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pandemia COVID-19 colocou as organi-

zagoes um desafio muito exigente (LINK)
— o desafio de criar estratégias de adaptagao, redugao
ou suspensao temporaria da actividade, ajustando-se
a realidade vigente, sem deixar de cuidar dos seus co-
laboradores.

Mais do que nunca, os Psicélogos desempenham um
papel fundamental na gestao dos Recursos Humanos
nesta circunstancia excepcional, ajudando as organi-
zacdes a gerir a situagdo (quer mantenham actividade
presencial, quer estejam em teletrabalho ), asseguran-
do a seguranca e o bem-estar de todos, a curto e a mé-
dio prazo.

Aos Psicélogos que desenvolvem a sua pratica profis-
sional em contexto de Recursos Humanos, compete
funcionarem como agentes mobilizadores de com-
portamentos pro-sociais e pro-saide, planeando
estratégias de cuidado da organizacgao, prevencao e
promogao da saude psicolégica e da resiliéncia dos
colaboradores e dos seus lideres, que incluam a in-
tervengao nos riscos psicossociais (sobretudo os que
decorrem da situagdo de pandemia que vivemos), o
acompanhamento das exigéncias que o trabalho pres-
encial e o teletrabalho colocam aos colaboradores, as-
sim como a necessidade de manter, de forma adapta-
da, actividades de formacéo, desenvolvimento pessoal
e de carreira, bem como processos de recrutamento e
seleccao.

Durante um episoddio de crise, a multidisciplinaridade
na intervencdo, de modo a construir uma resposta
completa para os colaboradores, é fundamental. A
recomendacgao base para os Psicologos sera a colab-
oragdo com outros profissionais (ex. juristas, informati-
cos, operadores de logistica, médicos do trabalho, ge-
stores) no sentido da complementaridade. Dirigir os
colaboradores para uma multiplicidade de intervenien-

tes com respostas ndo coordenadas aumentara os
niveis de ansiedade, que queremos evitar.

Nesse sentido, e salientando que a intervengao psi-
coldgica e respectivas tomadas de decisdao deverem
ser sempre baseadas na evidéncia cientifica e no
cumprimento do Cédigo Deontoldgico da profisséo,
sugere-se um conjunto de recomendacgdes para a in-
tervencao dos Psicologos na gestdo dos Recursos Hu-
manos em contexto de pandemia COVID-19.

® RECOMENDAGOES
GERAIS

 Contribua para assegurar o total cumprimento da
legislagao e das orientagoes emitidas pelas autori-
dades publicas de saldde, mantendo-se actualizado
sobre essas orientacées, consultando fontes de in-
formagéo fidedigna, nomeadamente a DGS ou a OPP.
Participe na elaboracao e implementagédo do Plano de
Contingéncia da sua organizacao e divulgue-o junto
de todos os colaboradores, colocando a énfase nas
medidas de seguranga e proteccao.

* Esteja atento as alteragdes temporarias de legis-
lacdo laboral no ambito da pandemia (ex. auséncia
motivada pelo encerramento de escolas; falta por
doenga ou por assisténcia a familiar; doenga do proprio
trabalhador; trabalhador em isolamento profilactico).

* Mostre-se e esteja disponivel para esclarecer duvi-
das e ajudar a compreender. Explique que algumas
noticias sobre a COVID-19 podem basear-se em infor-
macoes imprecisas e incentive a que os colaboradores
a falarem consigo sempre que tenham alguma duvida,
mostrando-se disponivel. Explique para que servem
0s comportamentos de isolamento fisico e o custo
afectivo que ele representa versus o beneficio para si o
proprio e para toda a comunidade.

 Antecipe afectos reacgdoes negativos e conflitos.
Reconheca e valide, junto dos lideres, colaboradores e


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_recomendacoes_gestores.pdf

parceiros, sentimentos naturais e expectaveis como
ansiedade, medo e preocupagao. Identifique e antecipe
situagOes de possiveis conflitos e promova a comuni-
cacao, partilha e resolucéo conjunta de problemas.

