A autoconsciéncia e a consciéncia
social sdo competéncias socio-emocionais que podem ser ensinadas
e aprendidas. E possivel capacitar as novas geraces para entenderem

melhor as suas emogdes, relacionar-se melhor com os outros e
demonstrarem mais empatia. A familia, a escola e a comunidade tém
responsabilidade sobre o futuro das novas geragdes e na construgao
de uma sociedade portuguesa mais tolerante, na qual cada pessoa
possa expressar livre - mente a sua individualidade com o espirito
aberto a diversidade humana. “A diversidade é uma fonte de
riqueza, ndo é uma ameaga (..)" referiu, em 2018, Anténio Guterres,
Secretério-geral da ONU. Acrescento que a diversidade nao é uma
escolha é uma inevitabilidade e é uma fonte de oportunidade. Ainda
bem que somos seres Unicos e precisamos muito do outro.

“AS SITUACOES QUE NOS
DESESTABILIZAM, COMO
GATILHOS QUE DISPARAM
NO NOSSO INTERIOR,
RELACIONAM-SE COM A
NOSSA HISTORIA INDIVIDUAL,
A FORMA COMO FOMOS
EDUCADOS, ENSINADOS,
ACOMPANHADOS. SER
TOLERANTE PODE NAO SER
UMA TAREFA FACIL."
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UM DESEJO PARA 20227
CONSTRUIRMOS MAIS PAZ

SABADO | 30 DE DEZEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

Sinto, sei, que a perda de confianga nas instituigdes ndo é um
fenomeno portugués e que por exemplo nos Estados Unidos da
América a confianga nunca foi tao baixa (apenas 1 em cada 4 cidadas
e cidad&os confiam nas institui¢des quando h& cerca de 50 anos eram
3 em cada 4). Sinto, sei, que esse é mais um passo para a degradagao
dos mediadores sociais.

Ha palavras e expressdes cuja definicdo mais comummente utilizada
é a auséncia do seu contrario. E assim com a satde mental. Muitas
pessoas definem e entendem salde mental como um estado em
que ndo se tem uma doenga mental. Nunca como no ano que agora
termina - em contexto pessoal e profissional, em privado ou nas
oportunidades que tive de o fazer em contexto publico - tantas vezes
procurei afirmar que a salde mental vai muito além da auséncia de
doenga mental, correspondendo aos recursos (internos e externos)
que cada pessoa tem para lidar e se adaptar aos seus acontecimentos
de vida e a sua possibilidade de florescimento e de bem-estar global.
2021 foi (mais) um ano muito desafiante relativamente & sadde
mental da populagdo portuguesa e mundial, mas tera permitido que
mais pessoas tenham reflectido sobre a sua importancia e impacto
em tantas dimensdes da sua e nossa vida e sociedade, conforme o
préprio Presidente da Republica afirmou nos Ultimos dias.

Conforme sucede com a satde mental, também a paz é comummente
definida como a auséncia de guerra. Creio que 2022 sera um ano
particularmente desafiante no que a paz diz respeito e que, também
por isso, serd importante que pessoal ou profissionalmente, em
contexto privado ou publico, conversemos sobre ela e disseminemos
que, indo muito além da auséncia de guerra, a paz representa a
harmonia, a civilidade entre pessoas e comunidades e a serenidade,
e que compreendé-lo serd fundamental para a promovermos. Para
a promovermos em Portugal, na Sui¢a ou nos Estados Unidos da
América, ndo apenas na Siria, em Myanmar ou na fronteira da Ucrania
com a Russia.

O proprio Instituto para a Economia e a Paz publica dois “rankings”
que organizam anualmente 163 paises: Paz Global [Global Peace
Index], classificando a apelidada “"paz negativa" (auséncia de violéncia,
conflito destrutivo e guerra) e que em 2020 colocou Portugal na 32
posicdo (42 em 2021); e Paz Positiva [Positive Peace Index], partindo
do reconhecimento de que a paz é mais que a auséncia dos indicadores
anteriores, ao analisar a civilidade, a cooperagéo e o cuidado (com
outras e outros) e que em 2020 colocou Portugal na 132 posigao,
atras da Noruega (19), Suica (4°) ou Alemanha (119) mas a frente da
Franga (159), Reino Unido (229) ou Estados Unidos da América (319).

Apesar das criticas (parte delas, a meu ver, justas) a forma de
recolha e representatividade de indicadores de medida, ha algo que
creio reflexivamente relevante - a ligagdo do indice de paz positiva
a aspectos (positivos) que sao condigdo fundamental para uma
sociedade florescer. Quando se analisa o bom funcionamento do
governo, a equidade na distribuicdo de recursos, o acesso livre e a
disponibilidade da informagao, as boas relagdes de vizinhanga, os
elevados niveis de capital humano, a aceitagio e reconhecimento dos
direitos de outras/os, os baixos niveis de corrupgdo e um ambiente de
negbcio e investimento sélido e estavel de paises, fazémo-lo. Como
se faz, no Projecto de Sustentabilidade da Paz [Sustaining Peace
Project], ao considerarem-se dimensées como a identidade social
abrangente entre grupos e comunidades, as suas interconexdes e
interdependéncias, a forma como as normas e os valores suportam
a paz ou o papel das institui¢des e das liderangas na promogéo do
relacionamento entre comunidades. Num e noutro caso, com as
limitagbes inerentes a estes processos de grande complexidade,
ponderara-se a possibilidade de bem-estar da populagao, a promog&o

da paz e a prevengdo da guerra.

2021 FOI (MAIS) UM

ANO MUITO DESAFIANTE
RELATIVAMENTE A SAUDE
MENTAL DA POPULAGCAO
PORTUGUESA E MUNDIAL,
MAS TERA PERMITIDO QUE
MAIS PESSOAS TENHAM
REFLECTIDO SOBRE A SUA
IMPORTANCIA E IMPACTO
EM TANTAS DIMENSOES
DA SUA E NOSSA VIDA E
SOCIEDADE..."
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Ora, nestes indicadores e dimensoes creio que reside um desafio muito
relevante para Portugal em 2022. Nao que espere que no proximo ano
possamos “cair” em guerra. Antes porque creio que, se nada fizermos
- considerando o contexto do pais, o agravamento das desigualdades,
da desesperanga, da dificuldade das respostas dos servigos publicos
e da quebra de confianga nas e nos decisores e nas instituicoes -
podemos “cair” em paz. Porque, creio, sem investirmos na promogao
da paz, podemos involuir em dimensdes que sustentam a harmonia
e serenidade da sociedade e nos protegem dos conflitos violentos,
aprofundando o fosso que ja existe entre a nossa posigdo nos indices
de "paz negativa" (49) e "paz positiva" (139). Porque me parece
fundamental que compreendamos e assumamos que a construgao da
paz é um processo sempre em curso, tdo inacabado quanto urgente,
e que depende do nosso contributo individual (enquanto pessoa) e
colectivo (enquanto comunidade e sociedade).

Depende de assumirmos, por vezes contraintuitivamente, que
todas e todos sem excepgdo, temos um papel no que recentemente
se debateu a proposito das acgdes de um conjunto de agentes da
Guarda Nacional Republicana relativamente a pessoas migrantes a
residir em Portugal. Sendo 6bvio que sao situagdes decorrentes do
comportamento de algumas pessoas, a complacéncia da sociedade
com elas ndo comega e termina no “julgamento” dessas acgbes e
pessoas concretas e das suas consequéncias. Antes, na forma como
cada um e uma de nés comunica sobre a populagdo migrante, cria
e reproduz narrativas e crengas e como isso pode estimular (por
vezes até legitimar) algumas emogdes, atitudes e comportamentos
que, em situagdes mais extremas, derivam em actos potencialmente
criminosos. Ou, como comunicamos sobre as decisoras e os decisores
e a forma como a confianga nessas pessoas e nas instituigdes esta
em queda acentuada, como recentemente uma equipa de investigagao
que fago parte observou. Uma sociedade que ndo compactua com
a discriminagao e com julgamentos de e por generalizagdo. Que se
assume anti-racismo e anti-violéncia(s), de reconhecimento das e dos
outros, particularmente dos e das mais vulneraveis, de boa vizinhanga,
de confianga, de dialogo, entreajuda e compromisso, de pertenga, de
penumbras (de encontros entre comunidades e culturas) e de coes&o
social, constrdi-se dia apds dia, com contributos multiplos e desde
a mesa do jantar da casa de cada pessoa, até as mesas dos cafés e
colectividades, passando pelos locais de trabalho, servigos publicos e
pelas autoridades de qualquer tipo.

Podem estar a pensar, sim... Mas o que tem isto que ver com guerra?
Saberé ele o que significa a guerra? O que é a guerra? Pois, nao sei.
Directamente. Nao sei porque, enquanto experiéncia complexa, muito
provavelmente sé quem a vive pode saber. Mas sinto que, ao contrério
do que poderia esperar recuando uma década que fosse, caminhamos
no seu sentido. Sinto, sei, que a perda de confianga nas institui¢des ndo
€ um fendmeno portugués e que por exemplo nos Estados Unidos da
América a confianga nunca foi tdo baixa (apenas 1 em cada 4 cidadas
e cidad&os confiam nas institui¢des quando h& cerca de 50 anos eram
3 em cada 4). Sinto, sei, que esse é mais um passo para a degradagao
dos mediadores sociais (a par do jornalismo, cuja investigagdo que
acima referi também sinaliza quebras de confianga) o que conjugado

com a forte polarizagdo nos empurra para um ambiente de "tensdo
civil' - segundo o barémetro da confianga Edelman (2021), 57% das
e dos americanos considera que o pais esta em "guerra civil latente” e
que uma guerra civil é possivel no seu tempo de vida.

Por tudo isto desejo para 2022 que construamos mais paz.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, construir futuro e
construir futuro com possibilidade de bem-estar depende de
construirmos harmonia, civilidade e de cooperarmos. Dependente de
desenvolvermos a partilha, a pertenga e a gratiddo. De pensarmos
que n&do hé individual sem colectivo e colectivo sem individual. De
integrarmos que n&o confiar nas e nos outros e nas instituigdes em
democracia &, antes de mais, ndo confiarmos em nés, nas pessoas que
fazem as instituicdes e os governos. Depende, pois, de investirmos na
paz e na sua promogao e de fazermos do cuidado com as outras
e os outros o principal cuidado connosco. 2022 é tempo para nos
juntarmos, relacionarmos e para construirmos mais paz.

"NAO QUE ESPERE QUE NO
PROXIMO ANO POSSAMOS
"CAIR" EM GUERRA.

ANTES PORQUE CREIO
QUE, SE NADA FIZERMOS -
CONSIDERANDO O CONTEXTO
DO PAIS, 0 AGRAVAMENTO
DAS DESIGUALDADES,

DA DESESPERANCA,

DA DIFICULDADE DAS
RESPOSTAS DOS SERVICOS
PUBLICOS E DA QUEBRA
DE CONFIANCA NAS E

NOS DECISORES E NAS
INSTITUICOES - PODEMOS
"CAIR" EM PAZ. "
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UMA AGENDA DE BOLSO

PARA O AMBIENTE

DIARIO DE COIMBRA | 3 DE JULHO DE 2021

Paulo Cunha

Em Junho abordei a Migragao forcada neste espago de opinido,
em Julho tenho de abordar a crise ambiental. Ambos os temas
estdo ligados e coexistem, num eixo comum, com a saltde mental e
psicologica. A agenda ambiental ndo é uma agenda dos outros nem
uma agenda de bolso com datas planeadas. A agenda ambiental € uma
agenda que deve ser de todos, em pequenos momentos, movimentos
e acdes. Segundo dados atuais da Organizacdo Mundial de Saude, até
ao ano de 2050, milhdes de criangas vao ser afetadas pelo impacto
da crise climatica.

Anualmente 1,7 milhdes de criangas morrem devido a danos causados
pela degradagao ambiental. Morrem nos locais onde habitam, morrem
nos movimentos migratorios. A crise ambiental arrasta consigo, no
grupo dos impactos diretos e indiretos, o aumento da pobreza, das
desigualdades, a escassez dos recursos e o inevitavel dano na satde
fisica e mental de todos. Esta semana foi proibida a venda de plésticos
de utilizagdo Unica: sera o fim da palhinha, como a conhecemos. A
partir desta semana esta disponivel em toda a sua forga o sistema
de combate a incéndios em Portugal. Desejo que ndo seja uma
continuag&o dos Verdes dos ultimos anos.

Dizia-me um bombeiro esta semana que, sendo um verao de eleigoes,
serd um ano de incéndios. Ainda que n&o havendo a forga probatéria
deste argumento, a simples aceitagao da suposi¢ao como verdadeira...
é chocante. Conseguimos eliminar as palhinhas, mas resignamo-nos
perante a inteng&o e o dolo da prevaricagao climatica e ambiental no
que toca a incéndios. Como se o meio ambiente n3o fosse a casa de
todas as pessoas. Também com alguma resignagao alguns de nos
verificam a montanha-russa da subida e descida de casos Covid,
levando a aberturas e fechos alternados na salde fisica e psicoloégica,
avangos e recuos da economia. Continua a sucessiva tentativa de
justificagdes para o aumento exponencial de casos. Apesar de, até
ao final de Julho, 65% da populagéo poder estar vacinada, teremos
que recalcular a imunidade de grupo e esta podera estar garantida
numa data posterior a esperada. Mais do que possiveis causas que se
tentem encontrar, devemos todos continuar a valorizar o que sempre
nos foi pedido para valorizar: o distanciamento social, a higienizag&o
e 0 uso de méscara.

A essencial vacinagdo € um bénus, a solugdo estd no comportamento
de cada um de noés. O virus nio se vé, mas existe. A sensacdo de
seguranga € apenas uma sensagdo. O virus adapta-se tao rapido
quanto a vida, devemos todos nbs sermos mais consistentes e
coerentes do que o virus, neste processo adaptativo. Bom veréo.

"CONSEGUIMOS ELIMINAR
AS PALHINHAS, MAS
RESIGNAMO-NOS PERANTE
A INTENCAO E O DOLO DA
PREVARICACAO CLIMATICA
E AMBIENTAL NO QUE TOCA
A INCENDIOS. COMO SE O
MEIO AMBIENTE NAO FOSSE
A CASA DE TODAS AS
PESSOAS."
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QUER DEIXAR UM LEGADO
AS PROXIMAS GERAGOES?

JORNAL ECONOMICO | 1 DE AGOSTO DE 2021 E‘,

Francisco Miranda Rodrigues

Os lideres politicos v@o ter que tomar cada vez mais decisbes
complexas, muitas delas com consequéncias nem sempre benéficas
no imediato, na procura de um bem-comum colectivo no futuro. O
contributo da ciéncia psicologica é relevante para aumentar as nossas
hipéteses de sucesso.

Mais de 70% das empresas portuguesas sdo detidas por uma familia.
Familias que representam mais de 50% do trabalho em Portugal, de
acordo com a Associacdo das Empresas Familiares.

A sustentabilidade destas organizacoes (e de todas as outras...) e a sua
sobrevivéncia saudavel geracionalmente depende de varios factores.
Todavia, deixar um legado, um bom legado, ou seja, um legado de
valor, um beneficio, depende de um contexto de base que pode nio
ser especifico ao negécio em si: quais as condigdes do meio ambiente,
do ecossistema em que a empresa desenvolve a sua actividade para
a conseguir manter? Havera agua suficiente? Existira area agricola
disponivel para as necessidades? Sera o calor compativel com satde
e bem-estar e actividade laboral?

Por vezes, o que n&o parece dizer-nos respeito diz e o que ndo parece
relacionado esta!

A qualidade da nossa vida actual ja é influenciada pela crise climatica
que vivemos. A evidéncia cientifica é clara sobre muitos dos impactos
futuros para todo o mundo e por isso para cada um de nés, caso nao
sejam tomadas as decisdes individuais e colectivas necessérias para
lidarmos com efectividade com esta crise. Mas é precisamente isto
que nos deve mover: o facto de muito estar nas nossas maos, no Nosso
engenho, no conhecimento cientifico, na tecnologia e nas opgdes que
tomemos j& hoje. Podemos ter algumas certezas e podemos controlar
boa parte do que podera vir a acontecer ao Mundo que deixamos para
as geragdes futuras.

Deixar um bom legado passa por envolver as pessoas, comunicar
com empatia, mobilizando a populag&o para a discussao e expressao
do que sentem em relagdo informagao que estd disponivel sobre
as mudangas climaticas que estamos a assistir, permitindo que
desenvolvam a sua literacia e competéncias para agirem.

Esta crise pode ser causadora de stresse e ansiedade intensos, com
impacto negativo na saltde mental, mais uma vez, podendo afectar
todos, mas nao afectando todos por igual. Mas, para além disso, este

impacto emocional tem relevancia para a forma como conseguimos

processar a informagdo e os enviesamentos a que estamos mais
sujeitos. Por exemplo, excesso de imagens catastréficas, nimeros
e percentagens de impacto em grande quantidade e mensagens de
culpabilizagdo sdo um cocktail que pode originar defensividade e
negacao, de modo a reduzir a dissonancia entre a imagem que temos
de nos préprios e aquela que nos parecem querer imputar, levando-
nos a um certo alheamento e afastando-nos de ser parte da solugéo.
Muitas vezes sentimos que isto é um problema tdo grande e tao
desafiante que.... ndo conseguimos sequer respirar. E na verdade, ao
mesmo tempo, para muitos ja é uma experiéncia traumatica, ao verem
as suas terras desparecerem sob o nivel do mar ou em vias de isso
acontecer. E isto ndo acontece |4 longe. Isto acontece aqui. E quando
também acontece |4 longe...também nos afecta aqui, neste mundo em
que rapidamente se fazem sentir as interdependéncias e impactos
globais. E mesmo connosco, com o nosso bem-estar, com a nossa

ac¢ao, com as nossas empresas e... sera mesmo 0 NOSSo legado.

Os lideres politicos vdo comegar a ter que tomar cada vez mais
decisdes, muitas delas complexas e com consequéncias nem sempre
benéficas para todos no imediato, na procura de um bem-comum
colectivo no futuro. A compreensdo das medidas, como alias ficou
bem patente nesta crise pandémica, é critica para a sua aceitagéo e
implementagao. Nao é s6 um pormenor. Mais uma vez, agora numa
escala ainda maior e por mais tempo, com mais efeitos transformadores
na nossa sociedade, é necessario rentabilizar o contributo da ciéncia
psicoldgica para aumentarmos as nossas hipoteses de sucesso.

"A QUALIDADE DA NOSSA
VIDA ACTUAL JAE
INFLUENCIADA PELA CRISE
CLIMATICA QUE VIVEMOS.
A EVIDENCIA CIENTIFICA E
CLARA SOBRE MUITOS DOS
IMPACTOS FUTUROS PARA
TODO O MUNDO..."
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A percepgao de risco, os fendmenos de negagdo como o que referi
atrés, a influéncia dos certos motivos nos nossos processos cognitivos,
a forma como nos expressamos emocionalmente, os impactos
na nossa salde mental e no nosso bem-estar, os significados da
nossa pertenga em termos de territérios ou identidade de grupo e a
forma como nos comportamos para reagir a este desafio climatico,
na prevengao ou na adaptagdo ao mesmo e aos seus impactos sdo
objecto de estudo da psicologia e devem merecer um incremento de
meios para a investigagdo e para a sua aplicagao.

Se assim nao for, despejaremos “PRR's” e “Fit's for 55" em cima
das comunidades, sem a adesdo necessaria ou sem a eficiéncia que
precisamos na sua implementagdo. J4 ndo estamos a tempo para
isso... e todos somos necessarios para um melhor legado as novas e
futuras geragoes.

"A COMPREENSAO DAS
MEDIDAS, COMO ALIAS FICOU
BEM PATENTE NESTA CRISE
PANDEMICA, E CRITICA

PARA A SUA ACEITACAO E
IMPLEMENTAGAO."
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A HUMANIDADE NUM MINUTO

DIARIO DE VISEU | 19 DE AGOSTO DE 2021
Paulo Cunha

No ultimo més tivemos contactos com o relatério do IPCC, o painel

intergovernamental para as alteragdes climéaticas. Antonio Guterres " SE AS EM ISSC’)ES

definiu os sinais do relatério como “o codigo vermelho para a

humanidade”. Ao contrério de outros relatério deste painel, este PARASSEM COMPLETAMENTE

n3o esta escrito num tom alarmista, mas sim num tom conformista,

pela minha interpretagdo, obviamente. Apercebo-me também que, E SE |NVENTASSE UMA
face ao primeiro relatério de ha 30 anos atras, alguma coisa mudou,

sobretudo a consciéncia de alguns lideres e de parte da populagao. TECNOLOGIA PARA SUGAR O

Come . o N CARBONO DA ATMOSFERA,
onvém recordar que quando o primeiro relatério deste painel saiu, ;

quase levou & extingao do proprio painel, por ter sido considerado EM 2050 APENAS TERIAMOS

ficcionado, baseado em mentiras e que as alteragdes climaticas

seriam uma invengao de anti-democratas. O painel ndo caiu porque UM AUMENTO DE 1.6 GRAUS
tinha tido um forte apoio do presidente Reagan para a sua criag&o. CELSIUS E 3 6 GRAUS
’

Desde o primeiro relatério, as emissdes anuais e o carbono na

atmosfera quase duplicaram. Neste relatério o IPCC deixa explicito CELSIUS NO FINAL

que, faga-se o que se fizer, as consequéncias para a humanidade

V4
. , . , . , . . n
sdo irreversiveis, dando 5 possiveis cenarios para o futuro. O mais DO SECULO,
otimista, quase de ficgdo cientifica, preconiza que se as emissdes

parassem completamente e se inventasse uma tecnologia para sugar
o carbono da atmosfera, em 2050 apenas teriamos um aumento de
1.6 graus célsius e 3,6 graus célsius no final do século. Passando a
outro tema da atualidade, no Afeganistao, 1 trilido de Doélares Norte
Americanos depois, as forgas da Nato, deixam uma guerra... esquisita.

As imagens do aeroporto de Cabul fizeram-me lembrar outras que
me acompanharam na minha infancia, imagens das tropas Norte-
americanas a deixarem Saigdo no fim da Guerra do Vietname. Se
ndo sabe porque é que alguém arrisca a vida agarrado ao trem de
aterragem de um avido, ou, porque é que alguém escolhe atirar os(as)
filhos(as) por um arame farpado de um aeroporto preferindo a ddvida
da sobrevivéncia a certeza do que os espera, tente perceber como
era a vida no periodo Talib3, sobretudo as 29 restrigdes aplicadas as
mulheres entre 1996 e 2001. Também n3o me parece que os talibas
estejam preocupados com as alteragdes climéticas, sinceramente,
nem o resto do mundo pode estar quando estabelecer pontes aéreas
para dar solug&o a uma nova crise de refugiados (ou quando pensar
em voltar para a guerra).

Continua assim a ser importante cada um de nés interiorizar e
preconizar os melhores valores sociais, culturais, cientificos e
humanos, influenciado toda a humanidade em seu redor, criando o
ambiente para o surgimento de melhores lideres globais e criagdo de
um futuro melhor.
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MENOS

SABADO | 24 DE AGOSTO DE 2021
Tiago Pereira

Desacelerar, desapegar, diversificar, diminuir e reduzir a caminho de
um menos que, conforme Adjaye preconiza, pode ser mais.

Passei centenas de vezes naquele portdo preto. Uma parte sempre
fechada e outra sempre aberta que “separava” o interior do recinto
daquela escola priméaria da minha rua, rua da aldeia onde cresci e
vivi a primeira metade da minha vida. Brinquei e brincdmos naquele
recinto, em dias de semana e ao fim de semana, durante o dia e a
noite. Brinquei e brincdmos até que um dia o lado sempre aberto
do portao encontrou o lado sempre fechado e assim permaneceu,
criando uma barreira e fazendo daquele recinto escolar uma ilha
apenas utilizavel num pequeno periodo de tempo, por um pequeno
grupo de pessoas. Espago anulado enquanto espago de todas e todos,
enquanto bem-comum.

"Gosto de estruturas hibridas. Nao quero uma igreja que sirva
apenas uma vez por semana. Para mim, um edificio bem-sucedido é
um edificio de utilizagdo permanente”, afirmou recentemente David
Adjaye, arquitecto responsavel pelo projecto do Museu Nacional da
Historia e da Cultura Afro-Americana (Washington, EUA). Diz imaginar
"um futuro em que templo e universidade sejam um sd", defendendo
multiplas utilizagdes do espago a que acrescento, pelo maior niUmero
de pessoas (diversas), de actividades e de tempo possivel. Um
“templo-universidade”, uma praia para o ano inteiro ou uma escola,
pavilhdo ou outra infraestrutura a todo o momento disponivel e
acessivel a comunidade. Multiutilizagdes de espagos e estruturas que,
se projectadas de acordo com o resultado do envolvimento activo das
cidadas e dos cidad&os e conscientemente com esse fim, podem fazer
jus ao bem-comum criando mais oportunidades e outras dindmicas
com menos.

A crise climética que vivemos desafia-nos e confronta-nos com
a urgéncia de pensarmos o presente e o futuro, considerando o
nosso comportamento e estilo de vida e o comportamento e estilo
de vida das pessoas que connosco habitam o nosso planeta. Se
em parte ja significativa do Mundo se tornou préatica a reciclagem,
temos rapidamente assistido a um impulso para a reutilizagdo de
materiais utilizados. Em todo o caso, é também hoje claro - até pelos
recentes e muito mediatizados dados disponibilizados pelo Painel
Intergovernamental das Alteragdes Climaticas (IPCC) - que um
terceiro "R" sera fundamental para mitigar a emergéncia climatica
resultante da acgdo humana - Reduzir.

Se até as energias renovaveis, solugcdo mais evidente para os
problemas da utilizagdo de combustiveis fosseis, tém “custos
ambientais”; se a populagao e a press3o sobre os recursos do planeta
continua a aumentar; se as florestas e os oceanos estdo cada vez

"A CRISE CLIMATICA QUE
VIVEMOS DESAFIA-NOS E
CONFRONTA-NOS COM A
URGENCIA DE PENSARMOS
O PRESENTE E O FUTURO,
CONSIDERANDO O NOSSO
COMPORTAMENTO E
ESTILO DE VIDAE O
COMPORTAMENTO E ESTILO
DE VIDA DAS PESSOAS QUE
CONNOSCO HABITAM O
NOSSO PLANETA"

mais fragilizados; se continuamos a desperdigar mais de mil milhdes
de toneladas de alimentos (cerca de um tergo do total produzido) a
cada ano; mas também se um determinado comportamento ou pratica
nos “aprisiona” e nos rouba espago e oportunidade; e se a repeticdo
e a hiperespecializagdo, particularmente quando precoce, ndo nos
prepara para um Mundo de complexidade e ambiguidade, a solugao
tem e terd que ser reduzir. Desacelerar, desapegar, diversificar,
diminuir e reduzir a caminho de um menos que, conforme Adjaye
preconiza, pode ser mais. De um menos que pode n&do apenas ser
conciliavel com o bem-estar, mas até seu gerador. De um menos
que previne a desigualdade e iniquidade e que promove a partilha e
a coesao social.

No entanto, o caminho para este menos nao é nem linear,
nem simples, nem imune a perdas, podendo beneficiar de uma
progressiva generalizacdo da percep¢do de que o ser humano e o
seu comportamento sdo influenciados quer pela inércia (conforme
definida pela Fisica), quer por um conjunto de viés que concorrem
para um certo "egoismo", muitas vezes ndo consciente, que nos centra
em nos (e menos nas e nos outros), No nosso contexto (e menos nos
contextos ao nosso redor) e no presente ou futuro de curto prazo
(e ndo no de médio ou longo prazo) quando tomamos pequenas
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decisdes associadas, por exemplo, a consumir algo, a deslocarmo-nos
e a forma escolhida para essa deslocag&o ou a comprar ou n&o algo.
Pode ainda beneficiar de uma mais ampla percepgao de que mudar
é, pelo questionamento inerente, pela energia que implica e pelo que
impacta em nés e no nosso grupo mais préximo, muito dificil e muito
desafiante. Dificil e desafiante, mas possivel, particularmente quando
a mudanga resulta de um ou mais objectivos com significado que
estabelecemos, incentivados e valorizados por outras, outros e pela
sociedade, com proposito individual e social.

Essa mudanca beneficiarg, também, de uma atitude coerente e
congruente com o conhecimento existente, que determina que
algumas pessoas podem necessitar de incentivos para a compreenséo
e aceitagdo da necessidade de mudar e/ou apoio ao desenvolvimento
de competéncias e oportunidades que permitam a mudanga.
Daqui resulta que devemos, enquanto sociedade, organizar-nos e
prepararmo-nos, para mudar, apoiando as e os de nés que possam ter
mais dificuldades neste processo.

Esta mudanca, atendendo as dimensdes de bem-estar envolvidas,
ndo poderad acontecer “contra as pessoas” e, por isso, ndo podera
assentar apenas em restrigdes e proibigdes, mas numa progressiva
maior consciencializagdo das pessoas, pela informagéo e literacia,
das consequéncias (individuais e sociais), das suas decisbes e
comportamentos, nomeadamente nos que remetem para um consumo
(mais consciente) e dessa forma para a possibilidade de uma mudanca
incremental e da avaliagdo progressiva e contingente de sucessos
(individuais e sociais, também).

Esta mudanga tem, finalmente, que envolver um grande nimero
de pessoas - das criangas mais pequenas as adultas e aos adultos
mais velhos e da “cidadad comum” ao empresério ou & decisora - e
ser alimentada e reforgada pelas diversas oportunidades de criagéo
de valor e utilizagdo sustentavel dos recursos e de geracdes com
experiéncias muito diversas que conseguem projectar meméria da
vivéncia em sociedade ha quatro, cinco, seis décadas e projectar-se
na sociedade nas préximas quatro, cinco, seis décadas, permitindo
um olhar sobre o presente informado pelo passado e pela expectativa
de futuro.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, ha espago, particularmente
em algumas sociedades e contextos, para conciliar a necessidade
de desacelerarmos, nos desapegarmos, de diminuir, diversificar e,
particularmente, de reduzirmos com a possibilidade de bem-estar.
Ha espago para, neste processo, ganharmos proximidade, tempo,
foco e energia, logo maior qualidade de vida. Ha espaco para mais
e melhor relagdo connosco, com as outras e outros e com o que nos
rodeia, promovendo a resiliéncia e a coesao social. Ha espago para um
consumo mais consciente individual e colectivo, para maior partilha
e para a tomada de decisdo e gestdo conjunta dos bens-comuns por
todas e todos e para todas e todos, as e os de hoje e as e os de
amanh3, garantindo maior justica social intergeracional. H& espaco
para que, dia-a-dia, integremos que menos pode ser mais. Que

menos, sera mais.

"ESTA MUDANCA

TEM, FINALMENTE,

QUE ENVOLVER

UM GRANDE NUMERO
DE PESSOAS -

DAS CRIANCAS MAIS
PEQUENAS AS ADULTAS
E AOS ADULTOS MAIS
VELHOS E DA "CIDADA
COMUM" AO EMPRESARIO
OU A DECISORA"
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A CIMEIRA DO CLIMA EM NUMEROS

E EM REFLEXAO

DIARIO DE VISEU | 5 DE NOVEMBRO DE 2021

Paulo Cunha

Nesta semana em que vos escrevo é noticia a cimeira do COP 26. Esta
conferéncia em Glasgow deve conseguir juntar 120 lideres mundiais
acompanhados por um nimero que oscila entre 20 000 e 30 000
delegados a representar 191 estados ao longo de 13 dias. Sdo nimeros
de relevo para uma situagdo emergente. Todos ja percebemos o que
estd em causa, mas tentarei explicar de outra forma: mais de 13 mil
glaciares das montanhas do Tajiquist&o ja derreteram por completo e é
nas calotas Cajiques que residem mais de 60% dos recursos hidricos
que abastecem a Asia Central. Com dramas idénticos vivem o Belize,
as Maldivas e as Ilhas Marshall, bem conhecidos por serem destinos
turisticos, mas que correm o risco quase certo de deixarem de existir
a curto prazo. O Tuvalu, por exemplo, um pequeno estado da Polinésia,
onde o ponto mais alto tem menos de 2 metros arrisca-se a ser dos
primeiros a desaparecer. Os paises mais frageis economicamente,
0s que menos contribuem para o problema, sdo os mais afetados e
ndo se podem sobre-endividar para resolver um problema que n&o é
criado por eles.

Por outro lado, temos paises como o Cazaquistdo que dependem em
70% do carvao para a produgao da eletricidade ou a Eslovaquia que é
o pafs do mundo que mais automoéveis produz (per capita). Adaptagdes
como estas tém de levar tempo, tém de comprometer a ambigao
global do desenvolvimento para se substituirem por fontes verdes de
energia. No mundo apenas trés paises tém carbono negativo, ou seja
absorvem mais gases com efeito de estufa do que emitem: o Panama,
o Suriname e o Botdo. Mas mais do que serem conhecidos por este
exemplo de bom comportamento, sdo neste momento conhecidos por
serem dos que mais sofrerdo com as consequéncias das alteragdes
climéticas.

Os lideres mundiais comprometeram-se a deter a desflorestagao
até 2030. Nao deveria ser necesséario um acordo para resolver o
evidente, os povos indigenas do Brasil pediram para que a meta fosse
2025, nao percebem porque se da liberdade de destruigdo por mais
10 anos. Eles tém razao. Como conclusao: parte da solugao estad em
cada um de noés adotarmos no dia a dia agdes conscientes e com
0 menos impacto possivel nos gastos energéticos. Exigirmos junto
dos que nos representam, mudangas e legislagdo compativel com as
necessidades emergentes. Lutarmos pela preservagao e regeneragdo
da floresta envolvente. No fundo nao nos abstermos deste problema
como fez o estado Portugués ao estar ausente da cimeira do clima
até dia 8 de Novembro.

“...PARTE DA SOLUCAO
ESTA EM CADA UM DE NOS
ADOTARMOS NO DIA A DIA

ACOES CONSCIENTES E

COM O MENOS IMPACTO

POSSIVEL NOS GASTOS

ENERGETICOS. EXIGIRMOS

JUNTO DOS QUE NOS
REPRESENTAM, MUDANCAS
E LEGISLACAO COMPATIVEL
COM AS NECESSIDADES
EMERGENTES."
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O TUDO E O NADA

DIARIO DE COIMBRA | 13 DE NOVEMBRO DE 2021

Paulo Cunha

A ideia do nome ndo é minha... Flop 26 tem sido o nome adotado na
giria para abarcar tudo o que ndo tem sido feito na COP 26. Este artigo
n&o é sobre clima, da mesma forma que a COP comega a nao o ser.
A cimeira do clima n&o é sobre o clima é sobre a paz, a satde fisica
e mental, a ordem e... a sobrevivéncia do ser humano. A medida que
as COP vé&o avangando no nimero, assinalardo as tentativas falhadas
das anteriores e quanto mais elevado for o nimero, menos sera
sobre clima, mais serd para negociar a possibilidade de haver vida
na Terra ou fora dela. O que sera de nés numa COP 507 A Psicologia
esteve representada na cimeira do clima. O que tem a psicologia que
ver com o ambiente? O tudo e o nada. O tudo se for para modificar
comportamentos, o nada se for para ficar tudo como sempre esteve.

A ciéncia do comportamento (a Psicologia) desde sempre lutou para
o incremento das condigdes de vida das populagdes, sempre tentou
compreender o ser humano como um todo coletivo e na parte como um
individuo. A ciéncia do comportamento pode ser mais eficaz através de
cada um de nés na modificagao de atitudes do dia a dia. Os psicologos
podem trabalhar ao nivel da comunicagdo com as populagdes, traduzir
conhecimento cientifico em medidas que beneficiam a populagdo e a
economia, conjugar interesse politico com bem-estar da populagdo
e interesse econdmico; podem desenvolver estudos populacionais
interdisciplinares e participar do desenvolvimento de medidas
publicas eficazes e desinteressadas para o beneficio da populagao;
ensinar as pessoas a comprarem bem, tornar o velho e duradouro a
nova moda, ajudar a redefinir tendéncias, ajudar a explicar que uma
s6 solucdo ecoldgica ndo serve para todos. Este artigo ndo é sobre
o clima, escrevi eu no inicio; é sobre resiliéncia, adotarmos uma
linguagem comum e fazermos vingar essa perspetiva no dia-a-dia.

Para isso, cada um de nés tem que ter a nogdo que a linguagem
comum ¢ a da ciéncia e no seu dia-a-dia tomar opgdes, sem se
prejudicar, sem perder qualidade de vida, tomar consciéncia de cada
um dos seus atos fazendo quatro simples perguntas: o que estou
a fazer prejudica o meio ambiente? D& para mudar? Se n&o..como
posso compensar? No final do dia o saldo é positivo? Tem de ser
positivo, é a Unica resposta possivel.

A CIENCIA DO
COMPORTAMENTO

(A PSICOLOGIA) DESDE
SEMPRE LUTOU PARA

O INCREMENTO DAS
CONDICOES DE VIDA DAS
POPULACOES, SEMPRE
TENTOU COMPREENDER
O SER HUMANO COMO UM
TODO COLETIVO E NA PARTE
COMO UM INDIVIDUO."
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COP26 E A ESPERANCA

NO FATOR HUMANO

OBSERVADOR | 15 DE NOVEMBRO DE 2021

Sofia Ramalho

E urgente trazer mais psicologia para os processos de tomada de
decis&o, para as politicas publicas, para haver mais literacia suportada
pela ciéncia, para a promogao da mudanca de comportamentos.

Neutralizar as emissdes de carbono, conter o aumento da temperatura
em 15 graus ou mobilizar financiamento sdo metas ambiciosas
colocadas em cima da mesa na COP26, em Glasgow. Mas, e onde fica
o fator Humano? Depois de percorrer alguns dos 50 pavilhdes onde
estdo representados paises de todo o mundo, escuto o testemunho
de quem chegou do Bangladesh, um dos paises mais vulneraveis aos
desastres naturais devido a sua posi¢éo e caracteristicas geogréficas,
nomeadamente a alta densidade populacional, enorme vegetagao e
grandes rios, e onde a maioria dos habitantes vive da agricultura. No
seu trabalho de apoio as comunidades do Bangladesh, Mahin assistiu
a perdas de vidas e a familias e comunidades inteiras forgadas a
deslocarem-se. Pessoas que perderam as suas casas, as suasterrase o
seu ganha-p&o. Comunidades que vivem profundas alteragdes sociais,
na sua cultura, nas suas tradicdes e valores, sujeitas ao aumento da
discriminagéo e da desigualdade de género, por exemplo, quando as
suas filhas menores sao arrancadas das familias e entregues a sorte,
a outras comunidades ou a casamentos precoces, na procura de uma
solugdo para a fome. Comunidades onde a situagdo de pobreza se
agravou fortemente, tocando em muitos casos a pobreza extrema, a
que se junta a dificuldade de acesso a literacia e a servigos locais de
educagéo, apoio social, apoio comunitario e salde.

Aqui fala-se do fator Humano. E também humana a decisdo de
separar o lixo nas nossas casas, ou de uma empresa diminuir as
emissdes de didxido de carbono, usando medidas ecologicamente
mais sustentéveis. Foi para chamar a ateng&o para este fator Humano
que a Ordem dos Psicélogos Portugueses e a American Psychological
Association, em representacdo da Global Psychology Aliance (com
cerca de 70 associagdes de psicologia de todo o mundo), esteve
presente numa comitiva na COP26.

Muito se discute, ao mais alto nivel de decisdo, em torno dos dados e
das solugdes baseadas na tecnologia, mas ainda muito pouco sobre
0 que a ciéncia psicologica, psicologas e psicologos podem aportar
em ganhos efetivos quando colocados ao servigo da recuperagéo,
da adaptagdo e da resiliéncia das pessoas e das comunidades. No
entanto, no seio das organizacdes e associagdes aqui presentes,
incluindo as ndo governamentais, a narrativa é outra. Centra-se nas
necessidades de cuidados de salde fisica, mental, e de bem-estar
das comunidades, e de apoio para a sua adaptagdo as transicées,
mudangas de comportamentos e recomegos necessarios. Centra-se

G

nas necessidades de uma maior e melhor organizagdo da comunidade
e coesdo social, e de apoio ao desenvolvimento de competéncias
pessoais e sociais que permitam as pessoas e coletividades uma
maior capacidade de resolucao de problemas. Centra-se numa acgao
humanizadora, nos seus valores, na sua cultura e na sua necessidade
de interconex@o com os outros e com a natureza. Mas nada disto
se faz sem que, a um nivel macro, os decisores reconhegcam a
importancia do fator Humano, e se comprometam em priorizar e
viabilizar agdes concretas e sistematicas, que permitam a construgéo
de ecossistemas com mais qualidade de vida e mais bem-estar para

as populagdes.

Torna-se urgente trazer mais psicologia para os processos de tomada
de decisdo, para as politicas publicas, para a disseminagdo de mais
literacia suportada pela ciéncia, para a promogdo da mudanga de
comportamentos individuais e organizacionais, melhorando a percegéo
das pessoas sobre o seu potencial e a sua capacidade para influenciar
positivamente os resultados, e sobre a relagdo entre as suas agdes
imediatas e os ganhos diretos e indiretos que dai advém, para além de
enviesamentos e falacias. Em suma, é urgente sobrepor a esperanga
a catastrofe, ao medo ou a inagao, elevando a Humanidade através
do compromisso comum e do conhecimento cientifico, no lema mais

evocado na COP26: juntos pelo nosso Planeta!

"TORNA-SE URGENTE
TRAZER MAIS PSICOLOGIA
PARA 0S PROCESSOS DE
TOMADA DE DECISAO..."
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COP365

SABADO | 17 DE NOVEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

Na COP26 senti que - a par da profunda onda de preocupacéo,
particularmente significativa quando cara a cara se ouve e sente a
historia e as histérias de pessoas e comunidades ja hoje fortemente
impactadas pelas alteragdes climéticas resultantes da ac¢do humana
- cresce uma onda de reconhecimento do problema e das suas
consequéncias e da necessidade e formas de acgdo para a mudanga.

Ha 339 anos, Tiago, um jovem nascido no Portugal do meio do século
XVII, deslocou-se ao local do seu novo trabalho no Campo de Santa
Clara em Lisboa. Participaria nesse 1682 do reinicio da construgao da
Igreja de Santa Engracia. Seria impossivel a Tiago prever como seria
a vida em Lisboa e no Mundo em 2021, como seria improvéavel prever
que a obra em cuja construgao participava apenas terminasse e fosse
inaugurada em 1966, quase 400 anos depois do seu inicio (1568), ja
como Santa Engréacia - Panteao Nacional.

Tal como aquele Tiago, ndo tenho pretensdes de imaginar como sera
a vida em Portugal ou no Mundo em 2360, quais serao os desafios da
sociedade na segunda metade do século XXIV ou sequer como sera a
sociedade. Nao tenho, portanto, quaisquer pretensdes a escrever-vos
sobre o que seria uma potencial COP365 (considerando que haveria
uma a cada ano e que ndo sucederia algo como em 2020), antes a
reflectir sobre como, transformar cada COP num projecto de cada
dia de cada ano, é o que mais nos pode projectar para uma acgao
climatica urgente e proteger de uma dindmica tipo obra de Santa
Engracia, conforme popularmente definimos o que consideramos que
vai demorar muito tempo ou nunca chegar a ser concluido.

Senti-o profundamente em Glasgow na passada semana. Ali estive,
na pequena equipa que representou a Global Psychology Alliance na
COP26, alianga de 70 associagdes de psicologia e de psicologas/os
dos cinco continentes criada na sequéncia da "“International Summit
on Psychology and Global Health: A Leader in Climate Action"
(Novembro de 2019, Lisboa). Senti que - a par da profunda onda de
preocupagdo, particularmente significativa quando cara a cara se
ouve e sente a historia e as histérias de pessoas e comunidades ja
hoje fortemente impactadas pelas alteragdes climéaticas resultantes
da acgdo humana - cresce uma onda de reconhecimento do problema
e das suas consequéncias e da necessidade e formas de acgdo
para a mudanga. Senti que a decepgdo face aos (pequenos) passos
e compromissos politicos assumidos resulta da esperanga das
(grandes) acgdes que se querem construidas e implementadas ja hoje.
Senti que o desencanto pela auséncia de figuras de vulto resulta da
crescente percepgao da crise climética como veiculo de outras crises,
um desafio societal complexo que, também simbolicamente, tem que
valer mais que qualquer outro problema estrutural ou conjuntural que

"SENTI QUE A DECEPCAO
FACE AOS (PEQUENOS)
PASSOS E COMPROMISSOS
POLITICOS ASSUMIDOS
RESULTA DA ESPERANCA
DAS (GRANDES) ACCOES
QUE SE QUEREM
CONSTRUIDAS E
IMPLEMENTADAS JA HOJE"

justifigue a ndo presenca de figuras cimeiras de executivos, como
aconteceu com diversos paises, incluindo o nosso, numa curiosa e
inquietante interpretagdo do programa de governo que, apesar de
apresentar como primeiro de quatro desafios estratégicos “combater
as alteragdes climaticas”, ndo resulta na priorizagao para comparéncia
e intervencao do nosso primeiro-ministro em Glasgow.

A crise climética, além de interrelacionada, teve, tem e terd um papel
cada vez mais central noutras crises como a pobreza e exclusdo, a
desigualdade, a demografia e as migragdes, ou o trabalho e bem-
estar, algo que acrescenta complexidade a um problema j& muito
complexo e risco para a coesdo social, para a confianga nas pessoas
e instituigdes, para a democracia conforme a conhecemos, e para a
paz. E que, como tdo bem reflecte Daniel Innerarity, a ndo resposta
aos problemas complexos é uma oportunidade para o crescimento
dos populismos, ndo porque respondam aos problemas, antes porque
se substituem a necessidade de resposta, instigando 6dios, duvidas e
crescendo na e com a inseguranga e a incerteza através de propostas
simplistas, salvificas e ndo raras vezes pseudocientificas. Um caminho
que j& vimos percorrido no passado e do qual temos sinais recentes
que nos devem mobilizar para fazermos deste momento ponto de

inflexao em favor das pessoas e do planeta.

Ha& tempo, pela transformagdo da vontade em mobilizagdo e
compromisso, de substituir a inacgdo, que aprofundard o problema
existente, por uma acgdo firme que produzird resultados muito
positivos, com impacto na mitigagao da crise climética e, pelo efeito
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atrés descrito, noutras crises e desafios societais complexos. Tal
depende de contribuirmos, cada pessoa, comunidade e pais, para uma
visdo partilhada do problema, assente na empatia com as e os outros,
e para uma visdo mais cooperativa das solugdes, assente na equidade
e compaixdo. Depende, também, de melhorarmos os processos
negociais, abandonando proclamagées a 20, 30 ou 50 anos que pouco
contributo aportam (imaginemo-nos em 1971 a tragar metas sobre
a implementagao da rede 5G no Mundo ou de redugéo de emissdes
para 2021), concentrando-nos, antes, em acgdes imediatas, préximas,
concretas e avalidveis e procurando aprofundar os NDC (contribuigdes
nacionalmente determinadas) de cada pais e o estabelecimento de
compromissos a cada ano, um dos principais ganhos da declaragdo
final da COP26. Depende, portanto, de liderangas globais, inspiradoras
e com visao. Do crescimento do consumo e da utilizagao de recursos
consciente, por oposigdo ao proibicionismo, da estimulagdo e
motivagdo da mudanga de comportamentos por oposigdo a sua
obstaculizagdo e de transformagdes sociais. Do desenvolvimento
tecnologico e da inovagao pelo bem-comum. Depende, finalmente, de
usarmos mais do conhecimento sobre o comportamento humano e
sobre os processos de tomada de deciséo na defini¢ao de politicas e
na comunicagdo, na promogao de literacia e na prevengao, mitigagao
e adaptagdo as mudangas necessérias e aos impactos das cada vez
mais frequentes e intensas catéstrofes, ja ndo passiveis de serem
chamadas naturais por também comprovadamente resultarem da

ac¢do humana.

Bem sei e sabemos que Glasgow, nos Ultimos dias, esta longe de
representar a totalidade da populagao. Ali se concentraram activistas,
membros de organizagdes nao governamentais, cientistas e
investigadoras/es, jornalistas e decisoras/es com trabalho, interesse
ou responsabilidade nesta area. Era, nesse sentido, uma Glasgow com
viés, mas por todas e todos sentida como uma Glasgow diferente de
uma Madrid em 2019 (COP25) também com viés, ou de Katowice
(COP24), Bonn (COP23), Marraquexe (COP22) ou mesmo Paris (21)
onde se conseguiu um acordo importantissimo. Como, apesar de tudo,
creio que sentiremos diferentes as préximas COP, j& a do préximo
ano em Sharm el-Sheikh, apesar da polémica envolta na escolha do
Egipto para a sua organizagao, e depois na previsivelmente ndo menos
polémica COP28 nos Emiratos Arabes Unidos. Viés a parte, assiste-se
a uma onda de mudanga que tende a envolver mais e mais pessoas,
ndo apenas porque ja fortemente impactadas (cada vez mais) pela
crise climatica, mas porque cada vez mais despertas e cada vez
mais envolvidas num processo e estimulo @ mudanga, com a energia
de novas e zangadas (como Obama definiu), mas principalmente
mobilizadas, geragdes a pressionar decisoras/es e empresas.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, ndo contra, mas com as
pessoas, envolvidas em acgdes com propésito e significado para as suas
realidades e necessidades, aproveitemos esta onda de mobilizagédo
para fazer a COP e a mudanga 365 dias por ano, na nossa rua, no
nosso pais, no nosso Mundo. Aproveitemos esta onda de mobilizagéo
para a mudanga e seremos recompensadas e recompensados com

inovagdo, com novas formas de vivéncia, relacionamento e trabalho,

com novas formas de interaccdo com os lugares e territérios, com
novas oportunidades de emprego, de bem-estar e de equidade. Com
o reforco da confianga nas pessoas e nas instituicdes, protegendo a
paz e a democracia e globalizando o mote da recente Lei de Bases do
Clima Portuguesa: o uso sustentavel dos recursos naturais do planeta
por um clima estavel enquanto patriménio comum da humanidade.

"ASSISTE-SE A UMA ONDA
DE MUDANCA QUE TENDE
A ENVOLVER MAIS E MAIS
PESSOAS, NAO APENAS
PORQUE JA FORTEMENTE
IMPACTADAS (CADA

VEZ MAIS) PELA CRISE
CLIMATICA, MAS PORQUE
CADA VEZ MAIS DESPERTAS
E CADA VEZ MAIS
ENVOLVIDAS."
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O APELO DE MOURINHO

RECORD | 10 DE JANEIRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Na sexta-feira, confrontado com a possibilidade de mais um adiamento
na competigao inglesa, José Mourinho reclamou a necessidade de

lideranga por parte dos dirigentes desportivos. Mourinho argumenta " NAO INTERVI R E NAO

que é necessario defender os jogadores e a integridade da

competigdo inglesa e que ndo aceitard jogar sete partidas em trés PREVENIR CONSTITUIRA
semanas, como j& foram obrigados a fazer. Este esforgo é agravado U M CUSTO IRREPARAVEL

quando as equipas tém varios objetivos e estdo em vérias frentes,

nacionais e internacionais, em simultdneo. Em Portugal, o jogo entre PROF | SS | ONAl S

o V. Guimaraes e o Nacional foi recentemente adiado para o dia 21

deste més devido a confirmag&o de seis casos de infegao pela Covid- SOB RECARREGADOS
ig e todos os dias vém noticias a publico confirmando novos casos E EM STRESS NAO

de infegdo, dentro e fora dos campos. Equipas em todo o Mundo,

desportivas, hospitalares, educativas, tém estado a lidar com baixas CONTR' BUEM PARA A

médicas recorrentes e imprevisiveis, elevando as cargas de trabalho

fisicas e psicologicas a niveis extremos. Esta situagcdo é um desafio COM PETITIVI DADE DAS

as nossas liderangas, ao seu conhecimento e capacidade de gestao EQUlPAS "
de crises: manter indices de rendimento adequados, mas sem desvelo °
no contributo de protecdo da salde fisica e psicologica de quantos

estdo ligados a sua atividade. Na dimenséo psicolégica, neste periodo
dificil que se avizinha, vai ser exigido aos dirigentes que implementem
medidas coletivas de avaliagdo e gestdo de riscos psicossociais, tal
como ¢é feito com outros riscos no local de trabalho.

Os dirigentes devem melhorar a sua formagao em gestao de crise e
proporcionar reunides frequentes com os jogadores e comunicagdo
atualizada através de porta-vozes competentes na comunicagdo de
risco e de crise. Os sistemas de apoio social para os jogadores em
isolamento ou no préprio local de trabalho devem ser reforgados ou
repensados. Devem ser divulgadas linhas de apoio e disponibilizadas
consultas psicolégicas. Devem ser proporcionadas agdes de formagao
para aumentar as competéncias dos jogadores, promovendo o
autocontrolo nas suas tarefas: coaching psicolégico ou formagdo em
gestdo do stress.

N&o intervir e nao prevenir constituird um custo irreparavel.
Profissionais sobrecarregados e em stress ndo contribuem para
a competitividade das equipas. Os dirigentes deverdo investir no
planeamento do trabalho em grupo, entre todas as equipas da Liga,
em estreita coordenacdo com as autoridades de salde. A salde
psicolégica ndo pode ser adiada.
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RECORD | 24 DE JANEIRO DE 2021
Gaspar Ferreira

O astro Pelé, um dia apds ter sido ultrapassado por Cristiano Ronaldo
na lista dos melhores marcadores de sempre em jogos oficiais,
atualizou a sua biografia inscrevendo um registo del.283 golos
[nimero que inclui todos os encontros particulares], contra os 760
do atleta portugués. A polémica sobre o nimero de golos dos dois
craques nao é nova e alimenta discussdes entre os admiradores de
cada um dos jogadores. Ambos alcangaram resultados que servem
de referéncia a uma legido de profissionais. S&o exemplos de pericia
técnica, combatividade, resiliéncia e tenacidade.

OS ATLETAS E 0S SEUS SEGUIDORES REVEEM-SE em historias
de sucesso e de conquista e disputam continuamente novos recordes.
Em Portugal, contudo, temos assistido a uma outra sucessdo de
recordes que ndo podemos celebrar. As infe¢cdes por Covid e uma
taxa de mortalidade inusitadamente elevada contrariam o nosso
sentido de orgulho.

OS MODELOS DE COMPORTAMENTO GUIAM AS PESSOAS,
ajudando-as a escolher como (re)agir em situagées adversas ou
felizes. No desporto, seguem-se os melhores. Se dirigentes ou
treinadores, numa situagdo de crise e de cansago, seguissem uma
estratégia culpabilizante, incitando ao medo, s6 mostrando as taticas
erradas e as formas incorretas de jogar, ndo teriam, certamente,
perspetivas de orientar ou motivar as suas equipas. Ao contrario,

iriam gerar desconforto, revolta, inconformidade, incongruéncia.

AINDA QUE PRECISEMOS DE ASSOCIAR A DIRETIVIDADE da
comunicagdo a percegdo do risco, precisamos uma comunicagao
positiva que aceite o cansago, que aponte e siga os bons exemplos
e que recorra a mobilizadores sociais (artistas, ogadores de futebol)
para nos inspirar.

CONSUMADO MAIS UM OBJETIVO, CRISTIANO RONALDO esta
apenas a sete golos do recordista mundial de selegdes, o iraniano Ali
Daei. E nos, a que novo recorde nos propomos? Quem s&o 0s NOSsos
modelos?

"SE DIRIGENTES OU
TREINADORES, NUMA
SITUACAO DE CRISE E DE
CANSACO, SEGUISSEM
UMA ESTRATEGIA
CULPABILIZANTE,
INCITANDO AO MEDO, SO
MOSTRANDO AS TATICAS
ERRADAS E AS FORMAS
INCORRETAS DE JOGAR,
NAO TERIAM, CERTAMENTE,
PERSPETIVAS DE ORIENTAR
OU MOTIVAR AS SUAS
EQUIPAS."
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RUBEN AMORIM

E O PODER DO AINDA NAO

RECORD | 7 DE FEVEREIRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Esta semana a imprensa desportiva dissecou o Impacto do contrato
milionério (mais de 500 milhdes de euros) acordado entre o Barcelona
e Lionel Messi. A dececionante campanha desportiva de Jorge Jesus
num Benfica que investiu cerca de 100 milhdes de euros nesta época
também mereceu muitas atencoes.

Embora o Barcelona se encontre na segunda posi¢gdo a par do
Real Madrid e o Benfica esteja em quarto lugar, ambos somam ja
diferengas pontuais substantivas, encontrando-se a 10 pontos da
lideranga, respetivamente. Os investimentos n3o se estdo a traduzir
nos resultados esperados. Os protagonistas escolhidos nao estdo a
conseguir responder aos objetivos. Em simultaneo, em Portugal temo
tido um treinador que insiste que ainda ndo é candidato ao titulo. E
Ruben Amorim e vai em primeiro lugar.

O Desporto proporciona imensas aprendizagens que sdo, mediante
uma adequada reflexdao e adaptagado, transferiveis para contextos
pessoais, organizacionais, institucionais e sociais.

Neste capitulo, penso que a situacdo do Benfica e do Barcelona
podem também beneficiar com a analise do que sabemos sobre o que
ocorre em contexto escolar com os alunos menos bem-sucedidos.

A psicologa americana Carol Dweck tem divulgado vérios estudos
cientificos que mostram que quando os alunos ndo alcangam uma
avaliagdo positiva, mas lhes é devolvida uma mensagem com a
expressao ‘not yet: (ainda n&do), tendem a evoluir de forma mais
consistente vindo a atingir resultados que os colocam entre os
melhores. Esta forma de apresentar o resultado enfatiza o poder do

ainda ndo em relagao a tirania do agora.

O ‘not yet' aponta uma curva de aprendizagem ao aluno, abrindo-lhe
perspetivas, em vez de uma nog&o de capacidade. O 'not yet' informa
que o aluno ainda ndo chegou ao seu destino, mas esta no caminho.
A ligao do ainda n&do pode ser o estimulo que alimenta a perseveranga
necessaria nos momentos dificeis. E é preciso ser resistente aos

julgamentos da opini&o publica bem corno a nossa censura interna.

Todos conhecemos a fabula da lebre e da tartaruga. A mensagem que
todos aprendemos foi que a lentiddo e a constancia vencem a corrida.
Mas, na verdade, sera que algum de nés realmente alguma vez desejou
ser a tartaruga? Uma comunicagao que valorize o desenvolvimento
continuo requer intérpretes com mentalidades abertas. Grandes
investimentos exigem paciéncia. Quem tem pressa revela que aquilo
que esté a fazer é demasiado grande para si.

"0 DESPORTO
PROPORCIONA IMENSAS
APRENDIZAGENS QUE SAO,
MEDIANTE UMA ADEQUADA
REFLEXAO E ADAPTACAO,
TRANSFERIVEIS PARA
CONTEXTOS PESSOAIS,
ORGANIZACIONAIS,
INSTITUCIONAIS E SOCIAIS."
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CELEBRAR PARA VENCER

RECORD | 7 DE MARGO DE 2021
Gaspar Ferreira

A cidade de Coimbra vai acolher a 23 de maio a final da Taga de
Portugal entre o Benfica e o Sp. Braga. Se o jogo se realizasse neste
fim de semana, encontrariamos duas equipas com estados animicos
muito diferentes. Isto € notoério até na forma como s&o celebrados
os golos. Vemos os jogadores arsenalistas a vibrar com os seus
sucessos, enquanto que no Benfica se vé pouco entusiasmo quando
concretizam as suas jogadas. O desanimo parece estar a apoderar-
se da equipa benfiquista, que podera estar a sentir o efeito da fadiga
pandémica.

A “fadiga da pandemia” refere-se a um sentimento de sobrecarga,
por nos mantermos constantemente vigilantes, e de cansago, por
obedecermos a restricdes e alteragdes na nossa vida. Um estudo da
OMS revela mesmo que o “cansago da pandemia” atinge ja 60% da
populagao. Uma equipa psicologicamente saudavel precisa que todos
cooperem. Exige atengdo as cargas de trabalho fisicas e mentais,
uma exposigdo com muito critério, requer saber lidar com opinides
divergentes, implica resolver problemas e tomar decisdes dificeis em
tempo Util. Quando os resultados que tinhamos tragado nao aparecem,
é preciso reforgar a confianga da equipa.

Para ultrapassar a fadiga temos de vencer o medo com as memoérias
dos sucessos, com a alegria da coragem, com o estimulo do desafio,
com coesdo assente na entrega solidaria e no apoio mutuo, com a
celebragdo entusiasta de cada pequeno sucesso que nos aproxime
dos nossos objetivos. Levantar a cabega, abrir os bragos e gritar golo!

" UMA EQUIPA
PSICOLOGICAMENTE
SAUDAVEL PRECISA QUE
TODOS COOPEREM.

EXIGE ATENCAO AS CARGAS
DE TRABALHO FIiSICAS E
MENTAIS, UMA EXPOSICAO
COM MUITO CRITERIO,
REQUER SABER LIDAR COM
OPINIOES DIVERGENTES,
IMPLICA RESOLVER
PROBLEMAS E TOMAR
DECISOES DIFICEIS

EM TEMPO UTIL."
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NA ALEGRIA E NA TRISTEZA,
NA SAUDE E NA DOENCA

RECORD | 28 DE MARGCO DE 2021
Gaspar Ferreira

A jogar em solo neutro, a Selegdo Nacional venceu com dificuldade
a congénere do Azerbaijao. Eramos favoritos e confirmamos essa
expectativa. Temos uma pléiade de jogadores de alto nivel e um
treinador quase incontestado. Nem sempre é assim, porém. Quando os
resultados n3o sdo os esperados, treinadores e jogadores enfrentam
amitde o cenério do fim de relagdes desportivas, ou mesmo pessoais
e sentimentais. Num levantamento de problemas recorrentes entre
jogadores, o Sindicato dos Jogadores de Futebol identificou, entre
outros fatores, que os divorcios e as dificuldades na gestao da vida
familiar s&o potencialmente geradores de perturbagdes do foro
psicologico.

Os atletas de alto rendimento convivem com fatores que potenciam
conflitos e dificuldades nos relacionamentos. E comum os jogadores
sentirem ansiedade, raiva, depress&o ou outros problemas emocionais
que afetam os casamentos. As viagens constantes, a pressao para estar
sempre no méaximo, a necessidade de absoluta dedicag&o aos treinos
e & competigao, cdnjuges impreparados para a natureza intrusiva dos
media nas vidas familiares, a falta de confianga associada ao assédio
permanente de admiradores, ou mesmo situacdes de infidelidade,

podem traduzir-se em ruturas.

Alguns estudos sugerem alguns fatores protetores da relagéo: foco no
equilibrio das contas domésticas, tempo para a intimidade, incentivar
a carreira do parceiro, dar liberdade e mostrar apreco de forma
frequente. Num relacionamento, a dor pode ser um sinal de que é
preciso parar e reajustar. Um psicologo(a) pode ajudar.

"...0 SINDICATO DOS
JOGADORES DE FUTEBOL
IDENTIFICOU, ENTRE
OUTROS FATORES,

QUE OS DIVORCIOS E

AS DIFICULDADES NA
GESTAO DA VIDA FAMILIAR
SAO POTENCIALMENTE
GERADORES DE
PERTURBACOES DO FORO
PSICOLOGICO."
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TUDO O QUE PRECISAMOS:
OPORTUNIDADE E GRATIDAO

RECORD | 4 DE ABRIL DE 2021
Gaspar Ferreira

O poeta e romancista Vladimir Nabokov escreveu que “o rebentar de
uma onda n&o consegue explicar todo o mar". Revoltado com uma
decisao injusta, ja no final do jogo contra a Sérvia, o capitdo Ronaldo
despojou-se da sua bragadeira e atirou-a ao ch&o. Cristiano veio
rapidamente a publico reconhecer o erro e afirmar que ser capitdo
da Selegdo de Portugal é um dos maiores orgulhos e privilégios da
sua vida. E reforgou mesmo o seu compromisso individual, garantindo
que da e dara sempre tudo pelo seu pais, e que isso n&do ird mudar
nunca. Fica bem a gratiddo a Ronaldo. A gratiddo é uma resposta
emocional positiva, socialmente motivada, que constréi e sustenta
lagos sociais e reforga respostas pré-sociais no futuro. E faz bem a
gratiddo a Ronaldo.

Escrever notas de agradecimento tem beneficios psicolégicos,
libertando-nos de emogdes toxicas. Escrever regularmente
sentimentos negativos, pelo contrario, pode traduzir-se em maior
ansiedade e depressdo. Os atos de gratidao afetam muito o nosso
funcionamento biolégico geral e tém um efeito positivo duradouro no
cérebro. A prética da gratidao permite recuperar mais rapidamente e
proporcionar mais salde psicolédgica aos atletas. Todos temos limites

na nossa resisténcia a frustragao.

E nas dificuldades, quando as ondas rebentam com mais fora e nos
atiram ao chao, que devemos usar formas positivas de lidar com a
adversidade e com as consequéncias dos nossos atos. Ficamos, mais
uma vez, agradecidos a Ronaldo, agora pela sua licdo de gratiddo; mas
também ao especialista em marketing Jovan Simic, pela iniciativa de

leiloar a bragadeira em beneficio de uma crianca doente.

"0S ATOS DE GRATIDAO
AFETAM MUITO O NOSSO
FUNCIONAMENTO
BIOLOGICO GERAL E TEM
UM EFEITO POSITIVO
DURADOURO NO CEREBRO.
A PRATICA DA GRATIDAO
PERMITE RECUPERAR
MAIS RAPIDAMENTE E
PROPORCIONAR MAIS
SAUDE PSICOLOGICA
AOS ATLETAS. TODOS
TEMOS LIMITES NA
NOSSA RESISTENCIA A
FRUSTRACAO."
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UM CAMPO INCLINADO

RECORD | 11 DE ABRIL DE 2021
Gaspar Ferreira

Depois de a sua equipa ter sido derrotada pelo Chelsea, o treinador
do FC Porto mostrou indignagao fazendo um gesto que comunicava
que a sua equipa fora prejudicada por uma arbitragem injusta. Na
conferéncia de imprensa, Sérgio Conceicdo acrescentou que o FC
Porto é vitima de um sistema que favorece as cinco ligas de futebol mais
importantes da Europa. Na manha do mesmo dia, em comemorag&o
do Dia Internacional do Desporto para o Desenvolvimento e a Paz e
o Dia Mundial da Saude, participei num evento online promovido pela
Escola Profissional de Aveiro sobre o Desporto como meio de atingir
a paz e a saude. Refleti, entre ilustres colegas de painel, Vitor Santos
(PNED), Jorge Pina (ex-atleta) e Ana Ribeiro (Amnistia Internacional),
com a moderagdo de Dany Amorim e de Isaque Costa, sobre como
pode o Desporto ser um veiculo primordial para que a sociedade atinja
os valores da paz e harmonia.

Vitor Santos enfatizou a importancia de os pais serem exemplos para
as criangas e jovens. Jorge Pina valorizou, como seu testemunho, o
papel da resiliéncia no confronto diario com as adversidades e Ana
Ribeiro afirmou a necessidade de o futebol ser um palco de afirmagao
dos Direitos Humanos. Na competig&o, os atletas de alto rendimento
sao energizados pelo conflito, mas o Desporto deve ser um espago
de encontro onde cada parte apresenta os seus argumentos, num
ambiente digno e justo. N&o haveréa paz, desenvolvimento, nem salde,
sem justica.

"NA COMPETICAO,

OS ATLETAS DE ALTO
RENDIMENTO SAO
ENERGIZADOS PELO
CONFLITO, MAS O
DESPORTO DEVE SER UM
ESPACO DE ENCONTRO
ONDE CADA PARTE
APRESENTA OS SEUS
ARGUMENTOS, NUM
AMBIENTE DIGNO E
JUSTO. NAO HAVERA PAZ,
DESENVOLVIMENTO, NEM
SAUDE, SEM JUSTICA."
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O PODER DOS DISFEMISMOS
E A CENSURA DAS EMOCOES

RECORD | 18 DE ABRIL DE 2021
Gaspar Ferreira

A medida que as competices caminham para o fim, a tensdo
aumenta e alguns dos seus principais intérpretes escalam na sua
agressividade verbal e gestual. Os casos de Miguel Cardoso, treinador
do Rio Ave, que utilizou gestos obscenos em diregdo ao banco do
Boavista, e das alegadas palavras injuriosas de Ruben Amorim para
com uma equipa de arbitragem, sdo disso exemplos recentes. Estas
abordagens comunicacionais podem constituir-se como técnicasde
pressdo, muito frequentes entre jogadores, visando provocar uma
resposta descontrolada nos adversérios, de modo a que estes sejam
sancionados disciplinarmente. Podem, no entanto, refletir apenas
incapacidade para gerir a raiva e a frustragdo em situagdes de stress.

Sabemos que praguejar aumenta a tolerancia a dor, e descobriu-se
mesmo que dizer palavrdes enquanto se pratica uma atividade fisica,
aumenta a forga e a poténcia no desempenho dos atletas (Stephens, R.,
2017). Dizer palavrées pode ajudar aliciar com experiéncias dolorosas,
comunicar sinceridade e empatia, ou produzir um efeito catartico. A
utilizagdo de disfemismos (expressodes rudes, sarcasticas, insultuosas
e humilhantes) pode ter diferentes consequéncias, consoante o
controlo que cada um tem sobre essa escolha comunicativa.

Censurar a linguagem é reprimir as emogdes, mas conhecer a ciéncia
dos efeitos psicolégicos da mesma pode melhorar o rendimento,
0 bem-estar e a resiliéncia individual e grupai. Um psicélogo pode
ajudar.

A UTILIZACAO

DE DISFEMISMOS
(EXPRESSOES RUDES,
SARCASTICAS,
INSULTUOSAS E
HUMILHANTES) PODE
TER DIFERENTES
CONSEQUENCIAS,
CONSOANTE O CONTROLO
QUE CADA UM TEM
SOBRE ESSA ESCOLHA
COMUNICATIVA."
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AS BOAS COMPANHIAS
E A IRRELEVANCIA DO MAL

RECORD | 1 DE MAIO DE 2021
Gaspar Ferreira

Neste domingo celebramos o Dia da Mae. Celebramos a esperanga,
a renovagao e o triunfo da inocéncia sobre a morte. Celebramos, em
cada mae, a justiga da vida e do amor. E trago boas noticias. As maes
tém raz&@o quando nos aconselham as boas companhias. Nas Gltimas
semanas vimos lideres que mostram maior dificuldade em lidar com
a frustragdo do que os homens que os seguem, comportando- -se
como anti-herois, e querendo fazer-nos esquecer que oque esta na
génese do futebol é o espirito de crescimento pessoal pela pratica do
desporto, e o desejo de elevagao pela lisura e fair play na vitéria e na
derrota.

Ora, preocupava-me o efeito que estes personagens pudessem ter na
formagé&o psicomoral dos jovens. Preocupava-me que pudesse vingara
ideia de que vale tudo para vencer e de que é legitimo prejudicar outra
pessoa, intimidar ou agredir intencionalmente um adversario, coagir
arbitros e outros profissionais. O que n&o tinha claro era que a ciéncia
ja& mostrou que podemos ter esperanga num mundo melhor, pois os
colegas de equipa tém uma influéncia mais forte no comportamento
moral dos jovens do que os treinadores ou o clima moral do préprio
clube (Spruit et al,zoi.9).

E importante que os clubes se pautem por valores pro-sociais. Os
jovens devem poder refletir criticamente e ter o exemplo de atletas
e outros interlocutores para afirmar comportamentos mais positivos.
E vale sempre a pena ouvir as nossas mées e escolher melhores
companhias.

“...0S COLEGAS

DE EQUIPA TEM UMA
INFLUENCIA MAIS FORTE
NO COMPORTAMENTO
MORAL DOS JOVENS DO
QUE OS TREINADORES OU O
CLIMA MORAL DO PROPRIO
CLUBE."
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SIDE-BETS: COMO CAVAR
TRINCHEIRAS EM ALVALADE

RECORD | 9 DE MAIO DE 2021
Gaspar Ferreira

A vitoria e a exibigdo segura do Sporting em Vila do Conde reforgou a
convicgao de que o titulo dificilmente fugira ao clube de Alvalade. Mas,
para além dessa nota de otimismo, o clube j& assegurou o acesso a
Liga dos Campedes, levando a que RUben Amorim confessasse que a
confirmagao da entrada na Champions era, pelo avultado investimento
na sua contratagdo, um alivio. A contratagdo milionaria de um jovem
treinador para gerir uma das equipas mais jovens do campeonato foi
uma aposta ganha.

E inegavel a alegria e 0 comprometimento de jogadores e equipa
técnica e diretiva. O comprometimento pode ser visto como a
tendéncia que os individuos tém de se envolver em linhas consistentes
de atividade, chamadas de side-bets, que se desenvolvem quando
uma pessoa entende que ha custos e beneficios associados com a sua
saida. Becker (1960) cunhou este termo para se referir & acumulagao
do valor do investimento que um individuo faz na sua organizag&o.

O comprometimento depende da componente afetiva (ligada ao
orgulho de pertencer a um emblema), da componente instrumental
(imobilizacdo e medo das perdas da saida) e da componente
normativa (lealdade e obrigacdo de retribuir). A gestdo de carreira
de um lider implica ser capaz de cavar uma trincheira baseada na
lealdade e responsabilidade contratual, ter prazer no seu trabalho,
contribuir para o crescimento e bem-estar coletivo, e construir um

legado para as préximas geragoes.

"0 COMPROMETIMENTO
DEPENDE DA COMPONENTE
AFETIVA (LIGADA AO
ORGULHO DE PERTENCER
A UM EMBLEMA),

DA COMPONENTE
INSTRUMENTAL
(IMOBILIZAGAO E MEDO DAS
PERDAS DA SAIDA) E DA
COMPONENTE NORMATIVA
(LEALDADE E OBRIGAGAO
DE RETRIBUIR)."
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BERCOS DE OURO

E AETICA DO DESCANSO

RECORD | 16 DE MAIO DE 2021
Gaspar Ferreira

A conquista do campeonato portugués pelo Sporting e a ma campanha
da Juventus em ltalia tem vindo a alimentara imprensa com noticias
em que se especula sobre um possivel retorno de Cristiano Ronaldo a
Alvalade. Tratando- -se de uma estrela de nivel mundial, esta hipotese,
a ser concretizada, seria o fecho perfeito de um ciclo virtuoso.

A formagdo do SCP tem sido um bergo de ouro para inUmeros
atletas. O modelo de formac&o foca-se no desenvolvimento integral
dos jogadores, tendo-se criado ha cerca de duas décadas espago de
intervengdo para uma equipa multidisciplinar que conta j& com vérios
psicélogos altamente qualificados, liderados pelo experiente Miguel
Sampaio. Tem sido também amplamente veiculada a ideia de que
Ruben Amorim teria escolhido investir preferencialmente na conquista
do campeonato, abdicando de outras competi¢des, dando prioridade
ao desenvolvimento e amadurecimento da equipa, e permitindo um
adequado descanso e recuperagado entre jogos.

O alto rendimento exige monitorizagdo e ajustamento continuo das
cargas fisicas e psicologicas dos atletas. A redugédo de compromissos
competitivos e a gestdo de expectativas foi sem duvida crucial na
conquista do campeonato. E tao importante desenvolver uma ética
do trabalho assente em esforco, desenvolvimento continuo de
competéncias e um espirito ambicioso, em que CR7 é normalmente
apontado como um exemplo, como promover uma ética do descanso,
na qual Ruben Amorim se mostrou eximio.

"E TAO IMPORTANTE
DESENVOLVER UMA

ETICA DO TRABALHO
ASSENTE EM ESFORCO,
DESENVOLVIMENTO
CONTINUO DE
COMPETENCIAS E UM
ESPIRITO AMBICIOSO, EM
QUE CR7 E NORMALMENTE
APONTADO COMO UM
EXEMPLO, COMO PROMOVER
UMA ETICA DO DESCANSO,
NA QUAL RUBEN AMORIM SE
MOSTROU EXiMIO."
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A METAMORFOSE DOS

RECORD | 23 DE MAIO DE 2021
Gaspar Ferreira

A equipa do Santa Clara conquistou o sexto lugar no campeonato e
garantiu a qualificagdo para as competigdes europeias. O treinador
Daniel Ramos reconheceu a sua satisfagdo, a comecar com a
prestacdo dos seus jogadores, mas valorizando também o trabalho
do diretor desportivo Diogo Boa Alma e do presidente Rui Cordeiro.
No mandato do atual presidente, o clube saneou as suas contas, subiu
de divisdo e chegou a Europa. A prioridade sera agora a construgao
de infraestruturas para a formagdo do Santa Clara, que ndo tem
instalagdes proprias, e recuperar a antiga academia. A FPF determina
que as entidades formadoras de futebol devem ter obrigatoriamente
psicologos nos seus escaldes de formagao.

Marco Santos, presidente da Delegagao Regional da OPP nos Agores,
congratulou-se com o feito do CDSC, relembrou que esta é ja a
regido do pais com melhor récio de psicélogos nas escolas, e langou
o desafio para que também no desporto se faga agora uma aposta
na inclusdo destes profissionais. Marco Santos alertou também para
os perigos de contratagdo de profissionais ndo psicélogos, coachs e
mental trainers, por vezes contratados para lidar com as criangas e os
atletas de alto rendimento, considerando que se trata de um problema
passivel de ser considerado crime de usurpagdo de titulo. Neste
processo de evolugao, o clube quer mudar de emblema, substituir a
aguia pelo ledo original ou criar uma criatura hibrida. Longa vida aos
bravos!

BRAVOS

"MARCO SANTOS ALERTOU
TAMBEM PARA 0S PERIGOS
DE CONTRATACAO DE
PROFISSIONAIS NAO
PSICOLOGOS, COACHS E
MENTAL TRAINERS, POR
VEZES CONTRATADOS
PARA LIDAR COM AS
CRIANCAS E OS ATLETAS
DE ALTO RENDIMENTO,
CONSIDERANDO QUE SE
TRATA DE UM PROBLEMA
PASSIVEL DE SER
CONSIDERADO CRIME DE
USURPACAO DE TITULO."
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KINTSUGI: A PERFEITA IMPERFEIGCAO

RECORD | 6 DE JUNHO DE 2021
Gaspar Ferreira

O Sporting é o novo campedo nacional de basquetebol. A vitéria,
por um ponto, foi muito contestada pelo treinador e dirigentes do
FC Porto. Moncho Lépez reagiu de forma descontrolada as decisdes
da arbitragem, dando uma palmada na mesa onde estava a Taga e
pontapeando diversos objetos. Garrett Nevels, jogador do FCP, acabou
mesmo por partir o troféu. A equipa do FCP n&o regressou para
receber as suas medalhas. Sentir raiva & uma experiéncia humana
natural e, as vezes, hd motivos validos para exprimir essa emogéo,
como sentir-se magoado por algo que alguém disse ou fez, ou sentir
frustragao por causa de uma situag&o de injustica. A pesquisa mostra
que a expressao de agressividade descontrolada causa problemas nos
relacionamentos e na salde, aumentando o risco de desenvolver ou
agravar doengas cardiacas, insonia, problemas digestivos, dores de
cabega, e uso de drogas e alcool (APA).

A arte japonesa Kintsugi ensina a reparar objetos com ouro e mostra-
nos que é possivel enfrentar os traumas de forma positiva. - Parabéns
ao treinador Luis Magalhdes e aos seus jogadores pela vitéria que
parecia improvavel a pouco tempo do fim do jogo. Assumiram o
controlo das suas agdes e emogdes, persistiram e venceram.

"SENTIR RAIVA E UMA
EXPERIENCIA HUMANA
NATURAL E, AS VEZES, HA
MOTIVOS VALIDOS PARA
EXPRIMIR ESSA EMOCAO,
COMO SENTIR-SE MAGOADO
POR ALGO QUE ALGUEM
DISSE OU FEZ, OU SENTIR
FRUSTRACAO POR CAUSA
DE UMA SITUACAO DE
INJUSTICA."
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EUROFELICIDADE

RECORD | 27 DE JUNHO DE 2021
Gaspar Ferreira

A Selegédo de Portugal conseguiu empatar com a Franga e avangou
no torneio das melhores equipas europeias. Depois da euforia, apos
a vitdéria sobre a Hungria e a decegdo com a goleada sofrida ante
a Alemanha, o empate com os gauleses veio trazer contentamento,
equilibrio e uma esperanca renovada. O efeito dos eventos
desportivos no bem-estar tem sido muito estudado e sabemos hoje
que acompanhar o percurso desportivo e as vitérias dos atletas
nacionais aumenta o orgulho na Patria, e estd associado a redugéo
do sentimento de solidao. Por outro lado, as derrotas tendem a gerar
raiva, sentimentos de depressé&o, e a levar ao aumento nos casos de
violéncia doméstica.

A elevagao do nivel de felicidade, que resulta de acompanhar grandes
eventos desportivos, ndo dura muito e comega a desaparecer logo
apos o fim do torneio. Os estados de humor provocados pelo (in)
sucesso da nossa Selegao interferem com a percegao de satisfagao
com a vida. Tal como o Natal e o bom tempo, o Euro'2020 conseguiu
trazer mais felicidade a nossa vida, mas o seu efeito ndo sera

sustentavel.

O bem-estar subjetivo depende da personalidade, da adaptacdo aos
contextos laborais e pessoais, € da nossa competéncia para lidar com
o stress normal do dia a dia, mas seria insensato ndo viver estes
grandes momentos como uma oportunidade Unica para contornar
uma vida de rotinas e aproveitar a excitagdo, o entusiasmo e a alegria

de estarmos (quase) todos juntos nesta aventura coletiva.

"0 BEM-ESTAR

SUBJETIVO DEPENDE

DA PERSONALIDADE,

DA ADAPTACAO AOS
CONTEXTOS LABORAIS E
PESSOAIS, E DA NOSSA
COMPETENCIA PARA LIDAR
COM O STRESS NORMAL DO
DIA A DIA..."
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IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA
E DO DESPORTO NO BEM-ESTAR

PSICOLOGICO

TEJO ATLANTICO | 1 DE JULHO DE 2021
Gaspar Ferreira

Dados da DGS revelam que Portugal é o pais europeu com maior
consumo de ansioliticos e antidepressivos. Sabemos também que 1
em cada 5 portugueses tém um problema de Salde Psicolégica e que
22,5% sofre de distress psicoldgico.

O exercicio fisico tem sido defendido como um meio de manter e
melhorar a salde mental, mas nem sempre os seus efeitos sdo
duradouros e pode haver contraindicagdes na sua prética.

De um modo geral, o exercicio est4 associado a melhorias na satde
mental, incluindo o estado de humor e a auto-estima. Tem um efeito
positivo no bem-estar subjetivo através da libertagcdo de endorfinas,
bem como pelas experiéncias de sucesso do sujeito e das suas
interagdes sociais.

As evidéncias indicam que 20 a 40 minutos de atividade aerébica
(caminhadas, corrida, danga, natagéo ou ciclismo) produz melhorias
no estado de ansiedade e humor, e que estas podem persistir por
vérias horas. Estas mudancas transitérias no humor ocorrem em
individuos com niveis normais ou mesmo elevados de ansiedade, mas
parecem estar limitadas as formas aerobicas de exercicio.

O principal beneficio psicolégico do exercicio é a prevengio de
uma boa salde psicoldgica e, para aqueles que sofrem de doenca
mental leve ou moderada, o exercicio pode, quando devidamente
acompanhado por profissionais de saude, ter um efeito terapéutico.

Alguns individuos podem tornar-se excessivamente dependentes do
desporto, o que pode traduzir-se em problemas de sono e levar ao
esgotamento e a situagdes de depresséo.

SE NOS FAZ BEM, PORQUE E QUE E DIFICIL FAZER EXERCICIO?
Comegar a treinar de forma muito intensa, com muito esforgo e
dificuldade, pode ser uma das razdes pelas quais as pessoas se
afastam da atividade fisica.

No caso dos jovens, é desaconselhada a especializagdo precoce pois
pode gerar afastamento da préatica da atividade fisica quando adultos.

Também se aconselha que os praticantes com queixas de falta de
salde psicologica procurem entrar em sintonia com o seu estado
psicoldgico (relaxamento,boa disposigdo), logo apds a pratica de
atividade fisica.

"DE UM MODO GERAL,

0 EXERCICIO ESTA
ASSOCIADO A MELHORIAS
NA SAUDE MENTAL,
INCLUINDO O ESTADO DE
HUMOR E A AUTO-ESTIMA.
TEM UM EFEITO POSITIVO
NO BEM-ESTAR SUBJETIVO
ATRAVES DA LIBERTACAO
DE ENDORFINAS, BEM COMO
PELAS EXPERIENCIAS DE
SUCESSO DO SUJEITO E
DAS SUAS INTERACOES
SOCIAIS."

Quando faltar a motivagdo, é importante definir e monitorizar
objetivos realistas e associar os exercicios com a gratificacdo de
outras necessidades pessoais intrinsecas mais intensas.

PAPEL DAS ORGANIZAGOES

As organizagdes podem contribuir criando espagos, dotando de
equipamentos, definindo momentos do dia para a préatica desportiva,
capacitando trabalhadores ou contratando profissionais para animar
programas de exercicio fisico, sensibilizando e monitorizando a
condigdo fisica dos trabalhadores, proporcionando consulta e apoio
psicolégico para o incentivo e manutengéo da préatica do exercicio e
do desporto.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Um psicologo pode ajudar a pdr as pessoas em movimento. A
diminuicdo dos niveis de ansiedade e mesmo de agressividade, a
melhoria do sono, a melhoria da atengdo e da concentrac&o, a redugéo
do stress, uma imagem melhorada, proporcionados pelo exercicio, s&o
fatores que podem elevar a auto-estima, a resiliéncia, e a percegéo de

bem-estar psicolégico.

Ao iniciar a prética de qualquer desporto ou atividade fisica deve
ser elaborado um plano de treino, e deve haver acompanhamento
profissional. Quando praticado de modo incorreto, o exercicio
pode causar lesdes musculares e nas articulagdes, ou provocar

esgotamento, staleness e depresséo.

Os problemas psicolégicos, como a depressdo e o stress podem
ser prevenidos e combatidos recorrendo a um plano de exercicios
de longo prazo, mas serd necessario acompanhamento psicolégico
profissional, ou mesmo uma equipa multidisciplinar.

"QUANDO PRATICADO

DE MODO INCORRETO, O
EXERCICIO PODE CAUSAR
LESOES MUSCULARES E
NAS ARTICULACOES, OU
PROVOCAR ESGOTAMENTO,
STALENESS E DEPRESSAO."
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ESPIRAIS DE CONFIANCA

RECORD | 4 DE JULHO DE 2021
Gaspar Ferreira

A Selegao Nacional foi eliminada do Campeonato da Europa pela
equipa belga. Num jogo em que os nossos jogadores ndo mostraram
ser inferiores, acabaram por ser incapazes de marcar um golo ou
criar situagdes que fizessem com que os adversarios perdessem
a confianca e cometessem erros. Os jogadores s&o avaliados
constantemente quanto ao nivel de confianga que apresentam para
entrar em campo. Renato Sanches, por exemplo, era apontado como
um exemplo de atleta que se encontrava num momento que dava
garantias de um bom desempenho. E ndo nos enganamos. Renato
esteve a altura das expetativas.

O nivel confianga de um atleta é igual a sua fiangca multiplicada pela
evidéncia que acumulou durante a sua preparagdo e desempenhos
anteriores. Os estudos mostram que ha atletas que tém uma confianga
inabalavel, mas que sdo uma minoria. Os restantes precisam de apoio.
O excesso de confianga pode comprometer a performance.

Os jogadores devem possuir um conjunto de crengas positivas
duradouras, mas estas devem ser maleaveis de modo a lidar com
os diferentes desafios que se vao colocando ao longo de um jogo. A
equipa e os atletas tém de saber regular a sua confianga e emogoes,
e devem saber o que fazer para agir mentalmente sobre o adversério
para o confrontar com as suas fraquezas. A nossa Seleg&o ja esta
focada no Mundial. O apoio social seré determinante na manutengéo
e desenvolvimento de um estado psicologico adequado para novas
conquistas.

"0S JOGADORES DEVEM
POSSUIR UM CONJUNTO

DE CRENCAS POSITIVAS
DURADOURAS, MAS ESTAS
DEVEM SER MALEAVEIS

DE MODO A LIDAR COM 0OS
DIFERENTES DESAFIOS QUE
SE VAO COLOCANDO AO
LONGO DE UM JOGO."
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O MELHOR DE NOS

RECORD | 11 DE JULHO DE 2021
Gaspar Ferreira

O Estadio de Wembley vai receber este domingo a final do Euro'2020.
Inglaterra e ltalia defrontam-se para decidir quem sera o préximo
campedo europeu de futebol. Confiantes e energizados pelas vitérias
da sua equipa, os ingleses tornaram virai um cantico que anuncia o
regresso da taga, apesar de nunca terem vencido esta competig&o.

Este estado de animo contrasta com as emogdes que vimos espelhadas
nos rostos dos 10 jogadores que fizeram autogolos na competig&o.
O registo anémalo ja igualou os autogolos somados de todas as 15
edigdes anteriores do Europeu. Tém sido apontadas razées como o
cansago dos jogadores, o stress, os modelos de jogo que forgam o
erro em zonas de finalizagdo e até, quic4, as sucessivas deslocacdes
que as equipas tém sido obrigadas a fazer neste primeiro campeonato
pan-europeu.

Definir objetivos energiza os atletas e direciona os seus esforgos e
atengdo, melhorando a persisténcia. Porém, nao atingir os objetivos
pessoais pode levar a estados afetivos negativos, como depressao e
ansiedade. Os atletas podem precisar de apoio quando n&o conseguem
esquecer uma situagdo e, em vez disso, prolongam ou intensificam
as respostas emocionais agudas a desaires desportivos. Os ingleses
sabem que uma cangdo os pode ajudar a ultrapassar a crenga
limitante de que ndo conseguem vencer o campeonato europeu. Vai
ser preciso mais do que confianga, ou acreditar numa histéria nova,

mas o importante é que venga sempre o melhor de nés.

"DEFINIR OBJETIVOS
ENERGIZA OS ATLETAS

E DIRECIONA 0S SEUS
ESFORCOS E ATENCAO,
MELHORANDO A
PERSISTENCIA. POREM,
NAO ATINGIR 0S OBJETIVOS
PESSOAIS PODE LEVAR

A ESTADOS AFETIVOS
NEGATIVOS, COMO
DEPRESSAO E ANSIEDADE."
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https://www.record.pt/opiniao/cronistas/gaspar-ferreira/detalhe/aprender-a-amar

APRENDER A AMAR

RECORD | 17 DE JULHO DE 2021
Gaspar Ferreira

Os jogadores da selegéo inglesa Rashford, Saka e Sancho foram alvo
de insultos racistas nas redes sociais, apés terem falhado a marcagao
dos penaltis na final do Euro2020.

O desénimo, frustragdo e raiva causados por uma derrota traduz-se
com frequéncia em agressividade que pode ser dirigida a arbitros,
treinadores, dirigentes, jogadores, adeptos de outros clubes, bens
materiais, e pode mesmo gerar violéncia doméstica.

Quando as pessoas sao agredidas pela cor da sua pele, isto pode
resultar em perdas de salde fisica, psicologica e nos relacionamentos,
tendo sido observadas reagdes de stresse traumatico, baixa auto-
estima e hipertensao.

N&o é de esperar que estes atletas desenvolvam reagdes traumaticas
pois dispdem de apoio psicoldgico, quer na selegdo inglesa, que
em resultado dos sucessivos desaires desportivos contratou dois
psicélogos, quer nos seus clubes.

Foi também importante a convergéncia na rejeigéo publica do racismo,
com tomadas de posi¢do da familia real, do primeiro ministro inglés,
dos clubes de origem e dos adeptos, proporcionando um apoio social
significativo aos atletas.

Os planos europeus e nacionais de combate ao racismo foram
reforgados. O poeta Rainer Rilke disse que n3o sabemos amar, temos
que aprendé-lo. E fundamental que se promova a proximidade e se
encoraje a amizade de comunidades diferentes para que se possa
comegar a olhar para as pessoas como individuos e ndo como
elementos de um cla identitario.

" E FUNDAMENTAL QUE SE
PROMOVA A PROXIMIDADE
E SE ENCORAJE A
AMIZADE DE COMUNIDADES
DIFERENTES PARA QUE SE
POSSA COMECAR A OLHAR
PARA AS PESSOAS COMO
INDIVIDUOS E NAO COMO
ELEMENTOS DE UM CLA
IDENTITARIO."
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DEMASIADO PRONTOS

RECORD | 25 DE JULHO DE 2021
Gaspar Ferreira

Depois de terem sido adiados por mais de um ano devido a pandemia,
comegaram finalmente os Jogos Olimpicos de Téquio. Na ceriménia
de abertura, em representagdo da nossa delegagéo, Nelson Evora e
Telma Monteiro tiveram a honra de carregar a bandeira nacional e
foram os expoentes de uma alegria e entusiasmo contagiantes.

A pesquisa sobre os fatores psicolégicos que influenciam o
desempenho dos atletas nos Jogos Olimpicos mostrou a importéancia
de ajudar os atletas a colocar-se na sua zona 6tima de funcionamento
e que, para isso, é preciso controlar um conjunto de aspetos que vao
para além da dimensao tatica e fisica. E crucial fazer uma boa gest&o
dos bastidores. Apoiar os atletas nas suas deslocagdes e na estadia e
ajuda-los a lidar com as multiplas distragdes: a familia, a comunicagao
social, a gestédo das redes sociais.

A medida que os Jogos se desenrolam h4 atletas que terminam a
sua prestagdo e que poderao fazer perturbar o ambiente, o sono e a
concentragdo necessérias. Os atletas devem estar preparados para
situagdes inesperadas e o aconselhavel é que se fixem nas rotinas
e no treino psicolégico que desenvolveram e treinaram. A atitude da
nossa delegacdo mostra que foi trilhado um caminho dificil e que,
individualmente, estar em Toéquio € um marco em si mesmo, é a
primeira medalha conquistada. Na edi¢ao anterior, Espanha obteve
17 medalhas. Portugal, conquistou uma. Agora, com 0 nosso apoio, é
preciso ir além da medalha de prontidao.

"0S ATLETAS DEVEM
ESTAR PREPARADOS PARA
SITUACOES INESPERADAS
E O ACONSELHAVEL E QUE

SE FIXEM NAS ROTINAS

E NO TREINO PSICOLOGICO
QUE DESENVOLVERAM

E TREINARAM."
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SALTAR E NAO FALHAR

RECORD | 8 DE AGOSTO DE 2021
Gaspar Ferreira

Patricia Mamona conquistou a medalha de prata no salto triplo em
Toquio e estabeleceu um novo recorde nacional. Durante aprova, foi
muito interessante acompanhar as diferengas comportamentais entre
a venezuelana Rojas e a nossa campea. A primeira mostrava uma
enorme necessidade de ativag&o (solicitava o apoio do publico, olhava
para o treinador, falava energicamente consigo mesma, gritava,
gesticulava efusivamente), enquanto que Patricia revelava beneficiar
de um estado de tranquilidade e aparente relaxamento.

E normal sentir ansiedade durante a competigdo, mas é a capacidade
de controla-la e de a usar em proveito proprio que distingue Cs
melhores. Visivelmente focada e concentrada, Patricia evidenciou
uma capacidade de autorregulagdo emocional e motivacional notavel
durante a competigdo. De facto, Patricia assumiu que treinou muito
a sua parte emocional para responder em qualquer momento ou
situacdo. O seu treinador, José Uva, revelou também a existéncia
de um plano cuidado, que Mamona soube cumprir, e um grande
conhecimento e confianga na atleta, que se traduziu no respeito da

sua plena autonomia durante a execugao.

Para saltar e n&o falhar, é fundamental desenvolver as competéncias
de ativagdo e de relaxamento certas para cada atleta. A identificagao
rigorosa das especificidades individuais pode ser acelerada e
maximizada com uma avaliagdo psicologica e um acompanhamento
especializado. Um(a) psicoélogo(a) pode ajudar.

"PARA SALTAR E NAO
FALHAR, E FUNDAMENTAL
DESENVOLVER AS
COMPETENCIAS

DE ATIVAGAO E DE
RELAXAMENTO CERTAS
PARA CADA ATLETA."
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CORPO, CORACAO E MENTE

RECORD | 22 DE AGOSTO DE 2021
Gaspar Ferreira

A selegao masculina de futsal, em fase de preparagéo para o Mundial,
venceu na sexta-feira a Venezuela por 2-1 No plano feminino, a
modalidade continua em crescimento e a Federacdo Portuguesa de
Futebol revelou que Portugal ultrapassou, pela primeira vez, a fasquia
das 2mil praticantes federadas de futebol e futsal. Boas noticias
numa sociedade que ainda se debate com desigualdades no acesso
a préatica do desporto e da atividade fisica, o que potencia problemas
de obesidade e diabetes, lesdes musculo-esqueléticas, doengas
cardiovasculares e do foro mental e problemas como o isolamento.

A diminuicdo dos niveis de stress e de agressividade, a melhoria
do sono, da atengdo e da concentragao, uma imagem melhorada,
proporcionados pelo exercicio, sdo fatores elevam a auto-estima, a
resiliéncia, a combatividade, e a percegao de bem-estar. As evidéncias
indicam que 30 minutos de atividade aeroébica (caminhadas, corrida,
danga, natagao ou ciclismo) produz melhorias no estado de ansiedade
e humor e que estas podem persistir por vérias horas.

Embora sejaimportante colocar corpo, coragao e mente em movimento,
o inicio da pratica de qualquer desporto ou atividade fisica deve ser
acompanhado por profissionais qualificados. Problemas psicoloégicos,
como a depressdo e o distress, ou 0 esgotamento e o staleness nos
atletas, podem ser prevenidos e superados através do exercicio, mas
é imprescindivel um acompanhamento psicolégico profissional.

“A DIMINUICAO DOS
NIiVEIS DE STRESS E

DE AGRESSIVIDADE, A
MELHORIA DO SONO,

DA ATENCAO E DA
CONCENTRACAO, UMA
IMAGEM MELHORADA,
PROPORCIONADOS

PELO EXERCICIO, SAO
FATORES ELEVAM A AUTO-
ESTIMA, A RESILIENCIA,

A COMBATIVIDADE, E A
PERCECAO DE BEM-ESTAR."
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O MENTOR ESCOCES

RECORD | 29 DE AGOSTO DE 2021
Gaspar Ferreira

Cristiano Ronaldo e Sir Alex Ferguson ja conquistaram vérios
titulos importantes em conjunto. O respeitado treinador escocés,
reconhecido como um dos mentores mais influentes na carreira
de Cristiano, tera tido um papel decisivo no regresso do futebolista
portugués ao Manchester United. O mentoring é uma ferramenta
poderosa no desenvolvimento de carreira e uma mentoria bem-
sucedida frequentemente evolui para uma amizade em que ambos
aprendem e se apoiam mutuamente.

Um mentor é um individuo cuja expertise pode ajudar a desenvolver
a carreira de alguém, e que atua como modelo comportamental e
como coach, fornecendo conselhos para melhorar o desempenho e o
desenvolvimento profissional do pupilo. As evidéncias mostram que
os individuos que beneficiam de orientagdo estdo mais satisfeitos e
comprometidos com as suas profissdes, tém melhores avaliagdes de
desempenho, salarios mais altos e progridem mais rapidamente na
carreira do que os que nao recebem este apoio (APA).

A mentoria pode ser informal ou resultar de um programa organizado
pelos clubes, mais efetivo, em que se definem os objetivos, se
selecionam os participantes, e se ajuda a fazer o matching psicologico
de personalidades e valores. O comediante Will Rogers dizia que
mesmo que estejamos na faixa correta da estrada, se ficarmos
parados, acabaremos por ser atropelados. Tomar a decisdo de
receber apoio pode ser a diferenga entre estagnar, ser ultrapassado,
ou evoluir.

"UM MENTOR E UM
INDIVIDUO CUJA
EXPERTISE PODE AJUDAR
A DESENVOLVER A
CARREIRA DE ALGUEM, E
QUE ATUA COMO MODELO
COMPORTAMENTAL E COMO
COACH, FORNECENDO
CONSELHOS PARA
MELHORAR O DESEMPENHO
E O DESENVOLVIMENTO
PROFISSIONAL DO PUPILO."
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3 X 25

RECORD | 12 DE SETEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Depois dos compromissos com a Selegdo Nacional, regressaram as
emogdes do campeonato e logo com o classico entre o Sporting e
o FC Porto. Sendo um jogo importante, o arbitro escolhido, N uno
Almeida, foi alvo de particular atengao noticiosa. Os arbitros tendem
a sofrer muitas pressdes dentro e fora do campo, havendo noticia
de situagdes de elevado sofrimento psicolégico em resultado dessa
violéncia. O apoio social e uma adequada preparagao comportamental
é determinante para lidar com os desafios pessoais e profissionais
presentes neste contexto.

Na sexta-feira comemorou-se o Dia Nacional da Prevencdo do
Suicidio. E importante lembrar que em Portugal se suicidam trés
pessoas por dia, estimando- -se que o numero de tentativas de
suicidio seja 25 vezes superior ao nimero de suicidios. O suicidio é
a segunda causa de morte entre os jovens (15-34 anos) e, embora no
desporto de elite a ideagdo suicida apresente valores semelhantes a
populagao em geral, foram encontradas evidéncias que esta associada
a vulnerabilidade psicolégica, ao uso de substéncias, a negacédo dos
problemas e a situagoes de abuso sexual.

O suicidio e as tentativas de suicidio sdo sinais de sofrimento
psicologico pelo que devem ser sempre levados a sério e nao apenas
como chamadas de atencZo. E importante encorajar a pessoa a
procurar ajuda. Em caso de emergéncia esta disponivel a Linha 112
e em situagdes de crise, a Linha de Aconselhamento Psicolégico
SNS24.

"0 SUICIDIO E A SEGUNDA
CAUSA DE MORTE ENTRE
0S JOVENS (15-34 ANOS)

E, EMBORA NO DESPORTO

DE ELITE A IDEAGAO
SUICIDA APRESENTE
VALORES SEMELHANTES
A POPULAGAO EM GERAL,
FORAM ENCONTRADAS
EVIDENCIAS QUE

ESTA ASSOCIADA A
VULNERABILIDADE
PSICOLOGICA, AO USO DE
SUBSTANCIAS, A NEGAGCAO
DOS PROBLEMAS E A
SITUAGOES DE ABUSO
SEXUAL."
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JOGO DE PALAVRAS

RECORD | 19 DE SETEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

O avangado Sebéastien Haller marcou quatro golos na goleada
imposta ao Sporting na Liga dos Campedes. O jogador agradeceu a
equipa, confessando estar a viver um sonho. No lado menos feliz da
histéria, Ruben Amorim assumiu que a equipa sentiu demasiado os
golos do Ajax nos primeiros minutos, mas valorizou a coragem dos
seus jogadores, que recusaram adoptar um modelo mais defensivo,
e concluiu que todos tinham muito a aprender, principalmente ele
proprio. O treinador reconheceu o peso da auséncia de Coates e de
Pote, particularmente a do defesa central, que é "um lider" e um dos
Unicos jogadores com experiéncia em jogos europeus. Revelou que no
balneério disse aos jogadores que tinham de comer bem, descansar
bem e deixar o resto a seu cargo.

Apbés um resultado negativo € normal que se identifiquem os
responsaveis pelo insucesso. Os estudos mostram que a escolha
da nomeagdo das identidades sociais (defesa, avangado, lider)
visa colocar-se a si e aos outros em grupos que funcionam para
apresentar e compartilhar uma certa interpretagdo da realidade ("E
culpa dos defesas"”, "E mérito da equipa”, etc.). Estas “propostas” de
posicionamento devem ser compartilhadas pelos outros membros
para ter um efeito retoricamente estruturante no discurso interativo.
0 alinhamento discursivo intragrupo, a prescrigao dos autocuidados a
observar ap6s o jogo e o apoio incondicional dos adeptos constituem
uma receita segura para voltar as vitorias.

"0S ESTUDOS MOSTRAM
QUE A ESCOLHA

DA NOMEAGAO DAS
IDENTIDADES SOCIAIS
(DEFESA, AVANCADO,
LIDER) VISA COLOCAR-SE
A S| E AOS OUTROS EM
GRUPOS QUE FUNCIONAM
PARA APRESENTAR E
COMPARTILHAR UMA
CERTA INTERPRETACAO DA
REALIDADE."
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UMA GARANTIA PARA DARWIN

RECORD | 3 DE OUTUBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

O jogador uruguaio Darwin Nufiez destacou-se ao marcar dois
golos no jogo em que o Benfica bateu o Barcelona por 3-0. O jovem
atleta, agora sob todos os holofotes, teve uma infancia dificil, e ndo
se esquece que apesar dos sacrificios dos pais, chegou a deitar-se
com fome e a treinar sem comer. Ainda que o caso de Darwin seja
um notavel exemplo de resiliéncia, sabemos que a prevaléncia das
perturbagdes mentais entre as criangas e adolescentes até aos 18
anos tem aumentado nos ultimos anos, sendo que pelo menos uma
em cada cinco criangas apresenta evidéncias de problemas de satde
psicologica.

Os problemas psicolégicos que resultam de infancias dificeis s&o
persistentes, e sdo um dos principais fatores da falta de satde
mental nos adultos. Estas sdo algumas das conclusdes do contributo
cientifico elaborado pela Ordem dos Psicélogos Portugueses, para a
criagao de uma Garantia Europeia para a Infancia.

A lista de atletas que superaram dificuldades nos inicios da sua vida é
muito extensa, mas a vida ndo tem de ser uma luta pela sobrevivéncia
onde s6 vingam os mais fortes. Investir no combate aos fatores de
desigualdade e de exclusdo social nos primeiros anos de vida tera
impacto na economia, na satde, na justica e na educagdo. Para que
isso acontega, o contributo considera importante reforgar o papel
dos Psicologos em agdes concertadas de protegdo e promogao do
desenvolvimento das criancas no contexto laborai, educativo e

familiar.

"PERTURBACOES MENTAIS
ENTRE AS CRIANCAS E
ADOLESCENTES ATE AOS
18 ANOS TEM AUMENTADO
NOS ULTIMOS ANOS, SENDO
QUE PELO MENOS UMA EM
CADA CINCO CRIANCAS
APRESENTA EVIDENCIAS
DE PROBLEMAS DE SAUDE
PSICOLOGICA."
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SENTIR-SE BEM

RECORD | 10 DE OUTUBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

A Selegdo Nacional de futsal conquistou no domingo passado o
Mundial, batendo a Argentina por 2-1. Nesta década, Portugal j& viu
Ricardinho ser reconhecido como o melhor jogador do Mundo, ser
campedo europeu em selecgdes e clubes, e agora vencer este Mundial.
Os jogadores, Jorge Braz e a sua equipa técnica, na qual se integra o
psicélogo Jorge Silvério, estdo de parabéns por este sucesso coletivo,
com o qual todos nos regozijamos. E compreensivel que o clima na
Selegao seja bom apds vencer o titulo de campedo mundial, mas o que
€ natural, antes e durante as competigdes é que haja um misto, nem
sempre positivo, de emogdes e de sentimentos.

Jorge Braz diz que ter um psicélogo integrado na Selecéo faz os
jogadores "sentirem-se bem". Apontou que Jorge Silvério tem a
sua confianga, trabalha com independéncia, e que as pessoas mais
importantes, os atletas, se sentem bem, valorizam esse apoio, e que
o psicologo participa nos treinos, na comunicagdo e no feedback.
Na fase de preparagdo para o Mundial, Jorge Silvério defendeu a
importancia do foco no objetivo, no desenvolvimento da tenacidade
e do trabalho em dimensdes como a tolerancia e a flexibilidade no
convivio diério. Para o selecionador de futsal, h& uma tendéncia para
falar de falta de mentalidade perante o insucesso, mas depois nada
se fazer para mudar. Os resultados desportivos dependem de uma
adequada otimizagéo dos fatores psicolégicos. Um psicélogo pode
ajudar.

"...0 QUE E NATURAL,
ANTES E DURANTE AS
COMPETICOES E QUE HAJA
UM MISTO, NEM SEMPRE
POSITIVO, DE EMOCOES E
DE SENTIMENTOS."
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PLOGGING E A CIENCIA DA MOTIVACAO

RECORD | 16 DE OUTUBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Plogging e a ciéncia da motivacao

A selecdo portuguesa venceu categoricamente o Luxemburgo e
Ronaldo fez mais um hat-trick. A boa forma dos nossos jogadores
e da sua maior estrela ndo é noticia. Num outro jogo, também de
selegcdes, mas para a Liga das Nagdes, o jogador belga Hazzard
lesionou-se de novo. O astro madridista, que tende a engordar com
facilidade, tem um historial de lesdes que o tem impedido de atingir os
seus objetivos e ajudar mais a sua equipa. Nem sempre o exercicio e
a préatica desportiva tém os efeitos e beneficios fisicos e psicologicos
que estamos habituados a ouvir falar.

O excesso de exercicio pode levar ao esgotamento fisico e mental, e
uma vida sedentéria, habitos alimentares errados, falta de motivagao
para a atividade fisica, podem traduzir-se em problemas de satde.

Em Portugal temos assistido ao aumento do sedentarismo. Hoje 74%
dos portugueses com 15 ou mais anos afirmam que raramente ou
nunca praticaram exercicio (PNAF). Pode ser necessério associar a
pratica da atividade fisica a satisfagdo de outras motivagdes, quando
existir um menor interesse por esta dimensao. Os suecos, animados
por uma consciéncia ecolégica desenvolvida, e pela necessidade
de estimular a atividade fisica, criaram uma nova modalidade de
exercicio: o plogging. No plogging pratica-se atividade fisica ao
mesmo tempo que se recolhe lixo durante um trajeto. Em 30 minutos
é possivel gastar 300 calorias, ao mesmo tempo que se contribui para
um planeta mais limpo.

"PODE SER NECESSARIO
ASSOCIAR A PRATICA
DA ATIVIDADE FiSICA A
SATISFACAO DE OUTRAS
MOTIVACOES, QUANDO
EXISTIR UM MENOR
INTERESSE POR ESTA
DIMENSAO."
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'CHOLCING' E A GESTAO

DOS PENSAMENTOS

RECORD | 24 DE OUTUBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Apesar de um desempenho muito competitivo até aos 70 minutos
do jogo, o Benfica foi goleado pelo Bayern por 4-o. Incentivados por
55 mil adeptos, a equipa portuguesa lutou tenazmente pela vitéria,
mas acabou por mostrar incapacidade para continuar a mostrar o seu

futebol apés sofrer o primeiro golo.

O termo ‘choking’ refere-se aos grandes momentos em que os
atletas ndo conseguem ter um bom desempenho sob pressé&o.
Esta incapacidade de resposta surge como uma resposta ao stress
associada a uma motivagdo muito alta para um bom desempenho
causada pelos adeptos, pelo treinador ou por outra causa. Este tipo de
ocorréncia pode ter um impacto psicolégico negativo de longo prazo
sobre os jogadores, sendo de esperar, se nada for feito, que se repita
o comportamento em situagdes semelhantes. No caso do ‘choldng’, o
atleta pensa demasiado no resultado.

No caso do péanico, a reacgéo é diferente pois os atletas, privados da sua
memoéria de curto prazo, deixam de pensar e reagem instintivamente.
No desporto, a reagado instintiva pode ser mais favoravel que a de
bloqueio. Ha& evidéncias que é possivel trabalhar a capacidade de
um atleta permanecer indiferente a distragdes e a outras formas
de pressdo, e a ser guiado pelas suas aprendizagens (tornadas
progressivamente instintivas) ao treinar os jogadores para lidar com
diferentes cenarios, ou ainda para que estes se concentrem numa
palavra que resuma o comportamento pretendido. Um psicélogo pode
ajudar.

"HA EVIDENCIAS QUE E
POSSIVEL TRABALHAR A
CAPACIDADE DE UM ATLETA
PERMANECER INDIFERENTE
A DISTRAGCOES E A OUTRAS
FORMAS DE PRESSAOQ, E A
SER GUIADO PELAS SUAS
APRENDIZAGENS..."
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FELIX E O DILEMA DA FELICIDADE

RECORD | 31 DE OUTUBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Jodo Félix comegou a temporada lesionado e j& ndo marca pelo
Atlético desde fevereiro. O astro portugués foi a maior contratagdo da
histéria do clube, mas ainda n&o conseguiu render o que se esperava
dele. Nos Ultimos jogos, porém, tem vindo a recuperar espago na
equipa com boas exibigdes. A imprensa tem noticiado com frequéncia
a insatisfacdo de Félix. O atleta ndo parece conseguir atingir os seus
objetivos, e ser feliz como foi no Benfica. O psicélogo Daniel Kahneman
mostrou que a satisfagdo com a vida aumenta na proporgao direta
do dinheiro que possuimos. Encontrou também que a felicidade é
afetada pelo dinheiro apenas quando este nos falta (a pobreza pode
acarretar muito sofrimento), mas que quando um salério satisfaz as
necessidades basicas, a felicidade ndo aumenta com a riqueza.

Kahneman sugere que a resposta para a felicidade esta na tens&o
entre o que experimentamos no dia-a-dia e aquilo de que nos
lembramos. Se a felicidade ocorre em tempo real, mas a satisfagao é
retrospetiva, a questdo que se coloca é se deve o atleta optar por viver
o momento, focar-se no processo, ou continuar a viver no passado?
Recentemente, Félix afirmou que podia lutar para estar no topo com
Mbappé e Haaland.

Esta formulagdo indicia que o jogador intui que precisa aprendera
encontrar mais prazer no seu quotidiano, e a aceitar a luta e os
sacrificios dirios, porque estes o aproximam do seu propésito de se

colocar entre os melhores do mundo.

"SE A FELICIDADE

OCORRE EM TEMPO REAL,
MAS A SATISFACAO E
RETROSPETIVA, A QUESTAO
QUE SE COLOCA E SE DEVE
O ATLETA OPTAR POR VIVER
O MOMENTO, FOCAR-SE NO
PROCESSO, OU CONTINUAR
A VIVER NO PASSADO?"
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A HERANGA DE BECK

RECORD | 7 DE NOVEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Os campedes nacionais voltaram a golear o Besiktas. Paulinho, que
tem mostrado alguma inconsisténcia nas suas exibi¢des, conseguiu

marcar um golo de belo efeito e foi muito aplaudido pelos adeptos "E IMPO RTANTE TO MARM OS

ao ser substituido j& na parte final do jogo. Por que razdo um atleta

exibe uma performance de exceléncia num jogo e no seguinte j& ndo CONSCI ENCIA DOS
consegue manter esse nivel? Depois de um jogo € normal que o atleta N OSSOS PE N SAM E N TOS

atribua razdes para o resultado. Por exemplo: “joguei bem porque

tenho um treinador que confia em mim"; ou “ndo marquei porque ndo AU TO MATICOS N EGATIVOS

sou suficientemente bom para esta equipa”. Os pensamentos tém

efeito nas escolhas que fazemos. Tém efeito na nossa autoconfianga. E QU E PRECISAM OS

0 seict APRENDER A LIDAR
psicélogo Aaron Beck, que faleceu esta semana com 100 anos,

defendeu que é importante tomarmos consciéncia dos nossos COM AS CRENCAS QUE

pensamentos automaticos negativos e que precisamos aprender

a lidar com as crencas que desenvolvemos a partir das nossas DESENVOLVEMOS A

experiéncias. Pensar muito, treinar cada vez mais, dar 200%, nestes

casos, ndo funciona. Os atletas tém de voltar atras, e lembrar-se do PARTI R DAS NOSSAS
que pensavam quando foram decisivos. Era um pensamento mais EXPERIENCIAS "

simples, ou estavam focados apenas na motivagao para marcar, no

seu desempenho pessoal?

E preciso selecionar os pensamentos certos para lidar com
a inconsisténcia. O esforco deve ser menos no emocional e
motivacional, e mais na qualidade dos pensamentos, no racional, no
que é premeditado, e o foco deve incidir no contributo para o jogo
coletivo.
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APRENDER A LER (EMOGOES)

RECORD | 13 DE NOVEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

A selegdo portuguesa empatou a zero na passada quinta-feira contra
a equipa da Irlanda. Findo o jogo, dececionante pelo resultado e pela
exibi¢do da nossa equipa, seria de esperar que o treinador mostrasse
insatisfagdo. Na conferéncia de imprensa, porém, quando inquirido,
Fernando Santos exprimiu que ficou feliz com o desfecho, pois em
termos de classificagdo, ganhar por 5-O ou empatar, era a mesma
coisa. Nem sempre é facil perceber, pelos rostos dos interlocutores,
qual é a sua real emogdo. A maioria das pessoas acredita que
consegue ler bem as emogdes dos outros, olhando apenas para as
suas caras. Este enviesamento ocorre quer com os adultos quer com
as criangas.

Em estudos recentes, diversos investigadores verificaram que
cometemos erros ao avaliar as emogdes, que a idade, a raga e o género
podem enviesar a leitura de emogdes, e que, por isso, precisamos
de perguntar a cada um o que esta a sentir. Apontam também que,
ainda que sejamos bons na identificagdo de uma emogéo especifica,
isso ndo significa que sejamos igualmente bons a reconhecer
outras emogdes. A identificacdo das emogdes dos jogadores & uma
preocupagéo de muitos pais e treinadores pois sabem que a eficacia
da sua comunicagao depende de uma correta interpretagao do estado
mental dos atletas. Podemos melhorar essa informagao monitorizando
sistematicamente, perguntando diretamente, confirmando ou
infirmando a nossa percegao, e estimulando a sua verbalizag&o.

"EM ESTUDOS RECENTES,
DIVERSOS INVESTIGADORES
VERIFICARAM QUE
COMETEMOS ERROS AO
AVALIAR AS EMOCOES,
QUE A IDADE, A RACA

E O GENERO PODEM
ENVIESAR A LEITURA DE
EMOCOES, E QUE, POR
1SS0, PRECISAMOS DE
PERGUNTAR A CADA UM O
QUE ESTA A SENTIR."
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NINGUEM E SUBSTITUIVEL

RECORD | 21 DE NOVEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

A derrota da Selegdo de Portugal frente & Sérvia gerou um coro
de contestacdo a lideranca de Fernando Santos. Muitos clamam
pela substituicdo do treinador, argumentando que a equipa esta
dividida, e que as taticas e os métodos utilizados estdo obsoletos.
O Unico treinador que levou a Selegdo portuguesa a conquista de
um campeonato europeu de futebol, o que ha uns anos parecia nao
ser mais do que uma quimera, é agora apontado como um técnico
desatualizado, incapaz de fazer jogar a equipa e de ndo conseguir
aproveitar o talento dos seus jogadores.

No mundo do trabalho, é comum ouvir-se da parte de algumas chefias
que ninguém é insubstituivel, que ndo importa o que alguém ja fez
ou deu a uma instituicdo, se valores mais altos se levantarem. Por
oposi¢ao, em defesa de que ninguém é substituivel, hd uma histéria
que a este proposito se costuma utilizar na qual um dos interpelados
como aviso da dispensabilidade, decide perguntar se Camdes ou
Eusébio s&o substituiveis. Ver os homens como pegas de engrenagens,

desumaniza-nos.

Quando esquecemos as conquistas passadas, e pedimos a substituicao
de um treinador depois de um desaire, podemos n&o estar a ajudar a
equipa. Uma rotagao ndo implica mudanga para melhor. Para atingir
0s nossos objetivos, mas nao sermos todos substituiveis, precisamos
de cooperar mais nos momentos dificeis, valorizar e desenvolver
mais os talentos mutuos, e ponderar com sentido de oportunidade as
mudangas a operar.

"PARA ATINGIR 0S
NOSSOS OBJETIVOS,
MAS NAO SERMOS
TODOS SUBSTITUIVEIS,
PRECISAMOS DE COOPERAR
MAIS NOS MOMENTOS
DIFICEIS, VALORIZAR E
DESENVOLVER MAIS 0S
TALENTOS MUTUOS, E
PONDERAR COM SENTIDO
DE OPORTUNIDADE AS
MUDANCAS A OPERAR. "
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"CHOKE'SEFEROVIC VS 'CLUTCH' POTE

RECORD | 28 DE NOVEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Na Ultima jornada da Liga dos Campedes os clubes portugueses
fizeram os trés resultados possiveis. O FC Porto perdeu em Liverpool,
o Benfica empatou em Barcelona e o Sporting venceu o Dortmund,
avangando para a proxima fase da competigdo. No plano individual,
os media destacaram a reagdo de Jorge Jesus ao lance em que
Seferovic ndo consegue concretizar um golo num momento decisivo
do jogo, e Pote foi reconhecido como o melhor jogador da jornada da
Champions.

A pressdo parece ter efeitos diferentes nos atletas. Uns podem entrar
em ‘choke’, ficar bloqueados, enquanto outros ficam mais soltos, em
modo ‘clutch’, dando uma boa resposta nesses momentos. Seferovic
e Pote tém mostrado que sdo capazes de lidar muito bem com a
presséo, e até tirar partido da mesma. Importa referir que os estudos
mostram que a pressdo depende da avaliagao da situagao pelo atleta,
e ndo tanto da propria situagao.

Quando o atleta teme as consequéncias do seu desempenho, pensa
demasiado, sente que nao esta em controlo, é mais provavel que falhe.
O autoconhecimento do jogador sobre os seus processos mentais é
muito importante, e o conhecimento do treinador sobre os seus atletas
e de como comunicar com cada um, faz toda a diferenca. Identificar
as situagdes que geram bloqueios mentais e treinar os aspetos que
colocam o jogador em controlo do seu comportamento, sao fatores
fundamentais para criar um estado 6timo de funcionamento. Um

psicologo pode ajudar.

"A PRESSAO PARECE TER
EFEITOS DIFERENTES NOS
ATLETAS. UNS PODEM
ENTRAR EM ‘CHOKE!',
FICAR BLOQUEADOS,
ENQUANTO OUTROS FICAM
MAIS SOLTOS, EM MODO
'CLUTCH', DANDO UMA
BOA RESPOSTA NESSES
MOMENTOS."
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SON(H)OS TROCADOS

RECORD | 5 DE DEZEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Messi venceu pela 7.a vez a Bola de Ouro, o que gerou muita
contestagdo no mundo do futebol. Quando os sonhos sdo desfeitos
e h& a percecéo de que os critérios de atribuicdo de um prémio se
alteram e se ajustam para encaixar num perfil pré-determinado, é
natural que se instale a revolta e a desilus&o.

Esta semana também falei de sonhos numa reunido de pais de atletas
em formagdo. Falamos do sonho destes mildos de se tornarem
grandes atletas, e da necessidade de dormir e de descansar. Os
pais referiram a dificuldade que sentem em conciliar as suas vidas
pessoais e profissionais com os treinos dos seus filhos no final do
dia. Manifestaram que andavam sempre numa correria, que comiam
tarde, nem sempre bem, que nao tinham tempo para descansar. E
questionavam porque é que estes treinos ndo se realizam durante
o horério escolar, por que razdo n&do se reconhece estas atividades
como parte do curriculum académico.

O descanso e o sono influenciam diretamente o rendimento escolar
e o bem-estar mental dos atletas. A otimizagdo do sono exige uma
avaliagdo e compreensao do problema em questéo, e medidas para
reduzir ou eliminar fatores de risco e comportamentos inadequados.
A vida ndo nos permite reclamar todos os sonhos e prémios, mas
deveria ser possivel descansar e dormir o suficiente. As escolas
artisticas ja& mostraram que é possivel, e as UAARE (Unidades de
Apoio ao Alto Rendimento na Escola) sao também disso exemplo. A
escola, o trabalho e o desporto podem e devem ser conciliados.

“"A OTIMIZACAO DO SONO
EXIGE UMA AVALIACAO

E COMPREENSAO DO
PROBLEMA EM QUESTAO,

E MEDIDAS PARA REDUZIR
OU ELIMINAR FATORES DE
RISCO E COMPORTAMENTOS
INADEQUADOS."
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O ELOGIO E A ALEGRIA DA CORAGEM

RECORD | 12 DE DEZEMBRO DE 2021
Gaspar Ferreira

Tivemos uma semana de emogdes fortes com as nossas melhores
equipas envolvidas em competi¢des europeias. Confrontados com os
resultados, os treinadores reagiram de forma diferente e, enquanto
uns optaram por uma comunicagdo punitiva relativamente ao
desempenho de atletas em especifico, outros optaram por elogiar as
suas equipas, sem recorrer a critica dos seus jogadores. Embora haja
fortes evidéncias que sugerem que o castigo e a critica podem ajudar
a eliminar comportamentos indesejados, verifica-se que este tipo de
abordagem tem contraindicacdes.

O atleta pode passar a funcionar pelo medo ao falhango, desmotivando,
e focando-se em evitar a agonia da derrota. O medo de errar provoca
uma diminuigdo da performance. Enfatizar o castigo gera um
ambiente desagradavel e dificulta as mudangas e as aprendizagens
que se pretende operar. O castigo pode criar ou reforgar sentimentos
de hostilidade e ressentimento entre o treinador e o atleta.

Ruben Amorim merece aqui uma nota de destaque por, ap6s duas
derrotas claras frente ao Ajax, 9-3 nas duas méos, ter sido capaz de
mostrar humildade e reconhecer mérito e competéncia ao treinador
da equipa adverséria, ndo poupando elogios a sua equipa, e incluindo-
se a ele proprio no processo de aprendizagem. Face as dificuldades
e ao fracasso, quando escolhemos ligarmo-nos aos outros, elogiando
o esforco e o compromisso, estamos a criar resiliéncia, e a incentivar
a alegria da coragem.

"0 MEDO DE ERRAR
PROVOCA UMA DIMINUICAO
DA PERFORMANCE.
ENFATIZAR O CASTIGO
GERA UM AMBIENTE
DESAGRADAVEL E
DIFICULTA AS MUDANCAS E
AS APRENDIZAGENS QUE SE
PRETENDE OPERAR."
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13 ANOS DE OPP

DIARIO DOS AGORES | TRIBUNA DAS ILHAS | DIARIO INSULAR | 1 DE SETEMBRO DE 2021

Marco Santos

No dia 4 de setembro, assinalam-se os 13 anos da criagdo da Ordem
dos Psicologos Portugueses (OPP) com a publicagdo da Lei n.
57/2008, de 4 de setembro, com as alteracdes da Lei n® 138/2015, de
7 de Setembro. Como associagdo publica profissional que representa
e regulamenta a pratica dos profissionais de Psicologia que exercem
a profisséo de psicélogo em Portugal, apresenta um notério caminho
trilhado na regulamentagdo do exercicio e acesso a profissdo, na
criacdo de referenciais e orientagdes técnicas e deontolégicas, no
acompanhamento dos desafios atuais visando os interesses gerais da
profissdo e dos utentes dos servigos de Psicologia.

De igual modo, no trabalho colaborativo com as demais entidades da
administragdo publica na prossecugdo de fins de interesse publico
relacionados com a profissdo. Mas porque também uma identidade
se baseia na construgdo dindmica com base num passado e num
presente, e neste dia 4 de setembro também se comemora o Dia
Nacional do Psicélogo, ha que reconhecer todo o trabalho desenvolvido
pelas equipas lideradas pelos bastonérios, Telmo Mourinho Baptista
e, atualmente, Francisco Miranda Rodrigues e, nos Agores, pelas
Presidentes Suzana Nunes Caldeira e Maria da Luz Melo

"COMO ASSOCIACAO
PUBLICA PROFISSIONAL
QUE REPRESENTA E
REGULAMENTA A PRATICA
DOS PROFISSIONAIS

DE PSICOLOGIA QUE
EXERCEM A PROFISSAO DE
PSICOLOGO EM PORTUGAL,
APRESENTA UM NOTORIO
CAMINHO TRILHADO NA
REGULAMENTACAO DO
EXERCICIO E ACESSO A
PROFISSAO..."
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A FELIZ CONJUGAGAO DAS
AUTARQUICAS 2021 COM
A INFELIZ CRISE COVID-19

SABADO | 7 DE SETEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

Que a feliz conjugagdo das Autérquicas 2021 com a infeliz crise
COVID-19 resulte em projectos politicos que considerem o seu
contributo e o incentivem, para em proximidade, relagdo e procurando
a personalizagdo das respostas, promoverem o bem-estar e a coesao
social das populagdes.

S&o raras as situagcdes na nossa vida onde algo que funciona num
determinado momento, contexto e com determinada pessoa ou grupo
funciona igualmente noutro momento, contexto ou com outra pessoa
ou grupo de pessoas. O passar dos dias mostra-nos, muitas vezes
com perda e sofrimento associados, que assim é. Também é isso que
nos revela estudar e compreender a ciéncia psicolégica - ndo ha uma
“receita para todas e todos", instrumentos de avaliagdo e modelos de
intervengdo psicologica sdo tdo mais eficazes quanto adaptados ao
momento, contexto, pessoa ou grupo de pessoas.

Devemos, pois, cuidar e atender a transferéncias, dedugdes e
generalizagdes que podem ser abusivas e resultar inapropriadas.
Devemos também e em todo o caso procurar reflectir sobre
possibilidades de transferéncia, dedugdo e generalizagdo de
situagdes. Um exemplo possivel é pensarmos em como os modelos
de interveng&o psicolégica em contexto de crise e na comunidade nos
podem ajudar a pensar o momento social que vivemos.

Daniel Caplan foi um dos precursores daquilo a que hoje podemos
chamar salde mental comunitaria, enquanto possibilidade de bem-
estar e florescimento das pessoas de uma e numa determinada
comunidade. Dedicou parte da sua vida a inovadora teorizagdo
de modelos preventivos associados a salde publica e revisitou a
intervengdo da salide mental comunitéria, contribuindo decisivamente
para que passasse a considerar o contexto imediato e se centrasse
nas pessoas e na relagdo estabelecida com elas, promovendo néo
apenas a sua humanidade, mas também a sua eficécia e eficiéncia.
Caplan é também responsavel por um modelo, ainda hoje amplamente
referenciado, que descreve em quatro fases o processo pessoal de
reacgdo a crise, onde o suporte emocional surge como ferramenta
fundamental de adaptagdo. Modelo base para outros que se lhe
seguiram e que viriam a sublinhar a importéncia do rapido acesso
das pessoas a ajuda e da intervencao ser contingente ao problema,
a maior abertura @ mudanga da pessoa em crise ou a necessidade
de exploragao das possibilidades alternativas e compromisso face a
elas, central a modelos actuais como o preconizado pela Organizagdo
Mundial da Satde.

G

As crises individuais ndo sdo equivalentes as crises societais mas os
modelos referidos dao-nos pistas que, com as devidas adaptagdes,
podem informar a situag&o que vivemos hoje com a pandemia COVID-19
e as suas consequéncias. Sublinham a importancia da prevengao,
proximidade, conhecimento, relagdo, suporte, contingéncia, abertura
a mudanga, exploragdo de possibilidades e compromisso, elementos
que considero fulcrais no processo de resposta a actual crise.

"SAO RARAS AS SITUAGCOES
NA NOSSA VIDA ONDE

ALGO QUE FUNCIONA

NUM DETERMINADO
MOMENTO, CONTEXTO E
COM DETERMINADA PESSOA
OU GRUPO FUNCIONA
IGUALMENTE NOUTRO
MOMENTO, CONTEXTO OU
COM OUTRA PESSOA OU
GRUPO DE PESSOAS."

Elementos a que devemos acrescentar a conjugagdo. A ideia de
que, por vezes, pequenas alteragdes no contexto podem provocar
mudangas significativas nos comportamentos e na concretizacdo de
necessidades por nés sentidas, sejam elas mais ou menos conscientes.
S&0 inlmeros os exemplos que o ilustram, desde o debate sobre o
dificil desafio de satde publica que representa o suicidio e a forma
como alteragdes ao contexto podem apoiar a sua prevengdo (veja-
se 0s impactos resultantes da mudanga do géas natural distribuido
em Londres que quando passou a ser mais limpo de mondxido de
carbono permitiu a redugdo em 1/3 dos suicidios em Inglaterra, a
reducdo significativa dos nimeros no Sri Lanka com a aplicagéo de
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leis restritivas ao acesso a pesticidas toxicos ou a redugdo resultante
da proibi¢ao dos militares jovens Israelitas “levarem” consigo armas
de fogo em periodos nao laborais como fins de semana ou férias)
[i] ao debate sobre os fundamentos da recente proibicdo de venda
no interior das Escolas publicas de alguns produtos alimentares,
podemos aferir a importéncia que a conjugagao tem no potencial de

cumprimento de uma acg&o.

A aldeia, a vila e a cidade s&o o resultado da expressao da existéncia
e da relagdo humana. S&o também o micro do macro dos desafios
societais, onde a pobreza ganha nome, onde as pessoas em situagao
sem abrigo ndo sdo apenas um numero, onde a crise demografica
se expressa e se sente no dia-a-dia e onde a crise climatica se
concretiza em fenémenos adversos pontuais e permanentes. Onde
os desafios complexos do presente e do futuro, a cujos objectivos do
desenvolvimento sustentavel pretendem responder, viajam do papel
e do abstracto para se revelarem nos territérios e no concreto das
pessoas, dos grupos, dos lugares. Sao, neste sentido, contextos que
necessitam de politicas e politicos que utilizem o conhecimento da
ciéncia psicologica e a pratica das psicologas e dos psicélogos além
dos papéis mais tradicionais da sua intervengdo. As autarquias sado
assim espagos que beneficiam n&o apenas do reforgo em ndmero
destes profissionais, como de uma maior amplitude do seu papel.
Ora, a conjugagdo da “crise COVID-19" nas suas muiltiplas e amplas
consequéncias com as eleigdes autarquicas deste més permite uma
importante oportunidade para, como noutro texto desta rubrica
defendi ("Autarquicas 2021 - Por um Portugal de ABC"; 05.05.2021),
aspirarmos a projectos das Autarquias que se centrem no bem-estar
e na coesdo social. Sdo as Autarquias que melhor podem, enquanto
contexto préximo das cidadas e dos cidaddos e pelo conhecimento
e relagdo que tém com as populagdes, permitir uma resposta de
suporte contingente aos problemas, mais eficaz porque adaptada e
mais geradora de confianga nas instituigdes. S&o elas que melhor
podem, antecipando desafios e crises futuras e sendo responsivas
as necessidades das pessoas, adoptar estratégias de prevengéo,
de desenvolvimento de competéncias e de resiliéncia individual
e colectiva. Sdo elas que melhor podem, através da exploragéo (e
experimentagao) de possibilidades, corresponder a hoje maior abertura
a uma mudanga que, no que se refere a estilos de vida e consumo
de recursos, a crise climatica que vivemos torna indispenséavel. Sao
elas, finalmente, que melhor podem contribuir para um mais efectivo
envolvimento e compromisso de todas e todos nos processos de
definicao e implementag&o de politicas publicas.

Defendo que este aprofundamento e que a maior amplitude da
utilizagdo do conhecimento resultem, entre outros, na possibilidade
da criagdo de equipas / unidades de ciéncias comportamentais que
apoiem o desenho, a testagem, a implementagdo e a avaliagdo de
politicas publicas tendo em consideragdo a forma como as pessoas
se comportam e os principios que assistem a sua tomada de decisao,
nomeadamente em politicas cujos objectivos remetam ou requeiram
adesdo, promog¢do, manutencdo ou alteracdo de determinadas
préaticas ou comportamentos, do consumo de agua ao absentismo ou
abandono escolar precoce. Também pelo investimento na promogéo

da saude psicolégica enquanto factor essencial nas areas da saude,
educagao, emprego, social, trabalho, justiga, ambiente ou desporto. Ou
pelo papel que a ciéncia psicolégica pode desempenhar na promogao
da literacia, seja a literacia em salde e saude psicologica, a digital,
a financeira ou a relacionada com a (des)informagao e cidadania,
conhecimentos cruciais ao autocuidado, a autodeterminacdo e a
prevencdo. Ainda o papel da ciéncia psicolégica e das psicologas e
dos psicélogos nos processos de mudanga e adaptagéo, fundamentais
num futuro que os exigird mais e mais permanentemente e que, se
trabalhados e pensados com as pessoas e ndo contra as pessoas,
podem ser concomitantes com a promog&o do bem-estar. Finalmente,
nos processos de envolvimento das pessoas nos processos de
tomada de decis&o e planeamento, reforgando a confianga e a relagédo
entre cidadaos, decisoras e decisores, e instituigdes e preservando
a paz, enquanto principio basilar da possibilidade de bem-estar e

florescimento individual e colectivo.

“SAO RARAS AS SITUACOES
NA NOSSA VIDA ONDE

ALGO QUE FUNCIONA

NUM DETERMINADO
MOMENTO, CONTEXTO E
COM DETERMINADA PESSOA
OU GRUPO FUNCIONA
IGUALMENTE NOUTRO
MOMENTO, CONTEXTO OU
COM OUTRA PESSOA OU
GRUPO DE PESSOAS."

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, a crise COVID-19
suceder-se-30 novas crises resultantes de um Mundo de incerteza
e volatilidade crescentes e de desafios societais complexos. Mundo
que em muito beneficiaria de politicas e de decisoras e decisores que
facam uso da ciéncia psicoldgica e das psicologas e dos psicologos e
que priorizem a saude psicolégica, o bem-estar e a coesao social. No
passado Sabado (04.09) comemorou-se o Dia Nacional do Psicélogo
em Portugal, dia que celebra cerca de 25.000 psicélogas e psicologos
que dia-a-dia se mobilizam para um importante (por vezes decisivo)
papel junto das pessoas e das organizagdes e dia que afirma a sua
préatica como fundamental aos desafios que se colocam ao pais, hoje
e no futuro. Que a feliz conjugagdo das Autarquicas 2021 com a
infeliz crise COVID-19 resulte em projectos politicos que considerem

o seu contributo e o incentivem, para em proximidade, relagao e
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procurando a personalizagdo das respostas, promoverem o bem-estar

e a coesdo social das populagdes. Estou e estamos aqui, disponiveis, "

comprometidas e comprometidos, motivados e motivadas. Podemos e NA VE RDAD E ’ AQU I E ALI ’

queremos contribuir no presente para o futuro do pais. NO M U N DO AO RE DOR ‘A
’

CRISE COVID-19 SUCEDER-
SE-AO NOVAS CRISES
RESULTANTES DE UM

MUNDO DE INCERTEZA E
VOLATILIDADE CRESCENTES
E DE DESAFIOS SOCIETAIS
COMPLEXOS."
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DIARIO DOS ACORES | TRIBUNA DAS ILHAS | DIARIO INSULAR | 12 DE SETEMBRO DE 2021
Carla Rocha, Filipe Fernandes, Joana Amen, Marco Santos, Paula Domingues, Catarina Cordeiro, César Soares

Com a publicagdo da Resolugdo da Assembleia da Republica n.°
146/2018 de 15 de junho, a partir de uma proposta apresenta - da
pela Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP), assinala-se, a 4 de
setembro, o Dia Nacional do Psicologo, com vérias iniciativas em
todo o territério nacional. Esta comemoragdo, coincidente com a
data da cria - ¢3o da OPP (4 de setembro de 2008), tem em vista
o reconhecimento publico do trabalho de todos os psicologos, bem
como do seu papel no bem-estar da populagdo. Ao ritmo da evolugao
da ciéncia psicologica, os psicologos utilizam orientagdes cientificas
para melhor compreensao de como as pessoas aprendem, lidam com
as emogdes, atuam, interpretam vivéncias e tomam decisdes.

Traduzem o conhecimento cientifico em técnicas para ajudar as
pessoas em escolhas mais inteligentes para as suas vidas e baseados
nesse conhecimento profundo de como os diversos estilos de vida s&o
influenciados por factores biolégicos, por processos mentais e relagdes
e interacgdes sociais, os psicologos usam a ciéncia psicolégica para
ajudar as pes - soas a explorar o seu potencial e ajuda-las a melhorar o
seu desempenho. Ao reportarmos a representatividade dos psicologos
nos varios contextos socioprofissionais dos Agores, na década de
90, independentemente de existirem em nUmero residual, iniciavam
fungdes, um numero significativo de psicélogos escolares. Na década
seguinte, foi marcante o nimero de profissionais integrados nos
quadros das escolas. A criagao de diversas orientagdes e referenciais
técnicos e de formagdes especificas, por parte da OPP, possibilitaram
uma maior clarificagdo do papel dos psicélogos, respetivos dominios
de intervengdo e consequente reforgo da sua autonomia técnica.
Por outro lado, permitiram integrar nas politicas publicas relativas
ao sucesso escolar e da saude, as areas de intervencao para as
quais os psicologos escolares podem dar importantes contributos,
como por exemplo, na promogao de competéncias socioemocionais,
prevencdo de comportamentos de risco e violéncia em contexto
escolar. Na intervencao individual ou sistémica, no desenvolvimento,
implementagédo e avaliagdo de programas de intervengao, é cada
vez mais reconhecida a importéncia dos psicologos escolares na
promogao de ambientes potenciadores da aprendizagem para todas as
criangas, jovens e adultos. Também nos dominios clinicos e da satde,
os psicélogos tém trilhado o seu caminho, enquanto profissionais
competentes na aplicagdo dos conceitos, metodologias e técnicas
especificas, nomeadamente no diagndstico, avaliagdo psicologica,
planeamento, monitorizagdo, intervencdo psicologica, consultoria,
avaliagdo da intervengao e psicoterapia.

Seja em contexto hospitalar, seja nos cuidados de satde primarios,
seja noutros contextos comunitarios, os psicélogos desenvolvem
o seu trabalho junto dos utentes, contribuindo para a melhoria de
quadros psicopatoldgicos, quando os mesmos existem, e para a

"A CRIACAO DE DIVERSAS
ORIENTACOES E
REFERENCIAIS TECNICOS

E DE FORMAGOES
ESPECIFICAS, POR PARTE
DA OPP, POSSIBILITARAM
UMA MAIOR CLARIFICACAO
DO PAPEL DOS
PSICOLOGOS, RESPETIVOS
DOMINIOS DE INTERVENCAO
E CONSEQUENTE REFORCO
DA SUA AUTONOMIA
TECNICA."

promocdo do bem-estar, numa leitura abrangente do conceito de
saude, que nao existe, verdadeiramente, sem que se tenha em conta
a saude psicolégica. No que concerne a Psicologia das Organizagdes,
Social e do Trabalho, estamos também cada vez mais conscientes
do valor diferenciador que os recursos humanos assumem nas
organizagdes e, por isso, mais atentos as suas necessidades, satde
e bem-estar. Nesse seguimento, é notério o percurso valioso dessa
&rea da psicologia na avaliagdo, prevengdo e intervengéo nos riscos
psicossociais; na promog&o da salde ocupacional; na organizagéo e
desenvolvimento dos recursos humanos, bem como na sua selegao,
avaliagdo e orientagdo; na gestdo de ta - lentos; na melhoria dos
canais de comunicacao; na resolucao de conflitos laborais; na gestao
da qualidade e na promogao da motivagéo e satisfagdo laborais; no
desenho de estratégias que fomentem a criatividade e inovag&o e na
intervengdo em crise e emergéncia. Com efeito, a nossa acdo em
areas como a formagdo, o coaching e a consultoria é fundamental
para maximizar o desenvolvimento dos recursos humanos, conferindo
as organizagdes o aumento da eficacia, do custo-beneficio e do clima

organizacional.
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Quanto aos psicologos com agdo especifica na area social, salienta-se
a pertinéncia destes profissionais na promogéo e desenvolvimento
de uma sociedade cada vez mais inclusiva e coesa. Sempre numa
perspectiva de colaboragdo com outros profissionais, os psicologos
comunitérios podem ter um importantissimo papel na ativagéo das
potencialidades e dos recursos da comunidade, assim como na
compreensao dos fenémenos sociais, desenho e implementagao de
agdes de intervengdo social e comunitaria. Centrado na qualidade
dos atos psicolégicos prestados, cabe a esta Delegagdo Regional
dos Agores, o reconhecimento do trabalho desenvolvido por to -
dos os psicologos a exercer na Regido, particularmente numa altura
desafiante e exigente nas inUmeras areas da sociedade.

"SEMPRE NUMA
PERSPECTIVA DE
COLABORACAO COM
OUTROS PROFISSIONAIS,
0S PSICOLOGOS
COMUNITARIOS PODEM
TER UM IMPORTANTISSIMO
PAPEL NA ATIVACAO
DAS POTENCIALIDADES
E DOS RECURSOS DA
COMUNIDADE..."
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PSICOLOGIA A VISTA

POSTAL DO ALGARVE | 29 DE JUNHO DE 2021 G

Carla Fernandes

Enquanto residente na regido do Algarve e membro da Delegacao
Regional do Sul da Ordem dos Psicélogos Portugueses decidi
comegar este artigo com uma metéafora de esperanga, recuperando a
expressdo “Terra a Vista” que, como todos sabemos, estad associada
as descobertas por mar. Senti que esta express&o poderia simbolizar
um pouco da época em que vivemos: depois da partida a descoberta
que coexistia com o medo e a ansiedade, e ap6s varios dias e
meses rodeados por mar, momentos marcados pelas mais diversas
atribulagées, sentimentos de confuséo, desesperanga e até de algum
desespero, os marinheiros terminavam as suas viagens a anunciar
que se avistava terra. “Terra a vista” simboliza, portanto, a esperanga
de um porto seguro e do langamento da &ncora que permitia, por um
lado, algum descanso e renovagdo de energia, mas também novas
descobertas e investimentos.

E um pouco desta forma que vejo a atualidade e, em particular, a
psicologia na regido do Algarve. A Delegagdo Regional do Sul é
uma das cinco Delegagdes Regionais da Ordem dos Psicologos
Portugueses e representa, atualmente, cerca de 11.000 psicélogos,
sendo que destes mais de 1000 s&o psicologos no ativo na nossa
regiao.

A psicologia e os psicologos tém muito para oferecer em beneficio
do progresso econdémico e social sustentavel, mas também no dmbito
da prevengao e do desenvolvimento das pessoas, contribuindo para
a resolugdo dos desafios e problemas sociais complexos com que
nos deparamos. Os psicélogos, enquanto profissionais ao servigo
das pessoas, individual e coletivamente, e enquanto especialistas
no comportamento e nos processos psicologicos ao longo de todo o
ciclo de vida, podem dar contributos de extrema relevancia naquela
que é a recuperagdo e 0s novos investimentos “a vista”, através de
ferramentas como o Plano de Recuperagéo e Resiliéncia (PPR) ou o
préximo Quadro Financeiro Plurianual 2021-2027. E muito importante
que a regido possa vir a beneficiar destes apoios que estdo previstos
para os préximos anos, tendo em conta que esta crise pandémica
afetou profundamente uma das principais atividades econémicas da
regido e, com isso, toda a populagéo residente, desde os adultos, as
criangas e jovens, até aos seniores.

E é estauma das razdes pelas quais a Delegagéo Regional do Sul decidiu
que a primeira edicdo das Jornadas da Psicologia fosse organizada no
Algarve, mostrando a exceléncia de diversas intervengdes realizadas
por psicologos e de como estas podem fazer a diferenga na vida de
muitas pessoas, promovendo a salde e o bem-estar, a inclusdo, a
educagdo e equidade de oportunidades da populagao Algarvia.

“Psicologia a vista”, digo eu agora, pois é ja no préximo dia 9 de julho
que irdo decorrer as | Jornadas da Psicologia no Algarve (em formato
online). Esta iniciativa prevé uma mostra de praticas de intervengéo
psicolégica e da ciéncia aplicada a pratica, bem como a entrega do
prémio de Boas Praticas Distrital, que visa promover a notoriedade
da intervengao psicolégica e valorizar o trabalho que vai sendo
desenvolvido na regido do Algarve pelos psicélogos, evidenciando os
seus contributos para a resposta aos desafios societais e/ou em areas
emergentes da Psicologia.

"A PSICOLOGIA E 0S
PSICOLOGOS TEM MUITO
PARA OFERECER EM
BENEFICIO DO PROGRESSO
ECONOMICO E SOCIAL
SUSTENTAVEL, MAS TAMBEM
NO AMBITO DA PREVENCAO
E DO DESENVOLVIMENTO
DAS PESSOAS..."
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AS LETRAS MIUDINHAS

JORNAL ECONOMICO | 29 DE AGOSTO DE 2021 K]

Francisco Miranda Rodrigues

Desde ha vérios anos que dou o exemplo das letras miudinhas nos
contratos para exemplificar possiveis mudangas simples e de elevado
impacto. Mudangas de pouco custo e que protegem os consumidores.
O fim das letras miudinhas nos contratos dos consumidores,
nomeadamente com os Bancos, é uma boa noticia. Desde 2014
que alerto para a necessidade de se incorporar e aplicar mais o
conhecimento da psicologia em beneficio dos cidadaos e em melhores
politicas publicas, particularmente no sector financeiro da economia.
Desde ha vérios anos que dou o exemplo das letras miudinhas nos
contratos para exemplificar possiveis mudangas simples e de elevado
impacto. Mudangas de pouco custo e que protegem os consumidores
e previnem muitos outros custos decorrentes de compromissos

evitaveis ou menos esclarecidos.

De facto, as letras miudinhas caem numa limitacdo dos nossos
processos mentais. Quem nao olhou para estas paginas de caracteres
minUsculos amontoados em cima uns dos outros e ndo se “cansou”
de imediato, afastou os olhos e passou a frente de aversao do esforgo
que antecipava ter que fazer? Pois! E que as nossas capacidades de
processamento de informag&o sao limitadas e nés tendemos a querer
poupar energia nos NOSSOS processos mentais e nas nossas tomadas
de decisédo.

Por outro lado, muitas vezes sofremos de enviesamentos de
optimismo e consideramos que se trata de uma entidade idonea e/
ou que certamente as autoridades ja verificaram estes documentos
e/ou que se fosse ilegal (o0 que n3o era) ja alguém teria protestado.
Até agora esta era uma préatica legal, mas ja era uma prética muito
pouco ética. Afinal qual era o objectivo das letras serem miudinhas?
Poupar papel?

Atencao! Exigir mudangas do tamanho e espagamento ndo chega:
é critico que seja facultada informagao simplificada, mas rigorosa
sobre todos os compromissos que estao a ser assumidos aquando da
assinatura de contratos de consumo, especialmente nos de crédito e
sempre que estamos perante temas mais complexos. Nao esquecer
que quanto menos conhecemos de um certo tema mais tendemos a
ter certezas sobre ele no momento da decisdo - o chamado efeito
Dunning-Kruger.

Ou o conhecido enviesamento de acharmos que sé acontece aos
outros, ou de darmos muito mais atencdo a informagao que vai
ao encontro do que noés desejamos fazer, ou se todos os outros o
fazem é porque ndo ha nenhum risco, ou.. muitos e muitos mais
enviesamentos e distorgdes decorrentes do nosso pensamento e que

a todos nos pode afectar.

Deste modo, a aposta crescente e cada vez mais precoce na literacia
financeira, incluindo mais recentemente o conhecimento sobre a
forma como mentalmente procedemos a tomada de decisdo, que
felizmente tem sido cada vez mais uma realidade, é tdo importante e
deve ser incrementada (ver todoscontam.pt).

Aumentar o nosso conhecimento pode ser protector. E num
momento em que cada vez mais vai desaparecendo a intermediagao
tradicional nos servicos financeiros, com mais actividade online e
mais prestadores de servigos financeiros tecnologicos, e em que é
crescente a digitalizagdo da economia (como evidenciado pelo 3°
inquérito a literacia financeira dos portugueses), é estratégico investir
em competéncias que nos tornem mais ciberresilientes (a este
propésito a Ordem dos Psicologos colabora com o Centro Nacional
de Ciberseguranca).

Ou seja, que sejamos capazes de ter comportamentos mais protectores
para a nossa seguranga online, pois esta, entre outras razdes, também
contribuird para a nossa seguranga financeira, como nos fenémenos
de phishing, s6 para dar um dos exemplos mais conhecidos.

Que o fim das letras miudinhas seja s6 mais um passo para
incorporarmos a ciéncia psicolégica nas politicas publicas, em

beneficio dos cidad&os.

"NAO ESQUECER

QUE QUANTO MENOS
CONHECEMOS DE UM CERTO
TEMA MAIS TENDEMOS A
TER CERTEZAS SOBRE ELE
NO MOMENTO DA DECISAO

-~ 0 CHAMADO EFEITO
DUNNING-KRUGER."
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SAUDE PSICOLOGICA E ECONOMIA

POSTAL DO ALGARVE | 31 DE AGOSTO DE 2021 E'l

Gabriel Soares

As férias sdo um periodo muito importante na vida das pessoas e da
nossa economia. O ano passado, devido a pandemia, os portugueses
na sua generalidade passaram as férias em casa, enquanto este ano,
a grande maioria desfrutou das merecidas férias fora de casa, em
territério nacional, recuperando energias e melhorando o seu bem-
estar fisico e psicolégico, contribuindo para o incremento do nosso
turismo nacional.

Terminado o periodo de férias, o foco passa a ser o trabalho. O
confinamento implicou uma forte contragdo da nossa economia, com
efeitos severos nas empresas, no emprego, nos rendimentos, no
consumo e na salde mental dos portugueses.

Necessitamos recuperar as pessoas e a nossa economia. E imperioso
continuar o processo de desconfinamento, manter e conceber medidas
de apoio as empresas e ao emprego, aplicar e usar bem os fundos de
recuperagdo e resiliéncia da Unido Europeia. Em simultaneo, temos
de investir na salde psicolégica dos portugueses.

Os problemas de saude psicolégica dos trabalhadores podem
originar sintomatologia ansiosa e depressiva, perturbagdes do
sono, isolamento, stress e burnout, lesdes musculo-esqueléticas,
conflitos laborais, ... A nivel cognitivo, podem surgir problematicas
de concentragdo, memoria, aprendizagem e tomada de decisdo. Por
outro lado, a nivel comportamental e fisiologico, pode surgir abuso de
tabaco, alcool e outras drogas, doengas cardiacas e digestivas, menor
imunidade, entre outras.

A nivel organizacional, toda esta sintomatologia tem um grande
impacto negativo nas empresas e na sua produtividade, registando-
se um aumento do absentismo, presentismo, acidentes em trabalho,
doengas profissionais e grande rotatividade das pessoas.

Segundo o relatério “O Custo do Stress e dos Problemas de Saude
Psicolégica no Trabalho, em Portugal”, publicado pela Ordem dos
Psicélogos Portugueses (2020), a perda de produtividade devida ao
absentismo e ao presentismo causados por stress e problemas de
saude psicologica pode custar as empresas portuguesas até €3,2 mil
milhdes por ano e estima-se que os trabalhadores faltem até 6,2 dias
por ano e que o presentismo possa ir até 12,4 dias. Por outro lado, este
relatério indica que a prevengéo e a promog&o da salde psicolégica
e do bem-estar dos trabalhadores nas empresas portuguesas podem
reduzir as perdas de produtividade pelo menos em 30% e, portanto,
resultar numa poupanga de cerca de mil milhdes de euros por ano.

As organizagdes e os seus lideres necessitam, cada vez mais, de
apostar na promogao de locais de trabalho saudaveis, concebendo e
implementando planos de avaliagdo dos riscos psicossociais, assim

como medidas de interveng&o orientadas para os problemas de salde
psicolégica no trabalho e de promog&o da salde e do bem-estar no
trabalho, tais como aumento da literacia em salde psicolégica, a
criagao de instrumentos de prevengao e combate aos assédios moral
e sexual no local de trabalho, consultas preventivas de saide mental,
formagéo na &rea comportamental para chefias e dirigentes, entre
outras.

A nivel nacional, urge apostar na prevengao da saude psicologica e ndo
apenas no tratamento. Existe uma clara interligagéo entre economia e
saude psicologica. As pessoas necessitam ter estabilidade emocional
e adquirir capacidade de resiliéncia, para lidarem com estes tempos
de crise e incerteza e canalizar o seu foco para os seus objetivos
pessoais e profissionais, permitindo ajustadas tomadas de decisao
e possibilitando o sucesso organizacional e o crescimento da nossa

economia.

Nao existe prosperidade econdémica sem salde psicolégica. Perante
esta realidade, e no seu amplo impacto econémico, a saide mental
deve tornar-se prioritaria nas agdes e politicas publicas.

"NECESSITAMOS
RECUPERAR AS PESSOAS
E A NOSSA ECONOMIA. E
IMPERIOSO CONTINUAR

O PROCESSO DE
DESCONFINAMENTO,
MANTER E CONCEBER
MEDIDAS DE APOIO AS
EMPRESAS E AO EMPREGO,
APLICAR E USAR BEM 0S
FUNDOS DE RECUPERACAO
E RESILIENCIA DA UNIAO
EUROPEIA."
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Neste sentido, torna-se premente o debate e ajustamentos entre os
diversos intervenientes politicos, visando a aprovagdo na Assembleia
da Republica do projeto de lei n® 550/XIV/2, que estabelece o
enquadramento legal da Satde Ocupacional e cria a figura do psicélogo
do trabalho, o qual pode ter, quer a nivel organizacional, quer a nivel
individual, um papel diferenciador e importante, especificamente,
através da avaliagdo, prevengdo e implementagdo de projetos de
riscos psicossociais e a tudo o que diz respeito a satde psicolégica dos
trabalhadores, colaborando em equipa multidisciplinar, com médicos
e enfermeiros do trabalho, ergonomistas, técnicos de seguranca e
higiene no trabalho, assistentes sociais, nutricionistas, entre outros.

Uma vez que ainda estamos em periodo de férias finalizo com os
meus desejos de que nos préximos anos aumentem o nimero de
pessoas a efetuar as suas férias fora de casa, o que seria um bom
sinal para o bem-estar econémico, fisico e mental dos portugueses.

“...A FIGURA DO PSICOLOGO
DO TRABALHO, O QUAL
PODE TER, QUER A NIVEL
ORGANIZACIONAL, QUER

A NIVEL INDIVIDUAL, UM
PAPEL DIFERENCIADOR E
IMPORTANTE..."
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LIBERDADE DE EXPRESSAO,
ORCAMENTO E O PAPEL DO ESTADO

DIARIO DE COIMBRA | 8 DE NOVEMBRO DE 2021

Paulo Cunha

O Nobel da Paz de 2021 vai para dois jornalistas ativistas que
defendem a Liberdade de Expressdo: Maria Ressa luta por esse
direito nas Filipinas e Dimitri Muratov fa-lo, sendo Russo. A atribuigao
destes prémios releva o que é importante em termos globais: a
liberdade de express&do. Lembra-nos que é algo que ndo podemos
dar como adquirido ou perpétuo, e sobretudo, que mesmo quando é
adquirido e duradouro, tem de ser valorizado para n&do deixar de ser
melhorado. Este prémio surge na mesma semana em que o “Império”
Facebook teve um apagdo, retirando a muitas pessoas a capacidade
de expressdo ou comunicagdo. Se as redes sociais conseguem
deixar espaco a momentos perversos do ser humano, sdo também o
altifalante de todos os que lutam pela liberdade e valores humanos,
como o caso dos nomeados a prémio Nobel de 2021.

Agora num outro espectro e assunto, estamos em semana de
orgamento de estado, semana em que foi divulgado um trabalho que
indica que a divida publica portuguesa podera ndo descer para valores
perto dos 100% antes de 2030. Isto depois de termos atingido em
2020 um pico histérico de 135% do PIB. Significa que o pais esta
mais endividado do que deveria estar, economicamente vulneravel
como nao desejamos para qualquer uma das familias portuguesas.
E uma daquelas situagdes em que desejamos que as familias e as
empresas portuguesas consigam manter-se, na sua maioria, como
exemplos a serem seguidos pelo Estado. Mesmo que nao se goste, a
economia é determinante na vida das pessoas. Insisto que a economia
nao deve ser debatida na Assembleia como uma pandemia. Deve ser
vista numa perspetiva global, unindo a Assembleia para esta questao,
respeitando o interesse coletivo, mesmo. Para concluir e recordando
novamente a liberdade de expressé&o, esta semana um jornal semanal
noticiou que o Diario da RepuUblica expde as moradas, conjugues,
nUmeros fiscais e CC de pessoas insolventes.

Para ndo haver muita diferenciagdo o Portal da Justica faz o
mesmo com empresarios. Sabendo que o grosso dos empreséarios
portugueses sao empresarios em nome individual e gerentes de micro
empresas, e que, geralmente, uma situagdo impactante, influencia
a vida profissional e pessoal, algumas pessoas tém os seus dados
duplamente expostos. Talvez por isso eu tenha iniciado este artigo a
falar de liberdade de expresséao, assumindo que temos todos os dias
de lutar por ela. Uns porque ndo a tém, outros porque abusam dela,
mesmo que sejam orgdos ou instrumentos que deveriam estar ao
servigo de todos.

"MESMO QUE NAO SE
GOSTE, A ECONOMIA E
DETERMINANTE NA VIDA
DAS PESSOAS. INSISTO QUE
A ECONOMIA NAO DEVE SER
DEBATIDA NA ASSEMBLEIA
COMO UMA PANDEMIA.
DEVE SER VISTA NUMA
PERSPETIVA GLOBAL..."
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DECORAR NAO E SABER

iMPAR - PUBLICO | 1 DE JANEIRO DE 2021

Raquel Raimundo

NATURALMENTE QUE ADQUIRIR UM CONJUNTO DE INFORMA-
COES E IMPORTANTE PARA O PROCESSO DE APRENDIZAGEM
DE TODOS NOS, NAO SO NO PERIODO ESCOLAR, MAS TAMBEM
AO LONGO DA VIDA. MAS, QUE PESO DEVERA SER DADO A ME-
MORIZAGAO? QUAL A DOSE CERTA?

Ha uns anos recordo-me de um jovem com dificuldades de
aprendizagem que acompanhei dizer-me: “Devia haver uma forma
de meter tudo isto na cabega.” Referia-se as matérias escolares. E
talvez o que retive mais desse momento foi a expressdo ndo-verbal do
mitdo. O ar triste, impotente e derrotado de quem recebe um resultado
negativo num teste, ndo obstante trabalhar afincadamente e mais do
que a maioria dos seus colegas. Mas, os conteldos escolares sdo
implacaveis e continuam a fazer demasiado apelo a uma capacidade
que ele tinha em défice: a memodria.

E inevitavel falar sobre os curriculos e manuais escolares e nio falar
sobre o conceito de “obesidade curricular”, que de forma generalizada
e transversal aos diversos anos de escolaridade, os caracterizam. O
conceito ja por af circula ha algum tempo. E uma visao da educagio
centrada na importéncia de adquirir um conjunto enorme de

contetidos, como forma de preparar criangas e jovens para a vida.

Esta forma de olhar a educagao lembra-me uns desenhos animados
da minha infancia: o Sport Billy. O Billy tinha uma mala desportiva
que mudava de tamanho para se ajustar a todo o tipo de ferramentas
multiso que ele precisasse. Viamos sair e entrar tudo naquela
pequena mala que, como por magia, rapidamente se agigantava.
Naturalmente que adquirir um conjunto de informagdes é importante
para o processo de aprendizagem de todos nés, ndo s6 no periodo
escolar, mas também ao longo da vida. Mas, que peso devera ser dado
a memorizagdo? Qual a dose certa?

Em 2015, o neozelandés Nigel Richards conseguiu um feito notavel:
vencer a edi¢cdo mundial de Scrabble em francés, sem falar francés.
Como foi isso possivel? Por incrivel que parega Nigel (que j4 tinha
sido campedo mundial de varias edigdes do jogo na lingua inglesa)
decorou o dicionério francés, com mais de 200 mil palavras, em nove
semanas! Nigel podera ter vencido o jogo, mas é incapaz de interpretar
um texto literario na lingua francesa. Ele “aprendeu” as palavras,
sem saber o seu significado. Nao deixa de ser um feito assinalavel,
conseguido em grande medida com recurso a uma capacidade impar
de memorizag&o. Nao obstante, questiono até que ponto poderé isto
ser considerado uma aprendizagem.

"NATURALMENTE QUE
ADQUIRIR UM CONJUNTO
DE INFORMAGOES E
IMPORTANTE PARA

0 PROCESSO DE
APRENDIZAGEM DE TODOS
NOS, NAO SO NO PERIODO
ESCOLAR, MAS TAMBEM AO
LONGO DA VIDA."

Nesta “era de silicio” onde as tecnologias e o digital estdao cada
vez mais presentes nas nossas vidas e em que o “novo normal” é
estarmos ligados “a corrente”, quase em permanéncia, é inevitavel
a associagdo desta histéria aos avangos no dominio da Inteligéncia
Artificial. Claro que Nigel passaria certamente no teste de Turing. E
um ser consciente ao contrario das maquinas. Contudo, este tipo de
capacidade assemelha-se muito ao comportamento da inteligéncia
artificial. Ha coisas que as maquinas fazem melhor que os seres
humanos e memorizar é uma delas.

Os psicologos Peterson e Seligman procuraram identificar em mais
de 3000 anos de histéria que virtudes eram comuns nas diversas
culturas, religides, tradicdes e filosofias desenvolvendo o modelo
“Character Strenghts and Virtues” que inclui seis dominios: Sabedoria
e Conhecimento; Coragem; Humanidade; Justica; Autodominio e
Transcendéncia. Qual serd o peso que uma capacidade como a

memoria terd no desenvolvimento destas virtudes?

Que valores e competéncias serdo necessarios para formar pessoas
auténomas, responsaveis e cidaddos activos de forma inclusiva e
atenta a diferenga? O que seré necessario para promover condigdes
de equilibrio entre o conhecimento, a compreensao, a criatividade e o
sentido critico, tal como consignado no Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria, documento de referéncia para a organizagao
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do sistema educativo e, consequentemente, para as vérias dimensdes
do desenvolvimento curricular actualmente em vigor? E, neste
contexto, qual deverd ser a importancia do recurso a capacidades
como a membria nos curriculos? E capaz de valer a pena comparar

com o peso que é efectivamente dado.

Distinguir o essencial do acessorio, combater a desinformagao e
pensar nas questdes éticas das solugdes, nomeadamente naquelas
que sdo baseadas em tecnologias, é essencial nos dias que correm
e nao perderad importancia no futuro. Nunca foi tao fécil aceder a
informagao como hoje em dia, ela esta a distancia de um clique. Mas,
informag&o nao é conhecimento! Decorar ndo é saber!

"DISTINGUIR O ESSENCIAL
DO ACESSORIO, COMBATER
A DESINFORMAGCAO E
PENSAR NAS QUESTOES
ETICAS DAS SOLUCOES,
NOMEADAMENTE NAQUELAS
QUE SAO BASEADAS EM
TECNOLOGIAS..."
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QUANDO NEM TODOS SE SENTEM
CONFIANTES NESTE REGRESSO

A ESCOLA

iMPAR - PUBLICO | 6 DE ABRIL DE 2021
Raquel Raimundo

Neste regresso as aulas presenciais, a prioridade devera ser responder
as necessidades de aprendizagem social e emocional das criangas e
jovens e criar um espago relacional seguro.

O meu professor de Mateméatica do secundério tinha os érgéos
internos invertidos. Lembro-me de ter ficado perplexa, porque nem
imaginava como tal podia ser compativel com a vida humana. Cada
um dos seus 6rgados estava localizado no lado oposto do corpo, como
uma imagem em espelho. Recordo-me de ter comegado a imaginar
as coisas mais terriveis. E se ele tivesse um acidente grave, ficasse
inconsciente e ndo conseguisse comunicar que tinha esta condigdo?
Quem fosse cuidar dele conseguiria perceber?

Apbs um confinamento, que dura desde Janeiro, atravessamos um
momento de regresso presencial faseado as aulas, momento esse
mais prolongado no tempo do que o desejavel. A maioria das criangas
e adolescentes est4 farta deste confinamento, com muita vontade de
voltar & escola e aos contactos sociais, em presenca, com os colegas/
amigos. Mas, nem todos se sentem confiantes neste regresso a
escola. Alguns sofrem em surdina, & beira-méagoa, debatendo-se com
sentimentos de medo e incerteza os quais, sendo até certo ponto
adaptativos, poderdo estar aumentados.

Gosto de lhes contar a histéria do meu professor de Matemética. Que
por vezes sentimos as coisas dentro de nés desarrumadas, de pernas
para o ar, entretidas que est&o no seu desatino. Que sendo diferentes,
todos temos medo de alguma coisa. Que o medo é uma emogao
universal com uma fungao importante na nossa vida, protegendo-nos

de estimulos externos que nos parecem ameagadores.

Alguns medos ficaram exacerbados durante a pandemia, sendo um
deles o receio de vir a ser contaminado pelo virus no regresso as
aulas presenciais. E assim vemos estas criangas e adolescentes
ambivalentes, sendo natural que experienciem uma variedade de
sentimentos, as vezes aparentemente opostos, tais como alegria,
entusiasmo, alivio e sensagao de libertagao, mas também preocupagao,
desconfianga, medo e culpa.

Zygmunt Bauman falava sobre dois factores indispensaveis a uma
vida satisfatéria e feliz: a seguranca e a liberdade. Seguranga sem
liberdade é escravidao e liberdade sem seguranga é caos. O que
esta pandemia tem evidenciado &, simultaneamente, a importancia

G

e dificuldade acrescida em gerir de forma equilibrada estes dois
aspectos da vida humana, tanto para mitdos como para os gratdos
que os acompanham, especialmente nesta fase.

No regresso presencial as escolas, uma atencdo especial devera
ser dada aos mais novos com vulnerabilidades acrescidas, ndo sé
na forma como estdo a vivenciar esta pandemia, mas também nas
relagdes que foram estabelecendo ao longo do tempo. Os que ja se
sentiam perseguidos e maltratados pelos pares antes do isolamento,
poder&o sentir mais angUstia no regresso a escola, com medo que o
filme de terror continue.

"ALGUNS MEDOS
FICARAM EXACERBADOS
DURANTE A PANDEMIA,
SENDO UM DELES O
RECEIO DE VIR A SER
CONTAMINADO PELO VIiRUS
NO REGRESSO AS AULAS
PRESENCIAIS. E ASSIM
VEMOS ESTAS CRIANCAS
E ADOLESCENTES
AMBIVALENTES,

SENDO NATURAL

QUE EXPERIENCIEM

UMA VARIEDADE DE
SENTIMENTOS..."
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Viktor Frankl, psicoterapeuta que passou por varios campos de
concentragdo nazis conseguindo manter, numa situagdo tao
desumana, a serenidade, a clareza de pensamento e a liberdade de
espirito, dizia que tudo pode ser tirado de uma pessoa, excepto a
liberdade de escolher a sua atitude, em qualquer circunstancia da vida.
Importa ajudar a proteger estes mitdos e reforca-los positivamente
pelos seus pequenos avangos na gestdo de uma situagdo tao dificil,
sendo fundamental o papel dos pares e adultos no combate a este
flagelo. Para o bem e para o mal, a forma como os outros nos tratam
diz pouco sobre nés, mas diz tudo sobre eles. A aposta na promogéo
de empatia nas testemunhas é essencial, porque mais recentemente
a ciéncia tem-nos mostrado a sua mais-valia na redugao/eliminagdo
de ambientes toxicos.

O meu professor de Matemética ndo tinha, anatomicamente, o
coragdo encaixado no sitio certo. Mas, talvez o mais importante seja
a forma como ele bate, o que o faz bater assim e o quao longe nos
podera levar. Neste regresso as aulas presenciais, a prioridade devera
ser responder as necessidades de aprendizagem social e emocional
das criangas e jovens e criar um espago relacional seguro, que
permita construir caminhos saudaveis, por oposigdo as relagdes e
ambientes toxicos que nos fazem adoecer. A dimens&o psicolégica
das medidas de seguranca é essencial, uma vez que sé um ambiente
emocionalmente seguro, cuidador e de apoio ao desenvolvimento
capacita as criangas e jovens para aprender e relacionar-se.

"PARA O BEM E PARA O
MAL, A FORMA COMO 0S
OUTROS NOS TRATAM DIz
POUCO SOBRE NOS, MAS
DIZ TUDO SOBRE ELES."
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PARA QUANDO A AVALIACAO
DE RISCOS PSICOSSOCIAIS
NAS ESCOLAS PORTUGUESAS?

OBSERVADOR | 9 DE ABRIL DE 2021
Sofia Ramalho

A preocupacdo e o foco terdo que ir muito mais além e incluir um
investimento na valorizagdo da escola e de uma cultura promotora de
bem-estar e de salde psicologica para toda a comunidade educativa.
O foco desta semana vai para o bem-estar dos professores
portugueses no trabalho! Com a publicagdo do Relatério da Comisséo
Europeia sobre a carreira, o desenvolvimento e o bem-estar dos
professores na Europa, coloca-se uma vez mais a escrutinio publico
a j& conhecida exposigdo dos professores a fatores de stress
psicossocial, nomeadamente ao nivel das condigdes e da organizagédo
do seu trabalho, ou até das relagdes que estabelecem com as
diferentes estruturas e intervenientes nas escolas. Os dados reportam
essencialmente aos resultados no &mbito do questionario TALIS
2018, no qual participaram 27 paises da Unido Europeia, portanto,
ainda antes das pegadas deixadas pelo flagelo da crise pandémica
provocada pela Covid-19.

O estado da “antiga arte” vinha relatando as preocupagdes dos
professores com a sobrecarga do trabalho relacionada com as
avaliagdes e a atribui¢ao de notas, turmas com muitos alunos, inmeras
reunides antes e depois das aulas, um conjunto significativo de tarefas
administrativas, ou ainda o tempo que despendem no planeamento
de aulas (preferencialmente tendo em conta a necessidade de
chegar a todos os alunos de todas as turmas de forma diferenciada
e personalizada). No top 5 podem juntar-se as responsabilidades
sentidas face ao desempenho dos alunos (muitas vezes associadas a
sentimentos de culpa ou a exposi¢ao a critica), a necessidade de lidar
com problemas como a indisciplina, a necessidade de adaptagdo as
sucessivas mudangas e exigéncias das politicas e praticas educativas,
ou a percegao de fraco empoderamento, sempre que as suas opinides
e/ou o seu trabalho n3o s3o suficientemente valorizados, ou sempre
que percecionam baixa autonomia para desempenharem o seu papel
enquanto professores. Isto para ndo falar das preocupagdes de longo
tempo, relativas a carreira e as condigdes de trabalho, como salarios
baixos, auséncia de progressdes ou a dependéncia de avaliagdes
de desempenho sujeitas a quotas e muitas vezes percecionadas
como injustas (j& agora, neste mesmo relatério, Portugal é o pais
cuja variavel “avaliagdo para progressdo na carreira” se encontra
significativa e positivamente correlacionada com a pontuacéo elevada
obtida no indice de stress dos professores, e no extremo face a
média da Unido Europeia), a baixa valorizagdo do investimento no
desenvolvimento profissional continuo, ou ainda o problema da
mobilidade e estabilidade.

G

Por tudo isto, ndo é de estranhar que os niveis de stress dos
professores portugueses se afigurem neste relatério como os mais
elevados quando comparados na relagéo entre os 27 paises (dados
relativos ao 3° CEB).

Como se nao bastasse, neste tempo sem precedentes que vivemos, 0os
efeitos da pandemia multiplicam-se, trazem mudangas profundas para
as rotinas e as vidas de todos e atingem de forma particular grupos
especificos de profissionais, nomeadamente os profissionais de
saude e os profissionais da educacéo, tal como tém vindo a evidenciar
estudos internacionais. Sdo profundas e rapidas as transformagdes
que estdo a ocorrer nas vidas de cada um, e no mundo da educagao
e do ensino a distancia, que resultam nos esforcos dos professores
para lidar com as mudancas ao nivel do ensino e da aprendizagem,
para adaptar modelos tecnolégicos e pedagégicos e torna-los
suficientemente dindmicos e motivadores para os alunos (numa
tentativa sofrega de os recuperar em envolvimento e aprendizagem e
de diminuir as iniquidades agora mais acentuadas), para acompanhar
as novas necessidades e dificuldades sociais e emocionais dos alunos
e das familias, amplamente afetados pelas consequéncias da crise, e,
por outro lado, os esforgos para lidar com as suas préprias vivéncias
da incerteza, do isolamento, de situagdes de luto ou perdas afetivas
e/ou econdémicas, para conciliar teletrabalho e trabalho com a vida
familiar e o apoio aos filhos, num enorme gesto de generosidade
para com a escola e os alunos e tantos outros desafios que aqui ndo

caberiam!

" 0S EFEITOS DA PANDEMIA
MULTIPLICAM-SE, TRAZEM
MUDANCAS PROFUNDAS
PARA AS ROTINAS E AS
VIDAS DE TODOS E ATINGEM
DE FORMA PARTICULAR
GRUPOS ESPECIFICOS DE
PROFISSIONAIS..."
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Ha muito que a Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP) vem
alertando para o impacto incomensuravel do stress e da falta de satde
fisica e psicolégica na sociedade e na economia (vide Relatério do
Custo do Stress e dos Problemas de Saude Psicolégica no Trabalho,
em Portugal. OPP, 2019). As transformagdes pessoais, sociais e
econodmicas agravadas pela pandemia e o seu impacto para a educagéo
(e vice-versa) sdo agora mais do que evidentes, bem como o ritmo
de trabalho e as exigéncias de recursos internos e externos de rapida
adaptagdo a mudanga por parte dos nossos professores, aumentando
exponencialmente os riscos psicossociais a que estéo sujeitos, com
forte impacto para a sua salde fisica e mental e com uma elevada
probabilidade de aqui se arrastarem consequéncias ao nivel do
absentismo ou presentismo dos professores, da sua produtividade,
da qualidade do seu trabalho e, desta forma, também podendo
comprometer o sucesso da escola e da educagdo e influenciar de
forma irremediavel o futuro de vérias geracdes de alunos e familias.

A preocupagédo e o foco terdo, desde hoje, que ir muito mais além
do que a seguranga e saude no trabalho em contexto escolar, e
incluir um investimento publico, sélido e permanente na prevengéo
e valorizagao da escola e de uma cultura promotora de bem-estar e
de salde psicolégica para toda a comunidade educativa, geradora de
relagdes interpessoais significativas, e de um sentido de pertenga,
envolvimento e inclusdo dos professores, alunos e restantes
intervenientes, enquanto bem imprescindivel ao sucesso educativo, a

equidade e a diminuigdo das desigualdades.

Muitas tém sido as iniciativas e protocolos de colaboragdo da OPP,
nomeadamente com autarquias, centros hospitalares e outras
entidades publicas e privadas, e foi, inclusive, realizada uma parceria
para o desenvolvimento de uma estratégia de prevengdo de riscos
psicossociais na administrag&o publica, em articulagado com a Diregao
Geral de Administracdo e Emprego Publico, com vista a apoiar a
caraterizagdo do ambiente psicossocial, da saude fisica e psicolégica
e do bem-estar nos locais de trabalho, através de ferramentas
de Avaliagdo dos Riscos Psicossociais, para depois desenhar,
implementar e avaliar Planos de Prevengdo e de Interveng&o nos
Riscos Psicossociais, os quais podem incluir, por exemplo, a promogao
da literacia em salde, e a capacitagdo das pessoas e grupos na area

da salde e bem-estar.

Muitos tém sido também os esforgos no sentido de criar e implementar
politicas e préaticas progressivamente mais promotoras de autonomia,
flexibilidade, cooperagéo, sucesso educativo e inclusdo nas escolas,
incluindo uma cada vez maior preocupagdo com a promogdo do
desenvolvimento e a recuperagdo social e emocional dos alunos,
contribuindo assim para a construgéo de escolas SaudavelMente.
Mas para quando, a avaliagdo de riscos psicossociais nas escolas
portuguesas, enquanto estratégia concertada e sistematica de
implementacao de verdadeiras politicas e planos de prevencao e de
promogdo do bem-estar e da salde dos professores, e da propria
sustentabilidade da carreira docente?

"MUITAS TEM SIDO AS
INICIATIVAS E PROTOCOLOS
DE COLABORACAO DA

OPP, NOMEADAMENTE COM
AUTARQUIAS, CENTROS
HOSPITALARES E OUTRAS
ENTIDADES PUBLICAS E
PRIVADAS..."
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O PAPEL DOS PSICOLOGOS
NA ORIENTAGAO VOCACIONAL

E DE CARREIRA

TRIBUNA DAS ILHAS | 2 DE JULHO DE 2021

Marco Santos

Segundo dados da OCDE, em muitos paises, mais da metade dos
jovens de 15 anos provavelmente nunca falaram com um profissional
de orientacdo de carreira na sua escola, nao visitaram um férum
de profissdes, nem experimentaram contactar com o mercado de
trabalho, por exemplo através de estégios profissionais. Quase 75%
dos jovens afirmam que gostariam de ter mais apoio na escola para
encontrarem trabalho.

A inacessibilidade a respostas de orientagao vocacional e de carreira
nas escolas revela-se uma desvantagem mais acentuada para os
alunos de origens mais desfavorecidas, uma vez que ndo tém a
possibilidade de usufruir dessas oportunidades em outros contextos
ou através da sua familia. Esta desvantagem, a par das constantes
transformagdes do mercado de trabalho, coloca-os em maior risco de
automagao no futuro, o que pode significar risco para a sua integragao
laboral.

Estamos, portanto, perante um momento oportuno para a reflexdo
sobre a educag&o e o papel da escola na preparagao para a transigao
para o mundo do trabalho. Nos Agores contamos com grande nimero
de jovens que recorrem aos servigos de psicologia e orientagdo das
suas escolas, possivel pela disponibilizagdo destes profissionais na
rede escolar da regido. Por certo, um bom exemplo, de referéncia
nacional. No entanto, para os jovens que j& estdo fora do contexto
escolar na procura do primeiro emprego, para os desempregados,
ou os que pretendem continuar o seu percurso de qualificagdes, é
necessaria uma maior aposta na disponibilizagdo de psicélogos,
nomeadamente, nas agéncias para a qualificagdo e emprego.

"NOS ACORES CONTAMOS
COM GRANDE NUMERO

DE JOVENS QUE
RECORREM AOS SERVICOS
DE PSICOLOGIA E
ORIENTACAO DAS SUAS
ESCOLAS, POSSIVEL PELA
DISPONIBILIZACAO DESTES
PROFISSIONAIS NA REDE
ESCOLAR DA REGIAO."
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A VIDA DESENHA-SE A LAPIS,
MAS TAMBEM A CANETA

iMPAR - PUBLICO | 5 DE AGOSTO DE 2021

Raquel Raimundo

O bater de asas de uma borboleta na China pode provocar um furacéo
na América, tornando dificil fazer previsdes sobre o dia de amanha. O
que nos reservaréa entéo o futuro?

No momento em que escrevo este artigo estou a um dia das minhas
tao desejadas e apetecidas férias para descansar, carregar baterias e
dedicar-me ao 6cio e atividades de lazer. Quer sejam mais ou menos
planeadas e ativas, as férias sao, idealmente, momentos de pausa em
que procuramos sintonizar com a nossa esséncia e com 0s que nos
sdo queridos. Pausar, descansar, mas também fazer planos para o
futuro. O que me conduziu a uma curiosa reflexdo sobre o mesmo.

No livro O Futuro de Quase Tudo, da Ordem dos Psicélogos Portugueses,
com coordenagdo de Margarida Gaspar de Matos, Maria do Céu
Machado recorda a manipulagdo e condicionamento do ser humano
descrito nos livros Admirdvel Mundo Novo, de Aldous Huxley, e 1984,
de George Orwell. O primeiro antecipa no futuro novas tecnologias
reprodutivas, o segundo prevé o controlo total das pessoas por
monitores televisivos. E a utopia e a distopia a falarem por si! Um
procurando controlar pelo prazer, outro pela dor! Qué&o inteiros e
livres podemos verdadeiramente ser nas nossas escolhas e opgdes
de vida?

Um outro olhar sobre a vida humana também permite ilustrar que
encadeamentos sucessivos e imprevisiveis, intencionais ou nao
intencionais, podem causar pequenas alteragdes com capacidade
para desencadear fendmenos maiores. Por isso se diz que o bater
de asas de uma borboleta na China pode provocar um furacdo na
América, tornando dificil fazer previsdes sobre o dia de amanha. O

que nos reservaréa entdo o futuro?

Nao obstante ambos os cenérios, de controlo e imprevisibilidade, a
melhor forma de conseguirmos prevé-lo ainda é construi-lo. O futuro
é dos que se preparam para ele no presente. E podera ser moldado
mais pela magoa ou pela esperanga. Cada um saberd, dentro de si,
em que grau se mistura a dor e a delicia de ser quem é, em cada
momento, nesse equilibrio entre a alegria e o sofrimento em que
acontece a vida.

“No inverno, na doenca e na crise, a memoria do passado serve-nos
de consolo e alivio; mas o que nos salva é um presente transformador
e, ipso facto, criador de um futuro promissor” — assim falava o
psicanalista Anténio Coimbra de Matos.

G

Independentemente do momento de vida em que cada um se
encontra, o futuro constréi-se hoje! Seja numa fase em que os anos
passam a voar e os dias s&o interminaveis, como diria Virginia Woolf
ou num momento em que os dias se sucedem aos pulos, esvaindo-se
sofregamente por entre os dedos. Como ocorre essa construgao do
futuro?

Quem como eu trabalha em contexto escolar estd familiarizado
com uma questdo tantas vezes colocada pelos mitdos quando lhes
é pedido para escreverem algo: é a caneta ou a lapis? Dependera
naturalmente das situagdes. Se é para assinar um trabalho que
fizeram, convém utilizarem uma caneta; mas, para fazer um plano
de estudo, serd melhor usarem um lapis. Costumo dizer, nesses
momentos, que ndo somos robds para conseguirmos planear, ao
milimetro, as nossas vidas e que, além disso, teremos sempre de lidar
com a imprevisibilidade do dia a dia. E que também seria um grande
aborrecimento se assim nao fosse.

"UM OUTRO OLHAR SOBRE
A VIDA HUMANA TAMBEM
PERMITE ILUSTRAR

QUE ENCADEAMENTOS
SUCESSIVOS

E IMPREVISIVEIS,
INTENCIONAIS OU NAO
INTENCIONAIS, PODEM
CAUSAR PEQUENAS
ALTERACOES COM
CAPACIDADE PARA
DESENCADEAR
FENOMENOS MAIORES."
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O escritor e futurista Alvin Toffler abordava o analfabetismo funcional
deste século: “os analfabetos do século XXI serdo, ndo aqueles que ndo
sabem ler, nem escrever, mas sim os que ndo conseguem aprender,
desaprender e reaprender”. A vida desenha-se a lapis! Algumas vezes
s6 de carvdo, muitas vezes, espera-se, de cor. Para que possa ser
ajustada em cada momento e assim escapar ao sofa do dia a dia
que é a nossa zona de conforto. A vida desenha-se a caneta! Para
que possa ser um abrigo e assim fugir ao baldio de circunstancias e
indefinigdes e perder-se no novelo dos dias. Ambas as visdes podem
coexistir, sem entrar em contradigdo. Ambas sdo necesséarias para
projetarmos o nosso futuro!

Na soma dos dias que passam e aproveitando, quando possivel, para
subtrair ao trabalho as pausas para feriar que a vida nos oferece,
€ bom lembrar que a construgdo do futuro estad ao nosso alcance,
multiplicando o sonho de um caminho feito de esperanga, para que a
vida ndo termine numa divis&o de resto zero.

"A VIDA DESENHA-SE

A CANETA! PARA QUE
POSSA SER UM ABRIGO E
ASSIM FUGIR AO BALDIO

DE CIRCUNSTANCIAS E
INDEFINICOES E PERDER-SE
NO NOVELO DOS DIAS."

118

EDUCACAO



A PANDEMIA E A JUVENTUDE
TEM UM ROSTO HUMANO

DIARIO DE NOTICIAS | 12 DE AGOSTO DE 2021 m

Sofia Ramalho

Dia 12 de agosto de 2019. "Enfrentamos uma crise de aprendizagem”,
alertava o secretario-geral das Nagbes Unidas, Anténio Guterres,
aquando da celebragao do vigésimo Dia Internacional da Juventude.
A mensagem, partilhada antes do inicio deste acontecimento Unico
e universal que é a crise pandémica, viria porventura a ganhar em
perenidade e em recomendagdo para as/os jovens, educadores
e governantes, sobre as experiéncias vividas intensamente nos
Ultimos quase 18 meses, como que antecipando toda uma geragao
concentrada neste curto e simultaneamente longo espago de tempo
(podemos escolher olhar sob ambas as perspetivas)!

Sobre aeducacao, ressalta da suamensagem aimportancia dainclusao,
do acesso a mesma, e da relevancia préatica das aprendizagens numa
sintonia com o mundo atual. Nada mais verdadeiro e amplamente
discutido sempre que se quis/quer combater as desigualdades face a
educagdo! Nada que nao tivesse resultado na objetiva necessidade de
capacitar os jovens e os seus professores para a transi¢ao antecipada
e forcada para a digitalizac&o, de que se falava nos ultimos anos! Nada
que nao tivesse impulsionado os governantes e as liderangas escolares
a refletir (mais) sobre como podemos ajudar os jovens a “aprender a
aprender”, como tao bem refere Anténio Guterres, transformando os
seus conhecimentos, capacidades, atitudes e valores num conjunto
de competéncias para a vida, tdo simplesmente fundamentais para
lidar com os impactos da pandemia, num curto, médio e longo
prazo! Nada que nao viesse reforgar, como prioridade anotada pelos
préprios jovens, na sua Agenda da Juventude para a Saude 2030, a
necessidade de uma verdadeira aposta no desenvolvimento das suas
competéncias emocionais e sociais, como forma de responder a sua
visdo para a sua saude psicologica e para o seu bem-estar, proposta
apresentada pelo Conselho Nacional de Satde no dia 21 de maio. Se
ainda n&o estao convencidos, vejamos:

Niveis mais elevados de ansiedade e de incerteza generalizaram-se
por todo o mundo neste Ultimo ano e meio, colocando em causa a
salde psicologica e o bem-estar das populagdes, e dos jovens em
particular. Em contraciclo, a edigdo de margo de 2021 do Relatério
Mundial da Felicidade analisa os trés ultimos anos (2018 a 2020),
abrangendo quase um ano de restrigdes provocadas pela pandemia
e pelos seus impactos, e a Finléandia, a Dinamarca, a Suica e a
Islandia mantém-se nos quatro primeiros lugares dos paises mais
felizes (analise conjunta dos trés anos), mantendo a primazia nos
paises nérdicos cujas modestas oscilagdes nos resultados gerais que
abarcaram o conjunto dos indicadores parecem indicar que estio mais
preparados para lidar com a pandemia e mais resilientes (o relatério
recolheu indicadores relativos aos efeitos da covid-19 na felicidade

e o sucesso dos paises face a algumas medidas relativas a saude e
a conectividade social). No que respeita a relagdo da educagéo e da
salde, ndo pode aqui ser alheio o facto de a Dinamarca integrar nos
seus curriculos uma hora diéria de desenvolvimento de competéncias
sociais e emocionais como a empatia, dos 6 aos 16 anos, de onde
se evidencia o claro sucesso de uma abordagem que requer toda
uma cultura escolar centrada neste mindset de desenvolvimento de
competéncias, assente em metodologias psicolégicas e pedagégicas
especificas, numa aposta no desenvolvimento dos profissionais da
escola para responder a este designio, e na extensao destas condigdes
ao longo da escolaridade e na vida adulta.

A pandemia tem um rosto humano. A juventude também. A adogao
de um Unico comportamento pré-saide ou pré-social implica que os
jovens mobilizem um conjunto de competéncias sociais e emocionais
como a capacidade de tomar decisdes sobre a sua propria vida e sobre
a vida das pessoas, para a qual concorre tdo sublimemente a empatia:
uma vontade e um saber colocar-se no lugar do outro, regozijar-se
com as suas alegrias mas também ter compaixao pelo seu sofrimento,
respeitar a sua opinido e encetar tomadas de decisdes em conjunto,
com espago para uma participagdo solidaria. Celebrar a juventude
também é colocar a ciéncia psicolégica, as entidades governamentais
e administrativas, as organizagdes educativas, os psicélogos e outros
profissionais da escola, os professores e as familias ao servico do
desenvolvimento das competéncias socioemocionais das/os jovens,
cumprindo-se assim uma das grandes prioridades que elas/eles
proprias/os elegeram para a sua Agenda da Juventude 2030! Ser
empatico é também saber escutar os jovens e as suas propostas ou,
por outras palavras, a luz do psicologo humanista Carl Rogers, "ver
o mundo através dos seus olhos, e ndo ver o nosso mundo refletido
nos olhos deles”.

"NIVEIS MAIS

ELEVADOS DE ANSIEDADE
E DE INCERTEZA
GENERALIZARAM-SE POR
TODO O MUNDO NESTE
ULTIMO ANO E MEIO..."
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https://www.dn.pt/opiniao/a-pandemia-e-a-juventude-tem-um-rosto-humano-14024855.html

REGRESSO A ESCOLA DA VIDA

DIARIO DE COIMBRA | 28 DE AGOSTO DE 2021
Paulo Cunha

Muitos de nés, em tempos idos, com o final do verdo comegavamos
a imaginar o regresso as aulas. Recorriamos as papelarias com filas

imensas, persegufamos o cheiro dos livros novos. O cheiro ao papel "ANTES COMO AGORA'

novo era o corolario que acompanhava 0 nosso entusiasmo nas

duas primeiras semanas de aulas. Assim como os livros e cadernos CONTI N UA A SER
perdiam o cheiro a novo a terceira semana, o interesse pelas aulas IMPO RTANTE OS PAIS
’

desaparecia com a mesma rapidez. Assim que o nosso entusiasmo

inicial se perdia com o decorrer das aulas, era substituido por uma N ESTE REGRESSO AS

necessidade de cumprimento de regras e rotinas impostas dentro e
fora de portas, levando a que o percurso escolar, facilmente deixasse AU LAS, PE RCE B E RE M AS

de ser uma coisa entusiasmante, ou mesmo espetacular, para uma

coisa que tinha de ser. O entusiasmo era substituido pelo espirito de SUAS ANSI EDAD ES E AS
missao, algo que ndo era bom mas tinha de ser feito e convinha que ANSI E DAD ES DOS FI LHOS. "

fosse bem feito, assim ditava a palmatéria. Ndo existem duvidas que
as preocupagdes dos alunos do século passado eram diferentes das

atuais: o medo de contrair varicela era bem menor que o receio de
ficar infetado com Covid-19; o receio de ser encontrado a namoriscar
a entrada da escola nao era equiparado ao problema atual de enviar
fotografias indiscretas através do whatsapp; o receio de perder o
transporte publico ndo era equiparavel ao receio da nova geragao face
as alteragdes climéticas.

Os pais desse tempo ido, muitas das vezes, tinham regras para tudo
e muito pouca flexibilidade. Em linguagem atual, eram rigorosos,
duros e austeros. Por vezes, os pais da atualidade s&o muito flexiveis,
ou na linguagem de antigamente, demasiado permissivos. Os pais
do século passado defendiam os filhos como ninguém (desde que
ndo implicasse ir contra qualquer figura de autoridade), os pais da
atualidade, na sua generalidade, percebem os filhos como ninguém
(desde que n&o se fale em autoridade). Antes como agora, continua a
ser importante os pais, neste regresso as aulas, perceberem as suas
ansiedades e as ansiedades dos filhos.

Apresentarem-se a estes como guardides dos seus problemas com
a chave de multiplas solugdes. Antes como agora, a questdo da
proximidade, seguranga e confianga é essencial no crescimento e
desenvolvimento das criangas e jovens. Numa fase e num momento
em que os processos de socializagdo estdo interrompidos, convém
os pais ajudarem a ultrapassar medos, acompanharem de perto os
processos educativos dando suporte e apoio suficiente, criarem
rotinas saudaveis e proporcionarem o desenvolvimento auténomo.
Assim é preparar para uma escola que é sobretudo a da vida.
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AS CRIANGCAS SAO COMO O HOUDINI!

iMPAR - PUBLICO | 28 DE AGOSTO DE 2021

Raquel Raimundo

As atitudes dos adultos em torno do brincar variam. Alguns ignoram
ou consideram uma perda de tempo, outros uma actividade perigosa
e subversiva, outros ainda um mecanismo de aprendizagem e
socializag&o.

Em Hong Kong um estudo revelou que as criangas passam menos
tempo em actividades ao ar livre do que os prisioneiros Bambi Corro
on Unsplash.

A primeira imagem que me vem a cabega quando penso em criangas
felizes é a de miudos aos pulinhos e gritinhos, de calgdes/fatos de
banho e de sorrisos vestidos, debaixo de um jacto de agua. Ja lhe ouvi
chamar mangueirada e também salpicos. Muito haveria a dizer sobre o
impacto ambiental desta brincadeira, mas é inegével a felicidade, seja
qual for a sua condig&o social. Curiosamente, ndo é uma experiéncia

pessoal.

Em 1989, a Convengao das Nagdes Unidas reconheceu o brincar como
um direito fundamental das criangas. Contudo, no rascunho inicial
nado constava este direito. Como é possivel?! Porque nem sempre os
desejos das criangas coincidem com o que os adultos consideram ser
o seu melhor interesse. Brincar seria, provavelmente, a primeira coisa
que as criangas pediriam se lhes fosse dada voz! Ao colocar este
direito em pé de igualdade com outros direitos fundamentais, reforga-
se a sua importéncia na vida das criangas, independentemente do
contexto no qual estdo inseridas, incluindo crise, guerra, pobreza e/
ou doenga.

As atitudes dos adultos em torno do brincar variam. Alguns ignoram
ou consideram uma perda de tempo, outros uma actividade perigosa
e subversiva, outros ainda um mecanismo de aprendizagem e
socializagdo. Até para o desenvolvimento de competéncias de
sobrevivéncia dos jovens animais brincar é essencial! Brincar é
importante todos os dias! Nao apenas em ocasides especiais! Ha uma
associagao directa entre brincar, comportamento adaptativo e bem-
estar. Ao brincarem as criangas reorganizam o seu mundo interno,
tornando-o menos assustador e/ou aborrecido, proporcionando um
lugar seguro, no qual as emogdes podem ser experienciadas.

Brincar promove competéncias socioemocionais, cognitivas,
linguisticas, de resolugdo de problemas e de auto-regulagdo que
auxiliam o desenvolvimento das funcdes executivas, do cérebro
pré-social, assim como a gestdo do stress tdxico. Também ajuda as
criangas a prepararem-se para desafios futuros, porque as ensinam a

aprender, explorar e flexibilizar.

G

No entanto, olhar para a utilidade do brincar no desenvolvimento de
competéncias conduz-nos a um paradoxo. Os adultos insistem na
ideia de promover e encorajar esta actividade, no sentido de ajudar
as criangas a aprenderem. Ora brincar é suposto ser prazeroso! As
criangas ndo devem brincar porque tal desenvolve fungdes cognitivas
robustas, devem fazé-lo porque é divertido!

Assistimos a uma pressdo cada vez maior para incorporar contetdos
didacticos em nimero desmesurado nos curriculos, um pouco como
o principio da pista de danga numa discoteca: ha sempre lugar para
mais um! “Educar n3o é para encher o balde, mas sim acender a
fogueira”, como diria Yates. A transformagdo da aprendizagem
num mercado bolsista de resultados, priorizando testes, horarios e
programas e atirando as criangas para logicas individualistas e ultra
competitivas, reduz substancialmente o tempo que elas dedicam a
brincar. Estima-se que a quebra nos ultimos 30 anos se situe nos
25%, incluindo no pré-escolar.

"BRINCAR PROMOVE
COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONAIS,
COGNITIVAS, LINGUISTICAS,
DE RESOLUCAO DE
PROBLEMAS E DE AUTO-
REGULACAO QUE AUXILIAM
O DESENVOLVIMENTO DAS
FUNCOES EXECUTIVAS,

DO CEREBRO PRO-SOCIAL,
ASSIM COMO A GESTAO DO
STRESS TOXICO."
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https://www.publico.pt/2021/11/05/impar/opiniao/criancas-sao-houdini-1983806

A passagem para ambientes cada vez mais urbanos também
aumentou a supervisdo parental, por razdes de seguranga. Mais de
metade das criangas em todo o mundo vive agora em meio urbano,
vendo reduzida a possibilidade de brincarem em espagos ao ar livre.
No dia em que fiz 6 anos, passei a ser auténoma no caminho casa/
jardim-de-infancia, que distam meio quilémetro entre si, sendo ainda
responsavel por levar comigo a minha irma de 4 anos. E certo que
foi numa pequena cidade na Beira. Hoje em dia, num grande centro
urbano, seria considerado negligéncia parental! Em Hong Kong um
estudo revelou que as criangas passam menos tempo em actividades
ao ar livre do que os prisioneiros, apesar de noutro estudo envolvendo
16 paises a maioria das mées referirem que os seus filhos eram mais
felizes quando brincavam em actividades de exterior.

Com isto ndo pretendo sugerir que alguma supervisdo parental
e apoio na estruturagdo das actividades das criangas s&o préaticas
inadequadas. Mas, como a psicéloga desenvolvimentista Elizabeth
Bonawitz evidenciou, quando as criangas seguem instrugdes nas
suas brincadeiras ndo aprendem o mesmo como ao brincarem de
forma nao estruturada pelos adultos. Brincar resulta melhor quando
é feito de forma livre, por iniciativa das proprias criangas, em vez de
ser programado durante um certo periodo de tempo e prescrito e
supervisionado por adultos.

Qualquer intervengado que promova o brincar devera ter em conta
as suas caracteristicas e permitir flexibilidade, imprevisibilidade
e seguranga suficientes para que as criangas o possam fazer de
forma livre. As brincadeiras das criangas pertencem as criangas!
Os adultos ndo devem destruir os locais de brincadeira das criangas
através de um planeamento insensivel ou, mesmo inconscientemente,
para corresponder a agenda de outros adultos, ou ainda criando
lugares e programas que segregam as criangas e controlam as suas
brincadeiras.

As boas noticias é que as criangas sao como o Houdini! Elas escapam
e contestam as definigdes, limites e regras que os adultos lhes impdem
ao brincar. Nao importa o quanto os graudos interfiram, os miudos
encontrardo sempre forma de brincarem de forma livre, mesmo
em tempos dificeis. Como diria José Saramago “e se as historias
para criangas passassem a ser leitura obrigatéria para os adultos?
Seriam eles capazes de aprender realmente o que ha tanto tempo tém
andado a ensinar?” Nenhum ser humano, independentemente do seu
nivel de desenvolvimento, é tdo ignorante que nada possa ensinar,
nem ninguém é tdo sabio que nada tenha para aprender! Todos
improvisamos!

"QUALQUER INTERVENCAO
QUE PROMOVA O BRINCAR
DEVERA TER EM CONTA AS
SUAS CARACTERISTICAS E
PERMITIR FLEXIBILIDADE,
IMPREVISIBILIDADE E
SEGURANCA SUFICIENTES
PARA QUE AS CRIANCAS O
POSSAM FAZER DE FORMA
LIVRE."
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UM PLANO DE RECUPERAGAO

E RESILIENCIA

JORNAL DE LETRAS, ARTES E IDEIAS |
Sofia Ramalho

Enquanto principais propulsores das profundas mudangas sociais
em curso, a Educagéo e as Ciéncias do Comportamento surgem na
primeira linha. O nivel sociocultural e econémico das familias surge
como determinante do sucesso escolar e educativo (sim, escolar e
educativo sdo conceitos diferentes na sua abrangéncia), mas por
outro lado o sucesso escolar e educativo, medidos respetivamente
pela qualidade do ensino/aprendizagem e pelo bem-estar e qualidade
do ecossistema educativo, tém um impacto positivo e significativo,
particularmente na vida das familias mais vulneraveis, das pessoas e
da sociedade. E é nesta interligagao que a Educagéo se assume como
um valor social transformador, reformista e progressista, e por isso
recuperador das pessoas, das familias e das instituigdes sociais.

Assim vejo a Educagéo enquanto valor social, assente nos principios
fundamentais da dignidade humana e de uma sociedade humanizadora
e democrética, fazedora de uma cidadania global, responséavel e
comprometida, general ativa no combate as desigualdades e a todas
as formas de discriminagdo e de exclusao social, central para uma
sociedade mais coesa e mais inclusiva. A Psicologia, enquanto ciéncia
social e humana, forgosamente rompeu fronteiras e tabus, tornando-
se numa especial aliada na recuperagdo das criangas, jovens,
familias e de toda a comunidade escolar face a crise pandémica e
seus impactos. O seu papel tem sido fundamental na preparagao e
prevencao do impacto psicolégico da crise pandémica nas escolas,
garantindo necessidades béasicas de seguranga psicologica e de
protegdo social. Na promogdo do bem-estar e da salde fisica e
psicolégica da comunidade educativa, com o apoio de equipas de
trabalho constituidas pelas proprias liderangas, psicologos, docentes
e outros profissionais. Na avaliagao de situagdes de vulnerabilidade
e de risco.

No planeamento de intervengdes para responder as necessidades
de cuidados psicologicos de alunos/familias/comunidade educativa,
ativando as redes de suporte social necessarias, bem como
promovendo medidas de autocuidado e de construgao da resiliéncia,
preparando desta forma as escolas e a educag&o para responder a
crises futuras. O isolamento social prolongado, a desmotivagdo e
desinvestimento dos alunos na dimensao escolar e na aprendizagem,
as (ndo) vivéncias das transigdes de ciclos, de escolas ou para a
vida ativa, as substanciais alteracdes as rotinas e estilos de vida, a
exposicdo (excessiva) as tecnologias e redes sociais, a exposi¢ao
aumentada ao stress, ao trauma, as perdas e lutos, com risco
agravado para aqueles que se apresentavam em maior desvantagem
ou vulnerabilidade prévia, contribuiram para a profunda intensificagao
das desigualdades educativas e sociais.

3 DE NOVEMBRO DE 2021

Em margo deste ano, a Ordem dos Psicélogos Portugueses foi
convidada a integrar um Grupo de Trabalho multidisciplinar, criado
no ambito do despacho n.? 3866/2021, publicado em Diério da
Republica, 2.2 série, de 16 de abril. Competia a este grupo de trabalho
independente a ardua tarefa de refletir sobre o “diagnéstico” das
aprendizagens, do bem-estar e salde (fisica e psicolégica), e das
necessidades de protegdo social, e a missdo de apresentar um
conjunto de recomendag¢des ao Governo, concernentes ao momento
de regresso a escola, mas igualmente tragando uma visao para, no
minimo, trés anos letivos. INTEGREI ESTE GRUPO DE TRABALHO e
recordo bem que o anuncio da sua constituig&o ocorreu em simultaneo
com a apresentagdo dos primeiros dados do Estudo Diagndstico
das Aprendizagens, do Instituto de Avaliagdo Educativa (IAVE),
referentes a janeiro de 2021. Os dados recolhidos no 39, 62 e 99 anos
de escolaridade relativos as areas de Leitura, Literacia Matematica
e Literacia Cientifica apontavam para resultados globais abaixo dos
50% (i. é. abaixo de suficiente).

"A PSICOLOGIA, ENQUANTO
CIENCIA SOCIAL E
HUMANA, FORCOSAMENTE
ROMPEU FRONTEIRAS E
TABUS, TORNANDO-SE
NUMA ESPECIAL ALIADA
NA RECUPERACAO DAS
CRIANCAS, JOVENS,
FAMILIAS E DE TODA A
COMUNIDADE ESCOLAR
FACE A CRISE PANDEMICA E
SEUS IMPACTOS."
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Apesar de algumas tentativas de generalizagdo abusiva destes dados,
porquanto se registam falhas metodolégicas (e. g. limitagdes na
representatividade da amostra e na auséncia de dados comparativos
pela atipicidade do contexto pandémico e das condigdes e modelos de
avaliagdo), é certo que os resultados refletem tendéncias anteriores a
que nao podemos ficar alheios. Uma vez mais, resultados mais baixos
foram observados nos grupos mais vulneraveis, nomeadamente nos
alunos que beneficiavam de Ag&o Social Escolar, e nos alunos mais
velhos e que apresentavam historico anterior de insucesso escolar
e retengdo. Resultados estes, agravados pelo contexto de crise
pandémica, que deixou a nu o impacto das desigualdades sociais, das
trajetorias de insucesso e da exclus&o escolar e social. Nao obstante
estes resultados, ndo nos esquegamos do poder das aprendizagens
alternativas, isto é, daquelas que resultam num conjunto de
competéncias multiplas, como uma maior responsabilidade, autonomia
e capacidade de autorregulagdo do seu estudo, maior questionamento
critico da realidade, maior capacidade para selecionar informagé&o Util,
para lidar com a adversidade ou para tomar decisdes fundamentadas
a partir das experiéncias do seu dia a dia. Sim, podemos vir a ser
surpreendidos, numa forma que ndo se expressa nem se mede de
imediato em resultados de fichas de avaliagdo sumativa, mas que se
expressara num rol de competéncias para a vida escolar, para a vida
familiar ou para a vida adulta. Parte do valor social da Educag&o!

Ainda assim, face ao contexto pandémico que atravessamos, se num
primeiro momento de isolamento em casa e de aulas a distancia, os
jovens manifestaram contentamento com uma maior flexibilidade para
a gestdo do seu tempo, acusando as oportunidades proporcionadas
pela menor carga letiva, menor centragdo nos resultados e maior
preocupagdo dos professores com os processos de aprendizagem,
os efeitos desvaneceram-se no tempo, a medida em que avangavam
pelos diferentes periodos de confinamento.

As impossibilidades de uma aprendizagem que se concretiza dentro e
fora da sala de aula essencialmente através da sua dimensao social,
cooperativa e nao formal; os ndo-acontecimentos e os planos adiados
ou ndo concretizados; ou o aumento dos fatores de stress familiar
como os conflitos e violéncia parentais e conjugais, desemprego ou
perdas econémicas, foram criando espago para a emergéncia ou
agravamento de problemas de salde fisica, psicolégica e mental, e
para a diminuigao da percegao de bem-estar e de felicidade. Ja agora,
pontos fundamentais ao desenvolvimento da identidade adolescente,
comprometendo a sua motivacao, o gosto e a capacidade cognitiva para
aprender! OS ADULTOS DA ESCOLA, leia-se pais e maes, cuidadores
e cuidadoras, professores e professoras, outros profissionais e as
préprias liderancas educativas, ou seja, todos os educadores, nido
ficaram imunes a este acontecimento pandémico, sendo frequentes os
relatos de stress e burnout no grupo dos profissionais da educagao,
depois de tentativas interminaveis de construgéo de respostas iniciais
de emergéncia, de tentativas exaustivas de conciliagdo do trabalho
com a vida pessoal e familiar, e finalmente de tentativas sistematicas
(e muitas vezes frustradas) de recuperacdo das aprendizagens,
ao mesmo tempo que de recuperagdo dos alunos e de si proprios
enquanto pessoas.

Uma nota particular para o grupo das mulheres adultas e das maes
ou cuidadoras, que desde sempre tém a maior representatividade
de género nas nossas escolas, e que na ainda atual forma de
organizagdo social se encontram em maior risco de vulnerabilidade.
Todo este cenario, que na verdade nao deixa de ser um retrato
da Educagédo em Portugal e noutras partes do mundo nas Ultimas
décadas (apenas mais vincado agora), carece de um verdadeiro Plano
de Recuperagdo e Resiliéncia, desta feita das Pessoas que habitam
o ecossistema educativo! Nao apenas agdes avulsas centradas no
acesso ao curriculo e as aprendizagens, mas planos sistematicos de
apoio ao desenvolvimento das aprendizagens, ao desenvolvimento
socio-emocional e do bem-estar (videRelatério de Recomendagées
para a definigdo do plano de recuperagdo de aprendizagens:
https://escolamais.dge.mec.pt/sites/default/files/2021-10/
RelatorioGrupoTrabalho Despacho38662021.pdf ). Um plano que se
eleja prioritario para os proximos anos, com foco na prevengdo, no
desenvolvimento das pessoas e da escola enquanto organizagao, em
parcerias efetivas com a comunidade e com as familias, e baseados
na evidéncia aplicada da ciéncias psicoloégica e da pedagogia. Um
plano que signifique e dé sentido a construgao de projetos de vida dos
alunos e dos demais educadores.

"TODOS 0S EDUCADORES,
NAO FICARAM IMUNES A
ESTE ACONTECIMENTO
PANDEMICO, SENDO
FREQUENTES OS RELATOS
DE STRESS E BURNOUT NO
GRUPO DOS PROFISSIONAIS
DA EDUCACAO..."

Um plano assente nas oportunidades que nascem da crise e dos
exemplos de boas préticas construidas pelo pais fora. Um plano
que efetive a transigao digital na educagéo e a respetiva adaptagao
das pessoas, evocando o aspeto diferenciador para o futuro, o de
Ser Humano. Um plano que promova a resiliéncia das pessoas e do
sistema educativo para responder a futuras crises. Um plano que
promova redes de cuidados, a saude, a satisfagdo com a vida e o bem-
estar. Um plano que aproveite as experiéncias individuais e coletivas
de interdependéncia, solidariedade e de sentido de comunidade
educativa, de uma participagdo civica ativa e orientada por alicerces
éticos, e que fomente a inclusdo e a coesao social. Creio ser aqui,
neste lugar, que a Educagao elevard ao maximo o seu valor social
e a sua capacidade de desenvolvimento e de transformagao social e
econdmica, hoje, e para as geragdes futuras!
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SEGURANGA E SAUDE
NO TRABALHO TAMBEM
E BEM-ESTAR E PRODUTIVIDADE

JORNAL ECONOMICO | 27 DE ABRIL DE 2021 E'j

Francisco Miranda Rodrigues

As grandes organizagdes, sustentaveis, competitivas e adaptadas
aos desafios de hoje, investem no desenvolvimento organizacional e
na promogdo de comportamentos que estrategicamente assegurem
seguranga e bem-estar.

A seguranga e saude no trabalho tém tido enormes desenvolvimentos
nas ultimas décadas. Apesar de cada vez mais, 0s Nossos empresarios,
lideres e trabalhadores terem hoje uma maior consciéncia da
importancia de adoptarem comportamentos ajustados a uma
cultura de prevengdo e promogao da salde nos locais de trabalho,
os factos ainda demonstram que esta mesma cultura ndo tem ainda
0 enraizamento e generalizagdo necesséria e consentadnea com o
contexto actual, as exigéncias e os desafios do mundo de hoje.

Uma cultura de seguranca e de salde nas organizacdes exige
legislacdo adequada, mas muito mais do que isso. A sua fiscalizacao,
sensibilizagdo permanente e acima de tudo liderangas e praticas
de gestdo comprometidas com estratégias e planos baseados na
evidéncia cientifica e ndo no simples “achémetro” ou nos ganhos de

curto-prazo, sao aspectos essenciais.

As grandes organizagoes, sustentaveis, competitivas e adaptadas aos
desafios de hoje, investem no desenvolvimento organizacional e da
sua cultura e na promog&o de comportamentos que estrategicamente
assegurem seguranga e bem-estar. Poupam assim recursos.
Vinculam e captam talentos. Quem quer ir para uma organizagao que
seja conhecida pelos acidentes no trabalho ou pelo assédio moral
e desrespeito pelas competéncias dos seus funcionarios, sem uma
comunicagao proxima e estimulagdo da autonomia das pessoas?
Uma nova geragdo quer mais do trabalho do que a simples troca
mercantil de tempo e esforgo por dinheiro. Quer reconhecimento,
significado para o trabalho que desenvolve, sentido de pertenga, quer
uma missdo. A pandemia que vivemos trouxe-nos um olhar diferente
e mais atento sobre o teletrabalho ou sobre a conciliagdo trabalho/
vida pessoal ou familiar.

O Parlamento prepara-se para legislar sobre esta matéria. Para
além dos parceiros sociais, dos diversos interesses em jogo e que
devem ser escutados, esta o contributo de profissionais e da ciéncia,
sobre o que estd em jogo, os impactos desta nova realidade e que o
legislador deve saber para que a legislagao final seja, de facto, efectiva
no cumprimento do objectivo social que os cidadaos esperam que o
legislador cumpra na sua produgé&o.

H& muito que chamamos a atengdo para a necessidade de
trabalharmos preventivamente os riscos psicossociais, onde as
questdes da conciliagdo atrés referidas se inserem. Mas, existem
muitos mais riscos do que este e a decis&o politica, do legislador ou
do ramo executivo do poder — o Governo, deve ter uma abordagem
holistica. Holistica quanto as politicas, a prevengao e aos diferentes
riscos e ndo s6 a este ou aquele. Holistica quando a saude fisica,
mental e social e ndo apenas fisica como habitual, ndo apenas de
remediagdo da doenga ou da sua prevengdo, mas de promogdo do
bem-estar.

"UMA CULTURA DE
SEGURANCA E DE SAUDE
NAS ORGANIZAGOES EXIGE
LEGISLACAO ADEQUADA,
MAS MUITO MAIS

DO QUE ISSO.

Como escreveu o psicologo norte-americano Adam Grant no “New
York Times”, na passada semana, e como temos disseminado
repetidamente, entre a auséncia de doenga e a perturbagado mental esta
um continuo de auséncia de bem-estar até ao florescimento. Quando
estamos em perda e a caminho desta auséncia de bem-estar, estamos
como que a definhar, por vezes lentamente, sem que apresentemos
qualquer sinal de doenga. Todavia, 0 nosso desempenho entra em
queda, a motivagao vai-se reduzindo, a capacidade de concentrag&o e
foco também e aumenta o risco de virmos a desenvolver uma doenca

mental.

E por isso que o trabalho também é uma questdo de satde publica.
E por isso que precisamos de uma visdo holistica desta natureza
humana e comportamental, que a Psicologia nos da e que os psicologos
aplicam, no respeito, cada vez mais necessério, de normas éticas e
deontolégicas, tdo importantes para a nossa coesao social e confianga
nas instituicdes. Mais informagao em maisprodutividade.org
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BEM ESTAR PSICOLOGICO
E TELETRABALHO

DIARIO DE COIMBRA | 8 DE MAIO DE 2021
Paulo Cunha

Esta semana o teletrabalho voltou a ser motivo de anélise e regulagéo,
com discussdo no Parlamento de dez projetos de lei. O teletrabalho

deve estar distante, a partida, de fortes preconceitos associados. Nao " D EVE RA HAVE R
deve ser diabolizado por preconceito, nem ser acreditado como a
solugao perfeita para qualquer circunstancia. Algumas investigagdes S E M P RE AB E RTU RA

evidenciaram que o teletrabalho deve ser considerado em fungéo PARA ESTRATEGIAS QUE

das caracteristicas do trabalho, do trabalhador e das diferentes

circunstancias do contexto organizacional em que decorre. PE RM |TAM A D E Fl N | gAO
Para a Ordem dos Psicologos Portugueses uma das preocupagdes DE MODELOS HIBRIDOS
referentes ao teletrabalho tem que ver com os riscos psicossociais DE TELETRABALHO

inerentes ao mesmo. Dito de outra forma, ¢ um desafio tornar

esta prética sustentavel, com enfoque no bem estar psicolégico de QUE CONC'L'EM AS

trabalhadores, lideres e contexto organizacional. Se por um lado

algumas investigagdes apontam para melhorias na produtividade, NECESSIDADES DAS
por outro, demonstraram que a maioria dos trabalhadores trabalhou
mais horas que o habitual, um numero elevado de trabalhadores EMPRESAS E DOS

sentiu dificuldade em desligar-se do trabalho, sentiu a perda de TRABALHADORES "

oportunidades de desenvolvimento profissional, sentiu stress
tecnoldgico e alguns lideres sentiram dificuldades de realizagdo de

uma lideranga efetiva a distancia. Mais do que uma regulagao por
decreto, sera essencial, mais uma vez, que os deputados se lembrem
que nem tudo se resolve por forca da lei. O bem estar psicologico
e os locais de trabalho saudaveis constroem-se muitas vezes com

conhecimento, evidéncia e com dialogo entre todos os intervenientes.

Deverd haver sempre abertura para estratégias que permitam a
definicdo de modelos hibridos de teletrabalho que conciliem as
necessidades das empresas e dos trabalhadores, permitindo, se
necessario, a alternancia entre teletrabalho e trabalho presencial; a
existéncia de politicas que respeitem o direito a desligar; o reforgo de
competéncias tecnologicas dos trabalhadores; o desenvolvimento das
capacidades de lideranga e gestdo de recursos humanos em contexto
de teletrabalho; a promogao da autonomia e auto-capacitagdo do
trabalhador; o envolvimento dos trabalhadores nos objetivos da
empresa; a facilitagao de relagdes de confianga e de interagdo social
remota. O teletrabalho exige um crescimento individual e coletivo,
com diélogo e crescimento permanente, em que o 6nus deve estar em
todas as partes. O teletrabalho nasceu da necessidade de adaptagao,
tendo, portanto, que ter espago para ser adaptativo.
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SERA O TELETRABALHO

SUSTENTAVEL?

DIARIO DOS AGORES | 16 DE MAIO DE 2021

Paula Domingues

A COVID-19 trouxe-nos muitos desafios e uma nova realidade para
a maioria das empresas em todo o mundo. Porém, nio existe uma
resposta absoluta quanto a sua sustentabilidade. Com efeito, o modelo
de teletrabalho apresenta alguns beneficios, como a auséncia de
deslocagdes entre a habitag&o e a organizag&o e o consequente ganho
de tempo, a possibilidade de se captar talentos independentemente da
zona de residéncia e o aumento da produtividade de algumas equipas
(reportado por um em cada trés colaboradores).

N&o obstante, um inquérito realizado a 1082 profissionais revelou que
59% dos inquiridos trabalha mais horas do que as habituais e 42%
sente dificuldade em desligar-se do trabalho. Acresce o fato de uma
grande maioria da populagao trabalhar em casa sem as condigées de
trabalho necessérias (nomeadamente os equipamentos informaticos),
bem como a complexidade na gestdo das tarefas domésticas e de
cuidado, sobretudo para as mulheres e familias monoparentais.

Neste seguimento, uma estratégia que potencie a eficiéncia
do teletrabalho e a melhoria no bem-estar, na autonomia e na
autoeficacia dos trabalhadores, importa considerar o seguinte: criar
regimes hibridos que conciliem teletrabalho e trabalho presencial,
de acordo com as necessidades das empresas e dos trabalhadores;
evitar horérios de trabalho excessivos; reforgcar as competéncias
digitais dos colaboradores; facilitar a criacdo de relagdes, a confianga
e a interagdo remota; avaliar e prevenir os riscos psicossociais
associados ao teletrabalho; tornar a satde psicolégica, o bem-estar e
a resiliéncia objetivos das organizagdes. O desafio é grande, face as
exigéncias do contexto atual, mas os beneficios que podera trazer no

futuro prevéem-se valiosos.

Nao duvidemos: trabalhadores satisfeitos oferecem ganhos incriveis
as organizagdes! Fique bem, pela sua saude e a de todos os
Acorianos! Um conselho da Delegac&o Regional dos Agores da Ordem
dos Psicélogos Portugueses

“CRIAR REGIMES
HIBRIDOS QUE CONCILIEM
TELETRABALHO E
TRABALHO PRESENCIAL,
DE ACORDO COM AS
NECESSIDADES DAS
EMPRESAS E DOS
TRABALHADORES..."
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O QUE APRENDEMOS
SOBRE (TELE) TRABALHO?

JORNAL DA MADEIRA | 27 DE MAIO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Dispensa grandes descrigdes o impacto que a pandemia e o
confinamento tiveram na nossa vida e na forma como organizamos as
tarefas quotidianas. Uma das vertentes mais visiveis desse impacto
foi na forma como trabalhamos e particularmente na emergéncia do

teletrabalho como uma modalidade relevante para véarias profissées.

E certo que existem muitas profissdes que, pela sua natureza, nao
podem ser exercidas em teletrabalho e a cujos profissionais a quem
temos de agradecer o terem estado sempre 14, incluindo durante o
confinamento. Profissionais esses que frequentemente tém passado
despercebidos, como é o caso dos trabalhadores dos supermercados,
dos servicos de salubridade, de seguranca, entre outros. Mas ha
outras profissdes cujas caracteristicas fazem com que o teletrabalho
seja uma modalidade viavel. Nessas profissdes, o teletrabalho surgiu
inicialmente como obrigagdo sanitaria e solugdo de recurso, mas

configura-se agora como algo que poderé fazer parte da normalidade.

Esta questao é especialmente relevante se atendermos ao surgimento
de vérios indicadores que sao, por exemplo, identificados no recente
Contributo da Ordem dos Psicélogos Portugueses, intitulado A (in)
sustentatibilidade do teletrabalho. Entre estes indicadores encontram-
se a satisfagdo de muitas pessoas com esta modalidade de trabalho,
os aumentos de produtividade que se verificaram e a existéncia
de equilibrios mais harmoniosos na gestdo do quotidiano e da vida
pessoal e familiar, devido, por exemplo, ao evitamento de deslocagdes
desnecessérias. Em suma, a experiéncia existiu, muitas pessoas
fizeram um balango positivo e houve ganhos em vérias dimensées. O
teletrabalho ajudou inclusive a desmistificar a ideia que um trabalhador
é produtivo somente se estiver “acorrentado” & sua secretéaria no

local de trabalho.

Mas o teletrabalho - e a forma como é encarado - pode também
comportar riscos e sobretudo ndo é uma panaceia. Na verdade,
muitas pessoas sentiram-se também mais isoladas, ndo tinham as
condigbes necessarias em casa para trabalhar (que vao desde o
proprio local para trabalhar até a existéncia de distratores e até fontes
de stress - por exemplo sobreposicdo de papeis) e, um aspecto mais
preocupante, sentiram que existia frequentemente uma expetativa
de disponibilidade permanente para atender a todas as solicitagdes
a qualquer hora. Num plano mais amplo, had também elementos que
merecem ser considerados, por exemplo, ao nivel da capacidade
das liderangas gerirem pessoas e de algumas ameagas a cultura e
clima organizacional que decorre de todos os trabalhadores estarem
em casa em frente a um ecrd, sem interacdo presencial no local de
trabalho.

Em suma, se o teletrabalho se configurou como uma ferramenta
muito Util e geradora de satisfagao e produtividade, ha que considerar
potenciais riscos e reduzir a probabilidade de se verificarem.

A pandemia veio salientar a questdo do teletrabalho e a experiéncia
mostra-nos que se trata de uma modalidade de trabalho com muito
potencial e que deve ser utilizada com parciménia. A intensidade
6tima e a combinagao ideal entre trabalho presencial e teletrabalho
deve ser devidamente avaliada e adequada a cada caso, ndo s6 em
nimero de dias, como também no tipo de tarefas que sao realizadas

em cada um deles.

No que se refere ao teletrabalho, ndo podemos certamente ter cenério
de tudo ou nada. E a este proposito, sdo essenciais a questdo da
lideranca e da organizagao do trabalho, bem como o direito a desligar,
evitando-se horérios excessivos e disponibilidades permanentes. E,
sem davida, num quadro de boas praticas na gestdo de pessoas e de
desenvolvimento da competitividade de cada organizagdo, uma vez
mais se evidencia a importancia de se avaliarem e intervir sobre os
riscos psicossociais, favorecendo o bem estar e a produtividade, e
tornando a satde psicolégica um dos objetivos de cada organizag&o.

" O TELETRABALHO
AJUDOU INCLUSIVE A
DESMISTIFICAR A IDEIA
QUE UM TRABALHADOR E
PRODUTIVO SOMENTE SE
ESTIVER “ACORRENTADO"” A
SUA SECRETARIA NO LOCAL
DE TRABALHO."
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SE O FUTURO DO TRABALHO

FOR JA AGORA..

JORNAL ECONOMICO | 31 DE MAIO DE 2021

Francisco Miranda Rodrigues

As empresas estdo cada vez mais preocupadas com o impacto que a
salde mental e o bem-estar, ou falta dele, tém na sua produtividade e
consequentemente competitividade.

Se o futuro do trabalho for j& agora.. ainda me atrevo a fazer
previsdes, mas ndo mais do que isso. Todavia, ha muito que existe
aquilo que agora ganhou outra dimensao. O teletrabalho por exemplo,
era uma realidade existente, embora apenas para menos de 2-3% dos
trabalhadores (muito menos em muitos casos), ndo simplesmente em
Portugal, mas por todo o mundo.

Hoje, em muitos paises, Portugal incluido, passa os 20% (segundo
dados do CES da Universidade Coimbra, relativos ao inicio deste
ano). Em 2014, a promogao de locais de trabalho saudaveis e
nomeadamente da saiide mental nos locais de trabalho e a prevengao
dos riscos psicossociais era algo visto por muitos como uma ideia
nobre, bem-intencionada, mas distante das reais necessidades do
mundo do trabalho.

Hoje, do conhecimento de milhares de milhdes de euros perdidos
em cada ano, passamos para a visibilidade a superficie daquele que
sempre foi um enorme iceberg a flutuar pelas organizagdes. Alguns
dirdo que tudo isto era previsivel, poucos terdo acertado com o
momento em que o teletrabalho ganhava esta expressdo ou com a
valorizagdo do bem-estar nas organizagdes e o reconhecimento que
ele é essencial para a sustentabilidade dos negécios. Nao o fazer é
perder pessoas, dinheiro e oportunidades.

No momento em que se discute o Livro verde para o futuro do trabalho
e que transversalmente os parceiros sociais referem a satde mental,
0 bem-estar ou os riscos psicossociais como dimensdes importantes
para o trabalho, serd bom que as estratégias para o futuro do trabalho
ndo se esquegam de lhe dar atengdo. Ou isso, ou estardo a falar
do futuro do trabalho pelas lentes do passado: tecnologia, capital,
qualificacdes... é curto.

Se o futuro do trabalho for j& agora.. como a “Forbes” apontava em
Janeiro, entre 10 tendéncias para 2021 estavam “apenas”: ambientes
seguros, flexibilidade de horérios, cultura para uma organizagao
virtual com mais vinculagado dos funcionarios e promog&o da satde
mental. Também no inicio do corrente ano a “Gartner”, nas suas nove
tendéncias para 2021 incluia a necessidade das empresas apoiarem
os seus funcionarios na sua vida, como um todo e no apenas no seu
trabalho; nomeadamente promovendo a salde mental e a flexibilidade

do horério como condig&o por parte dos trabalhadores.

G

Outro dado interessante de agora é sobre as novas geracoes, mais
especificamente sobre os millennial. Embora necessitemos de
mais investigagdo, a Gallup aponta para 3 vezes mais mudangas
de emprego desta geragdo comparativamente aos ndo millennial,
com 21% a afirmarem terem mudado de emprego nos EUA, no ano
passado, e esta rotagao terd custado a economia americana 30 mil
milhdes de doblares.

Mas falando ainda mais de futuro préximo, esta mesma gerag&o, néo
se vé& no mesmo emprego no horizonte de um ano, numa percentagem
muito mais elevada que os ndo millennial. As empresas estdo cada
vez mais preocupadas com o impacto que a salde mental e o bem-
estar, ou falta dele, tém na sua produtividade e consequentemente
competitividade.

"AS PESSOAS, ESTAO CADA
VEZ MAIS A PROCURAR
SABER COMO CUIDAR DA
SUA SAUDE MENTAL."

A Administragdo Publica estd a dar os primeiros sinais concretos
de preocupacdo e acgdo sobre esta matéria, com o inicio de uma
expressiva e ampla avaliagdo dos riscos psicossociais entre os seus
trabalhadores. As pessoas, estdo cada vez mais a procurar saber
como cuidar da sua saide mental. E se apenas 4% dos portugueses
poder&o sofrer de perturbagdes graves de sade mental (o que s&o ja
400.000 portugueses), muitos mais sdo aqueles que nao querem l&

chegar, querem prevenir e querem-se cuidar.

Para muitos comegara no local de trabalho e nas préaticas de gestao,
mais ajustadas ao comportamento e aos processos mentais das
pessoas. Assim sendo, se o futuro do trabalho é j& agora, passa
inevitavelmente por uma reflexdo sobre as necessidades do trabalho
nesta dimensao e por compromissos de todos os parceiros sociais
para nao morrermos... do trabalho e antes disso ndo definharmos
penosamente devido a ele.
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NON OU A VA GLORIA DE MUDAR

JORNAL ECONOMICO | 29 DE JUNHO DE 2021 K]

Francisco Miranda Rodrigues

A mudanga a nossa volta ou a nossa prépria mudanga é muitas vezes
um desafio complexo. Mudar ou adquirir um comportamento exige
um esforgo, energia, uma motivagdo associada a competéncia ou a
percepgao dela.

A diferenga entre saber o que fazer e como fazé-lo é por vezes um
precipicio inultrapassavel. J& 14 diz a expressdo popular “De boas
intengdes estd o inferno cheio”. Nem sempre temos a consciéncia
desta enorme diferenga entre ter informagdo, compreender a
informagdo e agir de acordo com esse conhecimento. Sé porque
temos a informagao n&o significa que nos comportemos de acordo
com ela. Fumar mata. Mas saber isso ndo costuma ser suficiente para
fazer com que se deixe de fumar.

A mudanga a nossa volta ou a nossa propria mudanga é muitas
vezes um desafio complexo. A maior parte de nés ndo gosta de estar
sempre a ter que se adaptar a incerteza do contexto em redor. A
maior parte de n6s ndo aprecia fazer mudancgas sucessivas na forma
como se comporta no dia-a-dia, nos seus habitos de vida ou rotinas.
Mudar ou adquirir um comportamento exige um esforgo, energia, uma
motivacdo associada a competéncia ou a percepcao dela.

Todos nés fazemos mudangas, ora porque nos oferecem algo
suficientemente interessante para o fazermos, ora porque sentimos
prazer ou satisfagdo ao atingirmos os nossos objectivos de autonomia,

competéncia ou relacionais.

No mundo de hoje mudar parece ser constantemente requerido para
mantermos o que temos. Parecem ser mais os casamentos que nao
duram toda a vida. Parecem ser mais os empregos que ndo duram toda
a vida. Paradoxalmente manter uma relagéo afectiva pode implicar
mudar muitas coisas. Manter um emprego, o que temos ou outro,
pode implicar muitas mudangas. Para além disso, o desenvolvimento
econdmico e social é feito da mudanga.

Se mudar implica competéncia e motivagdo é importante que
saibamos antes de mais isto mesmo, ou seja, que é importante que
tenhamos todos, cada vez mais, a literacia psicolégica suficiente para
ir reflectindo sobre o nosso nivel de competéncias, num continuo,
agindo para nos mantermos actualizados, adquirirmos novas
competéncias ou desenvolvermos as que temos, a0 mesmo tempo
que procuramos ter actividades onde consigamos ser auténomos,
reconhecidos pelo desempenho das nossas competéncias e onde seja
possivel construir relagdes significativas com os que nos rodeiam.

Estaremos assim mais motivados e seremos mais competentes
e por isso mais preparados para mudar. Num ciclo continuo.
As organizagdes e as suas liderangas tém cada vez mais que ser
conscientes deste modo de ser(mos). Sé assim, ajustardo as suas
praticas de gestdo, recorrerdo sempre que necessario ao apoio de
profissionais estudiosos do comportamento e dos processos mentais,
adaptar-se-ao eles proprios e as suas organizagdes as mudangas do
ambiente em que se inserem, agirdo proactivamente na tentativa de
as anteciparem, de prevenirem e serem resilientes nesse circulo de va

e interminavel mudanca.

Queremos ter sucesso nas transicdes digitais ou energéticas?
Pensemos que nao basta querer, pois é preciso mobilizar os
comportamentos da populag&o. E preciso promover a adesdo aos
comportamentos que s&o necessarios, sejam eles de reskilling ou de
simples habitos. Nao basta carregar num botdo ou num gatilho, ou
disparar uma bazuca, para acontecerem as transi¢des e mudangas
desejadas. E preciso bastante mais ciéncia aplicada sobre como as
pessoas funcionam e fazem funcionar a sociedade.

"A MUDANGA A NOSSA
VOLTA OU A NOSSA PROPRIA
MUDANGA E MUITAS VEZES
UM DESAFIO COMPLEXO. A
MAIOR PARTE DE NOS NAO
GOSTA DE ESTAR SEMPRE A
TER QUE SE ADAPTAR

A INCERTEZA DO CONTEXTO
EM REDOR."
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SAUDE MENTAL: UMA PREOCUPAGAO
EMERGENTE DOS NEGOCIOS

AON -OBSERVATORIO DE RISCO E PESSOAS | 1 DE JULHO DE 2021

Francisco Miranda Rodrigues

N&o é novo, nem muito diferenciador escrever que hoje vivemos num

mundo de incerteza, ambiguidade, volatilidade e complexidade.

O nosso dia-a-dia, apesar da pandemia, continua a pulular de noticias
que derivam das preocupagdes ambientais com a crise climéatica ou
com a crescente digitalizacdo do mundo e da economia. Hoje, é comum
discutir-se a importancia da transigdo energética e da transi¢do
digital. Estas transicdes fazem-se hd muitas décadas neste Ultimo
caso, ou mesmo héa séculos quando nos referimos a carbonizacao e
0s seus impactos.

Ha meio século poucos se preocupariam sobre outra transigao: a de
ciclo de estudos. Passar da escola priméria para o ciclo preparatério
ou para o secundario ou mesmo superior ndo era visto como algo
digno de atengdo especifica e especializada, mas tao s6 como...
fazendo parte da vida e pronto (ali4ds, como morrer aos 67 anos
também fazia parte da vida e era a esperanga média de vida em
Portugal ha 50 anos).

Todavia, hoje, sejam as transicdes energética ou digital, seja a de
ciclos de escolaridade, merecem, e bem, a nossa atengao. Estamos
mais despertos e conscientes, estamos mais literatos, nas dimensdes
ambientais ou energéticas, digitais e até mesmo quanto a forma como
valorizamos as competéncias sécio-emocionais e facilitadoras ou a
saude mental (eu sei que hd um enorme caminho a percorrer, mas
numa perspectiva histérica os factos demonstram que estamos hoje
muitissimo melhor). E neste contexto evolutivo, de incerteza crescente
e de necessidade de preparagédo para as mudangas e transformagées,
que ganha corpo uma maior sensibilidade para a importéncia de
olharmos para as pessoas como tal e ndo como recursos ou capital,
e por isso a necessitar de um conhecimento da sua natureza, sobre
como se comportam e como funcionam os seus processos mentais,
de percepgdo, de pensamento e decis&o ou de expressao emocional.
S3o estas pessoas que todos os dias consomem, lideram, vendem,
produzem, aprendem e assim fazem a economia, as organizagdes e o
desenvolvimento das sociedades.

Quem n3o arrisca nao petisca. Arriscar é inerente a decisdo, em
teoria, mas ndo uma inevitabilidade sem qualquer controlo. O risco faz
parte do negdcio, mas é ou deve ser gerido. Gerir o risco exige varias
competéncias, entre elas perceber diferentes percepgdes do mesmo,
as crengas envolvidas na sua construgdo, os diferentes cendarios e
os seus impactos. A avaliagdo de risco no seio das organizacdes
tem evoluido e mais recentemente até nos processos de auditoria e

revisdo de contas foi incluida a dimens&o de sustentabilidade e para

ela contribuindo os riscos ambientais da actividade.

"ARRISCAR

E INERENTE A DECISAO,
EM TEORIA, MAS NAO UMA
INEVITABILIDADE SEM
QUALQUER CONTROLO."

Ora, se ndo ha negdcio sem risco, também ndo ha negbcio sem pessoas
e estas tém riscos e sdo um risco (através do seu comportamento).
Poderia escolher vérias areas para exemplificar esse risco causado
pelas pessoas e o seu comportamento (e em que nem a tecnologia
nos vale, como na ciberseguranga), mas focar-me-ei na satde mental
e nos riscos psicossociais. S&0 mais de vinte os factores de risco
psicossocial comummente elencados, entre eles o sentimento de
(in)justica, inseguranga laboral, comportamentos ofensivos, ritmo
de trabalho, qualidade da lideranga ou as exigéncias cognitivas e
emocionais, apenas para referir alguns. Estes riscos impactam
na salde das pessoas nos locais de trabalho e no seu bem-estar.
E quanto menos bem-estar e mais problemas psicolégicos (mesmo
sem qualquer perturbagao), mais absentismo e presenteismo, menos
produtividade e menos competitividade (custaram 3,2 mil milhdes de
euros as empresas nao financeiras em Portugal, em 2019).

Uma pessoa com problemas psicolégicos tem uma maior probabilidade
de tomar piores decisdes, por estar sujeita a mais enviesamentos

decorrentes de um pensamento mais automético ou emocional.

Por tudo isto, se queremos pessoas mais resilientes e preparadas
para crises e processos de mudanga ou transigdes, temos que as
apoiar ao longo de todo o ciclo de vida para se desenvolverem nas
suas competéncias socio-emocionais, como o trabalho em equipa,
expressdo emocional e comunicagdo interpessoal, entre outras. Para
além disso, devemos avaliar estratégica e periodicamente os riscos
psicossociais nas organizagdes e desenhar planos de prevengdo a
medida das suas necessidades. Nao ha formulas magicas. Ha ciéncia
psicolégica aplicada.

Veja mais em http://maisprodutividade.org
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O CONTRIBUTO DO PSICOLOGO
DO TRABALHO NA VALORIZAGAO

DAS ORGANIZACOES

DIARIO DOS AGORES | 18 DE JULHO DE 2021

Paula Domingues

Conhece a méxima “colaboradores satisfeitos trabalham mais
e melhor"? Ainda que “mais” ndo signifigue qualidade e/ ou
produtividade, a verdade é que estamos cada vez mais conscientes
do valor diferenciador que os recursos humanos assumem nas
organizagdes e, por isso, mais atentos as suas necessidades, salde e
bem-estar. Face ao exposto e as constantes exigéncias do mercado,
algumas impostas pela atual pandemia, o contributo do Psicélogo
do Trabalho pode ser decisivo para o sucesso das organizagdes. A
avaliagdo, prevengao e intervengao nos riscos psicossociais permitem
analisar o risco, determinar os fatores que o promovem, como
horérios de trabalho excessivos ou stresse profissional, por exemplo,
e implementar medidas que o previnam ou corrijam.

Na promogao da satde ocupacional, o Psicélogo pode criar programas
que potenciem o equilibrio entre a vida pessoal e profissional e
melhorem a satde e o bem-estar fisico e mental dos trabalhadores.
No dmbito da organizagéo e desenvolvimento de recursos humanos,
o Psicélogo desenvolve projetos que garantem a adequag&o entre o
colaborador e as suas fungdes e reduzem o absentismo e o presentismo
(trabalhadores que diminuem a sua capacidade de resposta, devido
a doenga fisica ou mental), por exemplo. O nosso papel é, também,
determinante na selecgao, avaliagdo e orientagao de recursos humanos,
sobretudo ao nivel da gestdo de talentos e do desenvolvimento de
carreira. A intervencdo na melhoria dos canais de comunicagao, na
resolugdo de conflitos laborais, na gestao da qualidade e na promogao
da motivacgdo e satisfacdo laborais incrementa o envolvimento e o
compromisso dos colaboradores, com resultados impressionantes

para um servigo de exceléncia.

Se considerarmos as mudangas que temos vivenciado no ultimo
ano e meio, 0 nosso contributo torna-se ainda mais significativo no
desenho de estratégias que fomentem a criatividade e inovagéo e na
intervengdo em crise e emergéncia. A nossa agdo em areas como a
formagéo, o coaching e a consultoria é fundamental para maximizar o
desenvolvimento dos recursos humanos, conferindo as organizagoes
o aumento da eficacia, do custobeneficio e do clima organizacional.
Quer que a sua empresa tenha ainda mais sucesso? Confie na opinido
do Psicélogo do Trabalho e cuide das suas equipas! Fique bem pela
sua salde e a de todos os acorianos! Um conselho da Delegagao
Regional dos Agores da Ordem dos Psicologos Portuguese

"NA PROMOCAO DA

SAUDE OCUPACIONAL,

0 PSICOLOGO PODE

CRIAR PROGRAMAS QUE
POTENCIEM O EQUILIBRIO
ENTRE A VIDA PESSOAL E
PROFISSIONAL E MELHOREM
A SAUDE E O BEM-ESTAR
FiSICO E MENTAL DOS
TRABALHADORES. "

133

ORGANIZACOES



AS FERIAS E O DIREITO

A ESTAR (DES)LIGADO

DIARIO DE COIMBRA | 31 DE JULHO DE 2021

Paulo Cunha

Quando era pequeno sempre me foi incutida a responsabilidade do
trabalho. O meu avd repetia vérias vezes que “o mais importante
ndo é trabalhar, é saber trabalhar”. Aliada a esta premissa de
qualidade era incutido o imperativo de levantar cedo, respeitar tudo
e todos e agradecer a quem nos dava trabalho. Talvez por isso fiquei
dependente do trabalho. Esta retorica, entre outras, elucidam os
valores subjacentes a uma época e um pensamento que moldam ou
moldaram as pessoas que por eles passaram. Independentemente de
cada um ter esta histéria ou uma outra qualquer, consegue ir buscar
ao seu passado alguns dos ensinamentos que o tornaram naquilo que
é hoje, quer seja através dos bons exemplos, quer seja através dos
exemplos que n&o deseja seguir, no que toca ao trabalho.

Com a quase massificacdo e necessidade do teletrabalho, voltou a
falar-se da necessidade e o direito a desligar nas férias. Em muitos
casos, este direito a desligar remete-nos de imediato para a imagem
mental de uma mao a tirar uma ficha da tomada, colando-nos a
figura de um qualquer computador que pontualmente tem de ser
desligado da ficha, para fazer o seu reset ao software. Em parte
esta nocgdo é verdadeira, o nosso software, os contetdos do nosso
cérebro precisam de tempos a tempos de desligar para consolidar
aprendizagens, conteldos, pensamentos e sentimentos. No entanto
(h& sempre um mas...) este desligar deve ser frequente, pontual e
consciencializado. Ndo devemos parar de vez, mas sim devemos ir
parando. Vamos de férias, mas podemos ficar ligados, criar o direito
a estarmos ligados a nés proprios e aos outros de quem gostamos,
que possamos fazer o que ficou por ser feito, telefonar ao amigo com
quem ficamos de falar.

Podemos visitar o familiar com quem n3o temos estado e talvez
partilhar momentos com o colega de trabalho que conhecemos
em outro contexto. Aproveite as férias para se ligar a si proprio,
experimentar a atividade que sempre teve curiosidade em fazer, ler o
livro que sempre quis ler, ver um filme, uma série, os filmes caseiros
esquecidos num CD, num disco ou numa pen... mas ligue-se, ligue-se
a si. Uma ficha desligada n&o passa disso mesmo... de um momento
perdido. Tal como no computador, desligue a ficha, mas volte a ligar
com um novo software & dentro. Da mesma forma que o meu avd
me dizia que o importante é saber trabalhar, tente aprender a ser
feliz a fazer o que faz. Com isto quero desejar a quem vai de férias,
a ir ligado e a descobrir-se a si mesmo e aos outros de quem gosta.

"ESTE DESLIGAR DEVE SER
FREQUENTE, PONTUAL

E CONSCIENCIALIZADO.
NAO DEVEMOS PARAR DE
VEZ, MAS SIM DEVEMOS IR
PARANDO."
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A PSICOLOGIA COMO SOFT POWER
EM TEMPOS PANDEMICOS

REVISTA LIiDER | 3 DE AGOSTO DE 2021
Jaime Ferreira da Silva

As pandemias tém acompanhado o devir da Humanidade desde
tempos imemoriais. Sendo ja um truismo a afirmagdo de que cada
crise traz consigo um acervo de oportunidades, tal facto ndo devera
desvalorizar a procura do que poderemos fazer melhor no periodo
p6s--COVID que agora se anuncia.

Trata-se de uma responsabilidade coletiva, das liderancas, dos
profissionais e dos cidaddos!

O teste de stress socioeconémico, politico e espiritual desencadeado
por esta pandemia desnudou realidades desiguais nos modos de
enfrentar as consequéncias trazidas pelo confinamento compulsivo e
a consequente travagem econoémica.

Para as organizagdes, as liderangas tiveram de reagir rapidamente,
adaptando-se ao teletrabalho, ao distanciamento fisico, a virtualizagao
das relagdes laborais, a proximidade distante face ao outro, a criagéo
de “bolhas” asséticas que garantissem, o mais possivel, uma espécie
de business (almost) as usual!

O 1.9 confinamento trouxe nos momentos iniciais, uma aura
“roméntica” de novidade, a abertura a experimentagdo de novos
formatos (trabalho, consumo, lazer), o entusiasmo de quem se inicia

num modelo novo de fazer as coisas.

0 2.2 confinamento surgiu desprovido deste manto di&fano de fantasia,
com a aspereza dura do que a realidade é e uma contabilizagdo mais
consciente das perdas existentes e do seu impacto na saude dos

sistemas familiares, organizacionais e sociais.

ALGUNS DADOS DE ENQUADRAMENTO

¢ O teletrabalho tornou-se uma realidade para milhdes de pessoas em
todo o Mundo, desconstruindo um velho “axioma” de que as pessoas
diminuiriam a sua produtividade se trabalhassem a partir de casa e
longe do olhar vigilante da chefia.

e Um em cada trés Gestores reportou que a produtividade em
teletrabalho aumentou (Ozimek, 2020).

* Uma grande maioria das pessoas trabalha em casa sem as condigdes
necessarias, p.e. cadeiras e equipamento informatico adequados
(Escola Nacional de Saude Publica, 2020).

e A fusao entre vida pessoal e profissional, com horérios de trabalho
mais prolongados, sobrecarregou principalmente as mulheres, pais e
mées solteiros (OCDE, 2020).

® 59% dos inquiridos reportou trabalhar mais horas em teletrabalho
do que o habitual e 42% sente dificuldade em desligar-se do trabalho
(Barémetro COVID-19).

e Stress tecnolégico provocado pelas exigéncias de adaptagdo as
tecnologias e dificuldade na sua utilizagdo foram também reportados
(OCDE, 2020).

e A distancia fisica e o anonimato poderao contribuir para o aumento
do ciberbullying (ILO, 2020).

¢ O teletrabalho podera estar associado a perda de oportunidades
de desenvolvimento profissional (p.e. promogao) dada a evidéncia de
menos visibilidade social em contexto laboral, comparativamente com
o trabalho presencial (Bloom et al., 2015).

e Lideres e Gestores reportaram niveis mais baixos de autoeficacia e
autoconfianga no momento de liderar equipas em teletrabalho (Parker
et al., 2020).

Aliada a revisdo de formatos de trabalho, de modelos de lideranga,
de comunicagdo e relagao, de avaliagdo e feedback, de networking
e marketing pessoal, a pandemia trouxe também, uma oportunidade
preciosa para uma maior e melhor abrangéncias nas politicas e
praticas de gestdo de pessoas com o fortalecimento da relevancia dos
seguintes conceitos e praticas associadas:

¢ Avaliagdo de riscos psicossociais e programas de coaching de saude.
¢ Equilibrio entre vida pessoal e vida profissional (work-life balance).
* Bem-estar e estratégias de autocuidado.

¢ Autoconhecimento e desenvolvimento pessoal.

¢ Salde ocupacional (na tripla dimensao biopsicossocial).

"0 TESTE DE STRESS
SOCIOECONOMICO,
POLITICO E ESPIRITUAL
DESENCADEADO POR ESTA
PANDEMIA DESNUDOU
REALIDADES DESIGUAIS."
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Como Psicélogo e Consultor de Organizagdes ha mais de trés décadas,
vejo com muito agrado, a relevancia destes constructos fundamentais
da Psicologia nas préticas de Lideranga e Gestao de Pessoas, a que
a pandemia veio dar um impulso significativo. Estes new kids on the
block sao parte integrante do papel da Psicologia como soft power
entre a Politica e a Economia, na sua capacidade de regular inevitaveis
desequilibrios quando as pessoas sdo esquecidas ou meramente
remetidas a sua funcionalidade como agentes econdmicos.

APRENDIZAGENS PARA UM DEVIR PANDEMICO MAIS VIRTUOSO
Trabalhamos cerca de 56 mil horas no decurso de uma vida que
duraré cerca de 700 mil h (Moccia, 2016). Um dos objetivos do 3.2
milénio exigira a conciliagéo entre criagado de riqueza ambientalmente
sustentavel e bem-estar.

A OMS estimou em 2020 que a depressédo seria a 2.2 causa de
incapacidade laboral com a previsdo de que cerca de 22% da
populagéo ativa na Europa (cerca de 40 milhdes de pessoas) sofre
de stress laboral.

Os conceitos de Felicidade e Bem-Estar s&o similares em significado e
em linha com a defini¢ao genérica de comportamento organizacional
positivo. Organizagdes positivas captam melhor o talento, asseguram
condigdes de progressao profissional mais consistentes, tém melhores
indicadores de produtividade, menos turnover e melhor imagem
interna e externa (Cunha, Rego et al., 2007).

O teletrabalho veio para ficar, porventura numa modalidade hibrida
(presencial/online). Ao desafio de liderar diferentes geragdes de
colaboradores, plurais nas expectativas, atitudes, modelos mentais de
referéncia, comportamentos e prioridades, acrescerd a condugao e
envolvimento de equipas a distancia, em que a desmaterializagdo da
presencga tendera a enfraquecer o vinculo laboral e o sentimento de
pertenca por parte dos individuos. A necessidade de boas préticas
de salde organizacional nas vertentes preventiva (avaliagdo e
diagnoéstico) e interventiva (coaching psicolégico) deveré tornar-se
basilar.

A Psicologia, nas suas vertentes Trabalho, Social e das Organizagdes
(PTS0), possui um conhecimento de suporte ancorado em mais de
140 anos de investigagdo, produgao de modelos teéricos, instrumentos
de avaliagdo e metodologias de intervengdo que permitem a criagéo
sustentavel de ambientes de trabalho saudaveis, que conciliem
produtividade e eficacia na compatibilidade pessoa-fungdo, com bem-
estar e envolvimento emocional positivo (engagement) das pessoas
e equipas.

Os Psicologos especialistas em PTSO estao habilitados a compreender
a realidade especifica de cada organizagdo, treinando lideres e
executivos no exercicio da sua fungdo complexa, de condugdo e
inspiracdo de pessoas e equipas num contexto incerto, mais “liquido”
do que a realidade pré-pandemia.

A atualidade exige novas narrativas organizacionais que conjuguem
as boas praticas que resistiram a prova do tempo com novas
formulagdes que permitam construir um futuro sustentavel alicer¢ado
num presente que ndo podera esquecer as pessoas, 0 seu bem-estar
e legitimo direito a viver uma vida plena para além do que a exigéncia

econdmica vislumbra!

"ORGANIZACOES
POSITIVAS CAPTAM
MELHOR O TALENTO,
ASSEGURAM CONDICOES
DE PROGRESSAO
PROFISSIONAL MAIS
CONSISTENTES, TEM
MELHORES INDICADORES
DE PRODUTIVIDADE, MENOS
TURNOVER E MELHOR
IMAGEM INTERNA

E EXTERNA."
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HIPERESPECIALIZACAO: SIM OU NAO

SABADO | 4 DE SETEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

Vivemos tempos em que a complexidade crescente acrescentamos
urgéncia. Como escreve Gongalo M. Tavares, tempos em que “a vida,
exigente, quer a resposta certa ao mesmo tempo da pergunta dificil
formulada.” Tempos de maior conhecimento e maior expectativa. De
mais escolha, mais exigéncia. De novos desafios, exclusoes e, até, de
novas “pobrezas”.

Adam Smith, ndo raras vezes apontado como “pai da economia
moderna” e responsavel pela célebre frase “mé&o invisivel do
mercado”, foi um dos primeiros autores a debrugar-se e a defender os
beneficios da divisao do trabalho, nomeadamente da sua segmentagao
e da especializagdo de trabalhadoras e trabalhadores nas éreas,
tarefas ou actividades dela resultantes. Adam Smith defendia que
a divisdo proporcionava o “aumento da capacidade produtiva” e o
“maior progresso da ciéncia”, resultados do treino e especializagao
de trabalhadoras e trabalhadores, da poupanga de tempo resultante
da ndo necessidade de mudanga de tarefas e da possibilidade de
automacao progressiva de partes do trabalho. Defendeu-o no livro
“A riqueza das nagdes”, publicado h& 245 anos numa Londres e num
Mundo tao diferente do actual. Pergunto-me se e como o escreveria
hoje? Pergunto-me, particularmente, como reflectiria hoje sobre os
beneficios da especializagdo no contexto do trabalho e da ciéncia?

Nestes mais de dois séculos avangamos da especializagéo para algo
muito préximo da hiperespecializagdo. E, se esta hiperespecializagdo
pode ser importante e relevante em ambientes de aprendizagem
ditos “acolhedores” - caracterizados por feedbacks proximos e
imediatos e por uma estabilizagdo das regras e do contexto, onde
a prética e o treino intenso tendem a produzir melhores resultados
- parece nao produzir semelhantes resultados em ambientes de
aprendizagem descritos como “inospitos”. Nestes contextos, onde o
feedback é mais irregular e os contextos e até as “regras” sdo mais
volateis e ambiguas, a hiperespecializagdo decorrente de um treino
intenso e persistente tende a nao produzir os mesmos resultados.
Ou seja, a hiperespecializagdo parece resultar menos, por exemplo,
em trabalhos mais individuais de criagdo na area da programagao
ou cultura ou na educagédo de criangas (ambientes mais indspitos)
face a pratica de um desporto individual em que n&o existe interacgao
directa com as adversérias e/ou adversarios como o golfe ou quando
se é parte de uma linha de montagem numa indUstria (ambientes
mais acolhedores).

Se pensarmos em periodos férteis da inovagado cientifica como o do
final do século XIX e inicio do século XX e em seus expoentes como
Marie Curie, Max Planck ou Albert Einstein encontraremos formacoes
e interesses dispares e nada unidisciplinares. Alids, a par com o

G

préprio Adam Smith (que partiu da filosofia para a economia), esta
e estes cientistas sdo exemplos da importancia das humanidades,
das ciéncias sociais e das artes ao enquadramento da ciéncia
(especialidade) por si construida no Mundo (cultura). Sdo exemplo de
que a resposta para maior complexidade ou competigdo nem sempre
é maior especializagdo, mas mais flexibilidade. Sao exemplo de que a
diversidade e o contacto com diferentes contextos, estimulos, pessoas
ou areas comporta riqueza e versatilidade, essenciais a colocagdo de
(novas) hipéteses e a construgao de (novas) propostas para resolugao
de (novos) problemas.

V4

" ONDE O FEEDBACK E

MAIS IRREGULAR E 0S
CONTEXTOS E ATE AS
“REGRAS” SAO MAIS
VOLATEIS E AMBIGUAS,

A HIPERESPECIALIZACAO
DECORRENTE DE UM TREINO
INTENSO E PERSISTENTE
TENDE A NAO PRODUZIR 0S
MESMOS RESULTADOS."

A complexidade e urgéncia que vivemos pedem uma experiéncia que
resulte de diversidade e n3o de uniformidade, de flexibilidade e ndo de
rigidez, de versatilidade e ndo de constancia. Pedem novas visdes que
resultem do aumento da possibilidade do simbélico e da abstracgéo e
ndo da permanéncia Unica no concreto. Pedem novas respostas que
resultem da expansdo e nao do entrincheiramento cognitivo. Pedem
grupo e ndo apenas individualidade. Pedem mais pratica, treino e
experiéncia multidisciplinar precoce e ao longo da vida e n&o, em
exclusivo, mais e maior hiperespecializagdo precoce e/ou ao longo
da vida como algum discurso vigente e algumas areas da sociedade
ainda favorecem. Destaco trés.
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Desde logo a forma como o ensino superior esta estruturado,
parecendo responder ao aumento da volatilidade na sociedade com
maior especializagdo (precoce), fazendo tabua rasa da ciéncia que
demonstra que é o conhecimento conceptual e transferivel que melhor
se coaduna com estas circunstancias e dinamicas, que é essencial
desenvolver capacidade de planeamento de curto prazo e ndo apenas
de médio ou longo prazo (para rapidamente e com menos impacto
nos adaptarmos a mudangas de direcgao, se e quando necessarias)
e que os resultados escolares sob a forma de classificagdes tém
associagdo muito baixa com a capacidade critica, também ela fulcral
em ambientes indspitos de aprendizagem, conforme os que os e as
futuras profissionais tenderdo a encontrar.

Ainda, e neste quadro, para continuarmos um caminho de progresso
global na possibilidade de bem-estar e de coesao social, vencermos
os desafios globais complexos que se nos afiguram e promovermos
a paz, serd essencial que organizagdes e entidades da sociedade
invistam na compatibilizagdo de processos de especializagdo e
hiperespecializagdo com a experimentagao e abertura a diversidade.
Devemos ter presente que o grupo, quando com as condigdes certas,
é mais capaz e mais racional que as mais capazes e racionais
pessoas que o constituem. Acrescenta perspectivas face a liderangas
individuais, previne enviesamentos e, mais importante, acrescenta a
possibilidade de construgdo de caminhos alternativos, normalmente
alheados da decis&o quando individualizada pela dificuldade de desafio
a autoridade (vejam-se, por exemplo, os estudos de Solomon Asch).

Finalmente, esta realidade ultrapassa o quadro das organizagdes,
tocando também éreas cientificas e profissdes. Abel Salazar, num
momento em que o atraso cientifico do pais era gritante e o governo
do Estado Novo promovia o obscurantismo, perseguindo cientistas
e cerceando areas cientifica (como a psicologia), ousou afirmar que
uma médica ou um médico que “apenas sabe medicina, nem medicina
sabe”. Aforismo iminentemente vélido hoje e noutras areas cientificas,
em particular na minha. Porque a psicologia, conforme outras areas,
necessita de ser praticada por psicologos cidaddos e psicologas
cidadas, capazes de, nos seus diversos papéis de vida, expandirem
e amplificarem o seu contributo para uma maior possibilidade de
autodeterminag&o e bem-estar de todas e todos e para mais equidade
e coesdo social. Porque a ciéncia psicolégica, conforme outras
areas cientificas, para apoiar a resposta aos desafios complexos da
sociedade e anseios das pessoas, necessita de um grupo de psicélogas
e psicologos, com identidade definida e partilhada, antes da soma de
conjuntos de psicologos e psicologas hiperespecializadas em areas,
por vezes hiperespecificas, da psicologia.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, a complexidade presente
e futura determina que, n3o diabolizando os importantes processos
de especializagdo, ndo sobrevalorizemos a hiperespecializagdo
face a versatilidade e o talento individual face ao talento de grupos.
A hiperespecializagdo n&o pode, portanto, ser um fim em si, antes
ponderada e utilizada com parcimonia. Sabemos, por vezes com
perda e sofrimento associado, no que pode resultar economias
excessivamente dependentes de uma &rea de actividade ou recurso,

organizagdes de apenas um ou uma lider ou politicas de apenas um
partido ou de uma personalidade. Poderd ser bom para algumas e
alguns, poucos, mas raramente para todas e todos e para um bem-
comum que exige flexibilidade, versatilidade, diversidade e grupo.

"PORQUE A CIENCIA
PSICOLOGICA, CONFORME
OUTRAS AREAS
CIENTIFICAS, PARA
APOIAR A RESPOSTA AOS
DESAFIOS COMPLEXOS DA
SOCIEDADE E ANSEIOS DAS
PESSOAS, NECESSITA DE
UM GRUPO DE PSICOLOGAS
E PSICOLOGOS, COM
IDENTIDADE DEFINIDA

E PARTILHADA."
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O QUE JA APRENDEMOS!

DIARIO DOS AGORES | 27 DE JANEIRO DE 2021

Joana Amen

E imperativo continuar a falar da pandemia. Atravessamos a pior
fase desde que comegou e ndo é por contarmos com largos meses
desta situagdo que ja sabemos lidar com ela. E necessario continuar a
aprender, prevenir, cuidar e se necessario pedir ajuda. Ja aprendemos
que distanciamento social ndo significa distanciamento emocional,
que podemos e devemos mantermo-nos ligados a familiares e amigos,
e que para isso temos vérios meios disponiveis. Que podemos e
devemos cuidar dos mais frageis, mesmo que sejam desconhecidos,
e que para isso sera melhor ficarmos por casa - a cuidarmos de nés.

Entre confinamentos e novas restrigdes salientamos a importancia de
proteger a sua satide mental. Cuide da sua alimentagao pois “somos o
que comemos”; seja em casa ou em passeios a beira-mar lembre-se
que o exercicio fisico leva a produgao das “hormonas do bemestar”; a
rotina de sono é tao importante como a da higiene diéria; desenvolver
interesses e aprender coisas novas, protege-nos da depressao e do
envelhecimento; praticar a gratidao, a tolerancia e o ndo julgamento
ajuda-nos a ser mais felizes e agradaveis para os outros. E se
necessario pega ajuda, ¢ sinal de coragem e vontade de ficar melhor.

Fique bem, pela sua salde e a de todos os Agorianos! Um conselho
da Delegacdo Regional dos Acores da Ordem dos Psicologos
Portugueses. *Vogal da Direcado da Delegacéo Regional dos Agores

"CUIDE DA SUA
ALIMENTACAO POIS “SOMOS
O QUE COMEMOS"; SEJA EM
CASA OU EM PASSEIOS A
BEIRA-MAR LEMBRE-SE QUE
O EXERCICIO FiSICO LEVA A
PRODUCAO DAS “HORMONAS

DO BEMESTAR."
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PESSOAS QUE NAO CUMPREM
MEDIDAS OU MEDIDAS
(E COMUNICAGAO) QUE
NAO CUMPREM AS PESSOAS?

OBSERVADOR | 27 DE JANEIRO DE 2021
Tiago Pereira

Na ultima semana assistiu-se a crescente generalizacdo no espago
publico da ideia de que as pessoas ndo aderiram as Ultimas medidas
restritivas decididas e implementadas pelo Governo. “A generalidade
dos portugueses”, a “maioria dos portugueses” ndo o fez, disseram-nos
decisores e meios de comunicag&o social, suportando-se em dados de
mobilidade comparados ao primeiro dever de recolhimento obrigatério
decretado em Margo de 2020. Ora, creio que ndo é correcto afirmar
que a maioria ndo cumpre — a maioria fa-lo e fa-lo ha muitos meses
com enorme sacrificio e com sentido de responsabilidade individual e
colectivo — como n&o é correcto suportar essas afirmagdes em dados
de mobilidade comparada em periodos com medidas distintas (desde
logo as escolas abertas) e com conhecimento e proteccao disponivel
face a propagagdo do virus distintos (por exemplo, a utilizagdo de
mascaras e a adequag&o de alguns espagos publicos).

Mas, ndo sendo a maioria incumpridora, como vem sendo afirmado,
é hoje evidente que existem neste segundo periodo de dever de
recolhimento obrigatério mais barreiras a ades3o voluntaria as
medidas e mais comportamentos inadequados involuntérios por parte
da populagédo, o que faz com que mais pessoas possam incumprir
as restricdes decretadas, colocando-se a si e a outras/os em maior
risco de contagio, somando mais casos (e com eles mais risco) a um

sistema j& tragicamente pressionado.

Creio existirem cinco condigdes distintas, agora, face a Margo de 2020,
que nos ajudam a compreender esta maior dificuldade na adeséo e
que, se forem tidas em considerac&o na acgao, na decisdo de medidas
de Saude Publica e na comunicagdo, podem surtir efeito imediato e
garantir mais condi¢cdes para o seu cumprimento e sucesso.

1 VULNERABILIDADE EMOCIONAL E PSICOLOGICA DA
POPULAGAO: Portugal era, pré-pandemia, um dos paises da Europa
que apresentava maior prevaléncia de dificuldades e problemas
de salde psicolégica, sobretudo porque aos ainda baixos niveis de
educac&o, de competéncias socio-emocionais e de literacia em satde
(psicologica), acresciam os elevados indices de precariedade, pobreza
e exclusdo, de isolamento e soliddo e as significativas iniquidades
e inacessibilidades a servicos de Psicologia e Saude Mental. Com
excepgao da literacia, estaremos hoje pior em todos estes aspectos.
Quem ja tinha problemas de satde psicolégica (ansiedade, depresséo,
stress, ..) estard hoje numa situagcdo mais exigente e agudizaram-

G

se as situagdes de vulnerabilidade emocional decorrentes desta
circunstancia desafiante, de imprevisibilidade e de incerteza, do
aumento do isolamento, da solidao, da precariedade e desemprego,
da pobreza e da excluséo.

Tendo crescido o apoio psicolégico disponivel (linha de aconselhamento
psicolégico do SNS24 e escolas, por exemplo), esse crescimento
foi claramente insuficiente face ao incremento e exigéncia das
necessidades. Na verdade, foi praticamente inexistente onde poderia
ser mais determinante — nos cuidados de salde primérios. Sendo
Portugal um pais que investiu importantes recursos na formagao de
24 mil psicologas/os, ndo nos podemos conformar que, 10 meses
volvidos da mais grave crise vivida nas Ultimas largas décadas em
Portugal, continuem apenas a existir 250 psicologas/os para todas
as unidades em Portugal continental, cerca de 2,5 por cada 100 mil
habitantes.

"PORTUGAL ERA, PRE-
PANDEMIA, UM DOS
PAISES DA EUROPA
QUE APRESENTAVA

MAIOR PREVALENCIA DE
...PROBLEMAS DE SAUDE
PSICOLOGICA."

Todas/os compreendemos que as questdes emocionais afectam o
nosso comportamento pela forma como condicionam e determinam as
nossas tomadas de decisdo e a nossa capacidade de auto-regulag&o.
Por isso, as autoridades, em todo o tempo da pandemia, mantiveram
sempre restrigdes especificas a ceriménias funebres e a eventos
desportivos como o futebol (apenas para dar dois exemplos) em que
resta claro que as questdes emocionais distintas associadas a estes
dois momentos poderiam condicionar a adopgdo de comportamentos
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de proteccdo. Urge, portanto, reforcar o apoio psicologico e social
disponibilizado & populagdo, particularmente a quem vive com um
problema psicolégico ou tem maiores vulnerabilidades. Urge, também,
que as medidas decididas e a decidir tenham em consideragéo o
estado emocional e psicolégico da populago.

2 FADIGA DA PANDEMIA. A Organizagdo Mundial de Saude alertou,
ja em Outubro passado, que 60% da populagéo europeia sentia fadiga
pandémica. Todas/os o compreendemos, estamos ha demasiados
meses hipervigilantes, coartados da nossa espontaneidade (e até
liberdade), cognitivamente e emocionalmente activados. Estamos
cansados e, cansados que estamos, cometemos mais erros: tal
como cometemos mais erros no nosso trabalho, estudo ou cuidado
aos nossos filhos e pais quando estamos mais cansados, também
relativamente & pandemia, cometemos agora mais erros nos
comportamentos que adoptamos. Devemos aceitar esta situagdo e
agir em conformidade, apoiando a populagdo na ades&o as medidas.
Simplificando-as e facilitando o seu cumprimento — por exemplo,
permitindo que as pessoas mantenham a possibilidade de andar ou
correr (a actividade fisica € fundamental a manutencdao do bem-
estar neste momento e esta saida de casa para muitas pessoas é o
Gltimo reduto de tempo e espago sé para si), mas encerrando espagos
propicios a maiores concentracdes e sinalizando (com fitas, por
exemplo) a impossibilidade de permanéncia em bancos de jardim. e
outro mobiliario urbano, algo que n&do aconteceu no primeiro fim de
semana e dias sucessivos deste periodo. Estimulando o cumprimento
de distancias fisicas, por exemplo organizando, com sinalética, filas de
espera, algo que foi fundamental j4 no Domingo passado a percepgéo
de seguranca relatada pela maioria das/os eleitoras/es face aos locais
de voto.

3 MEDO E PERCEPGAO DE RISCO. O medo, que apesar do peso
da palavra, tem o papel positivo de nos alertar, inquietar e activar
para comportamentos de protecgdo, teve uma fungdo importante
no comportamento da populagdo em Margco de 2020. Explicou, em
parte, o porqué do isolamento a que assistimos ter até antecedido
a imposigao de restrigdes do primeiro estado de emergéncia. Numa
pandemia, o0 medo oscila (ndo diminui apenas, como pareceu assumir-
se) e nas Ultimas semanas (ndo dias), responsaveis pelos tragicos
ndmeros com os quais hoje estamos confrontados, ele ndo cumpriu
esse papel da mesma forma. Tendeu a cumprir, no entanto e ainda que
nao com a mesma intensidade, nos Ultimos dias ao sabor da gravidade
da situagdo e de uma cada vez maior proximidade da doenga e dos
seus impactos nos nucleos familiares. Dias em que, fechassem ou
ndo as Escolas, veriamos pais e familias a “fecha-las aos seus filhos
e educandas/os”, regressando a tensdo associada ao “n3o controlo”
da situagao (antes pelo desconhecimento, agora pela possibilidade de
ruptura de resposta do sistema de Saude).

Medo que se relaciona com a percepgao de risco (de contagio) que,
porque subjectivamente definida, é tdo fulcral numa pandemia que
vive de comportamentos. Tal como quanto mais testarmos, mais
identificamos o virus (e podemos actuar), quanto mais (e com

maior qualidade) avaliarmos a percepgdo de risco da populagao,

numa base diéria e com amostras representativas da populagéo e de
grupos populacionais especificos, melhor poderemos prever o seu
comportamento e comunicar e decidir de acordo com a percepgao de
risco existente. Hoje, mais que olhar para trés, importa definitivamente
que comecemos a usar, diariamente, este importantissimo indicador
de Salde Publica na comunicagao e na decisao, conforme se utilizam
0s numeros e previsdes de infecgdes e da capacidade existente
no sistema. Mais tarde, quando vencermos este grave momento,
haveremos de poder perceber o que correu mal e l& encontraremos
os dados do barémetro Covid-19 da Escola Nacional de Satde Publica,
que na Ultima reunido do Infarmed foram disponibilizados e que
indicam que as duas semanas dos Ultimos largos meses com menor
percepcgao de risco de contégio da populacao foram, exactamente, as
duas semanas do periodo do Natal e passagem de ano — semanas que
pelas medidas adoptadas e pela maior mobilidade, ao invés de menor
risco efectivo, tinham naturalmente maior risco efectivo. Ora, nem a
comunicagao feita permitiu aumentar a percepgao de risco (e com ela
levar a que mais pessoas adoptassem comportamentos de protecgéo),
nem as medidas o tiveram em consideragdo, num claro ignorar do
Governo deste importantissimo indicador que ajudaréd a explicar
porque é que as pessoas naquele periodo ter-se-ao protegido menos
e protegido menos os outros, conforme a situagéo epidemiolégica e
as medidas implementadas implicariam. A percepgao de risco é um
indicador central na gestdo da pandemia mas, incrivelmente, é a
agulha no palheiro desta histoéria triste. A avaliagdo da percepgéo de
risco, grupo populacional a grupo populacional, tem definitivamente
de ser de qualidade e ter uma base permanente (como a testagem),
acompanhando taco a taco a decisdo e a comunicagédo de medidas.

“TAL COMO COMETEMOS
MAIS ERROS NO NOSSO
TRABALHO, ESTUDO OU

CUIDADO AOS NOSSOS
FILHOS E PAIS QUANDO
ESTAMOS MAIS CANSADOS,
TAMBEM RELATIVAMENTE
A PANDEMIA, COMETEMOS

AGORA MAIS ERROS NOS
COMPORTAMENTOS QUE

ADOPTAMOS."
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4 HABITUAGAO E COMUNICAGAO NEGATIVA. Embora nio seja
ilimitada, enquanto seres humanos temos uma enorme capacidade
de adaptacao ao contexto e a informagéao, sendo possivel habituarmo-
nos ao extremo, vendo “bondade em agressores” (Sindrome de
Estocolmo) ou naturalizando imagens e nimeros de infectados e
mortes que, embora em escalada, ndo sobressaltam por vezes ao nivel
do que sobressaltou o primeiro caso ou a primeira morte em Portugal.
Rapidamente generalizamos excepgdes e naturalizamos fenémenos.
Tendo isto presente, é ainda mais dificil compreender como ao
arrepio de toda a evidéncia cientifica que suporta que a comunicagéo
negativa (culpabilizante - “ndo cumpriram o contrato de confianga” -
e ilegitimadora do cansago) nao promove a adesdo ao comportamento
esperado, avangamos de uma comunicagao (de decisores, sociedade
e media) positiva, que enalteceu o esforco e o comportamento da
populagao, que nos mostrava imagens de ruas desertas e reforgava
o comportamento adequado com mobilizadores sociais envolvidos
(artistas, jogadores de futebol, entre outros) para uma comunicagéo
que nos apresenta como incumpridores, irresponsaveis, que
sistematicamente mostra imagens de comportamentos potencialmente
desadequados (jardins ou espagos publicos), sem o devido cuidado
em separar quem estd a ter um comportamento adequado (andar
ou correr com as devidas precaugdes) de quem possa ndo estar a
ter, tratando a parte pelo todo, generalizando e tornando norma o
comportamento ndo adequado. Mais, hoje ndo vemos os mobilizadores
a apoiarem o esforgo comunicacional e vemos ainda mais insuficiente
personalizacdo da comunicagao para grupos especificos da populagéo
(por exemplo, os adolescentes e jovens adultos) e grupos com
vulnerabilidades especificas. E tdo urgente quanto possivel, que nos
lembremos que somos os mesmos cidaddos de Marco, com mais
vulnerabilidades é certo, mas os mesmos, e que regressemos a uma
comunicagdo pela positiva, validando as dificuldades e o esforgo,
salientando e voltando a tornar norma os comportamentos adequados,
envolvendo mobilizadores sociais e personalizando as mensagens,
utilizando todos os meios ao nosso dispor para conseguirmos chegar
a cada pessoa, em cada momento, com a mensagem precisa que a
ajude e estimule na adopgéo dos comportamentos pro-satde e pro-
sociais, hoje td0 necessarios.

5 CRISE DE CONFIANCA. Raras vezes na histéria vivemos um
momento em que a polarizagdo na sociedade e na politica fosse tao
significativa e impactante e em que o obscurantismo e a pds-verdade
pusessem em causa a democratica diferenga entre os factos e as
opinides. A boleia das autoestradas de partilha de informacao e de
confirmagdo de esteredtipos, opinides e crengas que sdo as redes
sociais hoje, sem mediadores, é possivel que opinides questionem
factos, instando a desconfiangas, descrencas e até teorias conspirativas
pouco Uteis a respostas concertadas a grandes desafios societais. E-0
assim com a crise climéatica, com o racismo ou com as migragoes.
E-o assim com uma pandemia. Um pouco por tudo o que atras referi
a confianga nos decisores, nos profissionais e até nos jornalistas
tem decrescido com os meses de pandemia, abrindo mais espago
a multiplicacdo da desconfianca e da duvida que, necessariamente,
contribui para que hoje olhemos mais para fora de nos, buscando
culpa nos outros (nas suas decisdes, posi¢des ou comportamentos)

do que nos centrando em nos, confiando e fazendo o que estd sob
nosso controlo (além de comportamentos de protecgdo, o apoio a
outras pessoas ou o cuidado na partilha de informagao factual sobre
a pandemia). Sera decisivo nas proximas semanas voltarmos a um
quadro de maior confianga, sendo, para tal, necesséria mais clareza
e honestidade na comunicagao, reiterando que a duvida e o erro sao
parte da decisdo, até porque é tomada por seres humanos, também
h& muito expostos a uma pressdo constante, mas tendo sempre
presente acgdes (e apresentando-as) de melhoria continua, actuando
no sentido da preveng&o de erros futuros.

Cinco factores condicionantes dos processos de tomada de decisao
e dos comportamentos, fundamentais para compreender o momento
que vivemos. Cinco condigdes que, se permanentemente avaliadas e
consideradas no desenho e comunicagao de medidas, podem produzir
efeitos desde ja.

Precisamos de uma atitude mais responsiva perante as/os
Portuguesas/es que contribua para o esforco que tantos profissionais
da linha da frente fazem ha meses e fardo nas proximas (durissimas)
semanas que enfrentaremos, na esperanga e com um proposito
que também difere do primeiro isolamento de Margo passado. Af
lutdvamos para “achatar” a curva de um virus e de uma doenga
que desconheciamos, cuja vacina era uma miragem e com o intuito
exclusivo de ganharmos tempo para nos prepararmos para segundas
e terceiras ondas. Hoje, o propésito é lutarmos para resistir ao enorme
desafio que enfrentamos, com a expectativa de nas proximas semanas
chegarmos a um momento de crescente imunizagdo da populagao,
particularmente dos grupos mais vulneraveis com o processo de
vacinagao em curso (que soma a imunizagao “natural” que cresceu
e crescera significativamente). De chegarmos a um tempo em que,
paulatinamente, recuperemos algum controlo, levantaremos algumas
restricdes e possamos estar fisicamente mais proximos uns dos
outros, algo tdo fundamental ao nosso bem-estar. A um tempo em
que, também pela recuperagdo das pessoas, recuperaremos o pais, 0

bem-estar e a coesado social.

Num contributo que julgo importante para o conseguirmos, respondo
a pergunta que alguns colunistas e intervenientes no espago
publico tém feito: sim, existe conhecimento da ciéncia psicolégica
e das ciéncias comportamentais e sociais disponivel. Sim, existem
profissionais desta area empenhados, disponiveis e mobilizados.

Porque n3o chamaé-los até junto de si, senhor/a decisor/a?



O PAPEL DA SAUDE PSICOLOGICA
NA RETOMA SOCIOECONOMICA

AGCORIANO ORIENTAL/TRIBUNA DAS ILHAS

Marco Santos

A evolugdo da pandemia desde margo de 2020 até ao presente,
permite-nos refletir sobre o atual sofrimento psicologico e a fragilidade
emocional dos portugueses, e de como estes estados psicologicos
influenciam na adogdo de menos comportamentos de seguranga
e na maior ambivaléncia relativa ao medo e & percegdo do risco.
E importante uma comunicacao diretiva e apoiante, mais positiva
e menos culpabilizante, que legitime o cansago e nao generalize o
comportamento desadequado. De acordo com os estudos do Instituto
Nacional Ricardo Jorge, cerca de metade dos portugueses tera
sofrido impactos psicolégicos moderados ou severos e sete em cada
dez portugueses em quarentena acusaram sofrimento psicolégico.

Acresce, que os problemas de salde psicolégica s&o comuns (1 em
cada 5 portugueses sofrem uma perturbagdo mental). A Ordem
dos Psicologos Portugueses para além de diversas orientagoes
e ferramentas, sendo as Ultimas encontra- das em https://www.
ordemdospsicolo-  gos.pt/ficheiros/documentos/doc_covi ~ d19_
segundo_confinamento.pdf, tem continuadamente alertado que
perante os impactos sociais e psicolégicos desta pandemia é urgente
a necessidade de intervengéo psicoldgica, intersectorial nos desafios
societais que a COVID-19 acarretara no contexto socioeconémico e na
saude psicologica dos portugueses.

27 DE JANEIRO DE 2021

"ACRESCE, QUE 0S
PROBLEMAS DE SAUDE
PSICOLOGICA SAO COMUNS
(1 EM CADA 5 PORTUGUESES
SOFREM UMA PERTURBAGAO
MENTAL)."
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ESTAMOS "A AFOGAR-NOS”
COM A PRAIA A VISTA!

JORNAL DO ALGARVE | 2 DE FEVEREIRO DE 2021

Raquel Raimundo

"0 ser humano tem necessidade de ter certezas, mas o que temos
mais certo hoje em dia & a incerteza". E desta forma que Raquel
Raimundo. presidente da delegacdo regional do Sul da Ordem dos
Psicologos, diagnostica de uma pincelada o estado a que chegémos,
apés 11 meses de pandemia. E depois explica: "Queremos saber
quando isto vai acabar. E nestes meses concluimos que a ciéncia
afinai engana-se, ndo é 100% verdadeira. A ciéncia vai evoluindo,
mas as pessoas querem ter certezas". E duvidam. E na sequéncia
desvalorizam a morte, que é sempre “coisa do outro”, mesmo que os
nUmeros de ébitos disparem, como ocorreu no inicio deste ano. Afinal,
recorda a psicologa citando Estaline, "um morto é uma tragédia,
milhares de mortos é estatistica”. Muito diferente de quando tudo
comegou, em margo de 2020, altura em que a primeira morte no Pais,
e depois no Algarve, pds toda a gente em estado de terror. "O primeiro
confinamento foi uma novidade. N&o estavamos a espera. Veio depois
de um periodo em que ja havia fadiga pandémica.

Aprendemos algumas coisas com o primeiro confinamento e a retirar
0 que houve de positivo. Porque ndo houve sé fatores negativos, a
anulagao dos tempos de deslocagao trabalhocasa foi um fator positivo.
Mas agora, um ano depois, h& o efeito de uma fadiga referente a
tudo isto porque estamos mais cansados, com maior sobrecarga,
com maior preocupagdo e uma vigilancia constante, estamos mais
hipervigilantes. Sentimo-nos coartados na nossa espontaneidade,
na forma como nos comportamos e relacionamos. Mais bloqueados,
mais cansados e é natural que por esse motivo cometamos mais
erros”. Mas h& mais problemas além da "prisdo” da casa, da falta de
convivio e de descompresséo.

Acrescenta Raquel Raimundo que ele traz consigo défices econémicos
e sociais suscetiveis de acentuar a desestabilizacdo mental e
comportamental: desemprego, dificuldades financeiras, preocupagao
com o futuro. "Isto piora a salde das pessoas, porque os niveis de
stress e de ansiedade aumentam, as perturbagGes de sono também".
Uma situagdo “boa demais para ser verdade. Tao ruim que leva
as verdades alternativas., as noticias falsas, as fake news: "Essas
noticias propagam-se quando h& uma teoria da conspiragdo que
oferece uma explicagao simplista relativamente a uma crenga que ja
temos. Vem justificar essa crenga, irrealista. A realidade é terrivel,
mas depois aparece' aquela teoria tao boa, tao boa, que nés cremos
nela, encaixa nos nossos desejos”. In extremis, esse desejo de uma
realidade alternativa leva a outro subproduto: o negacionismo. "E um
mecanismo de defesa, sd0' os anarquistas da pandemia. A mentira
propaga-se muito mais rapidamente do que a verdade, sete vezes

mais rapidamente segundo alguns estudos cientificos. Mesmo quando
vimos repor a verdade, a falsidade j& causou danos. E o dano ainda é
maior quando é infligido por alguém que consideramos de confianga”.
Um vizinho, um amigo, um familiar, mas também um politico ou um
famoso. "Temos que aceitar esta anormalidade em que vivemos e
viver um dia de cada vez, sabendo que n&o vai haver uma mudanca
radical de um momento para o outro, apesar de que, quando fizemos
o primeiro confinamento, ter sido uma mudanca radical. Mas nao
vamos sair disto de uma forma radical. Vamos tendo a'vacina e sendo
vacinados. E as previsdes sdo de ano e meio até estarmos todos
vacinados”, recorda. Afinal, a vacina é a nossa “praia a vista", mas
paradoxalmente é agora que os fenémenos de negagdo aparecem
com mais forga. A dirigente da Ordem dos Psicologos justifica: "Ja
estamos com muito cansago acumulado, estamos ha muito tempo em
hipervigilancia, mesmo se ja temos a praia a vista. A vacina ainda nao
chegou para todos. mas o ano passado era uma incégnita, estamos
melhor agora. Sabemos que este isolamento nao vai durar para

sempre e devemo-nos focar nisso”

"SENTIMO-NOS COARTADOS
NA NOSSA ESPONTANEIDADE,
NA FORMA COMO NOS
COMPORTAMOS E
RELACIONAMOS. MAIS
BLOQUEADOS, MAIS
CANSADOS E E NATURAL
QUE POR ESSE MOTIVO
COMETAMOS MAIS ERROS."
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PRECISAMOS DE COMUNICAR

PARA VIVER

iIMPAR - PUBLICO | 3 DE FEVEREIRO DE 2021 E'l

Raquel Raimundo

Em nenhuma outra época da histéria da Humanidade foi possivel
termos a nossa disposicdo tantos e tdo diversificados meios de
comunicagdo. A titulo de exemplo, em 2018 havia cerca de 6500
espécies de mamiferos registadas e 8000 “espécies” diferentes de
telemoveis.

Ha uns anos tive o privilégio de acompanhar um jovem que, apés ano e
meio de intervengao, exclamou a meio de uma consulta: “Tu hoje estas
triste!” E estava de facto. Até aqui, nada de especial! Os psicélogos
mesmo no papel de ajuda ao outro também séo pessoas e as criangas
e jovens s&o dotadas de sensibilidade (por vezes até mais do que os
adultos) para detectarem pequenas nuances nao verbais, reveladoras
de alteracdo do nosso estado emocional. Mas, estamos a falar de um
jovem com perturbagao do espectro do autismo, com uma dificuldade
acentuada na comunicag&o, no relacionamento interpessoal, em se
descentrar e colocar no lugar do outro. Um jovem que raramente me
olhava nos olhos e que cinco anos depois continuava sem saber o
meu primeiro nome. Foi por isso um momento raro e especial.

Comunicar é um acto inerente & condicdo humana. E uma espécie
de matriz social onde se reflectem todas as actividades humanas.
Nos anos 60 do século passado, um grupo de investigadores da
escola de Palo Alto haveria de estipular os axiomas presentes na
Teoria da Comunicagdo, os quais serviriam de base a intervengao
psicoterapéutica e terapia familiar. Um desses axiomas é o
da impossibilidade de nao se comunicar, uma vez que todo o
comportamento é uma forma de comunicagdo. Precisamos de
comunicar para viver, por isso dificuldades neste dominio acarretam
consigo limitagdes ao desenvolvimento, & satde e ao bem-estar das
pessoas.

Em nenhuma outra época da histéria da Humanidade foi possivel termos
a nossa disposigdo tantos e tao diversificados meios de comunicagéo.
A titulo de exemplo, em 2018 havia cerca de 6500 espécies de
mamiferos registadas e 8000 “espécies” diferentes de telemoéveis.
Contudo, vimo-nos confrontados com a necessidade de combater,
permanentemente, a desinformacgéao, a distor¢ao, o enviesamento, a
propaganda e o discurso de 6dio. E um tipo de linguagem que ganha
vantagem quando o medo e circunstéancias de vida menos favoréaveis,
tendentes a conduzir & desilusdo e desencanto, estdo presentes.
Cada um, a sua maneira, considera estar mais ou menos imune a isto,
acreditando que a informagéo que detém é verdadeira e que as suas
fontes e canais de informagao sao fidedignos. Como se fosse algo que
s6 pudesse acontecer aos outros, os ignorantes e ndo a mim. Mas
todos, em maior ou menor grau, corremos esse risco.

"UM DESSES AXIOMAS E

O DA IMPOSSIBILIDADE

DE NAO SE COMUNICAR,
UMA VEZ QUE TODO O
COMPORTAMENTO E UMA
FORMA DE COMUNICAGAO.
PRECISAMOS DE COMUNICAR
PARA VIVER, POR ISSO
DIFICULDADES NESTE
DOMINIO ACARRETAM
CONSIGO LIMITAGCOES AO
DESENVOLVIMENTO, A
SAUDE E AO BEM-ESTAR DAS
PESSOAS."

Em plena crise pandémica comunicar eficazmente e pela positiva,
validando as dificuldades e valorizando o esforco de cada
um, salientando e reforgando os comportamentos adequados,
diversificando canais de comunicagéo e personalizando mensagens
que ajudem a promover a adopgdo de comportamentos saudaveis,
pro-saude e pro-sociais torna-se ainda mais relevante.

Laura Esquivel, num dos seus livros, conta a histéria de um telegrafista
que torna mais suaves mensagens amargas e/ou agridoces que
lhe pedem para passar no telégrafo, melhorando as relagdes entre
as pessoas ao introduzir pequenas alteragdes na forma como
comunicam, mantendo o seu contetdo. A historia narrada nesse livro
lembra a importancia e valor dos telegrafistas desta vida que, neste
contexto pandémico, reconhecem e actuam em conformidade perante
aqueles que apresentam indicadores de maior vulnerabilidade ou que
se encontram expostos a situagdes mais complexas e exigentes e que
poderdo precisar de maior suporte psicolégico e emocional. Neste
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grupo de pessoas poderao estar algumas criangas e jovens, sendo Util,
nesta fase, validar os seus sentimentos e oferecer apoio, tranquilizar
e conversar sem dramatizar, manter uma rotina e diversificar
actividades, incentivar a um uso adequado das redes sociais, interagir
e brincar, planear actividades em conjunto e promover praticas de
relaxamento e tranquilidade.

Todos temos um papel importante a desempenhar no controlo
da propagagdo do virus, no evitar comportamentos de risco que
possam colocar em causa o cumprimento das recomendagoes
das autoridades, no combate & desinformagdo e ao estigma e na
recuperagdo das pessoas. A forma como comunicamos fara toda a
diferenga no sucesso desta missao!

"TODOS TEMOS UM
PAPEL IMPORTANTE A
DESEMPENHAR

NO CONTROLO DA
PROPAGACAO DO VIRUS."
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O QUE PODE LEVAR AS PESSOAS

A (NAO) CUMPRIR?

JORNAL DA MADEIRA | 4 DE FEVEREIRO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Apesar de ser duvidoso que a maioria das pessoas ndo cumpra as
orientacdes das autoridades, tem existido muito debate sobre o que
leva as pessoas a cumpri-las ou ndo. A resposta a esta questdo é
complexa, ndo s6 porque ocomportamento resulta da combinag&o de
muitos fatores, mas também porque oespetro do (in)cumprimento
€ amplo e oscila entre um polo de atitudes temerérias e outro de
incapacidade de funcionar devido a ansiedade. Perceber o que faz
uma pessoa cumprir implica olhar para a interag&@o de caracteristicas
individuais como a propensé&o para o risco ou até o narcisismo e para
dimensdes sociais como a desigualdade social, a polarizagdo e a
relagdo individualismo/coletivismo. Mas porque ja ndo estamos em
abril de 2020, a experiéncia de um ano em pandemia permite-nos
olhar para alguns aspetos.

Temos desde logo de considerar o efeito de fadiga da pandemia e a
reducdo dos recursos que as pessoas tém para lidar com a situagao.
Se, numa fase precoce, existia uma mobilizag&o e a crenga de que se
iria ultrapassar o problema, o prolongar da pandemia e a deterioragédo
das condigdes psicossociais deixam as pessoas em piores condigdes
para responder. Uma vida deteriorada, o cansago ou um problema
de salde psicologica sdo determinantes para a nossa capacidade
de lidar com os desafios, para mais quando as nossas decisdes sdo
muito influenciadas pelas emogdes e ndo sdo tomadas de forma
estritamente racional.

Nao podemos também esquecer o principio de que a exposigéo leva
a habituagdo. O impacto da informag&o sobre o nimero de casos ou
oObitos tenderé a reduzir-se a medida que lhe estamos continuamente
expostos. Alids, se pensarmos que a generalidade das medidas
tomadas em janeiro era a mesma que as tomadas em margo de 2020,
podemos verificar por aqui os efeitos da habituagdo e o efeito de
dessensibilizagdo que existe, quer em relagdo ao dados tragicos da
pandemia, quer sobre a exposi¢cdo ao maior perigo atual. Acresce
por fim a questdo da avaliagdo do risco e o otimismo irrealista. A
coexisténcia da nogao de que situagao é grave com a crenga de que as
coisas mas tém maior probabilidade de acontecer aos outros faz-nos
subestimar a probabilidade de infe¢&o e desvalorizar comportamentos
que favorecem a salde publica, no quadro de uma “habituagdo ao
perigo”.

O que é que ajuda a contrariar estes efeitos, além da responsabilidade
individual? Desde logo, a comunicagao e os recursos disponibilizados

as pessoas. Sao mais eficazes mensagens claras e consistentes, num
fio condutor que foca as vantagens individuais e sociais, e desenhadas
para o grupo populacional a que se destinam. Pelo contrério, a indugao
do medo ou foco na culpabilizagao e a falta de serenidade podem
levar a comportamentos defensivos e de evitamento. Num mar de
dados soltos na internet, sequéncias de diretos & porta de hospitais
e declaragdes alarmistas, é também importante a qualidade, e nao
a quantidade, da informagao que consumimos. E naturalmente, é
essencial combater teorias da conspiragdo, desinformagao e noticias
falsas, que apenas contribuem para ambientes caéticos.

Por fim, temos de reconhecer que grupos populacionais diferentes
usam meios e processam mensagens de forma diferente. Por
exemplo, o contedo e os locais (incluindo o tipo de redes sociais)
onde é divulgada a mensagem destinada a adolescentes ndo podem
ser os mesmos, comparativamente a outros grupos populacionais.

Apbs meses de pandemia e com o desgaste atual ndo é facil a
mobilizagao. E justamente por isso que a agdo deve ser ajustada
a essa realidade, a forma como os seres humanos funcionam e
sobretudo deve cada vez mais assegurar que as pessoas podem ter o
apoio psicossocial de que necessitam e o acesso a servigos de salde
mental, que sdo determinantes para a sua capacidade de lidarem com
a realidade e enfrentarem os desafios da sua vida - incluindo terem os

comportamentos pré-sociais e promotores da salde.

"UMA VIDA DETERIORADA, O
CANSACO OU UM PROBLEMA
DE SAUDE PSICOLOGICA
SAO DETERMINANTES PARA
A NOSSA CAPACIDADE DE
LIDAR COM OS DESAFIOS"
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covibD-19, QUEM FORAM
O0S PSICOLOGICAMENTE

MAIS AFETADOS?

DIARIO DOS AGORES | 14 DE MARGO DE 2021

Joana Amen

Em 2019, Portugal foi o 59 pais da OCDE com maior consumo de
antidepressivos. Em 2020, instalou-se a pandemia COVID-19, que
entre as muitas consequéncias colocou a preocupagéo pela satde
mental dos portugueses, na ordem do dia. Mas quem foram os mais
afetados?

Esta semana foi apresentado o relatério anual “Portugal, Balango
Social” onde, além de se fazer o retrato do pafs relativamente a pobreza
e desigualdade social, se analisaram os efeitos da primeira fase desta
pandemia. Os indicadores revelaram que foi afetada particularmente
a saude mental dos mais pobres, dos menos escolarizados e dos
desempregados. O Inquérito Diarios de uma Pandemia (ISUP/INESC
TEC) concluiu que foram os desempregados e os que reportaram ter
rendimentos insuficientes que mais frequentemente relataram medo,
dificuldade em adormecer e pesadelos. Estes, e os estudantes ou
pessoas em formagdo profissional e estagios foram os que mais
identificaram sentimentos negativos como tristeza, desespero,
ansiedade ou depressao e sentimento de falta de controlo.

Para responder a esta situagéo, sentida por todos e muito antes de
ser identificada neste relatério, a OPP disponibilizou uma Linha de
Aconselhamento Psicologico, que contou com uma enorme adeséo,
revelando a necessidade desta resposta. As listas de espera das
consultas de psicologia ndo param de crescer. Medidas terdo de ser
tomadas, ndo apenas para responder ao atual problema de salde
mental mas também para que se possa atuar ao nivel da prevengao.
Por todos e com a devida consideragao pelos mais vulneraveis!

Fique bem, pela sua salde e a de todos os Agorianos!

Um conselho da Delegacdo Regional dos Acores da Ordem dos
Psicélogos Portugueses.

"A OPP DISPONIBILIZOU UMA
LINHA DE ACONSELHAMENTO
PSICOLOGICO, QUE CONTOU
COM UMA ENORME ADESAO,
REVELANDO A NECESSIDADE
DESTA RESPOSTA. AS LISTAS
DE ESPERA DAS CONSULTAS
DE PSICOLOGIA NAO PARAM
DE CRESCER."
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A VACINA DA ASTRAZENECA

DIARIO DE VISEU | 25 DE MARGCO DE 2021
Paulo Cunha

No artigo de opinido de hoje gostaria de abordar o retomar do

processo de administragdo da vacina da AstraZeneca, processo n ESTU DOS REC E NT ES

retomado ontem dia 22 Margo. Atualmente, para o combate a Covid19,

temos o uso de mascaras, o distanciamento social e a higienizag3o. NOM EADAM ENTE 0 DO

Quando um destes processos ndo é eficaz, temos a vacinagdo. Ao

longo do Ultimo ano assistimos a avangos e recuos de medidas, IMPERIAL COLLEGE LONDON

alguns momentos de hesitagdo que poderiam ter sido evitados, mas

outros s&o parte da evolug&o do processo cientifico. D EMON ST RA QU E A M E D I DA
. , , . QUE O PROCESSO DE

Pela primeira vez também, acompanhémos em direto e quase ao -

minuto, as diferentes respostas dadas com base na informagéo VAC'NACAO AUMENTA'

existente. Por um lado, tinhamos as autoridades de salde que se

tentavam apoiar no conhecimento cientifico em desenvolvimento, por AU M E NTA TAM BEM A
outro lado tinhamos outras entidades com outro tipo de argumentos. CON F IAN CA NAS VACI NAS E

Um tema tdo sensivel tem sido durante muito tempo debatido como

se tratasse de comentar um jogo de futebol. Mas este “jogo”, nunca BAlXA 0 RECE'O DE EFE'TOS

é demais dizé-lo, ndo é de futebol, é da vida. Todo este ruido pode

causar davida, incerteza e aumenta o medo. Medo foi exatamente o CO LATERAIS. !

que as autoridades de salde e da Agéncia Europeia do Medicamento

tiveram e tém tido. Devemos assumir como positivo a suspensao
pontual da administragdo da vacina da AstraZeneca. Perante a duvida
existente, legitima ou n&o, a vigilancia do processo de vacinagdo é
apertada, funciona e funcionou com rapidez. Ndo me estenderei nos
resultados da investigagao feita, mas realgo os dados a reter: “nao
existe atualmente uma relacdo de causa-efeito entre a vacina de

Oxford (AstraZeneca) e os ja referidos fenomenos tromboembolicos”.

E importante recordar que o processo de vacinagao se iniciou pelos
grupos mais idosos ou com mais comorbilidades. Em distritos
como Viseu com uma populagdo mais idosa em alguns concelhos,
e em muitos lugares, uma populagdo muitas das vezes isolada, é
importante insistir na confianga ndo s6 dos proprios, mas sobretudo
dos seus familiares. Sdo estes familiares que muitas vezes tomam
a decisdo ou servem de meio de transporte ao local de vacinagao,
validando este mesmo processo. Estudos recentes nomeadamente o
do Imperial College London demonstra que & medida que o processo
de vacinagdo aumenta, aumenta também a confianca nas vacinas e
baixa o receio de efeitos colaterais. Esta variagdo acaba por nos dizer
que a confianga depende muito da nossa percegao e da forma como
lidamos com os eventos e da anélise que fazemos deles. Proponho
que regulemos as expectativas para salvar as vidas de quem precisa”.|
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A VACINA, A CIENCIA E A LIBERDADE

JORNAL DA MADEIRA | 29 DE ABRIL DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Hé pouco mais de um ano comegavamos a sentir os primeiros grandes
impactos da pandemia. Depois de semanas de duvidas e incertezas
sobre um novo coronavirus que tinha sido identificado em Wuhan, o
surgimento de casos e a escalada da situagao levou-nos ao primeiro
confinamento e a tudo o que j& sabemos que aconteceu. Mas, cerca
de 10 meses depois do inicio da pandemia, tinhamos as primeiras
vacinas a serem inoculadas por milhdes de pessoas, num processo
que nos levara ao controlo da pandemia e a um regresso paulatino a
alguma normalidade.

Conhecemos as atribulagdes que tém existido nos processos de
distribui¢do e nas celeumas cientifico-politicas em torno de algumas
decisdes. Mas a questdo essencial permanece: ainda antes de um
ano desde o inicio da pandemia, e através do processo cientifico
e do apoio politico, a humanidade ja tinha criado uma vacina e os
resultados positivos das mesmas j& se notam, com esta semana a
ser especial, através do fim do estado de emergéncia. Para além do
resultado pratico de nos resolver um problema com esta dimenséo,
a vacina e sobretudo o processo de desenvolvimento das vacinas
assinala o papel da ciéncia e do pensamento cientifico na nossa vida,
por oposicao ao obscurantismo, ao pensamento magico e aos dogmas.

Quando se fala em ciéncia, muitos imaginam o esterettipo de um
individuo com caracteristicas peculiares a fazer experiéncias,
ou entdo um conjunto de aparelhos e de tecnologias. Mas o que
a realidade atual e o surgimento da vacina enfatizam é o valor da
ciéncia, ndo numa logica de sucessdo desenfreada de gadgets ou
inovagdes tecnologicas, mas sobretudo do processo cientifico, do
teste de hipéteses, da humildade de corrigir teses face a novos dados,
de avaliar praticas, de debater abertamente ideias, de tomar decisdes
com base em dados e ndo em dogmas, de um processo em que o que
tem forga é a evidéncia apresentada e ndo quem a apresenta.

Num mundo marcado frequentemente pelo negacionismo, por
pseudoterapias, pelo pensamento magico, por teorias da conspiragéo,
pela criagao de "verdades alternativas” e de narrativas que se blindam
e rejeitam qualquer dado que as contrarie, o sucesso da vacina e a sua
gestdo é o sucesso do pensamento livre e da forma como encaramos
0 mundo, do principio da refutacado e da possibilidade de as hipéteses
serem testadas, avaliadas e corrigidas. Até porque a literacia e o
pensamento cientifico ndo significam somente conhecer factos ou
ter muitos dados; correspondem sim a forma como olhamos para o
mundo.

E justamente este pensamento subjacente ao processo cientifico
que tem um valor indubitavel no progresso da sociedade, no apoio
a tomada de decis&@o em politicas publicas e na nossa qualidade de
vida, incluindo agora na perspetiva da resolugao da pandemia. Porque
se, como refere Carlos Fiolhais, a ciéncia é central para sairmos da
crise mas ndo saimos da crise apenas com ciéncia, é sobretudo o
pensamento livre e 0 humanismo que temos de valorizar. Foi isso que
nos deu a vacina e serd isso o que nos fara progredir. Num més em
que se celebra a liberdade, trata-se de algo que é sempre Util recordar.
Quer estejamos a precisar de uma vacina ou néo.

"ATE PORQUE A LITERACIA E
O PENSAMENTO CIENTIFICO
NAO SIGNIFICAM SOMENTE
CONHECER FACTOS OU

TER MUITOS DADOS;
CORRESPONDEM SIM A
FORMA COMO OLHAMOS
PARA O MUNDO."
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CARNAVAL: CELEBRAMOS EM PRIVADO
OU MAIS TARDE E NINGUEM

LEVA A MAL!

DIARIO DOS AGORES | 2 DE MAIO DE 2021

Paula Domingues

O tempo avanga e a pandemia vai deixando cada vez mais as suas
marcas. Para alguns de nés, a sensagdo é a de que as nossas vidas
se encontram suspensas, esperando a oportunidade de podermos
sorrir sem mascara, juntar os amigos ao jantar, celebrar o amor com
abragos e afetos sem reservas. Nesse seguimento, o Carnaval parecia
promissor, tendo em conta a redugao do nimero de casos, mas quando
estdo em causa valores tao nobres, como a nossa seguranga e bem-
estar, o sentido de responsabilidade e de dever civico obriga-nos a
sermos, mais uma vez, contidos. Nao obstante, em nenhum momento,
somos obrigados a cancelar esta data, tdo representativa para os
acorianos. Pelo contrario, mesmo confinados nas nossas casas, 0
Carnaval é a desculpa perfeita para celebrarmos a vida, especialmente
quando os nossos esforgos nutriram efeito e a pandemia nos Agores
estd, agora, mais controlada. Sejamos, entéo, criativos, mascaremo-
nos, usemos os fatos e vestidos de baile, espalhemos confettis e
comamos malassadas. Registemos esses momentos e partilhemo-los
com as nossas familias e amigos. No proximo ano, teremos uma nova
oportunidade, mas esta é agora a nossa realidade.

A pandemia pode condicionar as nossas vidas, mas n&o precisa
limitar o nosso espirito, a nossa forca e a nossa criatividade. Mais, os
momentos de diversdo aumentam o nosso bem-estar, ajudando-nos
a lidar melhor com as adversidades e renovam a nossa esperanga.
Acresce o facto de, comemorando de forma reservada, estarmos a
contribuir para um bem tao essencial: a nossa satde e a dos nossos.
Nao obstante, podemos perguntar-nos: mas o Carnaval ja passou,
certo? Certissimo! Mas podemos sempre celebra-lo agora, se ainda
nao o fizemos, ou celebra-lo de novo. Afinal é Carnaval e ninguém leva
a mal! Celebremos a vida e cuidemos de nés para podermos cuidar
dos outros! Fique bem, pela sua satde e a de todos os Agorianos! Um
conselho da Delegag&do Regional dos Acores da Ordem dos Psicologos
Portugueses

"A PANDEMIA PODE
CONDICIONAR AS NOSSAS
VIDAS, MAS NAO PRECISA

LIMITAR O NOSSO ESPIRITO,
A NOSSA FORCA E A NOSSA
CRIATIVIDADE. MAIS, 0S
MOMENTOS DE DIVERSAO
AUMENTAM O NOSSO BEM-
ESTAR, AJUDANDO-NOS

A LIDAR MELHOR COM AS
ADVERSIDADES E RENOVAM
A NOSSA ESPERANCA."
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MIL EPOPEIAS E OCEANOS DE AMOR...
FERIAS FABULASTICAS POR FAVOR!

POSTAL DO ALGARVE | 30 DE JULHO DE 2021 E

Ana Meira

Somos um povo naturalmente conquistador e ir de férias € o momento
em que a veia dos descobrimentos vem ao de cima. Queremos mudar
rotinas, passear, descansar e ficar cansados de tanto sol, tanto lazer e
coisa boa para fazer. Queremos descobrir locais ou pessoas, nem que
seja apenas um pequeno canto ao pdr-do-sol. A psicologia também
quer ir de férias, mas ndo pode descurar a Saude Mental. H& que

cuidar. Sempre!

As mudancas sociais tém sido imensas e intensas, com efeitos
psicolégicos diferentes em cada pessoa. Cada um de nés tem vindo a
mudar os seus "“chips” pessoais, ao seu rimo, de forma extraordinaria,
com uma agilidade fantéstica. Parabéns a todos os conquistadores!

Nas férias acertam-se os eixos pessoais do bem estar, pensa-se no
eu pessoal, no eu do outro e dos outros. E um periodo de desafios em
que progressivamente e com cuidado vamos fazendo o que de mais
importante ha na vida: interagir com as nossas pessoas, dizer bom
dia, boa tarde e sorrir para caras, fora de um ecra.

E nestes loucos tempos, este povo conquistador tem de se cuidar
e de preservar a sua saude. E estranho porque, para ir de férias,
precisamos pensar nas restrigdes. Restrigdes sociais e humanas.
Parece um contrassenso.

Para fugir do bicharoco que anda por ai, hd que usar méascaras, dar
cotoveladas, tomar banho de &lcool gel, limitar os abragos e os beijos.
Parece que as férias andam em contra méo entre o fazer e o restringir.

Um conflito entre o extravasar e a falta de liberdade para o fazer.

A socializagao, o divertimento, o brincar e o sorrir sdo essenciais
ao bem-estar psicolégico. Fazem com que produzamos ocitocina, a
hormona social. Apanhar sol e ir a banhos é um alimento da alma
e do estar bem, mas... hd sempre um “mas”. Um “mas” que limita
tudo o que antes era banal, pois h& que cuidar sem baixar a guarda.
0 “bicho” decidiu ter novas formas e para esgrimir com ele ha que se
ser forte e trazer brilho & vida sem minimizar o risco.

Todos merecem férias fabulasticas mas, tal como o conquistador,
convém usar as armaduras certas, armaduras do bem estar
psicolégico que vao para além dos cuidados determinados pelas regras
estabelecidas. A Salde mental de todos tem que ser preservada,
cuidada e mimada.

Ha que aproveitar as férias para fazer coisas saudaveis e que fagam
sentir bem como dangar, ouvir musica, cozinhar, praticar exercicio

fisico, rir, conviver, passear, mas com “armadura”.

Ha que alimentar, com proximidade e distancia, o contacto com
pessoas e alimentar relagdes positivas com familiares e amigos, nas
quais o “Eu”se sinta valorizado, aceite e apoiado.

Estamos perante um novo sentido de “normalidade” em que todos os
dias aprendemos novos comportamentos e novos hébitos. A etiqueta
relacional esta profundamente alterada. Agora, educadamente, fala-se

com a boca tapada e cumprimenta-se com uns “estranhos toques”.

Aproveitem as férias para aumentar o tempo de ar livre e de convivio,

diminuindo tempo de ecras.

Facam escolhas saudaveis e confortaveis.

Conversem com os amigos e familiares.

Sejam realistas nas vossas férias, pois “aquele” concerto ou festa se
calhar nao vai acontecer. As grandes jantaradas est&o em risco, mas
0 bem estar tem que ser priorizado.

A imaginac&o e a criatividade com certeza serdo um guido de conduta.

Aproveitar o que cada dia tem de bom é uma chave mestra para o
Estar Bem.

“"A SOCIALIZACAO, O
DIVERTIMENTO, O BRINCAR

E O SORRIR SAO ESSENCIAIS
AO BEM-ESTAR PSICOLOGICO.
FAZEM COM QUE
PRODUZAMOS OCITOCINA,

A HORMONA SOCIAL."

153

PANDEMIA


https://postal.pt/opiniao/2021-07-30-Mil-epopeias-e-oceanos-de-amor.-ferias-fabulasticas-por-favor-20b44534

Um bom exercicio mental é, no final da noite, pensar sozinho ou
em grupo nas coisas boas do dia. Poderd ser um bom jogo de auto
reflexdes em familia ou com amigos.

O sono n&o tira férias e é uma parte fundamental da vida do ser
humano. Uma boa higiene do sono é essencial na adogdo de um estilo
de vida saudavel, é um pilar da saude, de qualidade de vida e de Bem-
estar.

Mesmo em férias, cuidem do vosso sono. A salde n&o tira férias.
As preocupagdes sdo imensas, mas ha que higienizar a cabega e o
corpo para tomar melhores decisdes. Vivam as férias, vivam o vosso

momento.

Valorizem as relagdes, as pessoas com quem estao, as boas conversas,

0s bons jogos.

Divirtam-se, quais conquistadores sem descurar a saude fisica e
mental.

A pandemia anda por ai, ela gosta de nés, por isso cada um de nos faz
a sua parte — cuidando de nos e de quem gosta de nos.

Espero que todos tenham oportunidade de usufruir o tdo merecido
descanso com muita saude e com cuidados.

Recordem que n&o h& satde sem salde psicologica.
Vivam com salde, mas sem medo, e facam muitas conquistas
fabulasticas... e se precisarem de recursos sobre satde psicolégica e

bem estar procurem em https://eusinto.me/.

Depois de um ano de aventuras nada como mergulhar em oceanos de
amor. Fiquem Bem!

"A PANDEMIA ANDA POR Al,
ELA GOSTA DE NOS, POR
ISSO CADA UM DE NOS FAZ A
SUA PARTE - CUIDANDO DE
NOS E DE QUEM GOSTA

DE NOS."

154

PANDEMIA



VOLTAREMOS DE MASCARA

PARA O ANO?

JORNAL DA MADEIRA | 19 DE AGOSTO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Dispensa grandes explicagdes o motivo para que possamos considerar
0 ano escolar que terminou o mais atipico e imprevisivel do nosso
tempo de vida. Desde as dimensdes mais visiveis, como a utilizagdo
de méscaras em todo o espago escolar e os circuitos de circulagao,
os controlos de temperatura e o alcool gel, passando por um ciclo de
escolaridade que esteve um periodo inteiro defronte do computador
ou do tablet, até as dimensdes menos visiveis, dos ajustamentos das
planificagcdes e da vivéncia e gestdo das emogoes, foi 0 ano escolar
da imprevisibilidade, da resiliéncia e da adaptag&o. E, findo esse ano
escolar, fica agora, compreensivelmente, a expetativa sobre como
Sera o que se aproxima.

Numa altura em que caminhamos para um novo ano escolar, e
depois de feitos os balancos e identificadas propostas, num momento
em que os profissionais e os estudantes usufruem das merecidas
férias, ndo sem antes terem sido constituidas turmas e horérios e
acomodadas a infraestrutura humana e material & redugao do nimero
de alunos e terem sido tratados os aspetos logisticos e operacionais
que garantem o funcionamento normal das institui¢des, ndo deixemos
de ter em conta a base de toda esta empreitada e o que determina
que tudo funcione: globalmente, a importancia de climas relacionais
positivos e consequentemente promotores da saude psicolégica
e, particularmente, no que se refere ao ensino-aprendizagem, a
centralidade da relagdo pedagogica, a qualidade e a diversidade das
experiéncias de ensino-aprendizagem e a prioridade as aprendizagens
que realmente importam.

Como sistematicamente a evidéncia tem revelado, depois de toda
a modernizagdo e infraestrutura tecnoldgica que possa existir, os
ambientes que respondem as nossas necessidades psicolégicas
basicas de autonomia, de competéncia e de relagdo continuam a
ser aqueles que mais nos motivam e consequentemente predizem
0 sucesso. E, em contexto letivo, o papel dos professores e a
capacidade de estabelecerem relagdes pedagogicas positivas com
os Renato Gomes Carvalho escreve seus alunos continua a ser um
fator determinante do sucesso dos alunos. Um contributo adicional
para a perspetiva de que os professores continuam a ter um papel
central no sucesso dos alunos é o estudo do think tank Edulog -
Investigagdo e debate em educagéo, que foi divulgado em junho e
que, recorrendo o indicador “valor acrescentado do professor” (que
avalia o desempenho de um aluno numa prova nacional antes de ter
aulas com um determinado professor e depois numa outra prova
nacional, depois de ter trabalhado com o professor) vem reiterar
como faz toda a diferenga a qualidade e o papel de cada professor,
mesmo depois de controladas outras variaveis de natureza individual

e socioecondmica. Sabemos que os rankings das escolas, ao nao
controlarem variaveis socioeconémicas e do contexto de vida dos
alunos nos resultados, acabam normalmente a comparar o que nao é
comparavel. E justamente essa a utilidade deste estudo, que analisa
o efeito do professor na evolugao dos alunos (o antes e depois de um
aluno passar por um professor, digamos). Se voltaremos ou nao de
mascara no proximo ano letivo pode ser uma pergunta até retérica e
de resposta 6bvia, face a realidade. Mas, nesta ocasio, é sobretudo
uma pergunta que serve para recordar que ha muito mais a que
devemos prestar atengdo. Da mesma maneira que usamos a mascara
como forma de protecao de nos e dos outros do contégio, que também
ndo nos esquegamos do que também contribui para a nossa satde
global e nos protege de problemas de salde psicolégica - desde
logo, a qualidade das relagdes interpessoais que estabelecemos, dos
climas relacionais em que nos inserimos, a forma como trabalhamos
e o autocuidado que cada um de nés devera ter. As necessidades
que todos temos ndo sdo apenas “fisicas”, no sentido da protegdo
de contéagios e respetivas potenciais implicagdes, mas sdo também
psicossociais, incluindo de comunicagéo, de pertenga & comunidade,
de competéncia e de esperanga face ao futuro.

"DA MESMA MANEIRA QUE
USAMOS A MASCARA COMO
FORMA DE PROTECAO DE
NOS E DOS OUTROS DO
CONTAGIO, QUE TAMBEM NAO
NOS ESQUECAMOS DO QUE
TAMBEM CONTRIBUI PARA A
NOSSA SAUDE GLOBAL E NOS
PROTEGE DE PROBLEMAS DE
SAUDE PSICOLOGICA."
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PAl MOTORISTA

SABADO | 22 DE SETEMBRO DE 2021
Tiago Pereira

A arte e nossa construgdo e/ou “confronto” com ela, permite-nos, a
partir das novas leituras da realidade que proporciona, nomear e, por
vezes, (re)significar o que sentimos.

Como viveremos juntos? A pergunta que a tantas e tantos inquieta
€ o mote da 172 Bienal de Arquitectura de Veneza, a primeira pos-
COVID-19 que decorre até Novembro proximo. A Bienal trata a arte
e a arquitectura, ingredientes fundamentais a experimentagdo e a
contemplagdo, e permite um contexto de questionamento propicio a
reflexdo sobre o que (e como) vivemos e o que (e como) viveremos. O
seu curador, Hashim Sarkis, afirma que lhe parece igualmente valida
a questdo "e se?" face as questdes “como?” e “por que?" enquanto,
ao sublinhar que “um contrato espacial pode ajudar a inspirar um
contrato social”, estimula as arquitectas e arquitectos a “imaginarem
espagos em que possamos viver de forma generosa e juntas e juntos”.

Penso-o movendo-me do complexo e desafiante mote da Bienal para
o0 "Pé de pai", livro escrito por Isabel Minhos Martins, belissimamente
ilustrado por Bernardo Carvalho e que, de forma simples e
desconcertante, mas ndo menos simbolica, aborda a relagao de pais
com filhas e filhos, convidando a "descobrirem-se juntos, ao virar de
cada pagina”. Ao virar de cada pagina, como ao virar de cada esquina,
de cada espago. Aos “pé de pai avido" e de "pai travao", de “pai sofa"
e de "pai boia", de "pai carrossel" e de "pai tnel" do livro, acrescento,

o0 pé de pai motorista.

A arte e nossa construgdo e/ou “confronto” com ela, permite-nos, a
partir das novas leituras da realidade que proporciona, nomear e, por
vezes, (re)significar o que sentimos. Nos Ultimos dias, com poucas
horas de diferenca, permaneci a porta de uma Unidade de Saude
aquando de um exame do meu filho mais novo e a porta da Escola
aquando da reunido de preparagdo deste ano lectivo do meu filho
mais velho. Neste meu "confronto” com as regras destes espagos e
as suas consequéncias em mim e na minha familia, outro “confronto”,
este com a arte, ajudou-me a nomear o que sinto (a tal ideia de pai
motorista) e, particularmente, a significar o que sinto (a forma como
o contrato e as regras dos espagos condicionam e influenciam o
contrato social).

N&o esquego que vivemos um momento ainda muito desafiante e que,
pese embora todos os avangos (na imunizagdo da populagéo face ao
virus SARS CoV-2 e até no tratamento da COVID-19, na disponibilizagao
e acesso mais simples a equipamentos de protecgdo individual,
na melhor preparacdo dos espagos e na literacia da populagado
relativa a comportamentos pro-salide e pro-sociais), a pandemia
ainda determina a necessidade de, em termos comportamentais,
assumirmos cuidados de auto e hetero-proteccao. Tal qual nos impde

G

perguntas para as quais ndo temos e nao existe resposta definitiva
e nos brinda com incertezas, duvidas e até insegurancas face ao
futuro préximo e menos proximo. Mas também n&o posso esquecer
que estas minhas inquietagdes ndo sdo exclusivas do momento que
vivemos, bastantes sdo prévias & pandemia, como é exemplo, para
referir apenas um que muito me impactou, o facto de ndo me ter sido
permitido estar as duas primeiras noites de vida do meu primeiro filho
a seu lado e ao lado da sua mée.

Sinto que, pré-pandemia, em pandemia e quando sairmos desta
pandemia, temos o dever de, enquanto sociedade, garantir que
as regras e contratos espaciais, particularmente os relativos aos
espacos e servigos publicos, promovem o que consideramos mais
importante do contrato social, ainda que isso nos coloque dificuldades
de gestdo e, por vezes, até exponha as organizagdes ou institui¢des a
maiores exigéncias e riscos (desde que devidamente “controlados").
Sinto que, se defendemos uma sociedade que promova a equidade
e combata as desigualdades (de género, pertenga comunitaria ou
cultural, nacionalidade, idade, ...) e que promova a coes&o social e o
desenvolvimento de relagdes e vinculos entre pessoas, temos que ter
regras para o espago publico e para o acesso a servigos publicos que
disso sejam facilitadoras.

"A ARTE E NOSSA
CONSTRUCAO E/OU
"CONFRONTO" COM ELA,
PERMITE-NOS, A PARTIR
DAS NOVAS LEITURAS

DA REALIDADE QUE
PROPORCIONA, NOMEAR E,
POR VEZES, (RE)SIGNIFICAR
O QUE SENTIMOS."
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Se isto é verdade sempre, creio que todas e todos percebemos a sua
urgéncia no momento que vivemos e viveremos. Momento em que,
compreendendo-se as restrigdes ainda necessérias, € fundamental um
especial empenho e esforgo para intencionalizarmos a promogao da
possibilidade de relagdo como factor fundamental & satide psicolégica
e bem-estar, presente e futuro. Nas Escolas, nas Unidades de Salde,
nas Casas de Acolhimento de criangas e jovens, nos Centros de
Dia ou nas ERPI (Estruturas Residenciais para Pessoas ldosas).
Onde quer que uma pessoa esteja, e onde quer que a parentalidade
e o cuidar das outras e dos outros se expresse, a seguranga, o
cumprimento de necessidades basicas e os lagos que se estabelecem
sdo essenciais e isso deve ser encorajado e ndo obstaculizado. Isso
é um factor fundamental na promogéo de salde psicolégica e bem-
estar de criangas e jovens, e comprovadamente preventivo de riscos
de problemas fisicos (como a obesidade, por exemplo) e psicoldgicos
(ansiedade, por exemplo). Isso é um factor fundamental na promogao
de salde psicolégica e bem-estar de adultas e adultos mais velhos,
e comprovadamente preventivo de riscos de problemas fisicos (como
problemas cardiacos, por exemplo) e psicolégicos (perdas cognitivas,
por exemplo). Isso é um factor fundamental na promogao de satde
psicolégica e bem-estar de maes, pais, cuidadoras e cuidadores,
pela possibilidade de acompanhamento de marcos fundamentais do
desenvolvimento das pessoas a seu cuidado e de nao retrocedermos
num caminho que deve ser acelerado e aprofundando de partilha de
responsabilidades nas familias.

E momento de investirmos na melhor compatibilizacao e conciliagao
de medidas sanitarias com medidas de promogao da salde psicolégica,
afirmava a Ordem dos Psicélogos Portugueses ja no Verao de 2020
defendendo “equilibrio (e proporcionalidade) entre as medidas
sanitérias, essenciais ao controlo epidemiolégico, e os impactos
psicolégicos e emocionais dessas mesmas medidas”. Era, é tempo e
sera no futuro, também como preconiza o Plano 21|23 Escola+, criado
com "vista a recuperagao das aprendizagens e procurando garantir
que ninguém fica para tras" e que tem no “investimento no bem-
estar social e emocional” e no “envolvimento de toda a comunidade
educativa” dois dos seus objectivos estratégicos. Envolvimento este
fundamental no desenvolvimento competéncias sociais e emocionais,
abordadas num recente trabalho da OCDE que comprova, ndo apenas
a sua importéancia e os seus impactos longitudinais relevantes para os
desafios que se colocardo as pessoas no futuro, mas também o papel
do envolvimento parental no seu desenvolvimento.

E, portanto, necessério fazer mais e melhor. E possivel fazer mais e
melhor. E tempo de fazer mais e melhor.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, promover a participagao
de todas e todos nos processos educativos e de cuidado implicara
revisitar os contratos espaciais hoje definidos que impactam os
contratos sociais, a saude psicolégica e a possibilidade de bem-
estar. Hoje e amanha, num contexto de “maior divisao (politica) e de
desigualdade econémica (crescente)” como refere Hashmin Sarkis,
necessitamos de arquitectas e arquitectos, mas também de decisoras
e decisores e de cidadas e cidaddos a “imaginar(em) espagos em
que possamos viver de forma generosa e juntas e juntos”. "E se" for
mais dificil? "E se" falta(re)m condi¢des e recursos? Ainda assim.
Numa priorizag&do e exigéncia que tem que ser de todas e todos e de
estimulo e apoio a participagéo de todas e todos. Para que mais que
pé de pai motorista sejamos “pai motor", como no livro.

"ONDE QUER QUE UMA
PESSOA ESTEJA, E ONDE
QUER QUE A PARENTALIDADE
E O CUIDAR DAS OUTRAS
E DOS OUTROS SE
EXPRESSE, A SEGURANCA,
O CUMPRIMENTO DE
NECESSIDADES BASICAS

E OS LACOS QUE SE
ESTABELECEM SAO
ESSENCIAIS E ISSO DEVE
SER ENCORAJADO E NAO
OBSTACULIZADO. "
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QUANTAS “POLEGADAS” TEM 0S
ECRAS NO SEU ESPAGO FAMILIAR?

DIARIO DOS ACORES | 28 DE FEVEREIRO DE 2021
Marco Santos

Hoje em dia a tecnologia desempenha um papel importante nas
dindmicas do mundo moderno e, mais do que nunca, detém um

papel fundamental como meios alternativos nos contactos sociais, no "CO N SI D E RE -AS
trabalho e na educagao. PODEROSAS ALIADAS DO
Como todos as (novas) dindmicas e, neste caso, 0os comportamentos AC ESSO AO CO N H ECI M E N TO

reajustados devido a situagdo pandémica que vivemos, em que as

criangas é imposto maior tempo de exposigdo as tecnologias, os E |NFORMACAO' DA

adultos e, em particular, os pais detém um importante papel no -~
desenvolvimento de comportamentos seguros e saudaveis no uso TRANSFORMAQAO
das tecnologias: DO TRABALHO DOS

’
Considere-as poderosas aliadas do acesso ao conhecimento e CONTACTOS SOC'A'S E'
informac&o, da transformacgao do trabalho, dos contactos sociais e,

como tal, presentes no nosso dia a dia. CO M O TAL ’ P RES E N T ES N 0
Converse com o seu filho sobre o comportamento face as tecnologias, N OSSO D IA A D IA‘ ’

a ciberseguranga, o usocorreto das plataformas e desafie-o na tomada

dedecis&o.

Mantenha os horérios de utilizagdo dastecnologias ndo sé para a
crianga, mas tambémpara si, faga por cumprir as rotinas de familia,
emconjunto e sem tecnologias. Seja um bom modelo!

Se ndo regulou os seus tempos em que esta “on”, reorganize os seus
horérios e/ou aprenda a desconectar-se, comece por desligar as
notificagdes a determinadas horas e reinvente atividades ludicas em
familia. Seja criativo!

Sempre que possivel e as medidas de contingéncia o permitam,
incentive o convivio social e a atividade fisica.

E como na educagdo, coeréncia e atengdo devem estar sempre
presentes na atuagdo dos modelos educativos, tente cumprir com
“olha para o que eu digo... e fago”.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os Agorianos!

Um conselho da Delegacdo Regional dos Acores da Ordem dos
Psicélogos Portugueses
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0S RITUAIS NA VIDA DAS FAMILIAS

DIARIO DOS AGORES | 11 DE ABRIL DE 2021

Carla Rocha

A familia comega com a formagdo de um casal e passa por vérias
fases até a familia com filhos adultos (ciclo de vida). Sao vérias as
transformagdes que ocorrem ao longo desse tempo e ha vérios rituais
que acompanham a familia, organizando e dando significado ao seu
quotidiano e a sua existéncia. S&o habitos relativamente estruturados
e repetitivos, realizados muitas vezes de forma espontanea.
Caracterizam-se por atividades partilhadas, desde rotinas, a tradigées,
celebragdes religiosas ou culturais e de dias especiais, podem ser
pontuais ou frequentes, podem estabelecer conex&o entre o antigo e o
novo, atravessando geragdes, ou demarcarem novos comegos. Alguns
exemplos s&o o almogo de domingo no qual todos se sentam & mesa,
a caga aos ovos na Pascoa, a histéria na hora de dormir, celebrar
aniversarios, viver tradigdes como “o menino mija”, ir & missa, fazer a
arvore de natal, passear quando esté sol.

Nao sendo possivel, neste momento, vivenciar os rituais que
envolvem a interagdo entre a familia e o mundo a sua volta, como
grandes festas e eventos, ndo deixe de investir nos mais privados, nos
quais so participa a familia nuclear. Estes sao reflexo da identidade
familiar, fortalecem as ligagdes afetivas, aumentam a coes&o familiar
e a comunicagao, sentimentos de seguranga e de pertenga. Ha tantas
possibilidades de rituais familiares como ha familias, cada familia tem
o seu calendario de datas especiais.

Aproveite este momento e pense nos rituais da sua familia, quem os
organiza? Como é o seu investimento? Os rituais familiares exigem
preparagdo, investimento e empenho. S&o pontes entre o passado,
presente e futuro. Contribuem para o bem-estar psicolégico de todos
os envolvidos. Fique bem, pela sua salde e a de todos os Agorianos!
Um conselho da Direcdo Regional da Ordem dos Psicélogos.

"SAO VARIAS AS
TRANSFORMAGOES QUE
OCORREM AO LONGO
DESSE TEMPO E HA VARIOS
RITUAIS QUE ACOMPANHAM
A FAMILIA, ORGANIZANDO
E DANDO SIGNIFICADO AO
SEU QUOTIDIANO E A SUA
EXISTENCIA. "
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QUANDO O OPTIMO E INIMIGO
DO BOM - UM OLHAR SOBRE

O PERFECCIONISMO!

DIARIO DOS AGORES | 5 DE MAIO DE 2021

Filipe Fernandes

Imagine um jogo de escondidas, aquele que consta no arsenal de
brincadeiras de qualquer petiz. Imagine, agora, alguém a joga-
lo sozinho, escondendo o olhar enquanto conta vérias dezenas de
nUmeros até um total imaginério definido por si mesmo. Imagine a
forma como a pessoa, terminada a lenta contagem que sussurrava,
se esforgaria por encontrar os restantes companheiros de brincadeira
que, com certeza, teriam encontrado super-esconderijos que o0s
tornariam imperceptiveis a qualquer olho de lince mais atento.

Imagine a frustragao, a irritagao, o sentimento de impoténcia, enquanto
aumentava os seus niveis de esforgo e de empenho na busca dos
companheiros de brincadeira, &vido da procura de uma solugéo,
do término do jogo, de uma forma ingloria, face a sua experiéncia
solitaria. Avido de um epilogo légico para o seu esforgo de concluséo,
para a sua necessidade de “fechar o circulo”, de concretizar uma
necesséria e obrigatéria previsibilidade num cenério perspectivado
como potencialmente incompleto e, consequentemente, cadtico. Se
conseguiu realizar o esforco de imaginagdo que lhe pedimos, ters,
sem porventura dar por isso, pensado em perfeccionismo! Estranho,
n&do?... Tal como a crianga que procura algo que nao esté |4, entrando
num jogo condenado a partida, o perfeccionista condena a sua
satisfagdo e realizagdo na perseguigdo obstinada de um padrdo
desempenho que ndo admite nada menos que a perfeicdo, nada
menos que a auséncia de toda e qualquer imperfei¢do ou aspecto
menos positivo, procurando, no fundo, algo que nao existe (até porque
0 seu “radar” para a imperfeigdo é extraordinariamente sensivel...).

O perfeccionismo € um conceito multidimensional, relacionando-se
com vérios aspectos do ser humano, que implica a existéncia de
padrdes de funcionamento e de exigéncia que vao além da razéo e
que sdo, por conseguinte, inalcangaveis. Os perfeccionistas buscam
compulsivamente, e de forma inquestionavel, objectivos impossiveis,
ancorando o seu sentimento de valor pessoal em fungdo dos seus
niveis de desempenho, gerindo o seu quotidiano, de uma forma
marcada pela pressao, por um padréo constante de critica e por uma
constante e invasiva insatisfacdo que, paradoxalmente, acaba por se
constituir como um obstaculo para aquilo que a pessoa, normalmente,
pensaria, faria e sentiria... E que, tal como o pequeno das escondidas,
jogam, de forma demasiado automatica, um jogo que nao podem,
mesmo, vencer. E o leitor, tem por habito jogar as escondidas
sozinho?... Se sim, é uma boa altura para comegar a jogar de forma
diferente! Um conselho da Delegagdo Regional dos Agores da Ordem
dos Psicologos Portugueses.

"0S PERFECCIONISTAS
BUSCAM COMPULSIVAMENTE,
E DE FORMA
INQUESTIONAVEL,
OBJECTIVOS IMPOSSIVEIS,
ANCORANDO O SEU
SENTIMENTO DE VALOR
PESSOAL EM FUNCAO

DOS SEUS NIVEIS DE
DESEMPENHO."
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SER EXTROVERTIDO NAO E UMA
QUALIDADE E SER INTROVERTIDO

NAO E UM DEFEITO

iMPAR - PUBLICO / P2 | 6 DE MAIO DE 2021 L/'l

Raquel Raimundo

Os extrovertidos sdo muito valorizados nas sociedades ocidentais e
quem assim nao se apresenta é por vezes levado a pensar que tem

algo errado. E um enviesamento que interiorizamos desde cedo.

A Alexandra gosta de partilhar com as amigas novidades sobre as
séries preferidas, embora prefira estar sossegada a ler. Infelizmente
na escola é dificil encontrar um local tranquilo para o fazer, sem ser
importunada. O Rafael viveu mais tranquilo no confinamento. N&o
precisava de estar com 20 e tal colegas dentro da mesma sala ou
no barulho e confusdo dos recreios. Tem amigos com quem est4, de
vez em quando, e que respeitam a sua preferéncia por estar sozinho.
O Rui gosta de jogar ténis com os colegas, mas muitas vezes
aborrece-se na companhia de outras pessoas. Mais jovens sentirdao
algo semelhante, mas o Rui exprime-o de forma consciente e honesta,
resistindo a tentagdo de dar uma resposta socialmente desejavel.
O que tém estes jovens em comum? Todos eles possuem tragos
de introversao e, por esse motivo, foi solicitada a intervengdo da

psicologa por parte de adultos que os rodeiam.

Os extrovertidos sdo0 muito valorizados nas sociedades ocidentais
e quem assim ndo se apresenta é por vezes levado a pensar que
tem algo errado. E um enviesamento que interiorizamos desde cedo.
Contudo, ndo h4 estilos certos/errados, ou bons/maus, ou melhores/
piores. Ser extrovertido ndo é uma qualidade e ser introvertido ndo
é um defeito!

O psicoterapeuta Carl Jung refere nao existir um introvertido ou
extrovertido puro, mas um continuo onde cada um de nés se situa.
E h& ainda os ambivertidos, que tém o melhor dos dois mundos,
sendo umas vezes mais reservados e outras mais expansivos: ora
manifestam facilidade e necessidade em contactar com o outro, ora
preferem trancar-se dentro do seu préprio mundo.

Susan Cain, autora do livro Quiet: The Power of Introverts in a World
that Can't Stop Talking defende a tese de que os introvertidos se
sentem mais capazes, criativos e produtivos quando se encontram
em ambientes calmos e sossegados. Para maximizar talentos, é
importante que as pessoas sejam colocadas nos locais de estimulagdo
mais adequados as suas caracteristicas. Acontece que a maioria dos
espacos escolares e de trabalho foram desenhados para extrovertidos.
A pressao existe para valorizar a extroversdo, em detrimento da
introversdo. Miudos nas escolas que preferem trabalhar sozinhos s&o

vistos como problematicos/estranhos. No entanto, é tdo importante
para os introvertidos aprenderem competéncias para trabalharem em
grupo como para os extrovertidos melhorarem competéncias para
trabalharem sozinhos, autonomamente.

Faré sentido amputar o outro para que se ajuste ao meu modelo de
perfeicdo, ndo o aceitando na sua esséncia? Ninguém escolhe ser
introvertido ou extrovertido. Tentativas para alterar drasticamente
estas caracteristicas conduzem uma pessoa a nao se aceitar como &,
numa dimens&o que nada tem de negativo na sua vida. Quanto mais
privacidade, liberdade e autonomia for dada aos introvertidos para
serem eles proprios, maior a probabilidade de eles contribuirem com
solugdes para problemas que afectam a humanidade. Entdo porque

insistimos em os fazer sentir culpados?

Como diria Miguel Torga, “a gente entende pouco do semelhante.
Cada um de nés é um enigma, que a maior parte das vezes fica
por decifrar”. Nos introvertidos, esse enigma podera ser ainda mais
dificil de descortinar. A desvalorizagdo da sua esséncia podera
conduzi-los a sentirem-se rejeitados, criticados, desapoiados e/ou
incompreendidos, quando n&o mesmo maltratados e humilhados.

"CONTUDO,

NAO HA ESTILOS CERTOS/
ERRADOS, OU BONS/MAUS,
OU MELHORES/PIORES.
SER EXTROVERTIDO NAO

E UMA QUALIDADE E SER
INTROVERTIDO NAO

E UM DEFEITO!"
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Ha quem diga que uma gargalhada é a distancia mais curta entre
duas pessoas. Diria que sentir-se compreendido também. Por vezes
os introvertidos tém a sorte de encontrar pessoas-ancora, que o0s
amparam e seguram, e pessoas-hélio, que tornam a sua vida mais leve,
nao permitindo o naufragio nos meandros sociais. Ja tive a felicidade
de me cruzar com middos e gratdos assim. Sao verdadeiros super-
heréis que, por momentos, vestem a sua capa de luz para ajudarem os
outros a respirar macio, no meio das suas tormentas.

Que bom é quando alguém oferece um dos bens mais preciosos que
tem, o seu tempo, para chegar até ao outro, captando as subtilezas
da sua esséncia, agarrando-lhe a alma, aquecendo-lhe o coragdo e
confortando-o em momentos de escuriddo! Que reparador é poder
contar com a ajuda de pessoas que oferecem bilhetes para lugares
onde cada um possa ser a melhor versao de si mesmo, ajudando a
nao deixar cristalizar os seus sonhos em naftalina! E todos podemos
ser essa pessoa na vida de um introvertido! E bom lembrar que as
pessoas influentes e carismaticas convencem melhor os outros, mas
n&o tém necessariamente as melhores ideias. A humanidade n&o tem
apenas uma tonalidade. Ela é feita de equilibrios!

"HA QUEM DIGA QUE UMA
GARGALHADA E A DISTANCIA
MAIS CURTA ENTRE DUAS
PESSOAS. DIRIA QUE
SENTIR-SE COMPREENDIDO
TAMBEM."
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SONHAR

SABADO | 14 DE JUNHO DE 2021
Tiago Pereira

E porque, como seres humanos que somos, procuramos,
invariavelmente, um outro “eu”, sonhar é voar, projectando-nos.
Permitindo que nos experimentemos, que nos rejeitemos e rejeitemos

outras e outros.

Imagino que o magnético verbo — sonhar - vos estimule a evocagéo
de alguns sonhos, mais ou menos significativos, mais ou menos
repetidos. Imagino-o, tal qual imagino que cada uma ou um de nés
tenha, em algum momento, sonhado que voava. Como a Gillette e a
Maizena sdo marcas de produtos e, ao mesmo tempo, se tornaram
“produtos em si", voar poderia sé-lo para o sonhar porque, além de
sonharmos voar, sonhar, literal ou figuradamente, é sempre voar, de
um eu para outro eu, de um acontecimento para outro acontecimento,
de uma realidade para outra realidade. O sonho e a possibilidade de
sonhar, guiam-nos.

Pensemos no "I have a dream” [Eu tenho um sonho], conceito base
feito titulo do mais marcante discurso de Martin Luther King e
reflictamos se ndo é um ousado plano de voo. Pensemos em quando
marcamos aquele golo no Ultimo lance de um jogo com um estadio a
abarrotar gritando o nosso nome, quando recebemos aquele prémio
que todas e todos queriam ou quando encontramos a solugao para o
mais complexo dos complexos problemas do Mundo. Ou pensemos
quando nos sonhos lucidos percebemos que estamos a sonhar e
por isso temos um papel mais activo nos sonhos. Ou, simplesmente,
nos “sonhos pandémicos”, conforme foram definidos, que podemos
ter sonhado e que reflectem o sofrimento partilhado e o medo do
contagio, em quando caminhamos num espago publico sem roupa
ou quando caimos depois daquele passo em frente num precipicio;
"voares" que partilhamos colectivamente nos nossos sonhos com
pessoas de idades, culturas e experiéncias diferentes das nossas.
Sonhar é voar, aqui como em qualquer outro lugar do Mundo.

E porque, como seres humanos que somos, procuramos,
invariavelmente, um outro “eu”, sonhar é voar, projectando-nos.
Permitindo que nos experimentemos, que nos rejeitemos e rejeitemos
outras e outros. Que nos aceitemos e aceitemos outras e outros.
Que com e pelo sonho resolvamos problemas, reparemos, sejamos
criativos e nos inspiremos, como Paul McCartney na melodia da
cangdo Yesterday surgida num sonho seu. Mas, um pouco como a
pandemia que vivemos nos demonstrou com a COVID-19 e os seus
impactos, se todas e todos podemos sonhar, nem todos e todas temos
as mesmas condigdes para o fazer.

Essa viagem, esse “daqui para ali”, implica sempre o contexto em
que ocorre, a energia disponivel e o atrito que se lhe coloca. Trés

G

condigbes base que s&o determinantes na construgdo de quaisquer
veiculos, desde um carrinho de rolamentos para pequenas, simples
e divertidas deslocagdes a um foguetdo para grandes, complexas e
transformadoras deslocagdes. Assim é com a possibilidade de sonhar,
em tudo dependente do seu contexto, das caracteristicas culturais e
sociais do mesmo, da experiéncia da ou das pessoas e do suporte
existente. Em tudo dependente da energia feita impulso e motivagao,
nomeadamente 0s recursos que a pessoa possui, a confianga, a
seguranga e salde psicolégica que lhe garanta competéncias e
capacidade de resiliéncia para se adaptar a potenciais desafios
que se coloquem no percurso. Em tudo dependente da coesao
social e do seu papel na redugédo de atritos como as iniquidades, os
obstaculos e as discriminagdes muitas vezes profundamente injustas

e longitudinalmente impactantes.

"PERMITINDO QUE NOS
EXPERIMENTEMOS, QUE NOS
REJEITEMOS E REJEITEMOS
OUTRAS E OUTROS. QUE NOS
ACEITEMOS E ACEITEMOS
OUTRAS E OUTROS. *

O filme “Inception” (estranhamente, “A Origem" em Portugal) comega
com um Di Caprio feito "engenheiro de sonhos" com fins pouco licitos
a "falhar" um objectivo num construido sonho dentro de outro sonho.
Escrito e dirigido por Christopher Nolan, que 10 anos antes ja tinha
escrito e realizado o "Memento" (acerca da memoéria), o filme gira
em torno da arquitectura e ciéncia dos sonhos (um campo ainda
com muito espago de investigag&o por explorar e até ha pouco tempo
fortemente estereotipado, mas em forte expansao), das emocdes e
da resposta dada a uma pergunta do inicio do filme: “Qual o parasita
mais resiliente? Uma bactéria? Um virus? Uma ideia... resiliente e
altamente contagiosa"”.
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"l have an idea" [Eu tenho uma ideial. O estudo "A Saide dos
Portugueses - Um Bl em Nome Proprio” pergunta “que espagos de
melhoria em satde podemos estar a perder ao nao sugerir o sonho?",
afirmando ser necessério dar “forma e cor ao sonho" na relagao das
portuguesas e dos portugueses com a sua satde. A minha ideia é que
aspiremos a um sonho dentro de um sonho, um sonhar podermos
todas e todos sonhar um sonho que nos impelisse ao florescimento
e a possibilidade de cumprimento e de propésito. Que nos permitisse
voar na ou nas direcgdes de um espaco de significado, de salde e
de bem-estar. Um sonho lUcido, onde controldssemos (mais) e
pudéssemos prever (melhor).

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, se todas e todos podemos
sonhar e até partilhar colectivamente sonhos, a possibilidade de com
o sonho voar é, para alguns e algumas, um pesadelo e as 3 horas
da manh& "na noite profunda e escura da alma®, conforme Scott
Fitzgerald afirmou. Precisamos de um contexto que facilite, promova
e suporte o sonho. Precisamos de uma energia baseada na salde
psicolégica e da redugdo dos atritos da iniquidade e da desigualdade
para, literalmente, podermos sonhar e com o sonho voar. Que nos
contagiemos na criagdo dessas condigdes e que possamos sempre
sugerir o sonho, por um Mundo melhor, assente na possibilidade de
mudanca, de "outros eus” e de “outras realidades". Por um Mundo em

que temos direito a sonhar e, com o sonho, a voar.
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ALGUMAS REFLEXOES PARA
AS ULTIMAS BADALADAS DE 2020

DIARIO DOS AGORES | 3 DE JANEIRO DE 2021

Filipe Fernandes

to de balango. Daquilo que (ndo) se viveu, numa espécie de relatério
interno alargado onde cabem alegrias, tristezas, desilusdes e
conquistas. Onde delineamos os alicerces do ano vindouro. Onde,
apesar de nem sempre o fazermos, podemos aprender com o que
vivemos. O ano de 2020 trouxe-nos, de forma transversal, um
conjunto gigante de desafios. Fez-nos questionar coisas que pareciam
inquestionaveis, obrigou-nos a um conjunto de adaptagdes e testou
0s nossos limites e as nossas emogdes. Permitiu uma oportunidade
de reflexdo e, porque ndo dizé-lo, um reduto de aprendizagens que
podemos escolher valorizar. Para as badaladas da ultima noite do ano,
deixamos algumas reflexdes para 2021.

O ano que agora finda demonstrou o valor da ciéncia e das escolhas
baseadas no conhecimento cientifico. Frisou a obrigatoriedade de
diferenciar a informagao credivel da desinformag&o e das teorias da
conspiragao que, no limite, podem matar. Provou que a satide (também)
€ uma construgao colectiva, em que os nossos comportamentos
influenciam os outros. Comprovou a importancia da empatia,
mesmo quando a nossa sobrevivéncia individual estd em causa.
Eliminou qualquer duvida sobre a importancia da satde psicolégica.
Ajudou a perceber que, apesar das nossas vulnerabilidades, somos
resilientes e capazes de nos adaptarmos as dificuldades. Provou
que somos capazes de aprender de forma diferente, de trabalhar de
forma diferente e de responder aos desafios. Leve estas reflexdes
para 2021 e faga deste novo ano, o melhor ano que conseguir. Um
conselho da Delegacg&o Regional dos Acores da Ordem dos Psicologos
Portugueses.

"0 ANO QUE AGORA

FINDA DEMONSTROU O
VALOR DA CIENCIA E DAS
ESCOLHAS BASEADAS NO
CONHECIMENTO CIENTIFICO.
FRISOU A OBRIGATORIEDADE
DE DIFERENCIAR A
INFORMACAO CREDIVEL DA
DESINFORMACAO E DAS
TEORIAS DA CONSPIRACAO
QUE, NO LIMITE,

PODEM MATAR."
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A VIDA EM 2021

JORNAL DA MADEIRA | 7 DE JANEIRO DE 2021
Renato Gomes Carvalho

Quando os dados dos ensaios clinicos das vacinas contra a covid-19

comegaram a ser tornados publicos e posteriormente as imagens no REGRESSO ‘A

das primeiras pessoas a serem vacinadas foram difundidas,

inevitavelmente ocorreu um sentimento acrescido de esperanga com NO RMALl DAD E NAO

o fim da pandemia. Digamos que, se a vacina era uma luz ao fundo

do tunel, entdo essa luz passou a ser mais concreta... Mas vacinar ACONTECERA DA NOITE PARA

bilides de pessoas em todo o mundo é uma das maiores operagdes da

Histéria, uma operagéo que é complexa e exige tempo, incluindo para O DIA; MAIS DO QU E UM
se sentirem os seus efeitos de forma alargada. Até que se atinja a MOMENTO DE TI PO DESLIGAR

desejada imunidade de grupo, hé ainda um caminho a percorrer e que

exige responsabilidade, quer de individuos quer das institui¢des. A OU LIGAR UM |NTERRUPTOR'

agudizagao da situagdo pandémica neste inicio de ano veio entretanto

mostrar que, ndo s a Regido nao é excegdo nos efeitos da pandemia, CO RRES PO N D E RA MAI S
como também, que continuaremos a conviver com a ameaga do virus, A U MA ES PECI E D E

a ter de encarar periodos dificeis (como é o caso do més de janeiro,

desde logo) e a lidar com um nivel elevado de incerteza. REG U LADOR PROG RESS |V0
Em 2021, portanto, as mascaras e a higienizagdo das méaos e o DE INTENSIDADE."

evitamento de aglomerados e de locais fechados continuardo a ser

necessarios. E acima de tudo, o autocuidado e a capacidade de
resiliéncia de cada um de nés serdo essenciais, sobretudo numa fase
de fadiga e em que esforgos acumulados sdo mais dificeis. O facto de
o processo de vacinagdo de toda a populagéo ser complexo e exigir
tempo significa que, no que se refere ao fim da pandemia e ao regresso
a alguma normalidade - seja l& o que isso for no tempo pés-pandemia
-, viveremos uma transicdo gradual. O regresso a normalidade n&o
acontecerad da noite para o dia; mais do que um momento de tipo
desligar ou ligar um interruptor, corresponderd mais a uma espécie
de regulador progressivo de intensidade. Além de nao ser certo que
se retome a normalidade exatamente nos mesmos termos. o 2021,
portanto, as mascaras e a higienizagdo das maos e o evitamento de
aglomerados e de locais fechados continuardo a ser necessarios.

A realidade que enfrentamos hoje é exigente, é dificil, e sabemos
que a pandemia tera implicagdes para além do momento em que se
alcance a desejada imunidade de grupo. Isto envolve nao sé questdes
relacionadas com as perturbagdes psicologicas e com os efeitos da
crise econdémica, mas também as competéncias que os individuos
deverdo desenvolver e as formas de funcionar que as organizagdes
deverdo ter para responderem aos desafios da vida e do mundo.
Estamos certamente a viver um periodo marcante da nossa histéria
coletiva, uma historia que, na verdade, é também de resiliéncia e de
superagao. Este inicio de ano é provavelmente uma boa ocasido para
justamente nos recordarmos disso.
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ATIVIDADES DE LAZER..
E O BEM QUE ELAS NOS FAZEM!

DIARIO DOS AGORES | 28 DE FEVEREIRO DE 2021

Paula Domingues

Os acontecimentos do Gltimo ano continuam a sustentar a necessidade
de superarmos alguns desafios e fortalecermos a esperanca e a
resiliéncia (capacidade de lidarmos com as adversidades). Nesse
seguimento, a forma como ocupamos os tempos livres pode ser
determinante para a manutengdo de uma atitude positiva, mesmo
quando, em determinados dias, ndo nos sentimos tdo capazes e
otimistas. Com efeito, as atividades de lazer tém a particularidade
de nos dar prazer, permitindo-nos vivenciar experiéncias que
apreciamos e que potenciam a nossa satisfagdo e bem-estar. Melhor
ainda é sabermos que nao existe formula magica para as escolher,
promover ou experimentar. Elas variam de pessoa para pessoa, de
acordo com os gostos e interesses de cada um de nés, e de acordo
com o momento da vida em que nos encontramos.

Enquanto alguns apreciam uma caminhada com os animais de
estimacgéo, outros preferem uma sesséo de pastelaria, polvilhando as
criangas e a casa de farinha e agtcar. Do mesmo modo, enquanto
alguns de noés precisam de dez minutos para recarregar baterias,
outros precisam de um dia inteiro para repor energias. As atividades
de lazer s&o eximias ndo s6 nessa fungdo, mas também na melhoria
da qualidade do sono, na redugdo do stress e da ansiedade, no
fortalecimento das ligagdes sociais e na eficiéncia das nossas
respostas face a incerteza e a adversidade. Elas ndo resolvem
0s nossos problemas, mas ajudam-nos a encara-los com maior
confianga, determinagao e eficiéncia.

Pelo exposto, dediquemos algum tempo do nosso dia a uma dessas
atividades. Reiteremo-la sempre que pudermos. Fagamos do lazer
um hébito! Fique bem, pela sua satde e a de todos os Agorianos! Um
conselho da Delegac&o Regional dos Acores da Ordem dos Psicélogos
Portugueses

“COM EFEITO, AS
ATIVIDADES DE LAZER

TEM A PARTICULARIDADE
DE NOS DAR PRAZER,
PERMITINDO-NOS
VIVENCIAR EXPERIENCIAS
QUE APRECIAMOS E QUE
POTENCIAM A NOSSA
SATISFAGCAO E BEM-ESTAR."
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LEMBRETE: RELEMBRAR
E DIFERENTE DE REVIVER!

DIARIO DOS AGORES | 4 DE MARGO DE 2021

Filipe Fernandes

Alguns estudos demonstram que existe uma percentagem de 70%
de uma pessoa se confrontar com um acontecimento traumatico. O
mesmo seré dizer que existe uma elevada probabilidade de se deparar
com um cenario, com uma circunstancia de vida que colocard em
quest&o os seus limites, a sua concepgao de si mesmo e a sua visio
do mundo, obrigando a um esfor¢o de reorganizagdo interior. Se
pensarmos na existéncia humana como um rio, podemos entender as
circunstancias traumaticas como um desvio no seu leito que provoca
uma mudanga no seu curso e na forma como flui. Esses desvios
podem ser pequenas represas, diques de dimensao consideravel ou
auténticos aluimentos de terra que o fazem transbordar, fazendo com
que seja dificil distinguir o rio das margens que o delimitavam.

Na maioria das situagdes, as pessoas conseguem superar 0s
acontecimentos traumaticos que vivenciaram, restaurando o fluir das
suas aguas sem alteragdo de maior. No entanto, numa percentagem
das situagdes, a dimensao do obstaculo traumatico provoca alteragdes
significativas, gerando elevados niveis de desconforto e possiveis
perturbagdes.

O contexto pandémico que vivemos pode conduzir a situagdes
com potencial trauméatico, mormente naqueles que s&o acometidos
pela doenga ou pelos seus familiares. O objectivo nao devera
ser concretizar o esquecimento do acontecimento traumaético,
mas construir uma nogéo da localizagdo temporal daquilo que foi
vivenciado. O objectivo ndo é eliminar todo e qualquer vestigio da
ferida traumatica, mas permitir que se aceite a inevitavel cicatriz, que
nos marca, mas que nado nos define. E conseguir deixar de reviver,
sem controlo, as circunstancias traumaticas que atormentam. O
objectivo é conseguir relembrar, sem, permanentemente, reviver. E
dificil? Sim. E impossivel? Ndo. Um conselho da Delegacio Regional
dos Acores da Ordem dos Psicologos Portugueses.

"0 OBJECTIVO NAO E
ELIMINAR TODO E QUALQUER
VESTIGIO DA FERIDA
TRAUMATICA, MAS PERMITIR
QUE SE ACEITE A INEVITAVEL
CICATRIZ, QUE NOS MARCA,
MAS QUE NAO NOS DEFINE.
E CONSEGUIR DEIXAR DE
REVIVER, SEM CONTROLO,
AS CIRCUNSTANCIAS
TRAUMATICAS QUE
ATORMENTAM."
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A REFORMA DA SAUDE MENTAL,
O TRABALHO EM EQUIPA
E AS OPCOES NECESSARIAS

JORNAL ECONOMICO | 20 DE ABRIL DE 2021 E‘,

Francisco Miranda Rodrigues

Uma crise, seja de que tipo for, gera sofrimento e é por isso um
acontecimento negativo. Ninguém quer estar em crise ja que, por
norma, as pessoas ndo gostam de sofrer, pelo que é sempre melhor
quando as crises ndo acontecem. Sabemos, por outro lado, que
as crises sdo inevitaveis e que, mais tarde ou mais cedo, vamos
ser confrontados com a necessidade de nos adaptarmos a algum
acontecimento na nossa vida, e que esse processo ndo sera isento

de sofrimento.

A crise que vivemos hoje tem a particularidade de ser global,
algo que terd tendéncia a acontecer mais vezes, dada a cada vez
maior globalizagdo do mundo em que vivemos. Mas, mesmo uma
crise global tem consequéncias particulares para cada um de nés,
independentemente de acontecer em fungdo de um fenémeno
coletivo. Serve esta introducgao para tentar compreender, pelo menos
em parte, o porqué de a salde mental ter sido, até agora, o parente
pobre dos cuidados de saude.

A diversidade do ser-humano é uma das suas caracteristicas
centrais. Contudo, essa diversidade é claramente mais marcada no
funcionamento cognitivo e emocional das pessoas do que no seu
funcionamento, chamemos-lhe, biolégico. Ou seja, a diversidade
psicolégica do ser-humano é claramente maior do que a sua diversidade
somatica. Alias, até a diversidade dos sintomas fisicos se fica a dever,
em boa parte, a diferenca psicologica das pessoas. Ora se a salde
psicolégica e, por isso, a doenga mental é tdo heterogénea nas suas
manifestacdes, torna-se mais dificil encontrar respostas que atendam
as necessidades de um grande nimero de individuos, como acontece
nos cuidados de satde em geral. E mais dificil definir intervencées
que funcionem com a generalidade das pessoas. Na saide mental,
e mais ainda na saude psicoldgica, a norma é a excegao, ou seja, a
norma é a interveng&o personalizada. Esta logica é contraditoria com
a dindmica da democracia, em que as intervengdes que beneficiam

uma maioria de pessoas sdo tendencialmente privilegiadas.

A crise pandémica que estamos a viver, sendo mé4, promove algumas
consequéncias positivas, e uma delas estd relacionada com uma
maior atenc&o a esta area, tdo central, da salde e da vida humana.
As grandes consequéncias da pandemia n3o estdo relacionadas
com o efeito direto do virus (com excegdo para as pessoas que
morreram), mas sim com a necessidade de alterarmos habitos e
préticas individuais como forma de controlar o nivel de infegdo e de

reagirmos a consequéncias sociais e econémicas da pandemia. Desde

modo, vivemos uma crise global — dada a necessidade generalizada
de mudanga - com consequéncias individualizadas - sendo que o
maior desafio é lidar com as consequéncias individuais e sociais
dessa mudanga. Esta necessidade destaca a importéancia da dimensao
psicolégica do funcionamento das pessoas, uma vez que disso
depende a capacidade de adaptagao da sociedade.

Temos por isso assistido a um conjunto de manifestagdes de intencao
para investir, finalmente, na satide mental e psicolégica de uma forma
integrada, e ndo apenas centrada num pressuposto de investimento
na doenca mental, como tem sido norma. Vemos os tradicionais
responsaveis finalmente preocupados com a necessidade do trabalho
em equipa, e ndo com o destaque de apenas uma classe profissional.
Vemos finalmente os responsaveis a tentar compreender as diversas
perspetivas pelas quais se pode e deve olhar o ser-humano,
considerando o seu funcionamento psicolégico. Vemos finalmente
pequenos sinais de uma valorizacdo do bem-estar psicolégico das
pessoas e ndo apenas do tratamento das doengas mentais. Vemos
finalmente espago para se aceitar que a melhor maneira de evitar a
doenga é promover a satde psicolégica das pessoas. Vemos finalmente
algum eco para a ideia de que n&o se pode recuperar uma sociedade
sem recuperar as pessoas e que Nao Se recuperam as pessoas sem
cuidados personalizados. Esperemos chegar ao momento em que
vamos ver que este investimento nas pessoas é rentavel a todos os

niveis.

“TEMOS POR ISSO
ASSISTIDO A UM CONJUNTO
DE MANIFESTAGOES DE
INTENGAO PARA INVESTIR,
FINALMENTE, NA SAUDE
MENTAL E PSICOLOGICA DE
UMA FORMA INTEGRADA...
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https://expresso.pt/opiniao/2021-04-20-A-reforma-da-Saude-Mental-o-trabalho-em-equipa-e-as-opcoes-necessarias-61386ace

O Diretor do Programa Nacional de Saude Mental, a propésito do
anuncio de uma grande reforma para a satde mental, deu um grande
destaque & necessidade de promover uma intervengdo em equipa e
ndo privilegiar nenhuma classe profissional em detrimento de outras.

N&o podia estar mais de acordo.

Existem, contudo, duas condigdes centrais para que uma equipa possa
funcionar. (1) Por um lado, é fundamental que cada elemento da equipa
conhega bem o seu papel e tenha a possibilidade de o desempenhar.
A equipa é necesséria porque é composta por jogadores diferentes.
Nenhum necessariamente mais importante que o outro, mas cada um
com o seu papel, em fungdo das suas caracteristicas. (2) Por outro
lado, é necesséria uma boa lideranga, sendo que a qualidade da mesma
deve depender das caracteristicas do lider, associadas ao contexto
e aos objetivos da intervengéo, e nao do papel que esse elemento
desempenha. Ou seja, o que deve determinar as liderangas nédo deve
ser o tipo de profissional, se é psicologo, psiquiatra, enfermeiro,
assistente social, terapeuta ocupacional ou demais atividades, mas
sim as qualidades de lideranga que qualquer um deles possa ter. Cada
elemento tem o seu papel, e cada um é fundamental para dar resposta
a dimensao multifatorial da satde mental, sendo que nenhum deles ¢
mais relevante do que o outro.

A intervengao psicologica tem uma filosofia propria e objetivos
especificos, marcados pelo pressuposto de que quanto mais alguém
sabe sobre si préprio, sobre o que sente, o que pensa e o que faz,
melhor poderd exercer a sua auto-determinagdo e deste modo
promover o seu bem-estar. Os métodos e as técnicas utilizadas sao
também eles diversos e em alguns casos até partilhados com outros
profissionais. Mas a filosofia da intervengao é Unica e exclusiva e esta
ao servigo do respeito pela dignidade das pessoas.

Quando se comega a falar com consisténcia de uma reforma para
a salde mental, tdo urgente como necessaria, importa reconhecer
as especificidades das diversas intervengdes, a importancia da
autonomia dos profissionais, incluindo as dimensdes técnica,
funcional e organizativa e, deste modo, promover a sua integragao
em equipas funcionais. Serd necessario partir de uma organizagdo
pensada e estruturada de modo a que ndo se esteja refém de um
modelo demasiado normativo e pouco flexivel capaz de, por exemplo,
em contexto da saude, articular com diferentes areas e nao apenas
com uma, aumentando o potencial da intervengao nas pessoas e nos
seus contextos mais proximos.

As liderangas sdo centrais, devem ser préximas e merecer uma
autoridade racional, partindo de um reconhecimento do papel de
cada elemento e garantindo o respeito pelas competéncias de cada
um. Por isso mesmo, temos que partir da autonomia de cada uma
das profissdes para chegar a uma melhor integracdo das mesmas
no trabalho com as pessoas. Que sentido pode fazer um conjunto
de profissionais ser coordenado por outros que intervém a partir de
paradigmas e filosofias distintas?

Um grupo é um conjunto de individuos que podem nao acrescentar
nada. Uma equipa é também um conjunto de elementos, mas que
interagem entre si de uma forma coordenada e intencional, em
que o todo poderad de facto ser maior do que a soma das partes.
Os psicologos estdo disponiveis para contribuir neste investimento
nas pessoas, promovendo uma sociedade mais diversa, inclusiva e
confiante nas suas capacidades.

"A INTERVENCAO
PSICOLOGICA TEM UMA
FILOSOFIA PROPRIA E
OBJETIVOS ESPECIFICOS,
MARCADOS PELO
PRESSUPOSTO DE QUE
QUANTO MAIS ALGUEM SABE
SOBRE S| PROPRIO, SOBRE O
QUE SENTE, O QUE PENSA E
O QUE FAZ, MELHOR PODERA
EXERCER A SUA AUTO-
DETERMINACAO E DESTE
MODO PROMOVER O SEU
BEM-ESTAR."
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BEM ESTAR FiSICO, MENTAL E SOCIAL

DIARIO DE VISEU | 22 DE ABRIL DE 2021
Paulo Cunha

De acordo com os pressupostos da Organizacdo Mundial de Saude,
a “Salde é um estado de bem-estar fisico, mental e social e ndo
simplesmente a auséncia de doenga ou enfermidade”, enquanto satde
mental é “um estado de bem estar em que cada individuo realiza as
suas capacidades, pode lidar com o stress do dia a dia, consegue
ser produtivo no seu local de trabalho e é capaz de contribuir para
a sua comunidade”. Isto significa que o ser humano ndo pode ser
dissociado do meio ambiente, dos hé&bitos de vida saudaveis, do
convivio, do sorriso, da resiliéncia, dos momentos de prazer no dia a
dia, de criar relagdes positivas e de escolher trabalhos nos quais se
enquadra e se sente realizado.

Para a consolidagdo destes pressupostos a Ordem dos Psicélogos
Portugueses tentou dar o seu contributo para a auto-capacitagéo,
langando a 7 de Abril de 2021 o portal “eusinto.me”. Trata-se de um
sitio da internet, que retine um conjunto de informagdes e recursos
de qualidade sobre salde Psicolégica e Bem-estar, baseados em
evidéncias cientificas da Psicologia, atualizados, fidedignos, gratuitos
e acessiveis a todos (criangas, jovens, adultos e cidaddos seniores).

Este portal é inovador porque atualmente apresenta mais de 500
respostas em diferentes meios de suporte a problemas reais e
atuais: Bem Estar e Saude Psicolégica, Dificuldades e Problemas de
Saude Psicolégica; Covid-19 e Saude Psicolégica; Saude Psicolégica
na Escola; Satde Psicolégica no trabalho. E um Portal importante,
porque ao basear-se em evidéncia cientifica, espera-se que retire
forca as vérias teorias, estratégias e solugdes que, nao tendo por
base o conhecimento, a evidéncia e a credibilidade, podem influir
negativamente na coeséo, paz social, recuperagdo econémica, saude
fisica, satde mental e psicoldgica das pessoas.

E importante também porque, apesar de ser langado pela Ordem dos
Psicologos, tem a base da inter-disciplinariedade e cooperagdo na
sua esséncia e construgdo. Por Ultimo e de um caréter diferenciador,
neste portal, somos recebidos por uma assistente virtual, a “Ana” que
nos pode propor informagdo e recursos. Escrevemos a assistente
virtual “Ana”, dizendo-lhe o que sentimos ou o que procuramos e
ela devolve-nos um conjunto de temas que nos podem interessar.
Obviamente a “Ana” ndo substitui a relagdo humana, a resposta de
um ou uma profissional de Psicologia, mas representa a evolugao
tecnolégica ao servigo do bem estar pessoal e social. Ndo deixe de
colocar “eusinto.me” no seu motor de busca da Internet e procure
solugdes.

"TRATA-SE DE UM SiTIO DA
INTERNET, QUE REUNE UM
CONJUNTO DE INFORMAGOES
E RECURSOS DE QUALIDADE
SOBRE SAUDE PSICOLOGICA
E BEM-ESTAR, BASEADOS EM
EVIDENCIAS CIENTIFICAS DA
PSICOLOGIA, ATUALIZADOS,
FIDEDIGNOS, GRATUITOS

E ACESSIVEIS A TODOS
(CRIANCAS, JOVENS,
ADULTOS E CIDADAOS
SENIORES"
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"0 NOVO (JA ANTIGO)
PARADIGMA DE SAUDE

DIARIO DE COIMBRA | 30 DE ABRIL DE 2021

Paulo Cunha

Dissertarei neste artigo sobre exceléncia da salde, dando uma
perspetiva diferente, mas ndo nova, ao pressuposto do que esta deve
ser, a diregdo que devemos seguir e como cada pessoa pode e deve
contribuir. Falarei, mais do que esté feito, do que podera sempre ser
feito. Para esta minha reflexao, terei como ponto de partida uma
definicdo da Organizagdo Mundial de Salde que assim prevalece
desde 7 de Abril de 1948: “Salde é um estado de bem-estar fisico,
mental e social e ndo simplesmente a auséncia de doenga ou
enfermidade.” Mais do que uma definiao, trata-se da reformulagao
de um paradigma anteriormente constituido. Esta abordagem faz a
saude depender da capacidade de cada pessoa conseguir estabelecer
um equilibrio entre ela e o seu meio envolvente. Isto significa também
que uma determinada pessoa com uma doenga ou perturbagao fisica
identificada, pode ser considerado saudavel, até um determinado
nivel, pela sua capacidade de estabelecer um equilibrio interno que o
faga retirar o maximo possivel da sua vida, repito, independentemente
da presenga de uma possivel doenga fisica.

A importancia deste paradigma empodera o ser humano no
estabelecimento da sua propria saide. A pessoa ndo deve estar
preocupada apenas com a presenga de uma doenga identificada ou
n&do, mas sim, com a promogao de todo e qualquer ato que promova
o bem estar, o equilibrio fisico, mental e social. Mais tarde, a mesma
Organizagao Mundial de Saude definia satde mental como “um estado
de bem estar em que cada individuo realiza as suas capacidades,
pode lidar com o stress do dia a dia, consegue ser produtivo no seu
local de trabalho e é capaz de contribuir para a sua comunidade”. A
riqueza destas definicdes traz a importancia dos fatores pessoais, as
circunstancias sociais e fatores ambientais para a natureza da saude
mental. Foi também importante porque permitiu que se comegasse
a deixar de considerar o ser humano como algo terminado em si
mesmo, para o considerarmos como parte de um sistema mais vasto.
Permitiu que se visse o ser humano integrado num maior nimero de
variaveis a poderem ser controlaveis, ser um agente influenciador e
ndo apenas influenciavel. O ser humano n&o pode ser dissociado do
meio ambiente, dos habitos de vida saudaveis, do convivio, do sorriso,
da resiliéncia, dos momentos de prazer no dia a dia, de criar relacdes
positivas e de escolher trabalhos nos quais se enquadra e se sente
realizado.

Desde a primeira defini¢do, a Organizagdo Mundial de Satde coloca o
desafio da saude ser um pressuposto pelo qual qualquer pessoa pode
lutar, criar e construir ndo apenas para si, mas também para os outros,
criando um movimento global que tem permitido redefinir e continuar
a promover a evolugao das politicas sociais. Na Regi&o Centro temos,

segundo este paradigma, um conjunto de oportunidades de habitos
de vida saudavel. Pessoas e patriménios Unicos por descobrir, com
uma natureza a respeitar. Uma satde de exceléncia é aquela que é
construida por todos nés em equilibrio com locais excecionais, por
pessoas de exceléncia, cada um a contribuir para um todo global.”

“A PESSOA NAO DEVE ESTAR
PREOCUPADA APENAS COM A
PRESENCA DE UMA DOENCA
IDENTIFICADA OU NAO, MAS
SIM, COM A PROMOGAO DE
TODO E QUALQUER ATO QUE
PROMOVA O BEM ESTAR,

O EQUILIBRIO FISICO,
MENTAL E SOCIAL."

173

SAUDE



EUSINTO.ME

TRIBUNA DAS ILHAS | 7 DE MAIO DE 2021

Marco Santos

No dia Mundial da Satide a Ordem dos Psicologos Portugueses langou
o novo portal, Eu Sinto.me (https://eusinto.me), na continuidade do
trabalho desenvolvido no &mbito da interveng&o priméria e promogao
da salde psicologica e bem-estar. De acesso livre, esta plataforma
destina-se a todas as faixas etérias. Divulga conhecimentos da
psicologia baseados nas evidéncias cientificas, abordando é&reas
e temas com impacto no dia-a-dia, tais como, Bem-Estar e Satde
Psicoloégica; Dificuldades e Problemas de Saude Psicolégica; COVID-19
e Saude Psicolégica; Saude Psicolégica na Escola; Saude Psicolégica
no Trabalho.

Um em cada cinco portugueses sofre de uma perturbagao psicologica.
Néo podemos desvalorizar a importéncia e o agravamento dos
problemas de saude psicolégica que, ndo se vendo aos nossos olhos,
constituem uma verdadeira ameaga a salde e bem-estar das pessoas.
A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) define salde psicologica
como parte integrante da salde do ser humano. Os problemas de
salde psicolégica comprometem o bem-estar das pessoas, bem
como a sua capacidade de realizarem o seu potencial, de lidarem
com o stresse normal do dia-a-dia, trabalharem produtivamente e
contribuirem ativamente para a sua comunidade.

Se sente que a sua capacidade para gerir os desafios do dia-a-dia nos
diferentes contextos da sua vida estd comprometida, se quer melhorar
0 seu bem-estar ou ajudar alguém de quem gosta, o portal eu sinto.
me & um bom ponto de partida. E totalmente gratuito, disponivel todos
os dias e a qualquer hora. Marco Santos Eu Sinto.me

"0S PROBLEMAS DE

SAUDE PSICOLOGICA
COMPROMETEM O BEM-
ESTAR DAS PESSOAS, BEM
COMO A SUA CAPACIDADE
DE REALIZAREM O SEU
POTENCIAL, DE LIDAREM
COM O STRESSE NORMAL DO
DIA-A-DIA, TRABALHAREM
PRODUTIVAMENTE E
CONTRIBUIREM ATIVAMENTE
PARA A SUA COMUNIDADE."
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PAIS E CRIANCAS

DIARIO DOS ACORES | 6 DE JUNHO DE 2021
Joana Amen

Junho comeca com a celebragdo dos Direitos da Crianga. No més

em que chega o Verdo relembramo-nos de que todas as criangas, "VIMOS O MEDO A GAN HAR, A

independentemente da cor, raga, religido ou pais tém direito ao amor,

compreensao, educacdo, alimentagao, cuidados de saude e protecao. RAlVA A SALTAR MAlS VEZ ES

Mas por causa desta Ultima, hd mais de um ano que assistimos as

criangas serem privadas de um outro direito fundamental - o de DO QUE GOSTARIAMOS E
brincarem com outras criangas! Vimos o medo a ganhar, a raiva a

saltar mais vezes do que gostariamos e detetamos ansiedade nos DETETAMOS ANSIEDADE NOS
olhos pequeninos e nas méaos frias. Por isso, hoje trago-lhe duas OLHOS PEQUENINOS E NAS

técnicas que os pais podem experimentar quando as EMOCOES

forem fortes demais. Uma para os pais e outra para os filhos! A dos MAOS FRIAS. "

pais chama-se P.A.U.S.A,, siglas para Pare e observe (o que esta

acontecer dentro de mim?), Aceite e reconheca (olhe e receba a
emogao como um amigo), Una-se com a respiragdo (foque-se na sua
inspiracdo e expiragao), Saia (se necessario mude de lugar) e Avance
(quando a calma voltar e tiver percebido a mensagem que aquela
emocéo lhe trouxe).

A dos filhos chama-se Grounding e consiste em ajudar a crianca a
acalmar-se para melhor regular o que sente. Comecem por respirar
profundamente e em conjunto, depois pega-lhe para identificar em
voz alta: 5 coisas que consegue ver, 4 coisas em que possa tocar,
3 sons que consiga ouvir, 2 cheiros que consiga identificar e 1
paladar de que goste. Vai ver, depois ficard mais facil conversarem
e compreenderem-se. Fique bem, pela sua salde e a de todos os
Acorianos! Um conselho da Delegacdo Regional dos Agores da Ordem
dos Psicélogos Portugueses.
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A DIFERENGCA ENTRE

UM MEDICAMENTO

E UM VENENO E A DOSE

iMPAR - PUBLICO | 8 DE JULHO DE 2021
Raquel Raimundo

A percecdo de excesso de peso, mais do que o peso real, é o principal
fator de risco, pois muitos jovens, apesar de terem um peso saudéavel,
sentem-se insatisfeitos com a sua aparéncia.

Diana gosta de dangar desde sempre. Comegou no ballet com 3
anos, praticando também outros estilos de danga. Apos a entrada na
adolescéncia, vive o pesadelo de considerar-se feia e de nao ter a
estrutura de corpo ideal para vir a ser uma grande bailarina, como
sempre sonhou. Acha que est& gorda demais e que o0 seu peso nao
lhe permite fazer alguns movimentos quando danga.

Sara sempre foi uma 6tima aluna na escola. A poucos meses de
entrar na universidade, procura controlar o peso a todo o custo, o
que transformou a sua vida num inferno. Comegou por fazer algumas
dietas no inicio da adolescéncia e no Ultimo ano a induzir o vémito,
quando considerava ter ingerido alimentos em excesso. Sente-se mal
quando toma refeigdes na presenga de outras pessoas, percorrendo
grandes distancias para o evitar, impondo assim limitagdes a sua vida
social. E como se ouvisse uma voz hostil dentro de si que critica
quanto pesa e o que come, controlando os seus pensamentos, de
forma permanente.

Como chegaram Diana e Sara a estes niveis de sofrimento? Estima-
se que as causas sejam multifatoriais. As expetativas associadas
as transformagdes fisicas da adolescéncia sdo determinadas pelos
padrdes socioculturais. Nas culturas em que é atribuido um elevado
significado, os adolescentes sentem maior ansiedade e tens&o.

A maioria dos adolescentes das culturas ditas ocidentais refere que a
aparéncia fisica constitui um dos problemas que mais os preocupam.
E interessante ver que em Samoa a tens3o é menor, porque as
transformagdes fisicas sdo pouco reconhecidas e é-lhes atribuido
um reduzido significado social. Os esterettipos acerca da imagem
do corpo e as normas culturais sobre a atragdo exercem uma grande
influéncia na autoimagem e autoestima. Estes padrdes de atrag&o sé&o
transmitidos pela familia, pelos colegas e pela sociedade em geral,
muitas vezes de forma bastante subtil.

A Diana e a Sara estardo em pontos distintos de um continuo de
desajustamento provocado pela distorgdo na percegdo do seu peso,
que no limite poderd desembocar em anorexia nervosa ou bulimia,
as duas formas mais conhecidas de perturbagdo do comportamento
alimentar. A anorexia nervosa caracteriza-se por uma restrigao

G

alimentar exagerada, com recusa em manter um peso minimo
adequado, enquanto na bulimia hd uma ingestao alimentar excessiva
seguida de eliminagdo compensatoria das calorias ingeridas, com
manutengao do peso.

A anorexia nervosa afeta, em média, 3 vezes mais mulheres do que
homens, sendo uma das perturbagdes psiquidtricas mais fatais.
E frequente a omissdo dos comportamentos alimentares, a sua
minimizagao ou ainda a negagao de sintomas. Vive-se numa espécie
de limbo entre “um estar bem em estar mal e um estar mal em estar
bem” que causa grande sofrimento. E ter a vida em pausa!

E como estar em ponto morto, a engordar lamentos mudos, aprisionado
num corpo que se quer a todo o custo controlar, a espera do dia
em que se alcanga o peso perfeito para meter a primeira e poder
voltar a circular na estrada da vida. Vai-se falecendo aos poucos, de
morte morrida e a dor de quem acompanha de perto alguém que
ama definhar assim, sentindo-se tantas vezes impotente na ajuda a
prestar, poderéa ser em alguns momentos avassaladora, quantas vezes
assistindo a sua propria vida estagnar também.

"0S ESTEREOTIPOS ACERCA
DA IMAGEM DO CORPO E

AS NORMAS CULTURAIS
SOBRE A ATRACAO
EXERCEM UMA GRANDE
INFLUENCIA NA AUTOIMAGEM
E AUTOESTIMA. ESTES
PADROES DE ATRACAO SAO
TRANSMITIDOS... MUITAS
VEZES DE FORMA
BASTANTE SUBTIL."
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https://www.publico.pt/2021/07/08/impar/opiniao/diferenca-medicamento-veneno-dose-1969602

A percegao de excesso de peso, mais do que o peso real, é o principal
fator de risco, pois muitos jovens, apesar de terem um peso saudavel,
sentem-se insatisfeitos com a sua aparéncia, algo distante da
imagem idealizada que tém do corpo perfeito. Tal leva-os a adotar
formas de controlo do peso prejudiciais a satde, que se traduzem em
comportamentos com consequéncias fisicas e psicolégicas negativas:
problemas de concentragdo, distlrbios de sono, irritabilidade,
irregularidades menstruais, crescimento retardado, atraso na
maturagdo sexual e défices nutricionais. Pode ainda afetar o bem-
estar psicologico, aumentar a propensao para a depressao e reduzir
a autoestima.

Sabemos que no nosso pais a prevaléncia de problemas associados
a obesidade é maior do que os problemas relacionados com baixo
peso. Num caso como noutro sdo 0s excessos que importa evitar.
Parafraseando Paracelso, a diferenca entre um medicamento e um
veneno é a dose! E o equilibrio que volta a ser importante assegurar!

"A PERCECAO DE EXCESSO
DE PESO, MAIS DO QUE O
PESO REAL, E O PRINCIPAL
FATOR DE RISCO, POIS
MUITOS JOVENS, APESAR DE
TEREM UM PESO SAUDAVEL,
SENTEM-SE INSATISFEITOS
COM A SUA APARENCIA,
ALGO DISTANTE DA IMAGEM
IDEALIZADA QUE TEM DO
CORPO PERFEITO."
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A VACINA, A COMUNICACAO

E A ANSIEDADE

JORNAL DA MADEIRA | 22 DE JULHO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Um fenémeno bem estudado pela ciéncia psicolégica é o de as
ameacgas novas gerarem ansiedade, sobretudo se a sua magnitude
for elevada e a capacidade individual para lidar com as mesmas
limitada. A pandemia que procuramos controlar € um exemplo que
ilustra isto. Mas se a apreens&o é justificada, face a realidade que
esta a nossa frente, a capacidade de respostas adaptativas perante a
ameaga, o0 que inclui a confianga e a adesao a vacinagéo, dependera
de muitas variaveis, incluindo a forma como encaramos a realidade
e o tipo de comunicagdo a que estamos expostos. Da mesma forma
que, se passarmos muito tempo a ver dados avulsos e noticias sobre
crimes, poderemos ficar com uma percepcao distorcida da realidade
da criminalidade e do risco pessoal com a mesma, se estivermos
todo o nosso tempo expostos a uma cacofonia de comentérios,
especulagdes e conjeturas na internet, a consumir dados avulsos
e coberturas permanentes, pouco elaboradas e alarmistas, ou nao
estivermos alerta para as teorias da conspiragcdo sobre situagdes
relacionadas com o coronavirus e com as vacinas, mais provaveis
serdo os enviesamentos na nossa perspetiva sobre estes assuntos.
Até porque, ao contrério da evolugdo do conhecimento, as teorias da
conspiragao sdo imunes aos factos e muito eficazes a ajustar-se a
cada momento. Mas estes principios n&do se aplicam apenas a esfera
da gestao de cada um de nés como cidad&o.

A comunicagdo de risco, a comunicagdo em salde e a forma e o
local (incluindo que tipo de redes sociais) como as mensagens s&o
transmitidas e as decisdes e os problemas explicados é um aspeto
central que deve ser tido em conta pelas autoridades e, ja agora, por
todos os especialistas em satide ou em &reas afins que se pronunciam
sobre a pandemia. Como dados recentes tém mostrado, as pessoas
conseguem lidar com a incerteza e mostram-se mais resilientes
quando os mensageiros sao fiaveis.

A forma como os media e outras instituicdes veiculam informagao
e promovem o debate é também essencial. Desde logo, porque
ndo podemos esperar bons resultados se, num debate, colocarmos
no mesmo patamar de credibilidade um especialista hum assunto
(digamos um cientista) e alguém que defende que as vacinas causam
autismo ou que as alteragdes climaticas sdo uma fraude, ou se se
apresentarem dados avulsos e sem um devido enquadramento (como
por exemplo a questdo - que estava prevista - de haver pessoas
vacinadas que tiveram infegdes ou até complicagdes). felizmente
0 nosso pais é um dos que apresenta uma populagdo com maior
confianga nas vacinas. E por isso também mais uma vez o momento
de ndo esquecermos o papel das dimensdes psicossociais associadas
a vivéncia de uma pandemia e de procurarmos olhar para a realidade

de forma informada e por isso eficaz - quer por parte de quem emite
a mensagem, quer de quem a recebe. Os resultados positivos da
vacinagao sado bem evidentes e felizmente o nosso pais é um dos que
apresenta uma populagdo com maior confianga nas vacinas. Mas isso
naturalmente n3o nos “imuniza" totalmente contra as conspiragoes e
sobretudo chama a atengao para a importancia de como se comunica.
Em suma, cabe-nos a todos, quer a nivel individual, na forma como
gerimos 0 nosso acesso a informagéao, quer da responsabilidade social
que as instituicdes e os decisores tém, nao reforgar a desinformagao e
n&o abrir espago para que conspiragdes fagam o seu caminho.

"A COMUNICACAO DE
RISCO, A COMUNICACAO
EM SAUDE E A FORMA E

O LOCAL (INCLUINDO QUE
TIPO DE REDES SOCIAIS)
COMO AS MENSAGENS

SAO TRANSMITIDAS E AS
DECISOES E 0S PROBLEMAS
EXPLICADOS E UM ASPETO
CENTRAL QUE DEVE SER
TIDO EM CONTA PELAS
AUTORIDADES."
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BOAS PRATICAS PSICOLOGICAS
AO SERVICO DOS ACORIANOS

AGCORIANO ORIENTAL | 28 DE JULHO DE 2021

Marco Santos

A publicagdo pela tutela do Plano Anual Regional 2021, que estabelece
as linhas orientadoras da agdo da politica regional, consagra a
transversalidade na intervengdo multinivel. Das medidas mais
universais, seletivas ou adicionais, é intengdo deste plano, intervir
nos varios contextos, entre eles o Comunitario, Escolar, Recreativo,
Universitario, Labora! e Desportivo. E neste enquadramento que a
Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP), através da sua Delegagdo
Regional dos Acores, tem promovido abordagens com os vérios
setores tutelares no sentido de contribuir para politicas publicas, de
prevengao e intervengdo em setores cruciais.

Desta forma, possibilitando colocar a ciéncia psicologica ao servigo
de politicas inclusivas e desenho de respostas diferenciadas
promotoras do sucesso educativo, da salde psicolégica e bem-
estar, da produtividade e equidade da populagdo agoriana, ainda
mais no desafio provocado pela crise pandémica e implicagdes no
agravamento das desigualdades, em especial nos grupos mais
vulneraveis. De entre varias propostas j& apresentadas, salientam-se
projetos como: Healthy Workplaces - locais de Trabalho Saudaveis,
Escola SaudavelMente e Comunidades Pr6 Envelhecimento

"ATRAVES DA SUA
DELEGACAO REGIONAL

DOS AGCORES, TEM
PROMOVIDO ABORDAGENS
COM 0S VARIOS SETORES
TUTELARES NO SENTIDO DE
CONTRIBUIR PARA POLITICAS
PUBLICAS, DE PREVENCAO E
INTERVENCAO EM SETORES
CRUCIAIS. "

179

SAUDE



PEDIR AJUDA REVELA FORCA

E CORAGEM!

DIARIO DOS AGORES | 8 DE AGOSTO DE 2021

Joana Amen

“Temos de proteger as nossas mentes e corpos em vez de apenas
fazermos o que o mundo espera que fagamos”, disse Simone Biles,
a super-ginasta que surpreendeu o mundo ao retirar-se dos atuais
Jogos Olimpicos. "E OK nao estar OK" afirmou a tenista Naomi Osaka
recentemente a revista "Time". E outros exemplos de bravura poderia
revelar aqui para mostrar como pedir ajuda, aceitando que néo esta
tudo bem, é sindénimo de forga e coragem. Muito se tem falado de
salde mental, mas os preconceitos e receios em pedir ajuda neste
campo ainda persistem. Revelar o nosso sofrimento psicolégico ainda
é visto como sinal de fraqueza, como um "defeito”, e por isso é tdo
importante que “super-herdis” como Biles, Osaka, Phelps, Messi ou
Slater sejam “ativistas da satde mental”.

Para que possamos compreender que isto pode acontecer a qualquer
um, para que nos sintamos confortaveis em pedir ajuda e em tentar um
caminho acompanhado por profissionais, eles d&o a sua voz. Somos
humanos, se- res num continuo processo de desenvolvimento, e ndo
devemos recear a vulnerabilidade e muito menos deixar de pedir e
receber ajuda quando necessitamos. Para que a doenga mental ndo
seja um tabu, para ndo chegarmos tarde demais, temos apostado num
trabalho de visibilidade dos temas e dos recursos da psicologia e dos
psicologos, felizmente cada vez mais disponiveis na nossa Regido,
para quem precisa.

Se n3o estd bem ou conhece alguém em sofrimento, ndo hesite em
consultar um psicologo ou outro profissional de salde mental, este
caminho pode fazer a diferenga na sua vida, que é suposto ser boa
e feliz! Fique bem, pela sua salde e a de todos os Agorianos! Um
conselho da Delegac&o Regional dos Acores da Ordem dos Psicologos

Portugueses.

"PARA QUE A DOENCA
MENTAL NAO SEJA UM TABU,
PARA NAO CHEGARMOS
TARDE DEMAIS, TEMOS
APOSTADO NUM TRABALHO
DE VISIBILIDADE DOS

TEMAS E DOS RECURSOS

DA PSICOLOGIA E DOS
PSICOLOGOS. "
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PORQUE OS PAIS E AS MAES TAMBEM
PRECISAM DE SE CUIDAR!

DIARIO DOS AGORES | 29 DE AGOSTO DE 2021
Paula Domingues

E comum ouvirmos dizer que ser pai e mae (ou outro cuidador) é a

melhor tarefa do mundo, a mais completa e enriquecedora, a que mais " PARA S E RMOS M E L H O RES

nos realiza e d& sentido as nossas vidas. Por outro lado, é igualmente

frequente ouvirmos que este também é o papel mais desafiante das PAlS E MAES' PREC'SAMOS
nossas vidas. Com efeito, a par da promogao da educagdo, saude, ,
bem-estar e seguranga dos nossos filhos e filhas, do amor, da INVESTI R EM NOS E NO
aceitagdo, do encorajamento e da orientagdo, a nossa missao envolve
a transmissao de valores e o continuo apoio no desenvolvimento de NOSSO AUTOCU I DADO E BEM_
competéncias e recursos que lhes possibilitem tornar-se criangas, ESTAR' GERIR O EQUILI'BRIO
jovens e adultos competentes, realizados e felizes. '

ENTRE A VIDA PESSOAL E
Uma relagdo acolhedora, aberta e comunicativa, que assegure "
o estabelecimento de limites e regras adequados, promove, nas PROFISSIONAL

criangas e jovens, maior seguranga, autoestima, capacidade para

estabelecerem relagdes positivas e melhor desempenho escolar. Nao
obstante, sdo varios os fatores que influenciam a parentalidade.

As nossas experiéncias enquanto filhos, as circunstancias (por
exemplo, o stresse proveniente da situacdo laboral), as caracteristicas
da propria crianca/jovem, as expetativas e préticas da familia e
dos amigos e as crengas pessoais e socioculturais assumem valor
preponderante no desempenho deste papel. Mas também o sentido de
competéncia pessoal, a relagdo conjugal ou com o outro progenitor,
a rede de apoio, os servigos disponiveis (por exemplo, existéncia ou
ndo de creches) e outras situagdes de desigualdade podem tornar o
exercicio da parentalidade ainda mais desafiante. Por estes motivos,
e porque ser pai e mae é uma missdo para a vida inteira, garanta que
cuida de si.

Para sermos melhores pais e maes, precisamos investir em nés e
no nosso autocuidado e bem-estar; gerir o equilibrio entre a vida
pessoal e profissional; prevenir a exaustéo, pedindo ajuda sempre que
necessario; aceitar que ndo existem pais e maes perfeitos (mesmo
os que fazem o melhor que podem, com os recursos disponiveis no
momento) e ensinar os nossos filhos a lidar com o risco e a incerteza,
promovendo a sua resiliéncia (in Ser Mae, Ser Pai, documento de
apoio da OPP). Fique bem pela sua salde e a de todos os agorianos!
Um conselho da Delegacdo Regional dos Acores da Ordem dos
Psicélogos Portugueses.
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A RESILIENCIA NAO

E SO PARA O0S FORTES

iMPAR - PUBLICO | 2 DE SETEMBRO DE 2021 G

Raquel Raimundo

“Tirei-lhe tudo, no quarto, que pudesse ser divertido ou distrai-lo.
Acredita que se conseguiu entreter durante horas com clips!?” Foram
sensivelmente estas as palavras que ouvi da boca de um pai, que
ndo sabia ja o que fazer apés tanta retirada de privilégios ao filho,
em virtude de um acumular de disparates. O Vasco era uma crianga
assim! Em tudo via entusiasmo! E mesmo quando foi alvo de gozo
por parte de colegas mal-intencionados, supostamente por apresentar
gestos mais efeminados e ficar triste com estes comentarios, nao
demorava muito a vestir um sorriso bonito, tdo dele, daqueles que
iluminam em dias de vida nublada quem esté a sua beira, sem gastar
electricidade.

No dia em que conversei com o pai do Vasco empatizei com a
sua aflicdo. Nao é facil educar uma crianga e querer ser para ela
o melhor modelo possivel, sabendo-nos adultos imperfeitos. Ainda
menos quando parece n&o ter nada a perder e olha para o mundo
como se tudo fosse lucro. Como fazé-lo reflectir sobre os disparates
que fez, se logo encontra encanto e gratiddo a vida numa suposta
insignificancia qualquer?

N&o sa@o sempre os adultos que fazem reflectir as criangas. Falamos
muito da importancia da experiéncia de vida, mas os que tém mais
futuro do que passado também nos fazem pensar. Ser curioso e ter a
capacidade de se encantar com as pequenas grandes coisas da vida é
das melhores curas para o aborrecimento. E se ha coisa que mitdos
e graldos tém dificuldade em lidar, numa sociedade de consumo
imediato como a nossa, é com essa coisa de nao ter nada para fazer.
O pai do Vasco, sem querer, estava a ajudar a promover no filho uma
caracteristica que nos é muito Util: resiliéncia. A capacidade que nos
permite lidar com os nossos problemas e supera-los, adaptarmo-nos
a mudangas e adversidades e transformarmos experiéncias negativas.
Ela ajuda-nos a gerir melhor o stress das situacdes dificeis do dia-a-
dia ou até mesmo de eventos traumaticos e a aproveitarmos as coisas
boas da vida, mesmo quando ha aspectos que correm mal.

Resiliéncia é saber cair! Mais do que sermos julgados pelos nossos
sucessos talvez valha a pena olhar para as vezes em que caimos
e nos levantdmos e o julgamento ser feito a partir dai, como diria
Nelson Mandela. Ou questionarmos um pouco mais a fundo sobre
0 que é essa coisa de ter sucesso na vida. Ser4, por vezes, 0 que
Winston Churchill referia: ir de fracasso em fracasso, sem perda de
entusiasmo e sem entrar em desespero? Ou ter a paciéncia necesséria
para trilhar caminhos, sem ficarmos naquele estado tdo bem descrito
por Mia Couto de “esparramorto” dos becos sem saida? Talvez mais

importante do que o que a vida faz connosco seja o que noés fazemos
com a vida.

A resiliéncia ndo é algo que esteja apenas ao alcance das chamadas
pessoas fortes e corajosas. Podemos aprendé-la, construi-la e
desenvolvé-la, desde tenra idade. Encontramo-la diariamente em
varias pessoas a nossa volta e em nos proprios. Na realidade, tornamo-
nos mais resilientes quando somos expostos a alteragdes no contexto
em que vivemos e aprendemos a lidar com elas e a ultrapassa-las.
Contudo, a resiliéncia ndo é uma espécie de varinha de cond&o, nem
vai fazer com que os nossos problemas desaparecam.

Somos mais resilientes quando gostamos e nos aceitamos como
somos, confiamos nas nossas capacidades para resolver problemas
e temos orgulho em nés. Quando nos propomos a alcangar objectivos
realistas, nos focamos no que podemos controlar, aprendemos com
0s nossos erros e pedimos ajuda quando dela precisamos. Mas,
também quando estamos atentos a nossa satde (fisica e psicologica),
respeitamos as nossas necessidades de sono, fazemos uma
alimentagao equilibrada e actividade fisica regular.

E como podemos desenvolver e ajudar a desenvolver nos mais novos
a resiliéncia? Alimentando relacdes positivas e ndo téxicas com
familiares e amigos, que nos acompanhem nos dias bons e menos

bons, que nos ajudem a pensar e a lidar com os nossos desafios;

"RESILIENCIA E SABER

CAIR! MAIS DO QUE SERMOS
JULGADOS PELOS NOSS0S
SUCESSOS TALVEZ VALHA A
PENA OLHAR PARA AS VEZES
EM QUE CAIMOS E NOS
LEVANTAMOS..."
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fazendo coisas que, diariamente, ddo sentido e proposito a nossa vida;
aceitando que a mudanga e incerteza fazem parte dela e que nem
tudo estara sob o nosso controlo; cuidando do nosso bem-estar, das
nossas rotinas e fazendo actividades que nos déem prazer; prestando
atencdo aos nossos sentimentos e necessidades e recorrendo ao
humor, quando possivel, que é uma boa forma de ajudar a integrar o

que de menos bom nos vai acontecendo.

O Vasco é hoje um jovem adulto. E o britho no olhar, que ainda hoje
recordo, era o de um miUdo que gostava muito de viver, apesar dos
infortinios com que se ia deparando e da forma disparatada como
por vezes agia. Era um olhar que se nutria desse alimento invisivel
chamado esperanga, o que o tornava uma crianga resiliente. Porque a
esperanca pertence a vida! Nas palavras de Julio Cortazar é a propria
vida a defender-se.

"E COMO PODEMOS
DESENVOLVER E AJUDAR

A DESENVOLVER NOS MAIS
NOVOS A RESILIENCIA?
ALIMENTANDO RELACOES
POSITIVAS E NAO TOXICAS
COM FAMILIARES E AMIGOS,
QUE NOS ACOMPANHEM NOS
DIAS BONS E MENOS BONS,
QUE NOS AJUDEM A PENSAR
E A LIDAR COM 0S NOSSOS
DESAFIOS."
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INACAO DA SAUDE PSICOLOGICA

DIARIO DE VISEU | 23 DE SETEMBRO DE 2021
Paulo Cunha

Assim que se percebeu que a pandemia poderia ter alguma forma

de controlo, os psicélogos bem como outras classes sociais bem nOS CUIDADOS DE SAUDE

documentadas, alertaram para as crises pandémicas que poderiam

sobreviver & pandemia da Covid-19. Muitos salientavam a possibilidade P Rl MAR'OS NAO AT E N D E M

de uma crise de salde fisica e mental, bem como uma crise econémica

que poderia surgir no p6s-Covid-19. A légica de analise por tras deste APE NAS ‘AS N EC ESSI DAD ES

raciocinio pode parecer demasiado simplista, mas ainda assim um

pouco credivel: se algo era fragil antes da pandemia, pode ficar mais D E SAU DE IM ED IATAS'
fragil apoés a pandemia. As diferentes classes bem documentadas MAS INTERVEM NOS

com conhecimento cientifico, conseguem perceber e reconhecer o

esforgo necessario em momentos reativos para salvar vidas, tendo D ET E RM | NANT ES D E SAU D E

muitas vezes que se tomar decisdes dificeis, mas necessérias. No

entanto, essas mesmas classes, podem ter dificuldade em perceber QUE IN FLUENCIAM A SAUDE
como as fragilidades antes da pandemia, se mantém depois da FiSICA, SAODE PSICOLOGICA

pandemia. Vou dar alguns exemplos no que toca a salde mental e

psicolégica. O Plano de Recuperacdo e Resiliéncia sublinha, entre E 0 BEM_ESTAR

outras alteragdes na salde dos Portugueses, a elevada mortalidade

evitavel, nomeadamente a que ocorre antes dos 70 anos de idade. DOS CI DADAOS . "

Em 2016, cerca de 41% do total de anos de vida saudavel perdidos
por morte prematura, em Portugal, poderia ter sido evitada se
tivessem sido eliminados os principais factores de risco, ja que a
maioria deles s3o comportamentais. A semelhanga de outras crises
socioecondmicas anteriores, espera-se que a crise actual tenha como
consequéncia o aumento das dificuldades e problemas de saude
psicolégica e uma diminuig&o do bem-estar. Verificou-se, por exemplo,
que 4 em 10 Portugueses mudaram os hébitos alimentares para pior;
a percentagem da populagdo com um nivel baixo de atividade fisica
quase duplicou; as dificuldades de conciliagdo da vida profissional e
pessoal e os desafios do teletrabalho agravaram alguns dos factores
de risco psicossocial e do trabalho. O que deveria ter acontecido?
Deveriam ter sido colocados muitos mais psicélogos e psicologas nos
cuidados de salde primaérios.

Os cuidados de satde primarios n&o atendem apenas as necessidades
de salde imediatas, mas intervém nos determinantes de saude
que influenciam a salde fisica, salde psicoloégica e o bem-estar
dos cidadados. Tal como antes da pandemia, continuamos a ter
2,5 psicologos por cada 100 000 habitantes. Mais do que antes
da pandemia a integragdo de novos psicologos, os Anos Junior
(estagios de acesso a profissdo) sdo obliterados pelos timings irreais
dos institutos publicos que os financiam, que seguem modelos de
financiamento e disponibilizagao de verbas de instituto publico e ndo
de necessidade real da classe, dos servigos que deles necessitam,
nem da populagdo. Precisamos tirar o tampao da inagdo na satde
psicolégica.

184 SAUDE



PRECONCEITO E SAUDE MENTAL

POSTAL DO ALGARVE | 30 DE SETEMBRO DE 2021 5

Francisco Barrocas

E um facto e uma constatacio que a satide mental na historia e ao
longo dos tempos foi sempre vista com desconfianga e como um tabu.
As pessoas com transtornos mentais eram tratadas na maior parte
dos casos de uma maneira horrivel. Pessoas com psicoses, autismo,
depressao e outras doengas mentais, chegavam a ser aprisionadas,
torturadas e até mortas. Na idade Média, as pessoas que sofriam de
doengas mentais, eram vistas como estando possuidas por demoénios
e/ou punigdo divina, podiam ser queimadas ou acorrentadas e tornadas
prisioneiras em manicomios. S6 mais tarde, com o Illuminismo (ou
século das luzes, séc. XVIII, movimento intelectual e filoséfico, com
ideias centradas na razao e vérias ideias como liberdade, progresso,
tolerancia...), comegou a haver outra percegédo sobre doengas mentais
e outra forma de ajudar estas pessoas em Instituigdes psiquiatricas

criadas para o efeito.

A realidade é que as pessoas com doenga mental nunca foram vistas

da mesma maneira que as pessoas com outro tipo de doengas.

Nao obstante as transformagdes sociais, os inegaveis avangos
cientificos e culturais, infelizmente, ainda continuamos a constatar
indesejaveis conotacdes negativas associadas as doengas mentais.
Ideias que levam a propria negagédo da doenga mental pelos familiares
e pelo proprio doente. A vergonha do diagndstico, a resisténcia e
recusa do tratamento, etc. Todo este estigma e estereotipo injusto,
pode levar a consequéncias muito negativas na vida das pessoas,
quer na forma como estes doentes interagem com os servigos de
saude e colaboram no seu proprio processo, quer na interagdo com
a sociedade de uma maneira geral, uma vez que a doenga passa a
ser o aspeto central da sua identidade. Toda esta carga negativa
pode influenciar ainda mais a sua baixa auto estima e auto conceito,
contribuindo para maiores indices de depressé&o e risco de suicidio.

E lamentavel, mas ainda existe toda uma série de distorgées e
resisténcias que é preciso trabalhar, trabalhar nas diferentes vertentes
de informag&o e desmistificagéo, através de programas de literacia
em sade psicologica. E preciso facilitar o acesso & informacao e dar
a atengdo adequada ao problema.

Seré importante o contributo de todos para a desmistificacdo dos
tabus existentes. Aceitar a doenga mental tem que ser tao natural
como aceitar ter diabetes ou outra qualquer doenca organica. E
fundamental libertar definitivamente os preconceitos e estigmas
associados a doenga mental.

A pandemia e os tempos atipicos que temos experienciado

ultimamente vieram no minimo alertar e sensibilizar as pessoas para

a importancia da parte psicoldgica no todo da sua dimensado humana,
nomeadamente no que respeita aos sentimentos, emogdes, bem estar
e conforto, versus sofrimento e mal estar e consequentemente da
necessidade imperiosa de cuidar da saide mental, até como forma
preventiva, evitando quadros psicopatologicos mais pesados.
Interessa aqui fazer a destringa entre quadros psicopatolégicos ou
doenga mental, mais ou menos grave e desajustes emocionais, também
geradores de sofrimento psicolégico e igualmente a necessitar de
ajuda psicoldgica.

E fundamental que as pessoas possam recorrer & ajuda psicologica
de uma forma natural, sem receios de julgamentos negativos, sem
estigmas e que exista essa disponibilidade por parte dos servicos de
saude prestadores de cuidados, nomeadamente o SNS. Infelizmente
a realidade é bem diferente e muito preocupante. A dificuldade de
acesso e a falta de psicologos, a resisténcia da tutela na contratagédo
de mais profissionais psicélogos, ndo permite que as pessoas tenham
a ajuda de que necessitam, pelo menos em tempo Util. Talvez seja, no
momento presente, das variaveis mais importantes e impeditivas das
pessoas com mMenos recursos econémicos recorrerem e conseguirem
0 apoio que precisam.

E inquestionavel o papel da psicologia na satide mental das pessoas.
A psicologia, nas suas componentes técnica e cientifica, através dos
psicologos, pode realmente fazer a diferenga na qualidade de vida das
pessoas.

A Ordem dos Psicélogos Portugueses disponibiliza online, através
da sua péagina, muita e variada informag&o sobre salde psicologica,
formas de prevencdo da doenga e promogdo da salde fisica,
emocional e afetiva das pessoas. Pois, como a propria OMS explicita
na sua definicao de salde, “satde nao é s6 auséncia de doenga fisica
ou orgénica, mas um completo bem estar fisico, mental e social”.

"E LAMENTAVEL, MAS
AINDA EXISTE TODA UMA
SERIE DE DISTORCOES

E RESISTENCIAS QUE E
PRECISO TRABALHAR".
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DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL

TRIBUNA DAS ILHAS | 1 DE OUTUBRO DE 2021

Marco Santos

O Dia Mundial da Satide Mental foi criado a 10 de outubro de 1992 pela
World Federation for Mental Health, visando chamar a atengao para
a salde mental como determinante do bem-estar e da saude geral,
bem como o combate ao preconceito e ao estigma associado a satde
psicoldgica. De entre os véarios dados sobre a satde dos portugueses
expressos no documento publicado pela Ordem dos Psicologos
Portugueses, “Desenvolvimento sustentavel e sustentabilidade dos
cuidados de saude primérios”, é indicado que “Os dados disponiveis
mais recentes indicam que o peso da carga das doengas mentais
no conjunto total das doengas, relativamente aos anos vividos com
incapacidade, é de 22,5%".

A OMS frisa que “nao é apenas o contagio ou o medo de ser contagiado
que afetaram a satde mental da populago”, mas também “o ‘stress’
provocado pelas desigualdades socioeconémicas e os efeitos das
quarentenas, do confina - mento, do fecho das escolas e locais de
trabalho, que tiveram consequéncias enormes”.

A superagao das desigualdades, a qualidade de vida, a equidade e a
sustentabilidade, sobretudo em tempo de pandemia, s&o indissociveis
do acesso atempado aos cuidados de Salde Mental e Psicolégica
ao longo de todo o ciclo de vida, assente num modelo multinivel de
resposta as necessidades dos cidad&os e que sustentam as propostas
da Delegagdo Regional dos Agores para um Plano Regional de
Promogé&o da Saude Mental.

"0S DADOS DISPONIVEIS
MAIS RECENTES INDICAM
QUE O PESO DA CARGA

DAS DOENCAS MENTAIS

NO CONJUNTO TOTAL DAS
DOENCAS, RELATIVAMENTE
AOS ANOS VIVIDOS COM
INCAPACIDADE, E DE 22,5%".
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MAIS DO QUE A FELICIDADE,
AS PESSOAS PROCURAM

NAO SE MAGOAR

iMPAR - PUBLICO | 7 DE OUTUBRO DE 2021

Raquel Raimundo

“Eu lembro-me melhor das coisas méas do que das boas! Também
te acontece?”, questionou-me uma adolescente. E eu fiquei sem
resposta imediata para lhe dar. Talvez porque o que gostaria de lhe
dizer era que ndo, mas sabia que sim. O que me incomodou.

O psicologo Daniel Kahneman, Nobel da Economia, propds um estudo
cientifico para testar em que situagdes uma emogao seria mais forte,
concluindo que os participantes que imaginavam ter perdido dinheiro
tinham uma reacgdo emocional significativamente mais intensa
do que os que pensavam na possibilidade de serem premiados,
sendo o fenémeno designado por aversdo a perda. Estes resultados
apoiam o chamado viés da negatividade, tdo explorado nos dias que
correm pelos algoritmos presentes no mundo online. Quando ocorre
um acontecimento desagradavel/aversivo ele & armazenado mais
facilmente na meméria a longo prazo e a informagao negativa também
é mais facilmente invocada pelo cérebro. Por isso registamos mais
depressa e recordamos mais intensamente uma humilhagdo do que
um elogio.

O cérebro humano tem uma propensdo para sobrevalorizar as
experiéncias negativas que nos fazem sofrer. Consequentemente é
mais provavel que tentemos evitar uma perda do que obter um ganho.
Mais do que felicidade as pessoas procuram nao se magoar, por uma
questdo de sobrevivéncia. A felicidade poderd até ser uma soma
de verbos simples, mas é preciso somar bastante para compensar
potenciais perdas. Ser feliz d& trabalho! Muito! Ca dentro! De cada
um de nos!

Todas as pessoas, mesmo as mais tranquilas, guardam na memoria
o momento de um terramoto pessoal que sabemos descrever ao
pormenor. Mas e quando se sofre uma descontinuidade na vida?
Quando se sente desacertado e nada alivia uma dor sem prazo de
validade a vista? Quando se vé a vida roxa, um peso insuportavel
sobre os ombros, os sonhos com cheiro a cinzas, as palavras
desafinadas em dueto com os siléncios gritantes e o sabor amargo
do eu sem mim? E quando os problemas de salde psicolégica nos
batem a porta?

As pessoas que tém problemas de salde psicolégica sdo iguais
a quaisquer outras, com a mesma aparéncia, que sorriem e
desempenham uma série de tarefas no dia-a-dia. Talvez por isso seja
tao dificil tomar consciéncia, reconhecer, aceitar e se sofra tanto em
siléncio. Conselhos como “tens tanta coisa boa na tua vida, porque é

G

que ndo te agarras a isso?”, “dorme que amanha ja passa” ou “ndo
te estas a esforgar o suficiente” - alguém diz isto a uma pessoa com
cancro, diabetes ou tetraplégica? Esta ndo é uma forma de ajuda, mas
sim a expressao da ignorancia, do preconceito e a incapacidade de
aceitacao da doenca mental.

O estigma que ainda prevalece, parcialmente resultante da baixa
literacia neste dominio, gera muitas vezes sentimentos de culpa por
parte de quem sofre de problemas de salde psicologica, por algo
que ndo esta inteiramente dependente de si. Estes problemas nao
sdo raros. Estima-se que afectem 23% da populagdo portuguesa,
atingindo-nos a todos, directa ou indirectamente. Qualquer pessoa os
pode desenvolver! Ninguém é imune! E, tal como os adultos, estima-se
que 1 em cada 5 criangas/adolescentes manifeste dificuldades desta
natureza, sendo alids um dos principais preditores de problemas de
saude psicoldgica na vida adulta.

Outra distorgdo comum é considerar-se que, ou se tem um problema,
ou se é psicologicamente saudavel. O tudo ou nada! Mas, tal como
a saude fisica, também neste dominio existe um continuum em
termos de gravidade e de longevidade, sendo certo que ndo existem
categorias superiores de doenga mental. Quem podera ter a veleidade
de determinar a hierarquia da ldmina que nos corta ca dentro? Cada
um saberd a dor que comporta, em cada momento, cabendo aos
restantes apenas imagina-la.

"0 CEREBRO HUMANO TEM
UMA PROPENSAO PARA
SOBREVALORIZAR AS
EXPERIENCIAS NEGATIVAS
QUE NOS FAZEM SOFRER.
CONSEQUENTEMENTE E MAIS
PROVAVEL QUE TENTEMOS
EVITAR UMA PERDA DO QUE
OBTER UM GANHO."
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As pessoas com problemas de salde psicologica também nao sao
necessariamente violentas, perigosas, ndo confiaveis e imprevisiveis.
Muitas pessoas violentas ndo tém antecedentes de dificuldades desta
natureza e a maior parte dos que sofrem com problemas de salde
psicologica ndo apresenta historial de violéncia. Tém até muito mais
probabilidade de serem vitimas de violéncia e crime do que as suas
perpetradoras.

E o que dizer do mito de as pessoas com estes problemas ndo
conseguirem ser funcionais ou da suposta impossibilidade de
recuperagdo? A doenga, seja de que natureza for, ndo é o aspecto
central da identidade de ninguém! E possivel aprender a lidar com as
dificuldades e existem tratamentos psicolégicos disponiveis e custo-
efectivos que podem ajudar as pessoas a lidar com os seus sintomas.
Os problemas de satde psicolégica ndo sdo “sentencas de prisdo
perpétua”! A maior parte das pessoas recupera inteiramente e vive de
forma plena e produtiva.

No entanto, sem o devido apoio psicolégico, e dependendo da
gravidade do problema, pode ser dificil para algumas pessoas,
nalgumas situagdes, manterem a sua vida quotidiana. E aqui reside o
cerne da quest&o. Pese ainda o longo caminho que ha a percorrer, ha
progressos assinalaveis nos ultimos tempos, em especial pandémicos,
no que diz respeito ao aumento da literacia em satde psicolégica e a
consequente redugdo do estigma. Contudo, quase tudo estara ainda
por fazer no acesso dos portugueses a ajuda profissional continuada e
de qualidade. No nosso pais a equidade desse acesso esté sobretudo
dependente do dinheiro que cada um tem no bolso! Ou é um quadro
psicopatolégico considerado grave ou esse tipo de acompanhamento
é praticamente inexistente no sector publico, conduzindo a uma
deterioragéo do estado de salde mental de cada um, sendo por vezes
a referenciagao feita tao tarde que a patologia ja se instalou.

No més em que se assinala a satde mental, haja um olhar mais
humano sobre o parente pobre da satde. Que a dor do outro, mesmo
ndo compreendida em toda a sua extensao, ndo nos seja invisivel!

“"NO ENTANTO, SEM O DEVIDO
APOIO PSICOLOGICO,

E DEPENDENDO DA
GRAVIDADE DO PROBLEMA,
PODE SER DIFICIL PARA
ALGUMAS PESSOAS,
NALGUMAS SITUACOES,
MANTEREM A SUA VIDA
QUOTIDIANA."
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E SE AS PESSOAS SE CONHECESSEM
MELHOR A SI PROPRIAS?

JORNAL DA MADEIRA | 14 DE SETEMBRO
Renato Gomes Carvalho

Passaram-se j& vérias décadas desde que, em 1974, foi publicado
o designado relatério Lalonde, “A new perspective on the health of
Canadians”, um documento de referéncia que chamou a atengdo
para o facto de os resultados em salde ndo dependerem apenas
da eficiéncia do sistema de salde por si, mas também do papel dos

contextos e estilos de vida das pessoas.

Esta perspetiva dos determinantes psicossociais em salde foi
reforcada ao longo do tempo e hoje trata-se de algo que muitos
classificariam de 6bvio. Mas a verdade é que o 6ébvio também tem
de ser lembrado e sobretudo concretizado. De facto, continua a
ser necessaria esta énfase a nogdo de que muito se estabelece em
saude antes das pessoas chegarem a um consultério. E isto aplica-se
especialmente em satde mental.

Se pensarmos na satde mental como uma pirdmide que pressupde
diferentes niveis de intervencdo em sautde, em que no topo estao as
intervengdes mais especializadas e intensivas, e portanto dirigidas a
um menor ndmero de pessoas, entdo também ndo podemos esquecer
0 que esté na base dessa piramide. Ou seja, 0 que é importante ter em
conta nos contextos de normalidade e de forma mais generalizada,

envolvendo o maior nimero de pessoas.

Temos referido frequentemente que muitos dos determinantes de
salde mental envolvem dimensdes individuais, familiares, laborais,
sociais - 0 que acontece nos nossos locais de trabalho, em idades
precoces, na familia, na escola, no bairro, na comunidade. E de
forma transversal a todos esses contextos, é fulcral a promogéo do
autocuidado, bem como da capacidade de cada um de nos se poder
conhecer melhor a si proprio/a, encarar a realidade e até identificar
potenciais sinais de que algo ndo estd bem. Esta capacidade de
autoconhecimento e de promover o autocuidado, de conhecer sinais e
sintomas das perturbagdes psicolégicas e prevenir o seu surgimento
e ter atitudes menos estigmatizantes, e de procurar ajuda de forma
criteriosa quando necessério, remete-nos para a nogao de literacia

em salde mental.

Num més em que se assinala o Dia Mundial da Satide Mental e numa
realidade em que ainda ha pouco conhecimento publico sobre as
perturbacdes, em que persistem algumas crengas e estigma, e em
que os tempos sdo ainda mais desafiantes a este nivel, mais do que
nunca importa alertar para a importancia e o papel da literacia em
salde mental. A propria Ordem dos Psicélogos Portugueses tem

desenvolvido mdltiplas iniciativas neste ambito, quer em articulagao

DE 2021 m

e colaboragdo com a comunidade, quer no langamento de recursos,
como é o exemplo do portal https://eusinto.me/.

Se a saude n3o significa apenas a auséncia de doenga e se também
temos de promover as competéncias na base da tal pirdmide para
que as pessoas ndo adoecam - e quando tal acontece, saibam o que
fazer -, entdo é essencial promover a literacia em satde mental, a qual
corresponde a um dos principais componentes dos determinantes
sociais da satde e um preditor da satde.

A literacia, a capacidade de autoconhecimento e de enquadrar esse
autoconhecimento na realidade que nos rodeia é certamente um fator
central e basilar em salde mental. Permite-nos perceber porque
pensamos, sentimos e nos comportamos, e dar sentido a experiéncia.
E se hd ainda um grande caminho a percorrer a este nivel, a boa noticia
€ que ha um corpo sélido de conhecimento em psicologia, bem como
profissionais habilitados para tal e que, em intervencdes multinivel nos
varios setores, tém dado e podem ainda dar um contributo. Queiramos
e saibamos aproveitar esse potencial.

"AINDA HA POUCO
CONHECIMENTO PUBLICO
SOBRE AS PERTURBACOES,
EM QUE PERSISTEM
ALGUMAS CRENCAS

E ESTIGMA"
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SAUDE PSICOLOGICA NO TRABALHO

DIARIO DOS AGORES | 17 DE OUTUBRO DE 2021

Paula Domingues

As organizagdes dependem, cada vez mais, de trabalhadores que se
envolvam e se entusiasmem com o trabalho, que funcionem ao seu
mais alto nivel e que sejam criativos na forma como respondem as
mudangas e as exigéncias do mercado. Nao obstante, se esta é uma
necessidade cada vez mais premente, é também um dos maiores

desafios das empresas.

Com efeito, embora o trabalho seja uma parte importante da nossa
vida, permitindo-nos ter uma fonte de rendimento, alcangar alguns
objetivos e criar lagos com outras pessoas, a atividade profissional
também pode tornar-se uma fonte de stresse, causando ansiedade,
tensdo e dificuldade na gestdo e execugdo das tarefas. Note-se
que o stresse ocupacional ocorre ndo s6 quando sentimos que as
nossas capacidades e recursos s&o insuficientes para responder
as exigéncias do nosso trabalho, mas também quando sentimos
que as exigéncias e expetativas face ao nosso desempenho s&o
quase inexistentes. A sua expressdo acumula sintomas fisicos,
como cansago, indigestéo, dor de cabega, alteragdes do apetite e do
sono, e psicolégicos, como irritabilidade, ansiedade, desmotivagéo
e dificuldades de concentragéo. Por este motivo, importa reforgar
que os Locais de Trabalho Saudéaveis, que privilegiam ambientes
emocionalmente seguros, a oportunidade de aprendizagem, o reforgo
positivo e o espirito de cooperagéo (aliados as boas condigdes de
trabalho, & conciliagdo familia-trabalho e ao respeito pelo outro) sao
cruciais para a produtividade, a satde e o bem-estar das organizagoes,
empregadores e trabalhadores.

A salde psicologica é parte integral da satde do ser humano e
permite-nos responder adequadamente aos desafios do dia a dia
profissional. Fique bem pela sua salde e a de todos os agorianos! Um
conselho da Delegagdo Regional dos Acgores da Ordem dos Psicélogos
Portugueses

"IMPORTA REFORCAR QUE
OS LOCAIS DE TRABALHO
SAUDAVEIS...SAO CRUCIAIS
PARA A PRODUTIVIDADE,

A SAUDE E O BEM-ESTAR
DAS ORGANIZACOES,
EMPREGADORES

E TRABALHADORES."
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VAMOS FALAR SOBRE
SAUDE PSICOLOGICA

DIARIO DOS AGORES | 24 DE SETEMBRO DE 2021

Marco Santos

Na infografia publicada pela Ordem dos Psicoélogos Portugueses para
assinalar o Dia Mundial da Satde Mental s&o referidos dados sobre o
nosso pais, onde 2 milhdes e 300 mil portugueses precisam de apoio
psicolégico e 1em cada 5 portugueses sofre de um problema de saude
psicolégica (23% da populagao), o que nos torna o segundo pais da
Europa com maior prevaléncia de problemas de saude psicoldgica
e 0 59 pais da OCDE com o consumo mais elevado de ansioliticos e
antidepressivos. Acresce a este retrato, o facto particular dos Agores
serem a regido do pais com maior consumo de benzodiazepinas
(ansioliticos) por dia (Conselho Nacional de Saude, 2019). Ha todo
um conjunto de medidas individuais e colectivas que podemos e
devemos adotar. No dominio das medidas individuais, reconhecer que
precisamos de ajuda e procura-la, sera o primeiro passo (confira os
seus pensamentos, sentimentos e comportamentos recentes, https://
www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_
adultos. pdf).

Praticar o autocuidado e a resiliéncia, nomeadamente uma alimentag&o
saudavel, o sono de qualidade, a atividade fisica regular, o tempo
para atividades de lazer, traz-nos relaxamento e bem-estar (https://
www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_
comportamentos_autocuidado.pdf.) E n& menos importante,
mais do que nunca, reforcarmos a relagdo com a familia e amigos.
Todos temos um importante papel na prevengdo, contribuindo para
a construgdo de comunidades onde todos possam sentir bemestar.
Como pais e educadores das geragdes vindouras, repensemos o
nosso papel na perpetuagdo de muitos dos preconceitos que s&o
transmitidos as criangas, em que as emocgdes e sentimentos sdo
associados a sinais de “fraqueza”, preguica ou a falta de vontade,
algo que s6 acontece aos outros, “coisa de mulheres” ou, ainda, que
os homens nao choram. Fique bem, pela sua saude e a de todos os
Acorianos! Um conselho da Delegacao Regional dos Agores da Ordem
dos Psicologos Portugueses.

"COMO PAIS E EDUCADORES
DAS GERACOES VINDOURAS,
REPENSEMOS O NOSSO
PAPEL NA PERPETUACAO DE
MUITOS DOS PRECONCEITOS
QUE SAO TRANSMITIDOS

AS CRIANCAS..."
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QUEM TEM MEDO... UM OLHAR SOBRE
OS MEDOS INFANTIS

DIARIO DOS AGORES | 31 DE SETEMBRO DE 2021

Filipe Fernandes

A sabedoria popular ensina-nos que a solugéo infalivel para o medo
passa pela adopgdo de um animal doméstico da espécie Canis
Lupus Familiaris. E se é certo que, como a grande maioria dos ditos
populares, a expressao n&o deve ser lida pelo prisma da linearidade, é
também verdade que, muitas vezes, alguns medos, nomeadamente nas
criangas, acabam por ser erroneamente minimizados. Efectivamente,
a prética clinica demonstra que, por exemplo, muitas situagdes de
absentismo e de insucesso escolar passam por quadros clinicos
de ansiedade nos alunos que nem sempre s&o alvo de intervengao
adequada. Sabemos todos, e principalmente muitas criangas e pais,
que muitos medos infantis ndo sao resolvidos pela simples adopgao
de um amigo peludo.

Os medos infantis sao um desafio pela forma como alteram a dindmica
de funcionamento das criangas e das familias, constituindo-se como
um auténtico quebra-cabegas pela dificuldade na sua ultrapassagem,
pelo seu caracter enigmatico e pelo sofrimento que causam. Segundo
varios autores, os medos nas criangas e adolescentes podem ser
divididos em medos desenvolvimentais e em medos patolégicos ou
fobicos. Os primeiros ndo sdo considerados patolégicos e tendem
a ser melhor geridos, a reboque do desenvolvimento. Um exemplo
poderéa ser o medo de animais selvagens ou do escuro. Estes medos
sao normativos no desenvolvimento infantil e tendem a ser universais
e transculturais, constituindo respostas adaptativas a ameagas reais.
Ainda assim, podem ser um desafio terapéutico quando adquirem um
caréacter invasivo, provocando um sofrimento constante, um conjunto
de evitamentos relevantes aparentemente inexplicaveis e uma
alteragao significativa no quotidiano individual e familiar.

Os medos patolégicos (aqueles que s&o aprendidos e que surgem, por
exemplo, apos a existéncia de uma experiéncia negativa e ameagadora)
constituem-se, por outro lado, como alvos da atengdo clinica com
uma apreciavel regularidade, dada o facto de serem responséaveis por
elevados niveis de sofrimento individual e familiar e pela forma como
alteram, por vezes dramaticamente, o fluir do quotidiano, podendo,
inclusivamente, comprometer o desempenho escolar, a pratica de
actividades extra-curriculares, o proprio clima relacional da familia ou
o processo de construgéo de autonomia das criangas e adolescentes.
Um exemplo poderad ser o medo de frequentar a escola apés um
episddio de agressao por colegas ou outros pares.

A psicoterapia infantil, alicercada em modelos de compreenséo e
intervengdo na ansiedade, constitui um recurso comprovadamente
Gtil para a resolugdo das dificuldades levantadas pelo agravamento
dos medos infantis e para a construgdo conjunta (entre técnico,
crianga e familia) de respostas mais adaptativas ao medo. Aprender
que o medo pode ser um grande mentiroso, nem sempre é uma
tarefa facil! Fique bem, pela sua salde e a de todos os agorianos. Um
conselho da Delegacgédo Regional dos Agores da Ordem dos Psicoélogos
Portugueses.

"0S MEDOS INFANTIS SAO
UM DESAFIO PELA FORMA
COMO ALTERAM A DINAMICA
DE FUNCIONAMENTO DAS
CRIANCAS E DAS FAMILIAS,
CONSTITUINDO-SE COMO

UM AUTENTICO QUEBRA-
CABECAS PELA DIFICULDADE
NA SUA ULTRAPASSAGEM..."

192

SAUDE



SONO E SAUDE PSICOLOGICA
- COMO PODEMOS DORMIR MELHOR?

SELECGOES READERS DIGEST | 1 DE NOVEMBRO DE 2021

Ordem dos Psicélogos Portugueses

DORMIR O SUFICIENTE e ter um sono de qualidade é tdo essencial
a nossa sobrevivéncia como respirar, comer ou beber. Seja qual for a
idade, o sono é fundamental para a satde (fisica e psicolégica).

No entanto, a maior parte das pessoas, nalgum momento da sua vida,
experiéncia dificuldades relacionadas com o sono.

A quantidade de sono de que precisamos varia de pessoa para pessoa
e conforme a idade. Por motivos diferentes (por exemplo, porque
andamos preocupados com o dinheiro ou a familia, porque trabalhamos
muitas horas ou temos filhos pequenos) é frequente ndo dormirmos
o numero de horas de que precisamos (e com a qualidade desejavel).
Quando isso acontece, além de cansago e exaustdo, podemos sentir-
nos mais mal-humoradas ou humorados e irritdveis. Podemos ter
dificuldade em lidar com o stress do dia a dia, falhas de memoria e
dificuldade em tomar decisdes. O risco de desenvolvermos problemas
de saude (fisica e psicolégica) aumenta.

As dificuldades e problemas relacionados com o sono envolvem
aspetos fisiologicos, mas também os pensamentos e comportamentos.
E s&o precisamente estes aspetos que podemos alterar para melhorar
a quantidade e a qualidade do sono e prevenir dificuldades. Por
exemplo, trinta a sessenta minutos antes de dormir devemos comegar
a preparagao para o sono ou higiene do sono, que pode incluir desligar
os ecras (televisdo, telemével, computador); evitar conversas, leitura
ou atividades que nos possam causar stress e ansiedade; tentar ndo
olhar para o relégio nem calcular o nimero de horas que (ainda)
podemos dormir. Devemos procurar sair de casa todos os dias
(mesmo apenas dez minutos, pois a luz natural ajuda a regular os
ritmos de sono) e fazer atividade fisica.

Ha também coisas que pensamos sobre o nosso sono que ndo nos vao
ajudar a dormir. Por exemplo: «Nunca mais vou conseguir dormir» ou
«Se nao dormir sete horas por noite ndo consigo funcionar». Quando
questionamos estes pensamentos podemos descobrir uma forma
mais realista e positiva de pensar sobre o nosso sono.

Por exemplo, em vez de pensarmos «Isto é a mesma coisa. todas
as noites, mais uma noite miseravel sem dormir», podemos pensar:
«Nem todas as noites sao iguais. H& noites em que consigo dormir
melhor do que noutras.» Ou, em vez de pensarmos «Se nao conseguir
dormir, amanh& n&o vou ser capaz de trabalhar», podemos pensar:
«Posso ndo dormir, mas pelo menos descanso. Mesmo cansado, vou

conseguir trabalhar amanha.»

Existem ainda periodos da vida em que temos um bebé, cuidamos
dos netos ou estamos a lidar com acontecimentos particularmente
stressantes. Nessas fases, é provavel que tenhamos que nos adaptar
a situagdo e que o nosso sono seja afetado. Precisamos de ser
resilientes e comunicar as nossas necessidades, procurando, junto
da nossa rede de apoio, arranjar estratégias para podermos dormir
melhor.

Procure ajuda, um psicélogo ou psicdloga pode ajudar-nos a dormir
melhor, melhorando os nossos pensamentos e comportamentos
relativamente ao sono. Saiba mais em www.eusinto.me

"PODEMOS TER DIFICULDADE
EM LIDAR COM O STRESS DO
DIA A DIA, FALHAS

DE MEMORIA E DIFICULDADE
EM TOMAR DECISOES. O
RISCO DE DESENVOLVERMOS
PROBLEMAS DE SAUDE
(FISICA E PSICOLOGICA)
AUMENTA."
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O PAPEL DA PREVENCAO NA SAUDE

JORNAL ECONOMICO | 2 DE NOVEMBRO DE 2021 G

Francisco Miranda Rodrigues

A prevencgao anda de brago dado com o desenvolvimento das pessoas.
Portugal precisa de uma agenda da preveng&o e do desenvolvimento
das pessoas para a coesdo social e competitividade que vé& para além
dos ciclos politicos.

No passado dia 26 de Outubro, em plena Convengdo Nacional da
Salde, tive oportunidade de partilhar uma visdo sobre a prevengédo
na salde, no seu contexto e para além dele. Este texto parte dessa
apresentagao.

A minha mae nasceu nos anos 30. Aos oito anos teve uma doenga
respiratéria e ndo fez mais do que a 2.2 classe (viria a fazer a 42
classe com mais de 30 anos). Foi trabalhar aos dez anos para casa
de uma tia aprendendo a actividade de costureira. Passou por muitas
dificuldades, como caréncias alimentares. O exercicio fisico nunca fez
parte dos seus habitos de vida. Foram muitas horas e posturas de
trabalho incorrectas, durante muitos anos, contribuindo para varios
problemas de salde, especificamente desde os seus 60 anos até hoje.
Daqui a 30 anos teremos 40% da populagdo com idade superior a
60 anos, e por isso, sem prevengao, que comece j& hoje, o peso da
doenca sobre o Servico Nacional de satde (SNS) sera ainda maior.
Sem prevengdo alimentaremos ainda mais os circulos de pobreza e
com isso a pressdo sobre a seguranga social e a sua sustentabilidade.
Esta prevenc&o deve, por isso mesmo, comegar no inicio do ciclo de
vida.

E qual é o investimento em prevencdo em Portugal? Em 2015, foi
de 1% do orgamento da saude. E porqué? Julgo que temos razdes
econdmicas e politicas.

S&o econdmicas devido a auséncia de estimulos a medidas de médio
e longo prazo, que reconhegam, valorizem e financiem o investimento
na promogdo de habitos de vida saudavel quando sé vamos poder
verificar poupangas devido a redugdo da obesidade e diabetes num
horizonte de décadas, 10, 20, 30 anos... E s&o politicas, pois os ciclos
politicos sdo muito mais curtos do que o tempo que esperamos para
ver resultados deste investimento.. e os votos em eleicdes sdo ja
amanha.

Necessitamos de decisdes politicas corajosas, que fagam opgdes para
além dos votos no curto prazo e que se foquem no melhor interesse
da populagao, agora e no futuro. Para ajudar nesta concretizagao é
necessaria mais literacia em salde.

Cidadaos que compreendam a forma como nos comportamos, o que
sentimos e os impactos que isso tem na nossa salde, serdo cidadaos
que compreenderdo melhor o que significa mais apoio a prevengao. E
esse é um impacto sistémico do investimento necessario em literacia,
para além dos beneficios imediatos para a satde que nos traz o
reconhecimento de sintomas e a compreensao do que eles podem ou
ndo significar ou de como podemos evitar certas doengas mudando
certos comportamentos.

Nao ha sustentabilidade do SNS sem prevengéo! Se o diagnéstico
precoce (prevengdo secundéria) é importante, mais ainda é a
prevengao priméria, actuando sobre factores de risco ainda antes
do aparecimento de doengas ou mesmo de simples problemas. Isto
é muito relevante quando estamos afalar da depressao, doencas
cardiovasculares e muitas outras patologias que tém factores de risco
associados ao comportamento e aos habitos de vida.

A prevengao da maior parte das causas de morte faz-se através dos
comportamentos, nomeadamente os que est&o associados aos habitos
alimentares, tabagismo, consumo excessivo de &lcool, sedentarismo,
obesidade e dificuldades de gest&o do stresse.

"NAO HA SUSTENTABILIDADE
DO SNS SEM PREVENCAO!
SE O DIAGNOSTICO PRECOCE
(PREVENCAO SECUNDARIA)

E IMPORTANTE, MAIS AINDA
E A PREVENCAO PRIMARIA,
ACTUANDO SOBRE FACTORES
DE RISCO AINDA ANTES DO
APARECIMENTO DE DOENCAS
OU MESMO DE SIMPLES
PROBLEMAS."
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Vivemos numa sociedade que procura na tecnologia a formula magica
para resolugdo de muitos problemas. Na prevengdo a tecnologia é
um aliado, mas nao é a solugéo so6 por si. Seja qual for a tecnologia
ela continuaré a conviver com comportamentos, emogdes e decisdes
humanas. A histéria assim nos tem demonstrado, desde a roda, a
maquina a vapor, ao automével, a electricidade ou ao computador
e a internet. Mltiplas tarefas humanas foram substituidas, mas néo
as pessoas e o que nelas as faz humanas. A tecnologia ndo é uma
panaceia.

Também relevante é relembrar que a prevengao se faz no contexto
da salde, mas também na escola, por exemplo com os programas
de desenvolvimento de competéncias s6cio-emocionais ou, nos locais
de trabalho, com a avaliagdo dos riscos psicossociais e planos de
prevengdo dos mesmos, que promovam a saude mental no trabalho
através de mudangas nos comportamentos das liderangas e nos
processos e préaticas de gestao no geral.

Sendo que aqui destaco a posigao e alerta de 17 Ordens profissionais
no ambito do Conselho Nacional das Ordens Profissionais (CNOP),
representando mais de 400.000 profissionais, defendendo medidas
imediatas para fazer face a este desafio e pedindo a rapida ades&o ao
recomendado recentemente pela Direcgdo-geral da Saude.

A prevengao anda de brago dado com o desenvolvimento das pessoas.
Portugal precisa de uma agenda da prevencéo e do desenvolvimento
das pessoas para a coesdo social e competitividade que vé para
além dos ciclos politicos, com base na evidéncia cientifica e no chéo
comum do interesse puUblico e do acesso inclusivo a satde por todas

as pessoas.

"A PREVENCAO ANDA

DE BRACO DADO COM O
DESENVOLVIMENTO DAS
PESSOAS. PORTUGAL
PRECISA DE UMA AGENDA
DA PREVENCAO E DO
DESENVOLVIMENTO DAS
PESSOAS PARA A COESAO
SOCIAL E COMPETITIVIDADE
QUE VA PARA ALEM DOS
CICLOS POLITICOS..."
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SOBRE O SER OK NAO ESTAR 0K

JORNAL DA MADEIRA | 11 DE NOVEMBRO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

“It's ok not to be ok" é o titulo de uma antiga campanha focada
no debate sobre a saide mental e no combate ao estigma, e uma
expressao que, entretanto, se tornou muito comum. Ainda em julho
deste ano fez capa na revista Time, tendo sido novamente enfatizada
naquela ocasido a necessidade de as questdes de saude mental
serem abordadas. Mas se aquela express&o salienta a importéancia
da salde mental, trata-se também de uma expressdo que, na sua
interpretacdo literal, salienta que "o n&o estar ok” - ou o ndo estar
bem, se preferirmos - ndo tem de ser encarado como algo que tem
de ser evitado ou até reprimido (e, j& agora, que também nao tem de
ser cultivado).

N&o “estar bem" também faz parte da vivéncia humana; estar “"sempre
bem" é provavelmente mais andémalo. Esta ideia é especialmente
relevante numa realidade que, por exemplo, inclui a dindmica das
redes sociais, em que frequentemente ndo se sentir bem ou nao estar
sempre num estado de espirito muito positivo e otimista pode ser visto
como uma espécie de fraqueza. Uma ideia que pode ser perigosa e
tem consequéncias para a forma como s&o encaradas as questdes de
salde mental, incluindo ao nivel da desvalorizagado de determinados
pensamentos, sentimentos e comportamentos que tém significado. A
evidéncia revela que, de facto, determinadas atitudes que poderiamos
designar de “positivas” face a adversidade sdo importantes e estdo
associadas a um conjunto de resultados favoraveis.

A forma como s&o encaradas as situagdes e particularmente os
eventos adversos é central para a capacidade de os mesmos serem
ultrapassados. Mas manter uma atitude positiva face a realidade e a
adversidade nao significa ignorar ou suprimir os sentimentos mais
dolorosos ou "negativos".

Evitar ou reprimir a vivéncia destes sentimentos apenas os torna mais
significativos, com consequéncias nefastas em varios niveis. Fingir
que ndo se entristece, ou reprimir a zanga, a revolta ou a desilusao,
por exemplo, ndo s6 é causador de frustracdo e de mal-estar
superior, num efeito de ricochete, como também torna os individuos
menos resilientes e, ja agora, com quem podera ser particularmente
dificil lidar. Na verdade, o leque de emogdes que caracteriza o ser
humano é para ser experienciado na sua amplitude. O grande desafio
e aprendizagem é justamente a capacidade de processar as diversas
emogdes, boas ou mas, positivas ou negativas, ja que isso torna os
individuos mais resilientes e capazes de interagir com os outros e
com o mundo. E isso comega logo na infancia e nas praticas parentais
e educativas. Nao sendo possivel manter a condigao artificial de um
estado permanente de boa disposigao e felicidade, é assim importante
a aceitacdo e a assimilagdo das diversas emogdes, positivas ou

negativas, satisfatorias ou dolorosas. Isso expressa a riqueza e faz
parte do desenvolvimento humano, e é essencial para que seja dado
sentido & experiéncia. E inevitavel que "no estar ok" venha acontecer
na nossa vida, com maior ou menor frequéncia, intensidade ou
duracdo. Em muitos casos, o ndo estar ok assume uma dimensao
muito significativa - ndo esquegamos inclusivamente que um quarto
da populagéo experiéncia uma situagdo de sofrimento psicologico,
expresso numa perturbagao psicolégica. E, portanto, se o “nao estar
ok" é uma inevitabilidade da vida, que saibamos encarar e assimilar
essa condigdo humana, bem como prevenir que o “ndo estar ok"
evolua para uma dimensdo mais significativa. E, quando tal ocorre,
tratemos de procurar ajuda nos sitios certos.

"A EVIDENCIA REVELA QUE,
DE FACTO, DETERMINADAS
ATITUDES QUE PODERIAMOS
DESIGNAR DE "POSITIVAS"
FACE A ADVERSIDADE

SAO IMPORTANTES E

ESTAO ASSOCIADAS A UM
CONJUNTO DE RESULTADOS
FAVORAVEIS."
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A DEPRESSAO

SELECGOES READERS DIGEST | 1 DE DEZEMBRO DE 2021

Ordem dos Psicélogos Portugueses

A DEPRESSAO E UMA experiéncia humana comum. Na verdade, é
o problema de salde mais frequente em todo o mundo, afetando no
periodo pré-pandemia um em cada dez portugueses. Descreve um
conjunto complexo de pensamentos, sentimentos e comportamentos
que experienciamos de forma diferente, em diferentes situagées, como
resposta a acontecimentos e circunstancias da nossa vida (presente
e passada). Relaciona-se com o modo como interpretamos, damos
significado e respondemos aquilo que nos acontece (por exemplo,
situagdes de pobreza, discriminagéo, violéncia e bullying, abuso e
negligéncia, perda e luto, doenca grave, desemprego ou reforma,
falta de apoio social ou dificuldade nas relagdes). E claro que j4 todos
nos sentimos tristes e aborrecidos, mas a depressdo é mais do que
estar triste ou aborrecido durante uns dias: é mais duradoura e pode
afetar negativamente o nosso dia a dia e a capacidade de funcionar.
Pode surgir em qualquer momento da vida, por motivos diversos ou
sem causa aparente. Pode ter diferentes graus de gravidade ou estar
ligada a circunstancias especificas (por exemplo, o nascimento de um
bebé - depress&o pos-parto).

EMBORA CADA PESSOA experiencie os estados depressivos de um
modo diferente, alguns pensamentos, emogdes e comportamentos
sao comuns. Por exemplo, ter pensamentos negativos sobre si, sobre
os outros ou sobre o futuro (ndo valho nada/ ndo posso confiar nos
outros/ nunca me ir4 acontecer nada de bom); deixar de sentir prazer;
sentir ansiedade, culpa, raiva ou sensagdo de vazio; ter dificuldade
de sono, de apetite ou em tomar decisdes ou procurar o isolamento.
Os sintomas fisicos (fadiga, dores de cabega e musculares, nauseas,
perda ou ganho de peso) também s&o frequentes. A depressdo deve
ser sempre levada a sério e precisa de uma resposta adequada,
baseada na evidéncia cientifica. Além do investimento na sua
prevengdo, a procura de ajuda é o passo mais importante para
ultrapassar uma eventual situagéo de depressdo. Nem sempre é facil
e, por diversas razdes, muitas vezes continuamos simplesmente com
a nossa vida «porque tem de ser». Podemos sentir que estamos
exaustos, que «nada adianta». Podemos ter vergonha, achar que
procurar ajuda é sinal de «fraqueza» ou que seremos um «fardo»
para os outros. Contudo, parte significativa das pessoas (entre 80%
a 90%) com depresséo recuperam o seu bem-estar quando recebem
ajuda adequada.

Se se sente deprimido h& mais de duas semanas, é fundamental
procurar ajuda. UM PSICOLOGO OU uma psicologa podem ajudar a
desenvolver competéncias que permitam lidar com os pensamentos,
sentimentos e comportamentos, apoiando algumas modificacdes
naquilo que pode estar a causar dificuldades e ajudando a encontrar
solugdes. A depressdo é um problema de saude publica que nos

afeta a todos, direta ou indiretamente. Cada um de nés tem um papel
importante na prevengao da depress&o, contribuindo com empatia e
apoio para construir comunidades onde todos possam sentir bem-
estar. Saiba mais em www.eusinto.me.

"EMBORA CADA PESSOA
EXPERIENCIE OS ESTADOS
DEPRESSIVOS DE UM
MODO DIFERENTE, ALGUNS
PENSAMENTOS, EMOCOES
E COMPORTAMENTOS

SAO COMUNS."
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FALAMOS A SERIO

OU FALAMOS “BONITO"?

JORNAL DA MADEIRA | 9 DE DEZEMBRO DE 2021

Marisa Alexandre

Nao ha davida que nos ultimos tempos se tornou comum salientar
o papel crucial da saude psicolégica para o bem-estar do individuo
a vérios niveis, quer seja ao nivel familiar, econémico, como do

rendimento escolar ou profissional.

A salde mental desempenha um papel fulcral no desenvolvimento
global e na integragao social de qualquer pessoa, independentemente
da faixa etéria e dos desafios que enfrenta, seja na sala de aula ou no

local de trabalho, na familia ou na comunidade.

Todos sabemos que a situagdo que actualmente vivemos é promotora
de ansiedade, depress&o e outras perturbacdes psicoldgicas. InUmeras
evidéncias mostram o forte impacto que a situagdo que vivemos tem e
terd na satde mental da populagdo mundial.

Ouvimos esses estudos e concordamos com os comentarios e anélises
feitas por especialistas, transmitidas pela comunicagao social. Parece
inquestionavel, afirmado por todos, incluindo por aqueles que estando
em cargos publicos tém poder para tomar decisdes e transformar o
discurso em medidas concretas.

Mas, na pratica, essa importancia, declarada e afirmada é priorizada
e traduzida em agoes?

Tal como o individuo s6 muda o comportamento quando reconhece
essa necessidade, quando assume que o comportamento anterior é
um problema, que tem um impacto negativo em si ou nos outros,
também o mesmo parece ocorrer com as orientagdes e medidas
implementadas a nivel politico e social. S6 hd um esfor¢o de mudanca
quando ha uma real interiorizagdo da mais-valia dessa mudanga. De
resto, a propria OMS refere que, apesar da satde mental ter atraido
mais atengdo global nos Ultimos anos, ndo recebeu investimentos
proporcionais. No fundo, o que falta para que a palavra se traduza
em acao?

Até porque falar de saide mental ndo é s6 falar de doenga mental.
Para prevenir a doenca mental, digamos o “fim da linha", é
fundamental uma intervengao integrada com medidas implementadas
em diversos sectores, desde a prevengdo e intervengdo sobre os
riscos psicossociais nos locais de trabalho, até a promogdo da
intervencdo precoce na infancia e ao combate a exclusdo social. E
sobretudo assumindo esta area como uma prioridade reconhecida,
merecedora de um esforco real, continuo e integrado, que s6 é possivel
com a alocagao de recursos dignos e proporcionais. Mas é também
pensarmos na nossa sensibilidade como individuos e na forma como

encaramos as questdes de satde mental, pois ainda ndo é raro as
perturbacdes psicologicas serem classificadas de “pieguices” ou até
mesmo falta de “forca” ou de caracter.

Digamos que, da mesma forma que, quando partimos uma perna, é
preciso tempo para a regeneragdo, respeitamos 0 gesso, o periodo
de imobilidade e até fazemos fisioterapia para recuperar a forga
muscular perdida, preocupamo-nos sobre a evolugdo e aceitamos
ajuda para uma recuperagdo mais célere, também quando vivemos
situagdes emocionalmente intensas e até problematicas precisamos
de percorrer um fazer de recuperag3o. E por isso que, por exemplo,
aconselhar a “ser forte”, a “nao chorar”, a “ter mais forca de vontade”
é semelhante a dizer “corre e salta em cima da perna partida e que

ainda esta em recuperagao”, porque é preciso ter “forga de vontade”.

A boa noticia é que a evidéncia cientifica demonstra a relagéo custo-
efetiva da intervengdo psicologica que, comprovadamente, permite
ndo soé aliviar o sofrimento, prevenir a eclosdo ou agravamento das
perturbacdes do foro psicolégico, mas também reduzir os custos com
a saude e contribuir para a diminuigao do impacto do “estar doente”
a nivel pessoal, mas também econémico e social. Ou seja, € um
investimento com retorno, incluindo econémico.

O sucesso de uma sociedade, comunidade, é expresso na salde,
no bem-estar e na qualidade de vida da sua populagdo. Quando
negligenciamos a salde psicologica, negligenciamos a pessoa, e
sem ela o0 mundo n&o avanga. O bem-estar individual é fundamental
para o bem-estar social, que todos valorizamos e de que todos
beneficiamos. A verdadeira empatia ndo est4 no que dizemos, no
discurso "bonito”, mas no que compreendemos para transformar,
posteriormente, numa acgdo concertada, consistente e continua! E

sera que compreendemos?

"...SITUACAO QUE
ACTUALMENTE VIVEMOS

E PROMOTORA DE
ANSIEDADE, DEPRESSAO E
OUTRAS PERTURBACOES
PSICOLOGICAS."
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NOS E 0S NOSSOS MUNDOS

SABADO | 24 DE FEVEREIRO DE 2021
Tiago Pereira

Procurar compreender o nosso comportamento - e os pensamentos
(cognigdes) e sentimentos (emogdes) a ele associados - e como
este é influenciado e influencia o contexto que o determina, creio
interessar ou mesmo fascinar a todas/os. Fez de mim psicélogo.

Trés, dois, um... um abrir de olhos ainda desajeitado. Receoso. Uma
imensiddo de novos estimulos que rapidamente nos interpelam e
invadem - luz, som, temperatura, toque. O nosso comportamento a
impactar no que se passa a nossa volta. Assim sdo, independentemente
do lugar e do tempo, os nossos primeiros segundos de vida extra-

uterina e o comego da nossa relagdo com o Mundo que nos rodeia.

A partir desse momento e progressivamente, com o contexto em
nosso redor, desenvolvemo-nos e adaptamo-nos. Progressivamente,
diversificamo-nos, tornamo-nos pessoas mais Unicas, construimos
Mundos (o "nosso Mundo™) dentro do Mundo. Procurar compreender o
nosso comportamento - e 0s pensamentos (cognigdes) e sentimentos
(emogdes) a ele associados — e como este ¢ influenciado e influencia
o contexto que o determina, creio interessar ou mesmo fascinar a

todas/os. Fez de mim psicélogo.

A Psicologia é uma ciéncia central na explicagdo e na intervengdo no
“nosso Mundo” e nos "Mundos ao nosso redor”. Embora esteja ainda
muito relacionada com a explicagéo e intervencao nas dificuldades
e problemas, sendo muito importante nessa dimens&o a Psicologia
enquanto ciéncia do comportamento, é fundamental na promogao
de competéncias e de recursos centrais a auto-determinagao
das pessoas e a promogdo da sua saude e da saude mental em
particular. Satde mental que n3o se resume a auséncia de doenga
mental, antes relaciona-se com a possibilidade que temos de sentir
bem-estar e, logo, com a capacidade e com os recursos que temos
para cumprirmos objectivos e propoésitos de vida, para lidarmos com
desafios pessoais e profissionais e com a necessaria adaptagdo a
acontecimentos de vida significativos, como sdo, em planos distintos,
a chegada de um/a filho/a ou a perda de uma pessoa proxima, uma
situacdo de desemprego ou um novo emprego.

A Psicologia e a evidéncia cientifica que a suporta é transversal
aos processos de desenvolvimento ao longo de todo o ciclo vital,
sendo por isso determinante que psicologas/os possam intervir e
participar nos diferentes contextos das pessoas, desde a intervengao
precoce e as Escolas, nas criangas e jovens, aos Centros de Dia e
Estabelecimentos Residenciais para Pessoas Idosas, nos adultos
mais velhos, passando pelos locais de trabalho, estruturas da
comunidade ou da salde. Presentes, apoiando a promog&o do seu
desenvolvimento, e contingentes, apoiando nas necessidades de

G

adaptagdo, actuando sempre que necessario precocemente nas
dificuldades e nos problemas das pessoas. Presentes, também, junto
de grupos e comunidades, promovendo a inclus&o, o respeito pela
diversidade, a resposta a vulnerabilidades e a equidade. Presentes,
finalmente, na informagdo e no apoio ao desenho, implementagao
e avaliagdo de politicas (pUblicas) mais responsivas as pessoas, as
suas necessidades e expectativas e a forma como tomam decisdes,
promovendo a sua eficiéncia e eficacia e garantindo mais confianga

no sistema e nos seus diferentes actores.

"PROGRESSIVAMENTE,
DIVERSIFICAMO-NOS,
TORNAMO-NOS PESSOAS
MAIS UNICAS, CONSTRUIMOS
MUNDOS (O "NOSSO
MUNDO") DENTRO

DO MUNDO. "

Embora persistam problemas e iniquidades graves de acesso a
servigos de Psicologia em Portugal, ela é hoje muito mais presente
no espago publico e na vida das pessoas, tendo-se tornado
particularmente saliente na grave crise de salde publica e sécio-
econdmica que vivemos. Esta relevancia decorre quer de aspectos
que se relacionam com os desafios (de adaptag&o) individuais, quer
nos desafios para grupos especificos da populagdo, quer ainda no
desafio societal macro resultante do comportamento das pessoas ser
factor central na pandemia COVID-19. Tal como o é e sera noutros
desafios societais complexos - crise climatica, crise demogréafica ou
as migragdes - ou naquilo que melhor nos confere sentido e proposito
a vida: a procura de equidade, de coes&o social e de bem-estar para
todas/os.

Aqui e ali, no Mundo, h&d em cada momento, em cada desafio, em cada
crise ou realizagdo, pessoas a interagir com o seu redor, sendo por
ele impactadas e determinando-o. Pensemos neste espago o que nos
rodeia, singelo contributo para refletirmos como juntas/os podemos,
a cada dia, ser mais resilientes e parte de uma sociedade mais coesa.
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PORQUE SO A ELA O PERGUNTAM?

SABADO | 9 DE MARGO DE 2021
Tiago Pereira

Serei e seremos, em breve e pela segunda vez, mae e pai. A constante
pergunta que lhe é feita ("Como conseguirds conciliar tudo?")
corresponde a constante auséncia dessa mesma pergunta a mim.

No inicio de Margo de 2020 caminhavamos para o primeiro dever de
recolhimento obrigatério devido & pandemia COVID-19. Eram, na Ordem
dos Psicologos Portugueses, como em tantas outras organizagoes, os
Gltimos dias até hoje em que todas/os trabalhdvamos presencialmente
em simultdneo. Aproximavamo-nos do Dia Internacional da Mulher
e prepardvamos uma iniciativa para o assinalar da qual resultaram
fotografias das mulheres e homens da equipa, feitas por uma colega
(obrigado!), sendo uma delas a que hoje "me mostra” nesta rubrica.
Esses dias, simbolicamente, marcaram o inicio da inversdo de um
processo global que, ainda que (muito) lento e dispar, tinha ja largos
anos e era relevante por significativo em Portugal — o progresso no
sentido da igualdade de género.

A (des)igualdade de género é, desde ha muitas décadas, um
importante desafio societal global com fortes implicagdes na
possibilidade de bem-estar das mulheres (mas também dos homens e
de toda a comunidade) e na coes&o social das sociedades. Tema com
forte componente emocional, ndo raras vezes polarizado(r) e exposto
a atalhos ou enviesamentos, parte deles particularmente injustos
e pouco compativeis com a evidéncia cientifica, como é exemplo a
generalizagdo. Sobre ela disse Alexandre Dumas: “toda a generalizagdo
é perigosa, incluindo esta." Frase que ao expor a generalizagdo ndo
fundamentada e, simultaneamente, validar a fundada, toca duas
recentes generalizagdes de homens mediaticos, desiguais nos
dados que as suportam: a de Yoshiro Mori, ex-presidente do Comité
Organizador dos Jogos Olimpicos de Toquio, ao dizer (e por isso se
demitir) que as reunides com mulheres “levam muito tempo” porque
"falam demasiado"; a de Anténio Guterres, Secretario-Geral da ONU,

ao escrever que a pandemia COVID-19 tem o "rosto de uma mulher”.

Se ndo sdo amplamente referidos e discutidos estudos sobre o quao
mais “palavrosas” sdo as mulheres face aos homens em reuniges,
s&0-no os que apresentam e discutem dados sobre a desigualdade
de género e os impactos desiguais da pandemia. Os que por ca
demonstram que as mulheres sdo particularmente impactadas pela
crise COVID-19 e pelas questdes socioeconémicas a ela associadas,
nomeadamente quando: as mulheres representam 82% das pessoas
que requerem o apoio excepcional resultante do encerramento
dos estabelecimentos educativos; existe maior precariedade e
sobrerepresentacdo das mulheres em sectores mais atingidos
pela crise, gerando maior perda de rendimento e de emprego; por
estarem mais expostas a periodos de desemprego prolongado e ao

G

desencorajamento associado, as mulheres “caem” mais em situagdes
de inactividade, saindo do "radar” dos apoios. Mas também os que
demonstram, Mundo fora, o impacto desigual da pandemia na produgéo
cientifica; que apenas 1 em cada 15 pessoas tém uma mulher como
lider politica; ou que a prestacdo de cuidados ndo remunerados e as
situagdes de violéncia, trafico e exploragao das mulheres aumentaram
significativamente como aumentou o abandono escolar precoce
feminino como consequéncia da pandemia. Finalmente outros revelam
que, aqui e pelo Mundo, a forga de trabalho na satde, mas também
na educagdo e na éarea social/comunitaria, fortemente expostas e
impactadas pela pandemia, € maioritariamente feminina e que, nesta
crise que vivemos, as mulheres (face aos homens), apresentam maior
sofrimento psicolégico, ansiedade, stress e depresséao. Crise que, ndo
se limitou a impactar mais as mulheres, inverteu a recuperagdo a
que se assistia, acrescentando mais desigualdade a desigualdade que
existia, e mais anos ou décadas as décadas que ainda dista(va)m de
caminho pela igualdade.

"PROGRESSIVAMENTE,
DIVERSIFICAMO-NOS,
TORNAMO-NOS PESSOAS
MAIS UNICAS, CONSTRUIMOS
MUNDOS (O "NOSSO
MUNDO") DENTRO

DO MUNDO. "

Nesta, como noutras crises, a recuperagdo do pais e do Mundo
implica recuperarmos as pessoas e recuperar as pessoas implica
garantirmos-lhes mais condigdes e recursos (internos e externos)
para lidar e enfrentar novos desafios e crises. Implica pessoas,
mas também comunidades, paises e um Mundo mais resiliente.
Isto torna essencial que no esforgo de recuperagdo se atente a
vulnerabilidades especificas de grupos populacionais e se adopte
uma atitude empenhada no sentido da diminuicdo das desigualdades,
de género mas ndo apenas. Ao retrocesso com a pandemia deve
corresponder um convicto investimento em 4 &reas essenciais a
mitigagdo desta desigualdade: o investimento na educagao, literacia e
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na saude psicologica da populagao, garantindo o desenvolvimento de
competéncias sdcio-emocionais e maior abertura a/ao outra/o como
principio para uma sociedade mais equitativa, coesa e resiliente;
legislagdo, que estimule a promogao da igualdade, mais suportada
em ciéncia (e nas ciéncias comportamentais) e mais responsiva as
multiplas dimensées envolvidas na tomada de decisao (incluindo os
enviesamentos cognitivos); maior reconhecimento da necessidade
de compensagido adequada do trabalho socialmente uti; e uma
representagdo politica e social igualitéria.

Serei e seremos, em breve e pela segunda vez, méde e pai. A
constante pergunta que lhe é feita ("Como conseguirds conciliar
tudo?") corresponde a constante auséncia dessa mesma pergunta
a mim. Reflicto, reflictamos, (n)o que isso impacta... (N)o que isso
significa... Aqui e ali, no Mundo ao redor, h4 pessoas que, como
eu, cresceram, desenvolveram-se e partilham a vida com mulheres
(para si) muito importantes e relevantes (obrigado!). No meu caso,
via acasos e escolhas, sai de uma Escola Secundéria de nome Maria
Lamas rumo a uma profissdo (psicologa/o) feita principalmente por
e de mulheres, celebrando cada 8 de Margo como uma oportunidade
de dar a conhecer o que j& se conquistou na igualdade de género,
inspirando e motivando mais pessoas para este desafio e através dele
para outros onde a desigualdade ainda vence. Mas... Porque sé a ela o
perguntam? Que a celebragao deste dia sublinhe o caminho que ainda
hé por percorrer e incentive a que o percorramos, juntas/os.

"TNESTA, COMO NOUTRAS
CRISES, A RECUPERAGAO
DO PAIS E DO MUNDO
IMPLICA RECUPERARMOS
AS PESSOAS E RECUPERAR
AS PESSOAS IMPLICA
GARANTIRMOS-LHES MAIS
CONDICOES E RECURSOS
(INTERNOS E EXTERNOS)
PARA LIDAR E ENFRENTAR
NOVOS DESAFIOS E CRISES."
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GRATIDAO PRA CHEGAR A SOLUCAO

DIARIO DE COIMBRA | 13 DE MARGO DE 2021

Paulo Cunha

Escrevo este texto, no rescaldo da visita que o Papa Francisco efetuou
ao Iraque, naquilo que foi uma primeira visita de um pontifice a um pais
mugulmano de maioria Xiita. Mais do que uma manifestag&o religiosa,
(o Iraque terd “apenas” cerca de 300 000 cristaos atualmente) é
uma mensagem de didlogo num mundo cada vez mais dividido entre
facgdes e incompreensao. Ndo se trata apenas da viagem a um pais ha
muito abalado por guerras, crises humanitarias e ambientais. Trata-
-se de uma viagem especial hum mundo carenciado de relagdes
humanas e mensagens de esperanga, também devido ao isolamento
proporcionado pelo COVID-19. Aproveito exatamente esta viagem
para explicar a importancia do simbolismo de todo e qualquer ato
de gratidao, compreensdo humana e aproximagao que cada um de
noés pode ter na atualidade. Perante o sofrimento global e individual
provocado por este tempo em que todos estamos separados dos que
mais gostamos, estamos privados das atividades as quais estavamos
habituados, a manutengdo do equilibrio individual e coletivo passa
pelo simbolismo de atos positivos, de valorizagao pessoal e social.

O Papa Francisco fez a sua parte, o governo do Iraque e os lideres
mugulmanos que o receberam de bragos abertos fizeram a sua
parte. Mesmo que o tivessem feito contrariados, passaram sempre
uma mensagem positiva a todos os que se sentem inspirados por
estes lideres. Todos nés enquanto cidaddos temos esta capacidade
de inspirar alguém, promover o comportamento positivo de outrem
tendo para isso o poder de decidir a forma como queremos abordar a
situagdo. Do ato e atitudes positivas estao dependentes a recuperagao
da sociedade, a recuperagdo das pessoas e, consequentemente a
recuperagdo da economia.

Esta minha reflexao serve exatamente para chamar a atencdo que
o fenébmeno da recuperagao, equilibrio social e ambiental nao esta
apenas nas méaos de grandes lideres, grandes atores sociais. Esta
também na vontade, proatividade e capacidade individual de passar
mensagens positivas e inspirar positivamente todos aqueles que nos
sdo préximos. Os psicélogos tentam muitas vezes que os seus clientes
ou utentes, consigam extrair dos maiores problemas as melhores
solugdes e, dessa forma, encontrar um proposito de gratidao nas
acdes. Este é o meu conselho de hoje, gratidao para chegar a solugéo.

"TODOS NOS ENQUANTO
CIDADAOS TEMOS ESTA
CAPACIDADE DE INSPIRAR
ALGUEM, PROMOVER O
COMPORTAMENTO POSITIVO
DE OUTREM TENDO PARA
ISSO O PODER DE DECIDIR
A FORMA COMO QUEREMOS
ABORDAR A SITUACAO. "

203

SOCIAL



AUTARQUICAS 2021

- POR UM PORTUGAL DE ABC

SABADO | 5 DE MAIO DE 2021
Filipe Fernandes

Creio que a importancia destas eleigdes no momento que vivemos é
ainda insuficientemente saliente no debate publico, algo desalinhado
com o seu papel no repensar e no recuperar a que estamos obrigados
e na mudanga que dai pode e deve resultar.

De repente olhamos pela janela e as ruas estavam vazias. A
televisdo, os telemoveis, os jornais e as revistas mostravam-nos
incessantemente imagens de ruas outrora repletas, agora desertas.
Os lugares, as cidades em pausa. O impensavel concretizava-se as
maos de um virus e de uma pandemia que nos obriga a repensar e a
recuperar. Que nos permite uma, até aqui improvéavel, rapida mudanca
que pode concretizar-se ja a partir deste 2021.

Com o avangar do ano juntaremos a melhoria da situagdo sanitéria
do pais - com maior imunizagdo e melhor adaptagdo das pessoas
e da sociedade a (con)vivéncia com o virus — o provavel inicio da
implementagao do plano de recuperacéo e resiliéncia, o resultado no
Mundo da eleigao de Biden (e da derrota de Trump) e a construgéo,
debate e sufragio dos programas para as autarquias, pela relevante
coincidéncia de 2021 ser ano de eleigdes autarquicas em Portugal.
Creio que a importancia destas eleigdes no momento que vivemos é
ainda insuficientemente saliente no debate publico, algo desalinhado
com o seu papel no repensar e no recuperar a que estamos obrigados
e na mudanga que dai pode e deve resultar.

O desafio que enfrentamos, também porque expde mais claramente
as vulnerabilidades, as iniquidades e a forma como intrinsecamente
se relacionam, reforga a importancia da proximidade e a pertinéncia
da adaptacdo e “personalizagdo” das respostas/medidas em crises
as caracteristicas, necessidades e aspiragdes das pessoas, grupos e
comunidades. Reforga também a importancia da interveng&o precoce
ao surgimento dos problemas e do investimento em agendas de
futuro, com resultados a médio e longo prazo. Ja a pausa a que fomos
forcados permite-nos reiniciar e, ao reiniciar, voltar ao mais bésico
do que queremos das cidades e dos territorios — a possibilidade de
fruicdo dos mesmos por todas e todos que os habitam ou visitam.
Permite-nos, sem tabus, aspirar a um Portugal de ABC - Autarquias
de Bem-estar e Coesao social.

As equipas candidatas nas proximas eleigdes autarquicas tém assim
um papel importante no presente e futuro do pais e que sera tdo mais
consubstanciado quanto intencionalizem e promovam, com sucesso,
a mobilizagdo das populagdes para participarem neste processo
eleitoral. Esta participagéo deve decorrer, ndo apenas da possibilidade
de serem candidatas ou da participagéo eleitoral propriamente dita,

G

mas também do envolvimento activo no desenho dos projectos para as
autarquias, possibilitando a identificagdo nos mesmos das expectativas
e aspiragdes das pessoas e promovendo o envolvimento colaborativo
futuro para sua concretizacdo. Mais, as equipas candidatas devem
potenciar uma dimensé&o interdisciplinar neste processo, recorrendo a
contributos de diversas areas cientificas que apoiem, operacionalizem
e complementem o processo de participagdo atras referido, entre as
quais a ciéncia psicoldgica.

A cidade e o territério sdo os espagos micro onde se espalham a
realidade macro. E neles que as necessidades, das mais basicas
até as que nos permitem cumprirmo-nos integralmente, devem
ser preenchidas. E neles que a pandemia ganha nome das pessoas
que afecta e a quem impacta. Que a pobreza se expressa. Que a
iniquidade se concretiza. Que existem pessoas em abandono escolar,
em situagdo de desemprego ou em situagdo sem-abrigo. Que se vé
e vive a exclusdo. Que a crise climatica resulta em periodos de seca
e alteracdes ambientais, em inundagdes ou incéndios florestais de
grandes dimensdes. E neles que o bem-estar ganha forma e a coesao
pode ser impulsionada.

“CREIO QUE A IMPORTANCIA
DESTAS ELEICOES NO
MOMENTO QUE VIVEMOS E
AINDA INSUFICIENTEMENTE
SALIENTE NO DEBATE
PUBLICO, ALGO
DESALINHADO COM O SEU
PAPEL NO REPENSAR E NO
RECUPERAR A QUE ESTAMOS
OBRIGADOS E NA MUDANCA
QUE DAI PODE E DEVE
RESULTAR."
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Ha muito definida enquanto estado completo de bem-estar, a satude
¢é absolutamente essencial por ser transversal a estas necessidades
e pelo impacto que tem na coes&o social, particularmente num pais
onde o seu Servigo Nacional de Salude é ainda um dos principais
factores de inclusdo e de producdo de riqueza. Neste sentido, é
fundamental que os projectos para as autarquias assentem numa
visdo de promogao da salde das populagdes e prevengdo da doenga,
numa perspectiva em que a satde n&o se limite & dimensao fisica,
integrando a dimensao psicologica, condigdo essencial a satde fisica
e garante da possibilidade de fruigdo e da capacidade de adaptagéo
e resiliéncia (pessoal e comunitéria) & adversidade e aos desafios
societais e da cidade, presentes e de futuro.

O papel da ciéncia psicolégica ndo se esgota nas dimensdes directas da
saude. Para o bem-estar e coesao social, questdes como a educagao
e a forma como aprendemos e aprenderemos no futuro, a habitagao,
a mobilidade, a demografia, as instituicdes e suas liderangas, o
ambiente, o emprego e a forma como trabathamos e trabalharemos, a
conciliagdo de papéis sociais das pessoas (vida pessoal-profissional,
por exemplos) e dos territérios (relagdo turismo-habitagdo, por
exemplo), a cultura, a confianga, a capacidade de resposta a crises,
a equidade e inclusdo ou o desporto s&o cruciais e &reas onde as
autarquias assumem preponderancia e onde contributos da ciéncia
psicoldgica sao fundamentais.

Através dela podem compreender-se melhor as motivacdes que
conduzem a vivéncias significativas dos e nos lugares. Podem
facilitar-se os processos de mudanga necessarios a adaptagdo das
populagdes a territérios em rapida transformacao. Pode promover-se
a inclusdo de todas e todos, garantindo ndo apenas que as pessoas
s&@o ouvidas aquando dos processos de tomada de decisdo, mas
que tém a informag&o e desenvolvem as capacidades e a motivagdo

necessarias @ mudanga e a uma cidadania activa e plena.

As psicologas e os psicologos podem contribuir localmente para o
que o pais, como um todo, terd que fazer, ndao deixando “ninguém
para trés" e nao permitindo que autarquias com menos recursos,
densidade populacional ou com desafios especificos sejam preteridas
neste processo, penalizando populagdes j& de si penalizadas pelos
mesmos factores e prevenindo a logica de “super-autarquias” que,
com mais recursos possam desenvolver projectos que captem mais
pessoas e recursos, aprofundando o fosso e reforgando iniquidades
neste ambito.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, é tempo de repensarmos as
cidades e os territérios envolvendo os cidadaos e de os recuperarmos
pela recuperagdo das pessoas. E tempo de construirmos projectos
que lhes permitam florescer para que as pessoas com eles e neles
floresgam. Assim se prevenira o efeito negativo da "urbanidade” e
de condigdes especificas do territério na saide mental e no bem-
estar das pessoas. Assim se promovera, em proximidade e na e pela
relagdo, a sustentabilidade e a resiliéncia pessoal e comunitéria para
os desafios e crises que nos esperam e que as autarquias esperam.
Assim, com um Portugal de ABC, aproximar-nos-emos de um pais de

bem-estar e coesao social.

"NA VERDADE, AQUI E ALI,
NO MUNDO AO REDOR, E
TEMPO DE REPENSARMOS AS
CIDADES E 0S TERRITORIOS
ENVOLVENDO OS CIDADAOS

E DE OS RECUPERARMOS
PELA RECUPERACAO DAS
PESSOAS."
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PARETO, PENUMBRAS E PREVENGAO
- 3 “P”" PARA ODEMIRA

SABADO | 18 DE MAIO DE 2021
Tiago Pereira

Tal como noutros problemas sociais complexos, esta situagdo nao
exige uma resposta, mas multiplas respostas, ou o envolvimento
de uma entidade ou organizagdo, mas de multiplas entidades e
organizagoes.

Quem como eu nasceu na década de 1980 recorda as longas filas
que nessa e na década seguinte se formavam no IC1 rumo ao
Algarve. Recordo-as por abrirem os telejornais a cada quinzena do
Verdo. Recordo-as também, muito, por um ano e uma viagem em
particular onde, ap6s horas (que pareceram dias) em para-arranca
no IC1 e com uma fila imensa a nossa frente, viramos para onde mais
ninguém pareceu virar, seguindo numa estrada sem carros rumo a
costa Alentejana e a Sines, nosso destino. Quem, como eu, conheceu
Sines na década de 1990, sabe possivel num lugar de uma beleza e
potencial dificil de definir, coexistirem problemas sociais e ambientais
complexos e desafiantes. Nas Ultimas semanas, no para-arranca de
casos, o "pafs” virou para onde normalmente ndo vira e rumou a
costa Alentejana e no concelho de Odemira, imediatamente abaixo do
de Sines e trés décadas depois, encontrou o que dele trago sempre
comigo: uma beleza e um potencial dificil de definir que coexiste com
problemas sociais e ambientais complexos e desafiantes.

Associo-me a feliz caracterizacdo de Jodo Ferrdao a proposito da
pandemia comportar quatro efeitos importantes que nos ajudam a
pensar o territério - revelador, expondo vulnerabilidades, debilidades
e iniquidades a diversos niveis, por exemplo no emprego, habitagao
ou acesso a ferramentas digitais; acelerador, porque tornou abruptas
tendéncias como a digitalizacdo na educacdo ou no trabalho;
desordenador, porque, ao precipitar a necessidade de mudangas
comportamentais e sociais, provoca o questionamento de opgdes
e modelos de funcionamento, nomeadamente nas formas de
deslocagao; (potencialmente) disruptor em sentido positivo, porque
gerou comportamentos pré-sociais e acgdes proactivas dos cidadaos,
particularmente quanto a grupos profissionais, a grupos mais

vulneraveis ou a comunidades.

Se a pandemia trouxe estes efeitos ao territério, semanas de nimeros
elevados de casos positivos por 100.000 habitantes e de decisdes
e debate, por vezes inflamado e raras vezes focado em solugdes,
trouxeram estes quatro efeitos a situagdo da populagdo migrante que
trabalha no perimetro de rega do Rio Mira, principalmente na faixa
litoral do enorme concelho de Odemira. Revelou, acelerou, desordenou
e, esperamos todas e todos, foi disruptivo, no sentido de provocar
mudangas que respondam aos diferentes problemas, necessidades
e expectativas que confluem por vezes em conflito naquela situag&o.

G

Esta confluéncia, a sua intensidade e as muiltiplas consequéncias
provoca aquilo que podemos denominar um problema social complexo.
Tal como noutros problemas sociais complexos, esta situagdo néo
exige uma resposta, mas multiplas respostas, ou o envolvimento
de uma entidade ou organizagdo, mas de multiplas entidades e
organizagdes. Tal como noutros problemas sociais complexos, nao
pode ser imediatamente resolvido porque implica acgdes estruturais
e sustentadas no tempo. Também tal como noutros problemas
sociais complexos, é fundamental que ao envolvimento das multiplas
entidades e organizagdes, se associe 0 da comunidade local e da
comunidade cientifica com objectivos e propésito comuns, incluindo
a ciéncia psicolégica cujo conhecimento e evidéncia podem contribuir
com 3 "P" para a mitigag&o desta situag&o.

"TAMBEM TAL COMO
NOUTROS PROBLEMAS
SOCIAIS COMPLEXOS,

E FUNDAMENTAL QUE

AO ENVOLVIMENTO DAS
MULTIPLAS ENTIDADES

E ORGANIZACOES, SE
ASSOCIE 0 DA COMUNIDADE
LOCAL E DA COMUNIDADE
CIENTIFICA COM OBJECTIVOS
E PROPOSITO COMUNS."

“P" de Pareto. J4 em 2014 o Pew Research Center nos seus estudos
integrados nas "Tendéncias e Atitudes Globais" identificava que nos
EUA e na Europa a preocupagdo com a desigualdade ultrapassava
todas as outras. Como Anthony Atkinson vem defendendo cumpre
traduzir esta crescente preocupagdo em politicas que combatam a
desigualdade, particularmente quando o “trabalho atipico” (conceito
ainda insuficientemente abordado no debate publico e onde o trabalho
sazonal se destaca) ganha cada vez mais terreno também por um

crescente nimero de empresas (negécios) tratar o encargo com
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trabalhadoras e trabalhadores como custo variavel (accionando-
os conforme as necessidades a cada momento). Em Odemira, a
atipicidade de algum trabalho, juntam-se necessidades da comunidade
(nomeadamente econdmicas) e a inexisténcia de condi¢des estruturais
para lhe responder, que se expressam nas caréncias de habitagéo, mas
que vao muito além destas e que tocam diversos direitos humanos
universais como a liberdade e o bem-estar fisico e psicologico, a
protec¢do social e fruicdo cultural, a liberdade de manifestagéo
religiosa ou a seguranca. Esta complexidade implica perseguir uma
economia de bem-estar assente na eficiéncia de Pareto, ou seja
visar a melhor alocagao de recursos possivel e um sistema que nao
permita que “"uma das partes melhore" se tal implicar que "outra parte
piore”. Tal depende de um projecto co-construido para o territério,
participado e partilhado, e de uma lideranga visionaria que faga do
combate a desigualdade, da garantia da igualdade de oportunidades
e da partilha de recursos elementos-chave na promogao dos direitos
humanos e na prevengao de problemas nas areas da educag&o, satde

ou criminalidade.

"P" de Penumbras. Apesar de, metaforicamente, associada a
escassez e pobreza, o conceito de penumbra corresponde ao ponto
de transicao da luz para a sombra e é usado para descrever a sombra
que resulta da interseccéo de dois corpos, por exemplo num eclipse. O
conceito de penumbra social tem sido recentemente muito estudado,
significando o que resulta da intersec¢do de dois individuos ou
grupos sociais diversos, nomeadamente nos impactos nas atitudes
politicas ou nas questdes de discriminagdo. Se sabiamos h& muito
que interacgdes pessoais, em certas situagdes e condigdes, podem
ajudar a criar empatia e reduzir o preconceito (por exemplo termos
amigas ou amigos emigrantes ou imigrantes), hoje ha evidéncia
mais robusta de que o crescimento de penumbras entre grupos (de
interaccdes e das sombras delas resultantes) ao invés de pobreza
cria riqueza, diminuindo preconceito e potenciando empatia. Em
Odemira, as penumbras sociais ndo se devem limitar a populagéo
migrante, claro esta central nesta situacdo, mas também utilizadas
para mitigar preconceitos que possam, de forma semelhante, existir
sobre as organizagdes e empresas do territdrio, sobre a comunidade
local, sobre quem visita ou investe no territério. Reforgar o contacto,
a convivéncia, a participagdo e comunicagdo no espago publico é
essencial & construgdo de pontes por oposi¢do a muros, & maior
compreensdo mutua e a definicao de objectivos e propdsitos comuns,

mesmo em situagdes de elevada complexidade.

"P" de Preveng&o. Pontes essenciais para que nao nos desumanizemos
pela criacdo e aprofundamento de um "nés" vs “elas/es" - sejam
empresérias/os, arrendatéarias/os, decisoras/es ou migrantes. Pontes
que existindo devem ser permanentemente atravessadas, prevenindo-
se a adaptagdo as condigdes existentes e ao nosso papel, quais seres
humanos com forte capacidade de adaptacdo que somos. Prevenindo-
se também a fadiga da compaix&o e a dessensibilizag&o, processo por
vezes muito Util para lidar com o stresse e o desconforto, que deve
nos problemas sociais complexos ser contrabalangado pelo activismo
nas causas e pelo nao aceitar permanente da situagéo, tornando-a
saliente ndo apenas nos insucessos, mas nos e pelos sucessos

que nos validam e levam mais pessoas e grupos a acreditarem e
a mobilizarem-se. Prevenindo ainda a normalizagdo daquilo que
ndo é nem pode ser o esperado ou sequer o possivel. Prevenindo,
finalmente, a desresponsabilizagao e o "passa culpas” das diferentes
partes, colocando o enfoque em solugdes.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, ndo haveré outra Odemira
de tdo impar, bela e desafiante, no seu vasto e diverso territério.
Mas h& hoje, e havera no futuro, um conjunto de problemas sociais
complexos onde a ciéncia psicoldgica e as psicélogas e os psicologos
podem ter um decisivo contributo. Na condigao de cidadéas e cidad&os,
activando-se enquanto agentes de direitos humanos, advogando pela
sua centralidade e universalidade. Como cientistas, estudando e
reflectindo sobre os fendmenos. Promovendo literacia que permite
aproximar pelo conhecimento e empatizar pelo reconhecimento.
Testando solugdes, escalando as de maior impacto. Como profissionais,
trabalhando com pessoas, grupos e comunidades apoiando e
suportando a mudanca pela promogao de competéncias e de factores
de resiliéncia pessoal e social. Mediando e facilitando a comunicagao
entre pessoas e grupos, intervindo nos acontecimentos de vida mais
significativos e nas crises. Promovendo confianga... A confianca que
tenho que Odemira (tao significativa para mim) caminhara na direcgao
certa e que no futuro podera continuar a ser apontada, nesta como
noutras questdes, como exemplo... A seguir.

“...HOJE HA EVIDENCIA
MAIS ROBUSTA DE QUE

O CRESCIMENTO DE
PENUMBRAS ENTRE
GRUPOS (DE INTERACCOES
E DAS SOMBRAS DELAS
RESULTANTES) AO INVES

DE POBREZA CRIA RIQUEZA,
DIMINUINDO PRECONCEITO E
POTENCIANDO EMPATIA."
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DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL

DIARIO DE VISEU | 27 DE MAIO DE 2021
Paulo Cunha

Com o acalmar da pandemia, estamos a entrar numa fase de desafio

econdmico. Um desafio que nao é exclusivo da pandemia Covid-19 no RELAT(’)RIO DA DGS

e que, ndo tem “apenas”, que ver com economia. As experiéncias

em crises socio-econémicas anteriores, demonstraram que, muito RE F E R E N T ES AO P E R |’O D O

para além dos impactos financeiros, as crises socio-econémicas

influenciam o bem-estar psicolégico dos cidad&os. A crise mundial ENTRE 2011-201 3 INDICOU
e financeira de 2008 fez crescer em 30% os casos de depressdo .
nos anos em que esta teve mais impacto em Portugal. O relatério da QU E O N UM E RO D E CASOS

DGS referentes ao periodo entre 2011-2013 indicou que o nUmero DE PE RTU RBAgAO MENTAL

de casos de perturbacdo mental na infancia em Portugal continental

(de pessoas seguidas no sistema nacional de salde), aumentou NA |NFANC|A EM PORTUGAL

168%. Em 2018 os dados revelaram que 60% da populagéo ativa

em risco de pobreza e exclusdo social, vivia maioritariamente no CONTINENTAL (DE PESSOAS
norte e centro de Portugal continental, mais especificamente, no SEGUIDAS NO SISTEMA

interior do pais. Estes s&o apenas alguns dos dados que sustentam a

necessidade do desafio econdmico. Saindo da pandemia, perdurara a NAC'ONAL D E SA(J D E ) ,

necessidade de afirmagdo de um conjunto de desafios com vista ao

desenvolvimento sustentavel. Esta pandemia teve peso no que ja se AU M E NTO U 1 68% . N

encontrava debilitado, arrastando consigo estigma, problemas ao nivel

da educacao, igualdade de género e exclus&o tecnolégica.

Esta pandemia teve peso para a salde, sobretudo saide mental,
quando sabemos, segundo dados da OMS, que a primeira fase da
pandemia suspendeu os servicos de saude mental em 93% dos
paises do mundo. O Instituto Piaget de Viseu promoveu esta semana
as XIV Jornadas de Psicologia. Colocou o mote nos objetivos 2030
de desenvolvimento sustentavel. O desenvolvimento sustentavel deve
sempre ser entendido como um conjunto de objetivos encadeados,
promotores do equilibrio e sustentabilidade das agdes, com a
consciéncia que estas metas servem para o bem comum, o bem de
todos os elementos vivos.

Estas metas colocam a ténica nas pessoas sendo a Unica forma de
combater nimeros negativos. Viseu, a par de outros municipios do
interior de Portugal continental, tem conseguido, de forma exemplar,
funcionar como um polo de desenvolvimento para as pessoas,
centrando-as no centro do seu desenvolvimento, tendo-as como
maior objetivo. Continua a ser exemplar, pela forma como usa o
conhecimento, usa a tecnologia e a coloca ao servigo das pessoas.
Os municipios do interior de Portugal continental continuam a ser
0s que mais estdo proximos da restante Europa, continuando, em
alguns casos, a dar bons exemplos a quem entra no pais, mostrando
exemplos de sustentabilidade, desenvolvimento e promogédo da
resiliéncia. Recuperar as pessoas, recupera a economia.
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A RESPONSABILIDADE DA PSICOLOGIA
NA LUTA CONTRA A DISCRIMINACAO

DAS PESSOAS LGBT

DIARIO DOS AGORES/TRIBUNA DAS ILHAS/DIARIO INSULAR | B

1 DE JUNHO DE 2021
Raquel Raimundo

Desde 2013 que o 17 de Maio - Dia Internacional Contra a Homofobia,
Bifobia e Transfobia é assinalado nos Agores, porém neste 2021,
a quantidade de entidades que ade- riram com diversas e novas
iniciativas evidencia o trabalho de ativismo que cresce na Regi&o. Em 4
das 6 autarquias de S. Miguel foi hasteada a bandeira LGBT, movimento
ao qual a Delegagao Regional da Ordem dos Psicologos Portugueses
também ade- riu. Nesse dia, a importancia da visibilidade LGBT foi
amplamente abordada em vérias conversas, foruns e debates online
regionais, enquanto fator essencial na luta contra a discriminagao.
Um estudo realizado em escolas portuguesas (Anténio, 2011) revelou
0 que ja imaginadvamos, 68% dos estudantes declara ter visto colegas
serem vitimas de bullying homofébico em contexto escolar, e em 80%
destas situagdes ndo houve qualquer repercussao para os agressores,
nem intervencdo no momento. Por isto e muito mais que n&o se V&,
impera revelar que as pessoas LGBT so alvo de discriminagdes que
atentam contra os seus direitos e liberdades fundamentais.

Por ignorancia e preconceito, ndo raramente, so sujeitos a situagdes
de opressao, desigualdade e violéncia que pdem em causa a sua salde
fisica, psicolégica e social. E os psicélogos, enquanto profissionais
que investem na promog&do do bem-estar fisico, psiquico e social de
pessoas, grupos, organizagdes e comunidades, o que mais poderédo
fazer? Em 2017, a OPP langou gratuitamente o Guia Orientador da
Intervengao Psicolégica com Pessoas LGBT, que aponta um conjunto
de guidelines que se pautam pela mais integral consideragdo pelos
Direitos Humanos e respeito pelos principios da Igualdade, Justiga
e Né&o- Discriminagdo. O grupo de trabalho-autor salienta que a
valorizagao, promogao da afirmacao, advocacy e empowerment sdo
absolutamente necessarios nesta matéria.

E essencial divulgar que as diferentes expressdes da sexualidade
humana s3ao manifestacdes da diversidade humana, e niao uma
consequéncia de imaturidade ou psicopatologia. E indispensavel
transmitir que os desafios associados implicam uma quebra de
expectativas convencionais acerca do género e da sexualidade e apoiar
ndo apenas a pessoa LGBT mas também a familia e a comunidade.
E fundamental disseminar boas préticas, trabalhos académicos e
informativos que possam contribuir para a desconstrug&o de crengas,
atitudes e comportamentos de discriminagdo na nossa sociedade,
E mais do que uma responsabilidade, deveria ser um compromisso
de todos os que trabalhamos nos dominios da educagéo e formagao

fazer proliferar visdes cientificamente informadas, incluindo
conteldos relacionados com orientagdo sexual e igualdade de género
nas suas intervengdes. Os psicologos podem e devem contribuir
para o desenvolvimento e otimizagdo dos servigos e das respostas
especificas para este grupo social, assim como participar, por via
do seu conhecimento especializado nas diligéncias publicas que
concorram para o aperfeigoamento de politicas e medidas promotoras
da saude e do bem-estar das pessoas Lésbicas, Gays, Bissexuais
e Transexuais, Somos agentes de mudanga de comportamentos e
juntos poderemos colaborar sempre mais pelo desenvolvimento social

dos Agores.

"POR IGNORANCIA

E PRECONCEITO, NAO
RARAMENTE, SAO SUJEITOS
A SITUACOES DE OPRESSAO,
DESIGUALDADE E VIOLENCIA
QUE POEM EM CAUSA

A SUA SAUDE FISICA,
PSICOLOGICA E SOCIAL."
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CRESCER-19

SABADO | 1 DE JUNHO DE 2021
Tiago Pereira

Em qualquer lugar do Mundo onde exista uma crianga colocam-
se desafios ao seu desenvolvimento e bem-estar hoje, devido a
pandemia, mais complexos.

"E como se tivesse aqui [apontando para o peito] um baldo que se
vai enchendo, enchendo, enchendo." Recordo esta frase de uma
menina que, com os seus 9 anos, procurava, através de uma imagem,
descrever aquilo que sentia e que as palavras que possuia ndo podiam
descrever. Trabalhava entdo numa Escola - pequena de tamanho, mas
grande em diversidade, complexidade e riqueza humana - e ainda no
inicio do meu percurso profissional experienciava a importancia da
literacia em salde psicolégica e o quao fundamental é darmos um
nome ao que sentimos (reconhecendo, do ponto de vista psicologico e
até fisico, as nossas emogdes) para o organizar, compreender e para
melhor |he respondermos.

Recordo-as (a menina, a conversa, a Escola e a comunidade) a
propdsito de um testemunho de Abier Almasri da Human Rights
Watch que afirma “precisarmos de um novo dicionario para descrever
0 que sentimos e o impacto psicoldgico” a proposito da situagdo que
se vive(u) na Faixa de Gaza onde, as perdas diversas das pessoas
e familias, se associam "feridas emocionais” de quem sobrevive(u).
Human Rights Watch que, poucos dias antes em relatério, apresentou
dados que indicam que 9 em cada 10 criangas e jovens em idade
escolar em todo o Mundo viram prejudicada a sua educagao devido a
pandemia que vivemos.

N&o pretendo comparar os impactos de um conflito com décadas com
a pandemia. Mas quero sublinhar que, se nas adultas e nos adultos
a crise socioeconémica concomitante exponencia os impactos da
pandemia na saude psicolégica; as criangas e jovens sentem, ndo
apenas as consequéncias daquele que é o impacto nas cuidadoras
e nos cuidadores, mas também as que resultam de dois anos
lectivos atipicos que acrescentam dificuldade e desafio a situagéo
e intensificam os problemas de saude psicolégica com impacto na
aprendizagem, motivagao e comportamento, particularmente naquelas
e naqueles com maiores vulnerabilidades. Consequéncias que abrem
espago a “feridas emocionais” se ndo organizadas e compreendidas.
Se, enquanto sociedade, nao lhes respondermos.

"Tens de escrever sobre a urgéncia nas Escolas (...) vi uma crise de
ansiedade como nunca havia visto", dizia-me uma psicéloga amiga
com muitos anos de Escola(s). E depois outra e outro confirmando “a
urgéncia nas Escolas” e as Escolas como lugar micro de uma realidade
macro da sociedade. Sdo-no sempre. Senti-o particularmente nos
anos da crise sécioeconémica da Ultima década, aquando do episédio

G

que antes descrevi, e como dia-a-dia, entrava na (minha) Escola e
impactava as criangas e jovens com quem trabalhava. Senti-o como
hoje sentem as minhas e os meus colegas os impactos da pandemia
COVID-19 e das suas multiplas e diversas consequéncias.

E certo que a década que passou trouxe alteracdes, algumas
positivas. Desde logo ha hoje maior sensibilidade na Educagao para a
importancia de desenvolvimento de competéncias s6cioemocionais e
para a promogé&o da capacidade de adaptagéo e resiliéncia de criangas
e jovens. Ha mais reconhecimento da importancia da promogao da
literacia em salde e em saude psicologica, nomeadamente no que
se refere & compreensao/reconhecimento das emogdes. Ha, também,
mais psicologas e psicologos, de forma mais continua e regular nos
contextos escolares. Psicologas e psicélogos com papel mais amplo
e cientificamente sustentado que, ao invés de apenas centrado
em estratégias remediativas, se foca em politicas de prevengao e
promogao que abrangem toda a comunidade educativa. Ha ainda mais
experiéncia e partilha de trabalho conjunto entre diversos agentes
educativos, de uma concepgao da educagdo inclusiva e do objetivo,
ainda que nao totalmente cumprindo, de "ndo deixar ninguém para
tras”. Ha, finalmente, resultados desta acgao patentes por exemplo no
nivel de abandono escolar precoce em queda impressionante (6,5%
no 1° trimestre), particularmente porque conjugada com o aumento da
escolaridade obrigatéria até ao 12° ano, e que faz jus ao trabalho dos

diversos actores e da comunidade educativa.

"AS CRIANCAS E JOVENS
SENTEM, NAO APENAS

AS CONSEQUENCIAS
DAQUELE QUE E O IMPACTO
NAS CUIDADORAS E NOS
CUIDADORES, MAS TAMBEM
AS QUE RESULTAM DE DOIS
ANOS LECTIVOS ATIPICOS."
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Apesar disto, estudos no Reino Unido com resultados que em Portugal
nao surpreenderiam, indicam que quase 8 criangas e jovens em cada
10 revelam sentir impactos da presséo da Escola na "qualidade” da sua
saude psicologica e cerca de 93% dos professores e das professoras
consideram que o sistema educativo coloca mais foco (e recursos) na
performance académica das e dos estudantes que na sua possibilidade
de bem-estar. Outro, em Portugal, que apenas 1 em cada 4 criangas
brinca pelo menos 3 horas por dias conforme recomendado pela
Organizagao Mundial da Saude. Trés indicadores (podiam ser outros)
que podem servir-nos de base para entendermos o ciclo vicioso de
nao envolvimento com a Escola das criangas e jovens, particularmente
aqueles e aquelas com maiores vulnerabilidades, que cedo podem
sentir e sofrer desfasamentos diversos. S&o também ponto de partida
- no momento que vivemos e no qual a ansiedade se junta o stresse, a
agitagdo e preocupagao, ou o medo e a apatia, resultante de periodos
de isolamento fisico (por vezes, realmente social) com exposig&o
ainda mais significativa a iniquidades contextuais que vdo desde
as condigdes fisicas das habitacdes, as oportunidades de relagao e
estimulagdo com outras criangas, jovens e adultas e adultos - para a
necessidade de estratégias concertadas de recuperagdo, promogao,

desenvolvimento e bem-estar junto de criangas e jovens.

Voltando ao Reino Unido, nos ultimos dias de Theresa May enquanto
Primeira-Ministra Britanica, foi anunciado um amplo programa
de formagdo para todas as professoras e professores estarem
mais sensiveis e capacitados para, precocemente, identificarem
dificuldades e problemas de salde psicolégica nas e nos estudantes.
Este programa resulta, também, de um debate publico que se havia
iniciado para um livro verde da prevencdo que visa a prevengao
“proactiva, preditiva e personalizada” para a saude no Reino Unido na
década de 2020 com enfoque no “desenvolvimento, aconselhamento,
apoio e cuidados personalizados as criangas e jovens” e numa “maior
protecgdo contra ameagas futuras”.

Ja em Portugal, neste periodo (p6s-)COVID-19 foi criado um grupo de
trabalho multidisciplinar para produgdo de recomendagdes no ambito
de um plano de recuperagéo e consolidagdo de aprendizagens e, em
linha com o pacto europeu para a satde mental e bem-estar e com
um estudo recente que afirma que 37% das e dos jovens entre os 18
e 24 anos solicitam mais acompanhamento na area da salde mental,
o Conselho Nacional de Saude, a Federagao Nacional de Associagdes
Juvenis e a Direcgdo-Geral da Educagéo apresentaram recentemente
a Agenda da Juventude para a Satde 2030, que visa um forte impulso
as dimensdes da salde psicolégica, a prevencdo e a promogao de
competéncias. Resta, no entanto, concretizar um “Crescer-19",
uma mudanca verdadeira e impactante através de uma agenda de
prevengao e do desenvolvimento que, neste 01 de Junho de 2021, nos
poderia guiar, impulsionando a “urgéncia na educag&o”, a inversao do
actual ciclo pela possibilidade de activacao e de garantia de propdsitos
e significados para o que vivemos e que, conforme o projecto do Reino
Unido, se assumisse como uma agenda interministerial transversal,
relacionando vaérias areas e contextos, nomeadamente articulando
mais eficaz e eficientemente a acgdo e os recursos da educagdo

com a saude, trabalho e seguranga social ou desporto e juventude,
prolongando e porjectando o conjunto de acgdes além dos tradicionais
anos e ciclos lectivos e para os multiplos contextos de vida das

criangas e jovens.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, ao contréario do Dia da
Crianga que se comemora em dias distintos de pais para pais, em
qualquer lugar do Mundo onde exista uma crianga colocam-se desafios
ao seu desenvolvimento e bem-estar hoje, devido a pandemia, mais
complexos. Desafios que merecem um “Crescer-19“, uma agenda de
prevengao e promogao, investimento fundamental para um futuro com
criangas, jovens e adultas e adultos com mais possibilidade de se
cumprirem, de floresceram e expressarem o seu potencial, com mais
saude psicolégica, com maior capacidade de adaptag&o e resiliéncia e
com maior potencial de bem-estar.

"UM ESTUDO RECENTE QUE
AFIRMA QUE 37% DAS E

DOS JOVENS ENTRE 0S 18

E 24 ANOS SOLICITAM MAIS
ACOMPANHAMENTO NA AREA
DA SAUDE MENTAL..."
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UMA AGENDA DA JUVENTUDE PARA A
SAUDE 2030 NA VOZ DOS JOVENS

OBSERVADOR | 1 DE JUNHO DE 2021
Sofia Ramalho

Os jovens assumiram voz e elegeram a sua saude psicoldgica/mental
e bem-estar para o topo das suas prioridades, com vista a influenciar
decisdes para um plano nacional de agao estratégico.

A Agenda da Juventude para a Satde 2030 foi entregue e apresentada
pelo Conselho Nacional de Satde & Sra. Ministra da Saude, ao Sr.
Ministro da Educag&o e ao Sr. Presidente da Assembleia da Republica
no passado dia 21 de maio, num claro incentivo a que os decisores
politicos deem o seu voto de confianga a voz ativa dos jovens, as suas
propostas e solugdes objetivas, transformadoras e operacionalizaveis.

Nao ha nada como escutar a Voz dos Jovens! Escutar os jovens
no lugar de falar para os jovens, num ato de verdadeira inclusdo
nas questdes que lhes dizem respeito e os afetam, permitindo que
identifiquem os seus problemas e apresentem as suas proprias
estratégias e solugdes e que participem nas tomadas de decisdo
sobre a sua saude e as suas vidas. Tal &, por um lado, em si mesmo
um exercicio e aprendizagem de cidadania para os jovens e, por
outro, uma oportunidade de contribuirem com o seu potencial para
o desenvolvimento do pais e para o fortalecimento do papel das
estruturas e decisores politicos através do apoio na co-construgao
de politicas publicas de satde. Desta forma, os jovens sdo também
um garante de uma maior efetividade da sua implementagao, de mais
envolvimento na adesdo e mudanga de comportamentos dos jovens
face a sua salde e a salde dos outros e de acesso e criagao de redes
de relagdes e de networking, ampliando os seus efeitos, o que se
traduzird em politicas mais eficazes e mais inclusivas, porque também
mais adequadas as especificidades e necessidades dos jovens, dos
seus contextos e dos grupos sociais em que estdo inseridos. No
contexto desta e de outras pandemias/crises, a voz dos jovens torna-
se ainda mais essencial, evidenciando o seu papel enquanto change
makers e alavanca na recuperagdo, mas também na promogdo e
protecdo da sua salde e do seu bem-estar.

Escutar a voz e a experiéncia dos jovens para a construgdo da sua
Agenda da Juventude para a Satde 2030, um conjunto de contributos
refletidos e perspetivados a curto, médio e longo prazo, para uma
década, numa agéo do Conselho Nacional de Saude, em colaboragéo
com a Dire¢do Geral de Educagdo, com a Federagdo Nacional das
Associacdes Juvenis e outros parceiros sociais e entidades do
Ministério da Saude e do Ministério da Educagao, traduziu o resultado
de um percurso de iniciativas que podem ser replicadas enquanto
expoente maximo da participagao publica dos jovens em salde e em
politicas de salde e bem-estar.

G

“NO CONTEXTO DESTA E DE
OUTRAS PANDEMIAS/CRISES,
A VOZ DOS JOVENS TORNA-
SE AINDA MAIS ESSENCIAL,
EVIDENCIANDO O SEU

PAPEL ENQUANTO CHANGE
MAKERS E ALAVANCA NA
RECUPERACAO, MAS TAMBEM
NA PROMOGCAO E PROTECAO
DA SUA SAUDE E DO SEU
BEM-ESTAR."

Os jovens assumiram voz e elegeram a sua sadde psicologica/mental
e bem-estar para o topo das suas prioridades, com vista a influenciar
decisdes para um plano nacional de agao estratégico para os proximos
10 anos, identificando a escola como um parceiro de partilha da
intervengao, a par com as estruturas, agentes e equipas de salde. Nao
podemos ignorar o estado da arte prévio, no qual um em cada cinco
jovens manifestava um problema de satde mental, tendo a pandemia
contribuido para evidenciar um impacto negativo para a saude fisica,
psicolégica/mental e bem-estar dos jovens, e para 0 seu processo
de desenvolvimento a nivel fisico, psicoloégico, comportamental e
social, em particular nos grupos mais vulneraveis do ponto de vista
psicoldgico e social, e naqueles que se depararam com os desafios
acrescidos dos momentos de transigdo (mudangas corporais e
psicolégicas da adolescéncia, mudangas de ciclo, de escola, entrada
na universidade ou no mercado de trabalho), colocando em risco a
sua capacidade para lidar com as suas circunstancias e com a sua
salde, e para experimentar bem-estar.

O combate as desigualdades no entretanto acentuadas, nomeadamente
no acesso a salde, a educagéo e a protecao social, foi bem evidenciado
nas propostas concretas dos jovens, construtores ativos da sua satde.
Assumiram a voz para advogar mais psicélogos nas escolas e apoio
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na monitorizagao dos sinais de risco para a sua saude psicologica;
mais acesso a cuidados psicoldgicos nas unidades de salde, evitando
a medicalizagdo; menos foco no desempenho meramente académico
e menos carga horaria, e mais oportunidades de socializagéo e de
atividades promotoras da saude fisica, do lazer e do bem-estar; mais
programas de desenvolvimento social e emocional nas escolas, nos
espagos curriculares mas também extracurriculares, porventura
através de um canal generalista e interativo sobre este tema, numa
articulagdo estreita com os servigos de psicologia das escolas; mais
formagdo conjunta pais/maes/cuidadoras/es e filhas(os)/educandos
sobre saude psicolégica/mental, promovendo o seu autocuidado e
melhor preparando-os no apoio as/aos suas/seus filhas/os/educandos.
S&o apenas alguns dos exemplos que nos trouxeram as vozes dos
jovens, com preocupagoes, perspetivas e propostas inteligentemente
centradas em modelos de saude preventivos, promotores e mais
custo-efetivos, desafiando os ainda prevalecentes modelos médicos
centrados na doenga e na remediagao.

Adolescentes e jovens d&o voz a politicas publicas sobre a sua satde
numa visdo macro, de intersetorialidade, e da equidade de recursos
e de acesso a mais literacia em saude psicoldgica e a mais servigos
(e de qualidade) de salde psicolégica/mental, chamando a si e
aos decisores politicos uma garantia ampliada dos seus direitos de
desenvolvimento e participagao politica, civica, social e econémica.

"ADOLESCENTES E JOVENS
DAO VOZ A POLITICAS
PUBLICAS SOBRE A SUA
SAUDE NUMA VISAO MACRO,
DE INTERSETORIALIDADE,

E DA EQUIDADE DE
RECURSOS E DE ACESSO A
MAIS LITERACIA EM

SAUDE PSICOLOGICA

E A MAIS SERVICOS

(E DE QUALIDADE) DE SAUDE
PSICOLOGICA/MENTAL."
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HA MAR E MAR...

DIARIO DE COIMBRA | 11 DE JUNHO DE 2021
Paulo Cunha

Neste Ultimo més voltdmos a ouvir falar de imigragdo ilegal. Neste

Ultimo més assistimos a criangas e jovens adultos a atravessarem nA MIGRACAO FORCADA

a nado de Marrocos até Ceuta. Fontes oficiosas chegaram a falar de

cerca de 9.000 pessoas em uma semana. Criangas com sete, oito e NAO E U M ASSU NTO D E

nove anos choravam a pedir para voltar a casa. Do outro lado, em

Marrocos, pais desesperados procuravam informagdes acerca dos PAiSES POBRES E COM BAIXA
rihos ESCOLARIDADE. A MIGRACAO
No meio deste pandeménio os habitantes de Ceuta andavam de FORCADA DEPENDE EM

fotografia em punho, enviadas por familias amigas de Marrocos,

tentando identificar criangas perdidas no meio da cidade. Outros MUITO DO CLlMA' DA
habitantes de Ceuta tentavam escorragar criangas, jovens e adultos

que pernoitavam nos seus quintais durante a noite, sem comida, GUERRA, DAS CRISES
nem roupa. Porque e como terd isto acontecido? Marrocos deixou ECONOMICAS E SANITARIAS n

de patrulhar a fronteira de forma habitual em finais de Abril. Rabat

quereria provocar uma entrada maciga e assim pressionar Espanha
e a Unido Europeia por causa das reivindicagdes de soberania sobre
o Sara Ocidental. Esta € uma das possiveis razdes. Tudo indica que,
na sua maioria, estas pessoas ou criangas, nem queriam migrar.
Apenas terdo sido levadas a fazer algo que nao queriam fazer, nem
que fosse apenas por terem aquela porta aberta. O assunto entretanto
ja desapareceu da ordem do dia, assim como jad ndao é novidade
as centenas de pessoas que todos os dias ficam no fundo do mar
mediterréneo e outros mares pelo mundo fora, pura e simplesmente

porque ndo & um assunto Nosso.

A migragdo forcada ndo é um assunto de paises pobres e com
baixa escolaridade. A migracdo forgada depende em muito do
clima, da guerra, das crises econémicas e sanitarias. O Iraque, a
Siria, a Venezuela nem sempre foram paises pobres, nunca foram
paises de baixo patriménio cultural ou educativo. Todos estes paises
produziram e exportaram mentes brilhantes, exportaram cultura e
conhecimento que floresceu de fortes civilizagdes. Infelizmente hoje
exportam refugiados, deslocados e requerentes de asilo, assim como
o fazem outras grandes nagdes pelo mundo fora. Em comum todas
elas partilham maus lideres, péssimos interesses e auséncia total de
respeito pelo ser humano. A Unica forma de impedirmos que um dia
sejam os nossos filhos, netos, sobrinhos e amigos a atravessar um
qualquer oceano a nado, reside no facto de nos importarmos com
este tipo de eventos e exigir que todo o ser humano seja considerado
com todo o respeito que exigimos para nés. Bom ver&o, mas cuidado
com o mar.

214 SOCIAL



QUEIRA SABER

DIARIO DE VISEU | 24 DE JUNHO DE 2021

Paulo Cunha

Neste més de Junho, decidi nos diferentes meios para os quais
escrevo, dar especial atengao ao fenéomeno da Migrag&o. Decidi fazé-
lo porque a migragdo forcada se trata de uma constante e nao de
algo que acontece apenas quando hé noticias. Em Maio, criangas e
jovens adultos a atravessarem a nado de Marrocos até Ceuta. Fontes
oficiosas chegaram a falar de cerca de 9000 pessoas em uma semana.
Criangas com sete, oito e nove anos choravam a pedir para voltar a
casa. Nao eram apenas criangas, eram filhos e netos de alguém que
possivelmente, ou hipoteticamente, foram apanhados num conflito
diplomético. Dito de outra forma, foram seres humanos usados por
elementos de um ou mais estados, para fazer pressdo contra um ou
mais estados. Porque é que assuntos como estes devem ser motivo
de preocupagao? Porque se esta prética se tornar demasiado comum,
pode passar a ser natural e acontecer-nos a todos. A histéria mundial
estéa repleta de acontecimentos repetidos em quantidade, qualidade e
monstruosidade.

O ser humano nem sempre aprende coletivamente t&o rapido quanto
se esperaria. Celebra-se em Junho a renomeagdo de Antonio
Guterres como Secretério Geral das Nagdes Unidas. Um cargo de
extrema importancia, pois o seu Unico poder é o poder da palavra,
da conciliagao, para manter a paz no mundo. Este nosso conterraneo
com raizes familiares na aldeia das Donas no Concelho do Fundao,
entrou para o sistema das Nagdes Unidas como altocomissério das
Nagdes Unidas para os refugiados. Vamos ajudar o Dr. Guterres a
lutar por alguns valores. Todos nés podemos ajudar os migrantes,
mesmo aqueles que sdo forgados a sélo, os refugiados. S6 temos que
querer saber, pensar no assunto, procurar as noticias e quando for
preciso, saber receber, saber respeitar e ajudar como se pode.

Podemos também aprender com a histéria destas pessoas, porque um
dia poderé ser a nossa histéria. A Unica forma de impedirmos que um
dia serdo os nossos filhos, netos, sobrinhos e amigos a atravessar um
qualquer oceano a nado, reside no facto de nos importarmos com este
tipo de eventos e exigir que todo o ser humano seja considerado com
todo o respeito que exigimos para nés. Comecemos por visitar o Site
da Organizag&o Internacional para as Migragdes (www.iom.int) ou o
site da Cruz Vermelha Portuguesa (www.cruzvermelha.pt) e procurar
alguns exemplos de acolhimento e integragado de refugiados. A partir
dai existem muitas outras entidades a precisar de visibilidade e outro
tipo de apoios. Bom veréo e... queira saber.

"A UNICA FORMA DE
IMPEDIRMOS QUE UM DIA
SERAO OS NOSSOS FILHOS,
NETOS, SOBRINHOS E
AMIGOS A ATRAVESSAR UM
QUALQUER OCEANO A NADO,
RESIDE NO FACTO DE NOS
IMPORTARMOS COM ESTE
TIPO DE EVENTOS E EXIGIR
QUE TODO O SER HUMANO
SEJA CONSIDERADO COM
TODO O RESPEITO QUE
EXIGIMOS PARA NOS."
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O DESAFIO DA NATALIDADE
E O COGUMELO PORTUGUES

SABADO | 13 DE JULHO DE 2021
Tiago Pereira

O momento que vivemos, pela sua imprevisibilidade, incerteza e
inseguranga associada, é propicio a uma maior fixagdo no tempo
presente e a um adiamento de decisdes com forte impacto no futuro
como a maternidade e paternidade.

O primeiro jogo eletronico da colecgdo “"Super Mério" foi langado em
arcade no ano em que nasci. Dois anos depois chegaria as consolas
da Nintendo e continuaria a construir o espago que ainda hoje ocupa
no imaginério da minha geragao e das seguintes. Estavamos em 1985,
exactamente 120 anos apos a data da primeira publicagdo do Alice
no Pais das Maravilhas de Lewis Carroll e esse jogo partilharia com
a histéria uma curiosa particularidade: num e noutro a protagonista e
o protagonista crescem com cogumelos, quando chocam com eles no
jogo ou comem um dos seus lados no livro.

"0 que nds esperamos é uma aproximagao da pirdmide etéria aquilo
a que chamo a imagem do cogumelo da bomba atémica (...) em que a
parte central e a base da piramide se encolhem acentuadamente e o
topo aumenta". Ana Fernandes, presidente da Associagao Portuguesa
de Demografia, disse-o em declaragdes recentes sobre as mudangas
que espera na estrutura populacional em Portugal quando forem
revelados os dados do Censo de 2021 e que apontardo a um cogumelo
que, contrariamente aos do jogo e do livro, ndo nos faz crescer. Pelo
contrario.

S&o miultiplas as causas para a rapida transformagdo da pirémide
etaria da populagdo residente em Portugal. Umas francamente
positivas, como o grande aumento da esperanga média de vida, da
escolarizagdo e do periodo de formagdo da populagdo e a maior,
embora ainda desigual, integracdo das mulheres no mercado de
trabalho. Outras negativas, como o efeito da crise socioeconémica da
Gltima década, os niveis de precariedade, a instabilidade laboral e de
rendimento econémico e a inconstancia no saldo migratério do pais.
Finalmente, uma particularmente desafiante, a natalidade.

Multiplas causas com denominador comum. Serem, cada uma
delas, determinadas também por mdltiplos factores e resultarem
em impactos significativos nas pessoas e na sociedade. Em suma,
a demografia, em Portugal, é hoje e para futuro um desafio societal
complexo, como o &, alids, noutros paises de regides diversas do
Mundo, e sendo-o deve o pais procurar responder-lhe mobilizando
propostas que assentem, também, na forma como as pessoas se
comportam, relacionam, tomam decisdes e se integram e interagem
na e com a sociedade, ndo podendo ignorar-se os contributos da
ciéncia psicoldgica.

"EM SUMA, A DEMOGRAFIA,
EM PORTUGAL, E HOJE E
PARA FUTURO UM DESAFIO
SOCIETAL COMPLEXO,
COMO O E, ALIAS, NOUTROS
PAISES DE REGIOES
DIVERSAS DO MUNDO, E
SENDO-O DEVE O PAIS
PROCURAR RESPONDER-LHE
MOBILIZANDO PROPOSTAS
QUE ASSENTEM."

Vejamos em maior detalhe a natalidade. No proximo ano passardo 40
anos consecutivos em que a fecundidade n&o permite a substituicao
de geragoes em Portugal (desde 1982) e 13 (desde 2009) com saldo
natural negativo (diferenga entre o nimero de nascimentos e mortes).
Indicadores que reflectem a queda no nimero de nascimentos (cerca
de 214.000 em 1960; 120.000 em 2000; 84.500 em 2020); do
numero de filhas e/ou filhos por mulher em idade fértil (3,2; 1,6;
1/4, respectivamente); a idade mais tardia das mulheres aquando
da ou do primeiro filho (25; 26,5; 30,7 anos); a duplicacdo desde
2000 dos agregados familiares monoparentais; e o impacto da crise
socioecondmica da Ultima década nos nascimentos (2013 e 2014 sao
os Unicos anos com nascimentos abaixo dos 83.000).

O momento que vivemos, pela sua imprevisibilidade, incerteza e
inseguranga associada, é propicio a uma maior fixagdo no tempo
presente e a um adiamento de decisdes com forte impacto no futuro
como a maternidade e paternidade. A este fendémeno acresce a crise
socioecondémica resultante da pandemia que vivemos com impacto
na natalidade hoje (em 2020 o numero de nascimentos voltou a
baixar face a anos anteriores e o primeiro trimestre de 2021 teve
os valores mais baixos desde 2015 - cerca de 18.200 nascimentos)
e, previsivelmente, nos préximos anos, tornando ainda mais urgente
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uma eficaz acgdo sobre esta matéria que julgo poder ser informada
por dois tipos de dados recolhidos no Inquérito de Fecundidade de
2019 do INE.

Medidas publicas, com contributos da ciéncia psicolégica e parte delas
ja experimentadas com sucesso noutros paises, que responderiam
fundamentalmente ao que os e as respondentes ao inquérito
identificam como o que sentiriam ser apoios para si promotores da
vontade e capacidade de serem maes e pais, como a existéncia de
creches gratuitas (hoje tema importante no debate das Autarquicas
2021 na cidade de Lisboa), passes gratuitos para todas as criangas e
adolescentes em idade escolar (medida ja implementada em diversos
municipios) e cidades mais “amigas” das familias e responsivas as
suas necessidades. Paris tem investido neste conceito tal como Franga
enquanto pais bonifica para efeitos de pensdo trabalhadoras com
filhas e/ou filhos, outra questdo analisada. Também a possibilidade
de investirmos em licengas pagas mais longas, mais flexiveis e mais
partilhadas com companheiras ou companheiros, conforme acontece,
por exemplo, na Dinamarca. A implementagdo de maior protecgao
social e de abonos monetéarios verdadeiramente significativos,
conforme a comunidade de Madrid se prepara para implementar,
ou de apoios em “géneros” conforme acontece com a "Baby Box",
caixa com produtos e materiais de apoio a maternidade e paternidade
dada a todas as familias com recém-nascidos ha cerca de 80 anos na
Finlandia. Outro ponto destacado aponta a mais tempo disponivel para
a vida pessoal, reduzindo o nimero de horas de trabalho semanal e
flexibilizando os horéarios de trabalho como recentemente a Islandia
pilotou com cerca de 1% da sua populag&o activa com resultados que
demonstram a maioria dos servigos a manter (ou até aumentar em
alguns casos) a produtividade. Finalmente, a promog&o de uma mais
rapida integragéo no mercado de trabalho e a promogao da estabilidade
de previsibilidade de trabalho e rendimento, até por forma a minimizar
o impacto do progressivo aumento da idade do ou da primeira filha.

Mas também medidas que apelido de salde psicologica e bem-
estar, com contributo de psicélogas e psicologos, respondendo
essencialmente as 37% das mulheres que no inquérito referem
esperar vir a ter menos filhas e/ou filhos do que desejariam. Nao
tanto quem n&o deseja ser m&e ou pai, antes estes 37% de mulheres a
que se somarao um conjunto significativo de homens, devem merecer
toda a nossa atengdo. Aqui, pode contribuir-se de formas muito
diversas que v&o desde a participagdo em processos de intervengéo
e apoio a fecundidade ou procriagdo medicamente assistida, a
promocao de literacia e de competéncias parentais, ao estimulo para a
criagdo de redes de apoio entre maes/pais, a preven¢do e intervengio
na depressdo pds-parto (estima-se que atinja quase 1 em cada 4
mulheres na Europa e que possa duplicar em contexto de pandemia)
e no trauma associado ao parto, elementos com forte impacto na
possibilidade de se avancar para nova maternidade ou paternidade.
Também na prevengdo dos riscos psicossociais associados ao
trabalho, nomeadamente nas questdes de sobrecarga e stresse, na
promocao do equilibrio entre a vida pessoa e profissional e de opgdes
flexiveis de trabalho ao longo da carreira ou no acompanhamento e

apoio a definicao e concretizagao de planos e projectos de vida. Ainda
na participagdo em processos de promogdo da igualdade de género
e prevengdo e mitigagao das iniquidades neste ambito, bem como na
promocao de programas de integracdo de populacdo migrante, algo
fulcral ao saldo migratério anual e a prépria natalidade (se em 1995
apenas 2,2% dos nascimentos em Portugal correspondiam a méaes
ndo portuguesas, em 25 anos este nimero aumentou mais de 6 vezes
para 13,4% em 2020).

A Estratégia Portugal 2030, resultante do Plano de Recuperagao
e Resiliéncia, destaca no seu primeiro eixo a sustentabilidade
demogréfica, propondo-se “mitigar a perda populacional actual
projectada para 2030, perseguindo a recuperagao dos indicadores de
natalidade e reforgando os saldos migratérios”. Creio fundamental que
os fundos a ele alocados permitam ndo apenas medidas do primeiro
grupo, mas também as que apelido de salde psicolégica e bem-estar,
também atendendo ao seu papel preponderante nestes objectivos.
Preponderante e ciclico porque, em simultaneo, importa termos
presente que aos impactos da demografia na (in)sustentabilidade
dos sistemas de salde, seguranga social ou justica, se somam os
impactos na saude psicologica e bem-estar das pessoas que aspiram
a ser pai ou mée e assim ndo o decidem ou concretizam, por motivos
diversos, ndo tendo oportunidade de se cumprirem e de encontrarem
nesse papel um proposito e significado de vida importantes ao seu
bem-estar, algo que sucessiva e de forma ciclica acaba por pesar na
(in)sustentabilidade dos sistemas e na propria demografia.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, a demografia partilha com
a ciéncia e o ambito da psicologia a perspectiva da importancia da
prevencao e intervencao antes do problema instalado. Tal decorre de,
depois de consumado o problema, o “custo” da interveng&o ser superior
e a intervengdo ser mais complexa e com sucesso potencial menor.
E, portanto, urgente abracar o desafio da natalidade, munindo-nos
dos recursos disponiveis no pais e mobilizando os diversos saberes
da sociedade civil e da ciéncia, incluindo a ciéncia psicolégica, neste
importantissimo designio e legado do pafs para as actuais e préximas
geracoes. Promover a natalidade e mitigar o “inverno demogréfico",
“libertando” o pais pela garantia da sua sustentabilidade, conforme o
objectivo do Super Mario no jogo. Promover a natalidade e apoiar e
viabilizar as condigdes para ser-se mae e pai quando isso se deseja,
promovendo, como a Alice procura no livro, o cumprimento das
expectativas e sonhos das pessoas.



A CHUVA DO VERAO ALEMAO

DIARIO DE VISEU | 22 DE JULHO DE 2021
Paulo Cunha

Talvez por ter nascido num meio rural dos idos anos 70 do século

passado, a consciéncia ambiental sempre fez parte de mim. Cresci " FOI N ESTA ALTU RA QUE

num meio em que via o rendimento e a sobrevivéncia ser retirada da

terra e da floresta, nunca esgotando os recursos, aprendendo sempre S E NTl QU E | Rl’AMOS PAGAR

a deixar a semente para os anos seguintes. A floresta desse tempo

ensinava-me a planear a vida a 30 ou 50 anos. O meu avé disse- ISTO TU DO. E ESTAMOS A
me varias vezes que o que eu plantava na floresta ndo seria para Z

mim, seria para os meus filhos. Com o fim dos anos 80 e inicio dos PAGAR COM FENOM ENOS
anos 90, desapareceram as campanhas de poupanga de agua porque NATU RAIS EXTREMOS E QU E

apareceram as primeiras etar, veio o éxodo rural, deixou de haver

fiscalizag&o, apareceu o plastico, apareceram as pegas de substitui¢ao S E D EVE M A MAI S D E C E M

e o meio rural deixou de ser sustentavel. Foi nesta altura que senti que

irfamos pagar isto tudo. E estamos a pagar com fenémenos naturais ANOS DE MAUS TRATOS. !

extremos e que se devem a mais de cem anos de maus tratos.

A Psicologia é a ciéncia que muitos anos depois do inicio da minha
historia, me permite dar credibilidade e convicgdo a minha ansiedade
infanto-juvenil. Os Psicélogos e as Psicologas podem e devem
envolver-se no planeamento e concretizagdo de agdes preventivas,
preparagdo de respostas e adaptagcdo das pessoas a fenémenos
extremos. A Psicologia tem evidéncia e conhecimento que permite
que os seus profissionais consigam ajudar a criar respostas para
responder aos problemas associados a emergéncia climética,
nomeadamente em situagdes como as migragdes e os problemas de
saude mental associados a estes fenémenos. Estes problemas de
saude mental vdo desde os mais comuns, como o stress, a ansiedade
ou a depressao, aos mais complexos e duradouros, como por exemplo,
a perturbag&o de stress pds traumatico.

A Psicologia, sendo por exceléncia a ciéncia do comportamento,
deve entrar em forga na construgdo de politicas publicas que
visem a construgédo de alteragdes comportamentais, quer baseadas
num sistema de recompensas / beneficios de determinados
comportamentos, quer ajudando num plano de incentivos e mérito,
quer participando na construgdo do sentimento de partilha e
pertenga ao meio, quer no desenvolvimento do plano de utilidade
ou rentabilidade dos recursos. E essencial que as campanhas de
informagao coloquem o bem estar das pessoas e o equilibrio do meio
ambiente na mesma balanga, pois o equilibrio ambiental ndo tem de
ser sacrificado em fung&o do bem estar das pessoas. S&o o mesmo
assunto. Agradeco ao Diéario de Viseu por manter na sua politica
editorial o meio ambiente
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BALADA DA ESCASSEZ

SABADO | 22 DE JULHO DE 2021
Tiago Pereira

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, a escassez persiste e &,
nao raras vezes, complementada e exponenciada por fenémenos de

excluséo sobre quem com ela sofre.

Em 20 anos desembarcaram cerca de 400.000 migrantes em
Lampedusa, ilha Italiana com 20 km quadrados e menos de 7000
habitantes. Assim comega o documentério "Fogo no Mar" de
Gianfranco Rosi (2016), assinalando as muitas pessoas que em
condigdes de enorme vulnerabilidade, chegam a ilha depois da
travessia do Mediterraneo (estreito da Sicilia). A essas somam-se as
cerca de 15.000 que se estima terem nele perdido a vida, mais de 2
pessoas em média a cada dia daqueles 20 anos.

O documentério, vencedor do Urso de Ouro no Festival de Berlim de
2016, continua com uma imagem de uma cozinha e de uma mulher
que poderia ser cada uma de nés ou nossa familiar. Prepara um
refogado com os tomates de que conhecemos a cor, o sabor e o cheiro.
Ouve uma rédio local de que conhecemos os programas e os sons. A
diferenga nem esta na segunda noticia do noticiario daquele Domingo
(o anuincio de cortes na eletricidade na ilha), apenas na lingua e na
noticia que o abre: mais um barco naufragado com 250 pessoas, mais
204 pessoas “salvas” mas mais 34 corpos recuperados, entre os
quais mulheres e criangas, e 12 ainda por recuperar. "Pobres almas”,
diz para si a mulher, sozinha na cozinha.

Em Agosto de 2019 todas e todos olhamos as aguas de Lampedusa
quando nesse Agosto acompanhamos as sucessivas recusas de
Matteo Salvini, entdo Ministro do Interior ltaliano, aos pedidos de
acostagem do navio "Open Arms" com 147 migrantes resgatadas e
resgatados do mar a bordo. Pensamos certamente nas pessoas a
bordo e na complexidade da situagdo. Ouvimos Salvini defender a sua
posicao voltando a “alma” (“N&o me pagam para ser uma boa alma...")
e focando sempre a associagdo a questdes securitarias ("...mas para
defender a seguranga (...) confirmo, tenho a obsessao pela seguranga
dos cidadaos").

Ao contrario darelagao que Salvini pretende estabelecer, se ha algo que
une as diferentes pessoas que arriscam a travessia do Mediterraneo
procurando chegar a Europa, ndo é certamente o potencial para o
crime e para colocar em causa a seguranga do continente, antes a
escassez. A escassez econdmica, é certo. Mas, muito e muitas vezes,
associada & escassez de liberdade de opinido/religido/orientagio
sexual. A escassez de paz, inclusdo ou de qualquer outro direito
universal. A escassez de poder ser-se pessoa, de ter as necessidades
mais béasicas preenchidas, de se viver com espago e potencial para se
cumprir e aspirar a qualidade e bem-estar.

"...SE HA ALGO QUE UNE AS
DIFERENTES PESSOAS QUE
ARRISCAM A TRAVESSIA
DO MEDITERRANEO
PROCURANDO CHEGAR

A EUROPA, NAO E
CERTAMENTE O POTENCIAL
PARA O CRIME E PARA
COLOCAR EM CAUSA A
SEGURANCA

DO CONTINENTE,

ANTES A ESCASSEZ."

E a escassez que as une, COMO é a escassez que Une as pessoas
que vivem em situagao de pobreza e ndo qualquer marcador genético
ou trago de personalidade consoante hd décadas era comummente
considerado. Numa célebre entrevista no final de 1978, Margaret
Thatcher defendeu a “inexisténcia de pobreza primaria no Reino
Unido (e nos paises ocidentais)” assegurando que os problemas
que restavam a este nivel resultavam da incapacidade de “gastar
o dinheiro”, "gerir orgamentos” e, principalmente, dos “realmente
complexos defeitos de personalidade” das pessoas nesta situagdo.
Esta posicdo reflecte a “individualizagdo" de um problema social
sistémico e complexo, além de acentuar que a pobreza resulta de
falhas de competéncias das pessoas, nomeadamente da falta de auto-
controlo e de capacidade de planeamento e tomada de decisdo. Mais
de 40 anos passaram e, embora com matizes, esta € uma posi¢do
ainda frequente no debate politico e publico sobre as questdes da
pobreza o que redunda numa dupla penalizagdo das pessoas que
vivem esta situagdo — as suas impactantes consequéncias acresce
que se estdo em situagdo de pobreza seré por sua responsabilidade,
por sua culpa.

Uma posigao cientificamente muito pouco sustentada. Particularmente
nas Ultimas duas décadas a evidéncia cientifica disponivel, muita
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proveniente da ciéncia psicologica, demonstra de forma cada vez mais
sélida o contrério. Ou seja, ao invés da pobreza resultar de faltas de
capacidade de uma determinada pessoa é a falta de capacidade que
resulta da situagdo de pobreza. E a escassez associada & situagio
de pobreza que impele a pessoa a viver em exclusivo o momento
presente, condicionando o bem-estar e qualidade de vida. E a
escassez associada a situagao de pobreza que, ocupando a “largura de
banda cognitiva” disponivel da pessoa (tal como quando demasiadas
pessoas acedem a mesma banda larga de internet e a sua capacidade,
fiabilidade e velocidade diminui), condiciona significativamente a sua
capacidade cognitiva e o controlo executivo, impactando a tomada
de decisdo e de planeamento. Além destas constatagdes, a ciéncia
tem ainda demonstrado a forte e ciclica associagdo entre pobreza
e exclusdo e a auséncia de salde psicoldgica, considerando que as
situagdes de exclus&o e pobreza sdo geradoras de ansiedade, stresse
e depressdo e que as pessoas com niveis mais elevados destes
problemas e dificuldades de salde psicolégica estao mais vulneraveis
e por isso mais expostas a situacdes de precariedade, pobreza e
exclus&o.

Exclusdo também retratada no “"Balada de um Batraquio” filme
também vencedor do Urso de Ouro (mas das curtas-metragens)
desse Festival de Berlim de 2016, realizado pela portuguesa Leonor
Teles. Curta que comega com uma lenda sobre um “sapo que nao foi
convidado para a festa porque era feio" e que nos confronta com mal-
entendidos e discriminagdo dissimulada, mas nem por isso menos
ostensiva e normalizada, sobre a comunidade cigana a partir de uma
supersticao feita barro distribuido por montras e portas pais fora - os
desconcertantes sapos verdes que ndo mais pretendem que assinalar
quem € e ndo é bem-vinda e bem-vindo. Onde na pobreza surgia a
justificacdo do "trago de personalidade”, nesta exclusdo é o "trago
fisico" e uma pertenga comunitéria que a define, desaproximando e,
conforme a evidéncia cientifica tem demonstrado, reforcando o ciclo
atras exposto e polarizando grupos, gerando mais ciclos de exclusao,
de dificuldades de convivéncia e da auséncia de espago para a criagao

das importantes penumbras sociais.

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, a escassez persiste e §é,
nao raras vezes, complementada e exponenciada por fenémenos de
exclusao sobre quem com ela sofre. No momento de imprevisibilidade
global que ainda vivemos pela pandemia, com o aprofundamento das
desigualdades dele resultante e com o crescimento do risco potencial
global de pobreza, é fundamental responder ao mais basico do mais
basico das necessidades dos seres humanos, promovendo-se nas
instituigdes e sociedade civil a confianga nas pessoas e promovendo
a sua capacidade, autonomizacdo e inclusdo, interrompendo os
acantonamentos e os ciclos de reprodugdo da escassez, excluséo
e dos problemas e dificuldades de saude psicolégica. Hoje, fixos no
presente que estamos também pela incerteza, é tempo de se preparar
o futuro. Um futuro com mais ciéncia, com maior compreensao, com
mais empatia e convivéncia. Um futuro com mais oportunidade de
bem-estar e de qualidade de vida para todas e todos. Um futuro
com mais coesdo social e equidade. Um futuro com menos pobreza,

exclusao e escassez.

“NA VERDADE, AQUI E ALI,
NO MUNDO AO REDOR,

A ESCASSEZ PERSISTE

E E, NAO RARAS VEZES,
COMPLEMENTADA E
EXPONENCIADA POR
FENOMENOS DE EXCLUSAO
SOBRE QUEM COM

ELA SOFRE."
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O QUE FAZ UM/A PSICOLOGA/O

NO SEU MUNICIPIO?

JORNAL DA MADEIRA | 17 DE SETEMBRO DE 2021

Renato Gomes Carvalho

Quando falamos em satide mental, intervengao psicologica e no papel
dos psicélogos, frequentemente ativam-se imagens de uma interagao
entre psicologo e utente, em contexto de consultério, e que faz com
que cada pessoa atribua significado a experiéncia, se conhega melhor,
seja capaz de lidar com os desafios da sua vida e se autodetermine.
E, de facto, trata-se de uma representagao legitima - todos os dias,
tém lugar milhares de consultas de psicologia em multiplos contextos
e que contribuem para a salde psicolégica, para o bem estar e
inclusdo social de milhares de pessoas e consequentemente para o

desenvolvimento social e econémico.

Mas também sabemos que a forma como se operacionaliza a
intervengdo psicologica, ainda que com os mesmos objetivos,
pode variar, ndo s6 no seu desenho, como também nos contextos
em que ocorre. Num ano em que as exigéncias ao nivel da satde
mental sdo (ainda) mais evidentes, mas também num ano de
elei¢des autarquicas, enfatizamos as potencialidades da intervengao
psicolégica para a otimizagdo da sua missdo de promog¢do do bem

estar, desenvolvimento e coes3o social.

Falar em intervenc&o psicoldgica e de psicélogos nas autarquias nao é
naturalmente abrir consultérios clinicos nas cdmaras municipais nem
criar servigos que se sobrepdem a outros ja existentes na area da
salde ou da educagao. Pelo contrario, € mobilizar todo o conhecimento
da psicologia e a capacidade de intervengdo dos psicologos para
melhorar e inovar a forma como as autarquias cumprem a sua missé&o,
quer internamente como organizagoes, quer na proximidade com a
populagao.

Falar em intervenc&o psicoldgica nas autarquias locais é, por exemplo,
falar em programas de promogéao da literacia em saude psicologica
na comunidade. E lembrar a mobilizacdo do conhecimento na area
do trabalho e das organizagées para gerar locais de trabalho mais
saudaveis e produtivos, através da avaliagdo e interveng&o sobre os
riscos psicossociais e do apoio a tomada de decisdo organizacional.
E recorrer ao conhecimento da psicologia social e comunitéria
para desenvolver intervengdes validadas e custo-efetivas com a
populagao, por exemplo na promogao do envelhecimento saudavel e
da inclusdo de pessoas em situacio de vulnerabilidade. E mobilizar
o conhecimento da psicologia do ambiente na otimizagao do espago
urbano. E fundar a acéo nos principios cientificos da psicologia, que
permitem otimizar o funcionamento e verificar se medidas tomadas
produzem efeitos ou n3o. E, em suma, termos consciéncia que esta
disponivel um corpo muito sélido de conhecimento e capacidade
de intervengdo da psicologia que pode e deve ser utilizado pelas
autarquias.

Num ano em que as autarquias e os respetivos agentes estdo sob
grande atengdo e escrutinio, num més em que se assinalou o Dia
Nacional do Psicélogo e numa realidade em que sabemos que
intervengado psicolégica ndo significa apenas consultas clinicas, que
saibamos todos aproveitar um potencial de conhecimento e recursos
humanos que existe, para construirmos um desenvolvimento mais
sustentavel, comegando logo pelas relagdes de proximidade com os
cidad&os.

"E RECORRER AO
CONHECIMENTO DA
PSICOLOGIA SOCIAL

E COMUNITARIA

PARA DESENVOLVER
INTERVENCOES VALIDADAS
E CUSTO-EFETIVAS COM A
POPULACAO..."
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OS LARES DE IDOSOS
NA PROMOGAO DOS DIREITOS
DOS CIDADAOS SENIORES

OBSERVADOR | 7 DE OUTUBRO DE 2021
Renata Benavente

A institucionalizagdo tem um duplo impacto na vida dos cidadaos
seniores: perda de autonomia e alteragdes nas relagdes familiares e

saciais. Mas também pode contribuir para melhorias significativas.

As alteragdes associadas ao processo de envelhecimento, agravadas
por diversas patologias, como as deméncias, levam a que alguns
cidadaos seniores necessitem de cuidados especificos que nem
sempre podem ser prestados no domicilio. Nestas situagdes, a
decisdo de integragdo em Estruturas Residenciais para Pessoas
|ldosas (ERPI, habitualmente denominadas lares de idosos) constitui-
se como a melhor opgao para garantir o bem-estar destes cidad&os.
Em Portugal, esta tipologia de resposta tem vindo a apresentar taxas
de ocupagéo superiores a 90%, constituindo-se como alternativa para

um nudmero cada vez maior de pessoas.

Os cidadaos admitidos em ERPI's apresentam frequentemente
vulnerabilidades de complexidade variavel, associadas a fatores
fisicos, emocionais/psicologicos ou contextuais que os tornam
dependentes de terceiros para satisfazer as necessidades basicas ou
algumas Actividades de Vida Diaria (AVD).

A institucionalizagdo tem um duplo impacto na vida dos cidadaos
seniores: representa a perda de autonomia e traduz-se em marcadas
alteracdes nas relagdes familiares e sociais. Gera sentimentos de
desconfianga e medo de sofrer maus tratos, de comprometimento da
integridade fisica e psicoldgica, de abandono e de perda da liberdade.
Pode, no entanto, contribuir para melhorias significativas ao nivel
das intera¢des sociais, combate a soliddo (promovidas pelas equipas
prestadoras de cuidados) e no acesso a cuidados especializados,
tais como a intervengdo psicolégica e a reabilitagdo cognitiva, com
impacto na progressao de algumas doengas, como se observa nos
quadros demenciais. Atendendo a condi¢do de vulnerabilidade em
razdo da idade ou de fragilidades de saude (fisica e psicolégica), os
cidadaos seniores necessitam de cuidados especificos favorecedores
de umecimento bem-sucedido, em que a preservagao da autonomia,
o efetivo exercicio do Direito a autodeterminagéo e o respeito pela
dignidade humana sao fulcrais.

A implementacdo de dindmicas de funcionamento aproximadas
do ambiente familiar, favorecedoras da adaptagdo e promotoras da
saude psicologica das pessoas idosas, tais como as oportunidades de
convivio social com pessoas do mesmo grupo etario, com criangas

e jovens (proporcionando trocas intergeracionais), com familiares e

G

amigos, dentro e fora da instituigdo, € uma das principais vertentes
de atuagdo nestes contextos. Estas praticas permitem a manutengao
ou a melhoria de dimensdes relacionadas com as cognigcdes, os
comportamentos e as emogdes, minimizando os sentimentos de
soliddo ou de abandono.

Apesar do impacto da pandemia na prestagdo de cuidados aos
cidadaos seniores, a prossecucao de objetivos relacionados com a
manutengao e o desenvolvimento de relagdes afetivas significativas
e de interagdes sociais ganha ainda maior significado e importancia
enquanto missdo destas respostas sociais, ndo apenas pela sua
relevancia para um envelhecimento saudavel e bem-sucedido, mas
também por se tratar de um direito fundamental, o direito a dignidade,
que urge proteger.

Decorrido mais de um ano do inicio da pandemia e apesar das
situacdes de verdadeira catastrofe vividas em muitas ERPI's,
devemos, hoje, gragas as diferentes medidas implementadas entre as
quais se destaca o processo de vacinagao contra a Covid-19, retomar
a normalidade e assegurar um efetivo envelhecimento com salde e

bem-estar.

"A INSTITUCIONALIZACAO
TEM UM DUPLO IMPACTO

NA VIDA DOS CIDADAOS
SENIORES: REPRESENTA A
PERDA DE AUTONOMIA E
TRADUZ-SE EM MARCADAS
ALTERACOES NAS RELACOES
FAMILIARES E SOCIAIS."
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SAUDE MENTAL | ERRADICAGAO
DA POBREZA: 7 DIAS DE DISTANCIA

SABADO | 19 DE OUTUBRO DE 2021
Tiago Pereira

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, cada um e uma de nés
ndo conseguird por si mudar o Mundo. Mas poders, intervindo nos
determinantes e promovendo satide mental, contribuir para a mudanga

de uma ou de um conjunto de pessoas.

Desde 1994, 7 dias separam as comemoragées do Dia Mundial da
Salde Mental (10.10) do Dia Internacional para a Erradicagdo da
Pobreza (17.10). 7 dias, uma semana, com um simbolismo proprio,
este ano reforcado pelo facto de o tema das comemoragdes do Dia
Mundial da Satde Mental ser a "Satde Mental num Mundo desigual”,
a proposito de um Mundo onde “"as pessoas mais ricas continuam a
enriquecer” coexistindo com “um numero de pessoas ainda muito alto
que vivem em situagao de pobreza“. Por vezes, extrema, acrescento.
Como acrescento que poderia o Dia Internacional para a Erradicagao
da Pobreza ter sido também ele dedicado a "Pobreza num Mundo
desigual” a propdsito de um Mundo onde as pessoas nao pobres tém
mais oportunidade e acesso a respostas e servigos na area da Salde
Mental coexistindo com um nUmero ainda muito alto de pessoas
pobres e excluidas sem oportunidade e acesso a respostas e servicos
na area da Salde Mental.

Uma semana e um ciclo muito préprio. Ciclo sobre o qual ja reflecti
nesta rubrica, porquanto a pobreza e a exclusdo, também dela
resultante, tém uma forte e ciclica associagdo com dificuldades e
problemas de salde mental ou psicolégica, como sdo a depresséao,
a ansiedade e o stresse. Ciclo sobre o qual é urgente agirmos,
porque todas e todos, num determinado momento da nossa vida,
vivenciaremos ou poderemos vivenciar dificuldades ou problemas
de salde psicolégica ou por eles sermos impactados. Porque todas
e todos, num determinado momento da nossa vida, ficaremos ou
poderemos ficar expostos a alguma precariedade, vulnerabilidade
ou exclusao ou por elas ser impactados. Porque este ciclo significa,
sobretudo, o sofrimento de muitas pessoas e comunidades, perda
de anos de vida com qualidade e perdas econdmicas significativas
em Portugal, na Unido Europeia (4% a 5% do PIB Europeu, segundo
dados recentes) e no Mundo.

Daqui resultam trés inevitabilidades. A de que ndo poderd existir
um avango significativo ao nivel da salde mental da populagédo
portuguesa se nao existir também a diminuicdo significativa dos
niveis a pobreza e de excluséo, seu importante determinante. A de
que ndo haverad uma diminuigdo significativa no nivel de pobreza e
exclusdo sem um investimento de recuperacdo das pessoas com
doenga mental e da promogdo de satde mental, enquanto factor
determinante de resiliéncia e de possibilidade de adaptag&o da pessoa

G

aos acontecimentos de vida e de projec¢do de e no futuro. Finalmente,
a de que investir na salide mental resultarad também na diminuigéo de
factores de vulnerabilidade que conduzem e/ou reforgam situacdes de
pobreza e exclus&o e que investir na diminuigao dos niveis de pobreza
e exclusdo resultard no aumento da potencial da saide mental, pela
reducdo da escassez, promocao de competéncias transversais de vida
e pela maior possibilidade de florescimento e de bem-estar.

“COMO ACRESCENTO

QUE PODERIA O DIA
INTERNACIONAL PARA A
ERRADICAGAO DA POBREZA
TER SIDO TAMBEM ELE
DEDICADO A "POBREZA NUM
MUNDO DESIGUAL."

Daqui resulta também a necessidade, ndao menos urgente, de
sermos congruentes com quatro dimensdes conceptuais nestas
areas que podem informar decisivamente as politicas e intervencoes
neste ambito. Que todas e todos nos encontramos no espago
que existe entre os polos doenga e salde mental, deambulando
mais para préximo de um ou outro polo, consoante mudam certos
determinantes da nossa vida e vivenciamos e nos adaptamos aos
seus acontecimentos, existindo espago de oportunidade para politicas
de prevencdo e promogao que considerem este continuo. Ainda, que
em toda a nossa vida e, particularmente, quando expostos a situagdes
de maior vulnerabilidade como a pobreza e exclusdo ou como a
doenga mental, a dignidade é fundamental e que apenas podem existir
respostas, numa e noutra area, assentes na dignidade da pessoa,
em ferramentas e intervencdes com base em evidéncia cientifica
que suportem a recuperagao e a mudanga e no desenvolvimento de
politicas e respostas integradas, humanistas, qualificadas, visando
a autonomia e a integridade da pessoa em qualquer circunstancia -
quando "bem", aquando de potenciais dificuldades ou problemas ou
em processo de recuperagado, apoio ou intervengao.
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Resulta, também, que o indicador bem-estar percebido pelas pessoas
e pelas comunidades deva ser um elemento central na definigdo
de politicas (sociais, de emprego ou de salde, para referir apenas
trés exemplos), vector-chave no desenho das mesmas e objecto
de avaliagdo na observagdo dos seus impactos. Finalmente, que,
nem as questdes da pobreza e da exclusdo, nem as relativas a
doenga mental, sdo problemas iminentemente individuais, como
muitas e muitos querem fazer supor, antes a sociedade, a sua
complexidade e volatilidade e toda a incerteza associada aos desafios
actuais e a precariedade de algumas situagdes, desempenham um
papel fundamental nestes problemas, ndo sendo os mesmos da
responsabilidade de cada pessoa ou resolvidos exclusivamente por
cada pessoa, e necessario que previnamos que a recente saliéncia da
importancia do autocuidado ou da resiliéncia n&o resulte em processos
de dupla culpabilizag&o decorrente da responsabilizagao das pessoas
que sofrem com estas dificuldades pelas préprias dificuldades.

Considerando este ciclo, as inevitabilidades referidas e em congruéncia
quer com o quadro conceptual acima, quer com o papel que
interpretamos como essencial de uma associagéo publica profissional
(por estes dias bastante discutido), a Ordem dos Psicologos
Portugueses desenvolverd no préximo ano um amplo debate que
conduzira & definicdo de uma estratégia de promog&o do contributo
da ciéncia psicoldgica e das psicologas e psicologos portugueses para
a prevengao, mitigagdo e erradicagdo dos fenémenos de pobreza e
de exclusdo. A estratégia viverd de acgdes e contributos dirigidos a
propria profissao, a sociedade civil, aos e as decisoras e a instancias
internacionais e procurard motivar um relevante e mobilizador
questionamento: qual o meu papel e qual o meu contributo junto dos
fendmenos da pobreza, da excluséo e da desigualdade?

Na verdade, aqui e ali, no Mundo ao redor, cada um e uma de nés
ndo conseguira por si mudar o Mundo. Mas poder, intervindo
nos determinantes e promovendo salde mental, contribuir para a
mudanga de uma ou de um conjunto de pessoas. Mudando o Mundo
de cada uma. Mudando o Mundo do Ricardo, da Luisa, do Manuel ou
da Micaela. Deles, das suas filhas e filhos, amigos e amigas, pais e
maes. Sentem e sabem do que falo, ndo sabem? Porque esperamos?

"...PODERA, INTERVINDO
NOS DETERMINANTES

E PROMOVENDO SAUDE
MENTAL, CONTRIBUIR PARA
A MUDANCA DE UMA OU DE
UM CONJUNTO DE PESSOAS.
A MUDANCA DE UMA OU DE
UM CONJUNTO DE PESSOAS.
SERVICOS (E DE QUALIDADE)
DE SAUDE PSICOLOGICA/
MENTAL"
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O SECTOR DA ECONOMIA SOCIAL

DIARIO DE VISEU | 26 DE OUTUBRO DE 2021

Paulo Cunha

O surgimento e crescimento do setor social e solidario (economia
social/terceiro setor) ocorreu sobretudo a partir dos anos 90, estando
neste momento solidamente implementado em todo o pais. Entre 2013
e 2016 o sector da economia social registou um crescimento superior
ao da economia nacional, ao nivel da criagdo de emprego. Em 2018
o inquérito do INE ao sector social, deixava perceber que 45,8% das
entidades nao utilizavam indicadores-chave para monitorizagao da
sua actividade e quase 93% das entidades da economia social ndo
utilizaram métodos de medigédo do impacto social. Em 2018, 38,8%
das entidades da economia social identificaram o nivel nacional como
a sua area geogréfica de atuagao.

Estes nimeros acabam por traduzir quantitativamente a percecao
que vamos tendo da importancia nas respostas sociais que as
entidades de economia social tém na prestacdo dos primeiros
cuidados a populagdo. Também zona centro este sector tem uma
grande importancia para os psicologos e psicologas, intervindo
estes, em vérias e diversificadas areas. O papel dos psicologos é de
grande relevancia, contribuindo para manter uma sociedade de bem-
estar e de defesa da dignidade do ser humano, actuando em vérios
contextos e situagdes, com criangas, idosos, pessoas com deficiéncia
e incapacidade, doenga mental, vitimas de violéncia, pessoas em
risco de pobreza, pessoas em processo de reabilitagdo, unidades de
cuidados continuados, dependéncias e adi¢des, migrantes, contextos
de risco, perigo e catastrofe, entre outros.

A evidéncia cientifica e o trabalho destes profissionais tem
dignificado a profissdo e estas instituicdes. No entanto, continuam
a ser poucos, para dar resposta a todas as solicitagdes. Este &€ um
setor particularmente sensivel, pois lida na sua grande maioria com
pessoas vulneraveis e em situagdo de fragilidade em que todos os
intervenientes, cuidadores e cuidados, beneficiariam da intervencao
da ciéncia psicologica. Apesar de os psicologos e psicologas, nestas
entidades, terem uma presenga cada vez mais afirmada, tém de ter
espacgo para crescimento, sendo importante a consolidagdo de boas
praticas de intervencao psicologica, tendo em conta a diversidade de
problemas e diversidade geogréafica a que muitas destas entidades
tentam corresponder”.

"APESAR DE 0S PSICOLOGOS
E PSICOLOGAS, NESTAS
ENTIDADES, TEREM UMA
PRESENCA CADA VEZ MAIS
AFIRMADA, TEM DE TER
ESPACO PARA CRESCIMENTO,
SENDO IMPORTANTE A
CONSOLIDACAO DE BOAS
PRATICAS DE INTERVENCAO
PSICOLOGICA."
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DECLARACAO DE PRINCiPIOS

SOBRE TOLERANCIA

AGCORIANO ORIENTAL | 16 DE NOVEMBRO DE 2021

Marco Santos

No documento Declaragdo de Principios sobre Tolerancia, da UNESCO,
sao enunciados os valores associados a toleréncia e solidariedade em
oposigaoaideologiae pensamento radical. Nessaresolugao, atolerancia
¢ definida como o respeito e o aprego pela riqueza e diversidade de
todas as culturas, modos de expressao e de exprimirmos as nossas
qualidades enquanto seres humanos, de consciéncia e de crenga. A
tolerancia exige que suportemos as diferengas que desaprovamos,
como as crengas religiosas e ideologicas, préaticas culturais, orientagao
sexual e modos de comportamento diferentes dos nossos. Tolerancia
ndo é ignorancia, indiferenga, apatia ou relativismo cultural com
abstenc&o de julgamento, mas pressupde uma atitude de aceitagdo e
autocontencgao intencional (i.e. ndo baseada no medo).

A tolerancia passou a constituir um tema central nos ambientes
nacionais e internacionais, organizacionais e institucionais, para o
estabelecimento da justiga multicultural e da coexisténcia pacifica. A
Psicologia tem um papel central para o desenvolvimento de relagdes
de tolerancia, quer interpessoais como intergrupais e na criagdo de
ambientes saudaveis (i.e. contextos educativos ou locais de trabalho).

O conhecimento da ciéncia psicolégica pode informar sobre aspetos
que vao desde a percegao, tomada de decisao, atitudes e preconceitos,
percegdes sociais, comportamentos de grupo e visdes do mundo.
Assim como, produz e aplica intervengdes, (individuais, de grupo ou
macro), que melhoram a compreens&o e criam mudangas significativas
na sociedade no que aos comportamentos discriminatérios e de édio
diz respeito.

"A TOLERANCIA EXIGE

QUE SUPORTEMOS

AS DIFERENCAS QUE
DESAPROVAMOS, COMO

AS CRENCAS RELIGIOSAS

E IDEOLOGICAS, PRATICAS
CULTURAIS, ORIENTACAO
SEXUAL E MODOS

DE COMPORTAMENTO
DIFERENTES DOS NOSSOS."
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VIOLENCIA DOMESTICA:
UMA LUTA SEM VENCEDORES!

POSTAL DO ALGARVE | 19 DE NOVEMBRO DE 2021

Carla Fernandes

No dia 25 de Novembro celebra-se o Dia Internacional pela Eliminagao
da Violéncia Contra as Mulheres. Em conversa com a minha filha de
trés anos, fiquei a perceber que ela (ainda) ndo conhece o conceito
de violéncia. No entanto, n3o sei se fruto ou ndo do acaso, referiu-
se a um “jogo do siléncio”. Sem compreender plenamente o sentido
daquilo que dizia, acabou por dar uma reposta que me deixou a
refletir e me recordou a recente campanha da CIG (Comissao para
a Cidadania e a lgualdade de Género)#NemMais1MinutoDeSiléncio.

Mas um dia no tempo estou convencida de que a pergunta da minha
filha (como muitas outras) ira4 chegar. E nesse dia, como lhe irei eu
explicar o que é a violéncia e a violéncia doméstica, como é que nos
nossos dias este ainda é um fenémeno tao expressivo, porque é que
as pessoas cometem atos de violéncia a quem amam ou j& amaram,
a quem é mais vulneravel e ndo tem capacidade para se proteger, e
porque é que nascer do sexo feminino ainda é uma condigéo que pode
implicar desigualdade? As criangas tém em si a genialidade de nos
confrontarem com questdes tdo incbmodas quanto oportunas que nos

devem fazer parar e pensar...

O fenébmeno da Violéncia Doméstica comegou por ser circunscrito as
relagdes de conjugalidade ou anlogas (incluindo namoro), mas tem
vindo a evoluir e hoje em dia abrange criangas e jovens, grupos em
situagdo de vulnerabilidade (por exemplo, adultos mais velhos) e a
violéncia filioparental (de filhos para pais).

Apesar das diversas evolugdes conceptuais que o termo Violéncia
Domeéstica tem apresentado ao longo do tempo, é relativamente
consensual que este se refere a “relagao entre um conjunto de pessoas
(e.g., criangas, homens, mulheres, adultos mais velhos) e a presenga
de actos que, de forma global, s&o definidos como comportamentos
violentos (i.e., de forga, intimidacdo, humilhacdo, agressdo e/ou
coagao, entre outros), intencionalmente exercidos de forma isolada
ou continuada, por uma ou mais pessoas, sobre uma ou mais pessoas
e que provocam danos fisicos, emocionais, sexuais e/ou psicolégicos
que se fazem sentir de forma imediata, a médio ou a longo prazo”.

Mais recentemente, a Convengdo do Conselho da Europa para a
Prevengao e o Combate a Violéncia Contra as Mulheres e a Violéncia
Domeéstica, ratificada pelo Estado Portugués em 2013, definiu
Violéncia Domésticacomo todos “os actos de violéncia fisica, sexual,
psicolégica ou econdmica que ocorrem no seio da familia ou do lar,
entre os actuais ou ex-cdnjuges ou parceiros, quer o infractor partilhe
ou tenha partilhado, ou ndo, o mesmo domicilio que a vitima”. E s6
este ano foi publicado o Estatuto de Vitima que prevé, por exemplo,

que criangas e jovens que presenciem Violéncia Doméstica passam a

ter este estatuto.

Estamos, portanto, perante um fenémeno extremamente complexo
influenciado por aspectos culturais, religiosos, ideolégicos e politico-
legais e, simultaneamente, determinado por fatores individuais,
relacionais e comunitérios. Sabemos que Violéncia Doméstica tem
impacto em todo o ciclo de vida, desde a infancia, passando pela
adolescéncia até a idade adulta, sendo um padrao de comportamento
com tendéncia para se repetir, caracterizado por aquilo a que
chamamos transgeracionalidade. Por todas estas e outras razdes, é
tdo relevante sublinhar a importancia da prevengéo e a quebra do
ciclo transgeracional da violéncia.

Infelizmente, a pandemia trouxe consigo uma realidade paradoxal: se
por um lado, se constatou uma diminuigdo do nimero de queixas e
de sinalizagao as entidades competentes; por outro, tem-se registado
uma agudizacdo das situagdes de conflitualidade e de violéncia
familiar. Estes dois factores aliados ao agravamento das condi¢ées
socioecondémicas de muitas familias e a dificuldade no acesso aos

servigos e apoio tem contribuido para exponenciar o fenémeno.

"AS CRIANCAS TEM EM SI

A GENIALIDADE DE NOS
CONFRONTAREM COM
QUESTOES TAO INCOMODAS
QUANTO OPORTUNAS QUE
NOS DEVEM FAZER PARAR E
PENSAR..."

Segundo o Relatério Anual de Seguranga Interna, em 2020, as forgas
policiais receberam em média, por més, mais de 2300 participagdes
de Violéncia Doméstica, mais de seis por dia, trés por hora, num total
de 27.637 denlncias. O nimero de mortes por Violéncia Doméstica
mantém-se nas trés dezenas de vitimas anuais, entre as quais
criangas e jovens, a par do suicidio de uma significativa percentagem

das pessoas agressoras.
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Para alterar esta realidade, é necessario empreender um grande
esforgo e uma resposta concertada dos véarios setores na divulgagéo
de recursos de apoio, na criagdo e adaptacdo das respostas as
contingéncias atuais, bem como na afetagdo de mais recursos
humanos. Esta é claramente uma &rea na qual uma intervengao
multidisciplinar e integrada é absolutamente necessaria e na qual os
psicologos podem desempenhar um papel fundamental na intervengao
com pessoas envolvidas, directa ou indirectamente, nos seus diversos
contextos de préatica profissional, utilizando o seu conhecimento
cientifico para a concepgdo e implementagao de medidas e programas
que contribuam para a sua redugdo e prevenc¢do, bem como para
aumentar a literacia e informar o debate publico sobre estas matérias.
Os seus contributos sdo essenciais na promogao da mudanga social
e diminuigao do estigma e dos preconceitos que afectam a salde e o
bem-estar das pessoas impactadas por esta realidade.

Na sequéncia da publicagdo da Resolugdo de Conselho de Ministros n°
139/2019 de 19 de agosto, os profissionais tém hoje ao seu dispor um
conjunto de novos instrumentos de combate a Violéncia Doméstica
que podem ser consultados no website da CIG. Muito recentemente,
esteve também em discussdo pUblica o documento “Linhas de
Orientagdo para a Pratica Profissional no ambito da Violéncia
Doméstica” elaborado pela Ordem dos Psicologos Portugueses que
brevemente seré publicado na sua versao definitiva.

E voltando a pergunta dificil que um dia a minha filha me farj, restar-
me-4 transmitir-lhe que a violéncia é como uma bola de neve que
é preciso travar, uma luta sem vencedores e que s6 as palavras
conciliadoras e os gestos de amor tém o verdadeiro poder da
transformagé&o, na esperanga de que ela propria possa vir a contribuir
para um mundo melhor, com mais paz e menos desigualdade.

“0S SEUS CONTRIBUTOS SAO
ESSENCIAIS NA PROMOGAO
DA MUDANCA SOCIAL E
DIMINUICAO DO ESTIGMA

E DOS PRECONCEITOS QUE
AFECTAM A SAUDE E O
BEM-ESTAR DAS PESSOAS
IMPACTADAS POR ESTA
REALIDADE."
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DIREITOS HUMANOS EM PORTUGAL
- O QUE PODEM FAZER OS/AS

PSICOLOGOS/AS?

TRIBUNA DAS ILHAS /AGCORIANO ORIENTAL | 3 DE DEZEMBRO DE 2021

Joana Amen

Diz o Artigo 1 da Declaragado Universal dos Direitos Humanos que
"Todos os seres humanos nascem livres e iguais em dignidade e em
direitos. Dotados de razdo e de consciéncia, devem agir uns para
com os outros em espirito de fraternidade”. Proclamado hé cerca
de 70 anos com uma amplitude universal, € ainda um objetivo por
alcangar. No ambito da Agenda 2030, as Nagdes Unidas voltaram a
definir metas, os 170bjetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS),
dos quais Portugal definiu seis como prioritarios, entre eles o ODS
5 - lgualdade de Género e o ODS 10 - Reduzir as Desigualdades.
Dirigentes europeus e portugueses compreenderam que a igualdade
entre mulheres e homens ndo é um assunto menor, é um pré-
requisito para se alcancar uma sociedade moderna, pacifica, préspera
e verdadeiramente sustentavel. Quando olhamos para os indicadores
de Portugal encontramos que este ano ja foram assassinadas 23
mulheres e que nos Gltimos 5 anos a APAV apoiou1599 criangas
vitimas de abuso sexual, onde cerca de 80% das vitimas eram do
sexo feminino e 90% dos agressores, do sexo masculino.

E ainda, que mais de metade dos crimes sexuais em Portugal
foram cometidos contra criancas e jovens. O relatério da
Amnistia Internacional sobre o nosso pais refere que “As pessoas
afrodescendentes, as comunidades ciganas e lésbica, gay, bissexual,
transgénero e intersexual (LGBTI+) continuam a enfrentar diferentes
formas de discriminagao”, e o Observatorio da Discriminagao contra
Pessoas LGBTI+ da ILGA Portugal, revelando apenas a ponta do
iceberg, refere que em 2019 recebeu um total de 171 denuincias, todas
referentes a ocorréncias resultantes de preconceito, discriminagdo
e violéncia em funcdo da orientagdo sexual, identidade de género,
expressdo de género ou caracteristicas seriais. Destas, dois tergos
ndo reportaram as autoridades ou entidades responsaveis. Muito
hé& afazer no que concerne aos Direitos Humanos em Portugal! E
0 que podem fazer os/as psicologos/as? Compreender os efeitos
do estigma, das discriminagdes, da violéncia persistente e muitas
vezes escondida; favorecer a desconstrugado de crengas e atitudes
discriminatérias contra as mulheres e minorias raciais e étnicas;
promover e incentivar a mudanga social; participar, por via do sai
conhecimento especializado no comportamento humano, em todas
as diligéncias publicas que concorram para o aperfeigoamento de
politicas e medidas promotoras da salde e do bemestar de Todas
as pessoas. Mas é também importante que os/as psicologos/as
procurem formagdes de atualizag&o relativamente a estas tematicas,

que incluam legislagéo atualizada e as guidelines internacionais, de

maneira a acrescentarem conhecimento e competéncia nestas areas.
Todos, necessitamos de ampliar a nossa consciéncia relativamente
aos nossos valores e preconceitos associados ao género, a orientagao
sexual, a raca e as minorias. E para quem esta na area da educagao
e formagdo, a inclusdo destes contedos no &mbito das formagdes/
aulas que ministram pode contribuir para combater a desinformagao,
fomentar o esclarecimento e a disseminagdo de boas préaticas de
convivéncia social e respeito pelos Direitos Humanos. Do contributo
cientifico da OPP, no ambito do Plano Nacional de Combate ao
Racismo e a Discriminagao 2021-2025 [é-se que “A Psicologia tem um
compromisso ético de, por via da sua prética, prevenir a ocorréncia de
atos intolerantes, discriminatorios ou racistas e promover estratégias
eficazes baseadas na ciéncia psicologica para aliviar a injustiga racial
e respeitar os direitos e a dignidade das pessoas.” A prossecugdo
de politicas e acdes de combate a discriminagdo e promogao da
igualdade entre mulheres e homens é um dever de qualquer governo
e uma obrigagdo que se estende a toda a sociedade em geral mas
principalmente aqueles que compreendem e tém voz.

"TODOS, NECESSITAMOS

DE AMPLIAR A

NOSSA CONSCIENCIA
RELATIVAMENTE AOS
NOSSOS VALORES E
PRECONCEITOS ASSOCIADOS
AO GENERO, A ORIENTACAO
SEXUAL, A RACA

E AS MINORIAS."
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NESTE NATAL REEQUACIONE
O CONCEITO DE FAMILIA

iMPAR - PUBLICO | 10 DE DEZEMBRO DE 2021 E‘l

Raquel Raimundo

O Natal comega cada vez mais cedo! Basta tropegar num centro
comercial ou deambular online para perceber que no final de outubro
ele se instala, devagarinho, exibindo em sortido fino, montras mais
ou menos digitais. O Natal comercial chega assim, desafinado, até
mesmo antes do calendério do advento a 1 de dezembro!

O que representa o Natal numa cultura marcadamente judaico-crista?
Arriscaria dizer que a grandeza da dispersdo do seu significado
€ proporcional ao numero de coragdes que batem e de almas que
respiram.

Para alguns é a celebragao mais desejada do ano, seja em virtude das
prendas ofertadas e recebidas, seja pelo tempo em familia, que para
muitos é o melhor presente que se pode ter. O recente Eurobarémetro,
de novembro de 2021, da-nos indicagdo de que a entidade mais
prezada pelos Europeus, a titulo pessoal, é a familia (81%) e o valor
mais importante é cuidar dos que sao proximos (77%). O Natal é uma
forma de assinalar essa comunhé&o familiar, cujas raizes se alicergam
no cuidar. E a vida a homenagear a vida e a lembrar que algo mais
forte nos une, além do sangue que corre nas veias.

Mas, o Natal também é recordar, de forma mais ou menos dolorosa, os
que partiram desta vida terrena, mas que permanecem vivos dentro
de noés. Os que podendo hipoteticamente estar, ndo estdo, porque
os desacertos da vida e as curvas e contracurvas dos coragdes
ndo o permitem. Os que unidos permanecem nas suas infelicidades
partilhando, nestaquadra, o mesmo chao de marmore, uns veladamente,
outros sem saber escondé-lo. Os que condenados foram a uma fatal
solidao pelos seus, sentindo-se oprimidos, humilhados, maltratados e
despojados da sua dignidade humana, apenas por serem diferentes,
esbarrando em muros de incompreens&o e intolerancia. O Natal, para

uma imensa minoria, também ¢é isto!

Este ano ele surge numa versdo pandémica diferente: o receio de
que a vacina seja insuficiente para nos proteger e a lembranca de
uma fatura demasiado pesada, paga no Natal passado, por ousarmos
celebrar a vida em familia. Segundo o site Our World in Data, mais
de metade da populagdo mundial (55%) recebeu ja, pelo menos, uma
dose da vacina. Em Portugal a percentagem é de 89%. A Alemanha
(69%), a Franga (70%), o Reino Unido (68%), os Estados Unidos
(60%) ou a China (75%) apresentam, a data, taxas mais modestas
de vacinagdo. A que se devera este sucesso nacional? A multiplos
fatores, entre eles um trabalho eficaz na compra, armazenamento e
distribuic&do das vacinas.

O que aconteceu na Alemanha, com menos 20% de vacinados ou
com os Estados Unidos com cerca de 30% a menos que nés? Nao
se conseguiram organizar tdo bem? Acredito menos no sucesso
isolado de um D. Sebastido messianico e mais num coletivo de herois
que sdo 0s nossos profissionais de salde. Este sucesso nao é de
agora, ja tem sido alcangado noutras campanhas de vacinagéo. Nao
nos esquegamos de onde vem o cimento! Portugal tem esta taxa de
vacinagao porque trabalha para isso ha anos!

A vacinag&o ¢é a intervengao de satde com maior custo-eficacia que
existe. A titulo de exemplo, quase todo o aumento da sobrevivéncia
infantil no mundo é conseguido com medidas preventivas fora dos
hospitais e metade desse aumento acontece porque as maes sabem
ler e escrever. A prevengao e a literacia em salde sdo fundamentais
para a adogdo de habitos de vida saudaveis e para a mudanga de
comportamentos inadequados! E isto ndo se faz de um dia para o
outro!

Uma leitura apressada dos nUmeros levaria a concluir que, em
Portugal, estamos bem encaminhados. Sé que n&o é bem assim!
Nos paises com rendimentos mais baixos, a taxa de vacinagdo é de
apenas 6%. O que revela que o planeamento tem sido feito numa
logica territorial de olhar para o umbigo, quando é sabido que o virus
se espalha de forma democrética, sem olhar a fronteiras, nem pedir
licenga para entrar. Para nos salvarmos, temos de garantir que os

cuidados de satde chegam a todos, em toda a parte!

Neste Natal reequacione o seu conceito de familia! Este virus veio-nos
mostrar a importancia da coesao social de uma unidade familiar mais
alargada chamada Humanidade!

"MAS, O NATAL TAMBEM E
RECORDAR, DE FORMA MAIS
OU MENOS DOLOROSA, 0S
QUE PARTIRAM DESTA VIDA
TERRENA..."
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HORIZONTES DA PSICOLOGIA

PARA 2021 - 2024

TRIBUNA DAS ILHAS | 8 DE JANEIRO DE 2021

Marco Santos

Numa altura Unica, como esta que vivemos, em que a distancia nos
é imposta e com medidas restritivas, escrevo em nome desta nova
equipa, composta pela Paula Domingues, Carla Rocha, Filipe Fernandes
e Joana Amen, que comigo inicia este ciclo de 4 anos que se efetivou
com a tomada de posse no passado dia 22 de dezembro. Foram varios
os contactos, as partilhas, os contributos de colegas, que depositaram
nesta equipa a confianga manifestada nas elei¢des do passado dia 27
de novembro que nos elegeu como equipa executiva da Delegagao
Regional dos Acores da Ordem dos Psicélogos Portugueses.

Antes de falarmos do caminho a percorrer, do compromisso futuro em
prol da ciéncia psicologica, da Psicologia e dos Psicélogos na Regido
Auténoma dos Agores, apraz-me ter presenciado no per- curso até
aqui, com a equipa a que pertenci, na figura da Professora Doutora
Maria da Luz Melo, que me transmitiu e influenciou no referencial de
valores comuns, visdo, missdo, compromisso, dedicagdo e ambigao
para Psicologia e para os Psicologos na Regido Auténoma dos Agores.
Se nos situarmos no periodo antes da pandemia, j& era do
conhecimento dos decisores e demais entidades, os dados que
detinhamos nas mais variadas &reas societais da Regido, entre
outras, na saude, na educagao e qualificagdo, na inclusdo social, no
bem-estar e consequente necessidade de olharmos para a relevante
intervencdo multi e intersectorial, em que a Psicologia e os Psicélogos
deteriam um papel fulcral. Ao mesmo tempo, uma necessidade de
reposicionarmos a intervengdo numa perspetiva mais preventiva.

Estamos totalmente comprometidos no trabalho conjunto que a
abordagem das diversas areas exige, nomeadamente, na apresentagao
de medidas e propostas, na parceria com os demais decisores publicos,
privados, sabendo que entre a divida e incerteza, a ciéncia, neste
caso a ciéncia psicolégica, também ela desafiada a corresponder aos
desafios societais, tem conseguido responder as exigentes vivéncias
que ultrapassamos. Para isso, grupos de trabalho, orientagdes
técnicas da Ordem dos Psicologos Portugueses e a investigacao
realizada nos diversos estabelecimentos de Ensino Superior, detém
um papel fulcral nos contributos técnicos e cientificos para as demais
areas societais, disponibilizando a evidéncia cientifica e contrariando
a incerteza, a desinformacao e as fake news.

E hora de dar continuidade e prioridade & ciéncia psicolégica para a
promogao e intervengdo na salde mental, na prevengdo de habitos
saudéaveis, na literacia em salde e saude psicolégica da populagéo,
que em muito tem contribuido a comunicagdo social regional,
na promogdo de locais de trabalho saudaveis, na produtividade
e bem-estar, na contribuicdo para o desenvolvimento de novas

competéncias para o futuro e para a transicdo digital na educagao,
com consequentes implicagdes na equidade, na intervengao precoce,
no combate & pobreza, na prevengdo de conflitos e na promogéo
de comportamentos pro-sociais, no ciclo vital, na natalidade e
parentalidade, no envelhecimento saudavel, nos cuidadores, entre
muitas outras &reas.

Abre-se todo um espago de didlogo com as estruturas do Governo
Regional e com as entidades responsaveis pela construgdo e
efetivagao de politicas publicas que promovam a qualidade de vida
dos agorianos.

Certo que esta equipa que agora lidero representa a face regional do
conjunto de psicologos que trabalham nos Agores, contem pois com
uma abordagem técnica, assente numa vis&o sistémica, cooperativa e
ponderada. Votos de um bom ano 2021!

"E HORA DE DAR
CONTINUIDADE

E PRIORIDADE A CIENCIA
PSICOLOGICA PARA A
PROMOGAO E INTERVENGAO
NA SAUDE MENTAL, NA
PREVENCAO DE HABITOS
SAUDAVEIS, NA LITERACIA
EM SAUDE E SAUDE
PSICOLOGICA

DA POPULACAO..."
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