* Facilite e alimente canais de comunicacao abertos
e transparentes. A comunicacao interna e externa nas
organizacdes ganha particular relevancia em periodos
de crise. Comunique frequentemente com os lideres e
com os colaboradores da organizacéao, utilizando uma
linguagem e uma postura transparente e honesta, fo-
mentando relagbes de respeito, confianca e solidarie-
dade. Da maior ou menor eficacia de uma comuni-
cacao clara, objectiva e aberta dependera a percepcao
dos lideres e colaboradores sobre o seu papel neste
momento e a forma como se organizardo para con-
tinuar produtivos e a trabalhar em equipa. Esclarecer
todos os interlocutores relativamente a resposta organ-
izacional a este desafio é fundamental para assegurar
a seguranca das equipas, a continuidade do trabalho
desenvolvido e 0 apoio prestado a sociedade.

* Confie nas suas capacidades e no trabalho desen-
volvido. Confie nas suas competéncias para enfrentar
a situacao, lembrando-se de situacdes de sucesso que
ocorreram no passado. Lembre-se que em periodos
dificeis e de crise, aprendemos “boas ligdes”. Partilhe
0s exemplos de sucesso passado com os colabora-
dores.

* Mantenha uma atitude positiva e de esperanca no
futuro. Esta pandemia sera ultrapassada e a gestéo de
recursos humanos em contexto de crise sera apenas
temporaria. A organizacao e 0s seus colaboradores
podem sair fortalecidos desta situagdo e podem, in-
clusivamente, adquirir novos processos de trabalho
que podem vir a ser producentes no futuro, como a
aprendizagem sobre teletrabalho e o funcionamento
em equipas virtuais. Tal podera ser transposto para a
colaboracao entre equipas que se encontram fisica-
mente distantes, , por vezes até em diferentes paises.

* Reorganize o presente, antecipando o futuro. Em
conjunto com os lideres da organizacao, realize o levan-
tamento dos recursos disponiveis (humanos, materiais,

financeiros ou outros), procurando maximiza-los, con-
siderando as necessidades presentes, mas mantendo
um foco no futuro, na seguranga e no bem-estar de
todos.

* Partilhe experiéncias e discuta boas praticas com
colegas. Procure perceber o que tém feito outras or-
ganizagdes e outros colegas para adaptar e adoptar as
melhores praticas. Aproveite para partilhar a sua ex-
periéncia e as principais dificuldades que tem sentido
com colegas que o podem compreender e demonstrar
solidariedade.

® RECOMENDACOES
PARA A GESTAO DOS
RECURSOS HUMANOS

* Elabore um plano de ajustamento dos procedimen-
tos e da distribuicao de da organizagao dos recursos
humanos. Tenho como principal objectivo contribuir
para conter a propagagao do virus e reduzir o risco de
contdgio para colaboradores (e clientes). Tenha em
conta o numero de colaboradores ausentes pela ne-
cessidade de prestar apoio aos filhos devido ao encer-
ramento de escolas ou as possiveis baixas devidas a
necessidade de isolamento ou doencga do colaborador,
por exemplo. E preveja a necessidade de substituicao
dos colaboradores nas diferentes funcgdées, incluindo a
sua, elaborando um plano de substituicdes. Informe-se
sobre procedimentos da seguranca social e sobre os
apoios de financiamento disponiveis para manter to-
dos os postos de trabalho activos (poderd obter mais
informagdes em https://covid19estamoson.gov.pt/).

* Acompanhe de forma préxima os colaboradores,
reforcando canais de comunicagao abertos. Procure
reconhecer e validar sentimentos de ansiedade, medo
e preocupacao relativos a pandemia COVID-19 e a
situagao laboral. Os colaboradores poderao sentir in-
seguranga e receio relativamente as suas condi¢des
de trabalho — Serd que o meu posto de trabalho esta
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assegurado? ? Irei receber 0 meu vencimento por intei-
ro? E importante antecipar estas questdes e respond-
er-lhes de modo claro e directo, transmitindo confianga
e sublinhando a importancia do esforgo colectivo para
gue a organizacao e 0s seus colaboradores ultrapas-
sem, em conjunto, as dificuldades.

* Trabalhe em colaboragdo com os colegas que na
organizacao tém maior conhecimento sobre determi-
nado assunto (laboral, fiscal, organizagéo do trabalho)
e elaborem uma lista de FAQs para que o profissional
que seja contactado pelo colaborador esteja prepara-
do, respondendo com confianca.

* Revele e incentive os lideres a demonstrar com-
preensao e preocupa¢ao com o bem-estar dos co-
laboradores. Reconheca as circunstancias especifi-
cas de cada colaborador, permitindo-lhe e valorizando
0 seu contributo. Mostre-se disponivel para acolher
preocupagoes e responder a duvidas. Colaboradores
que tenham de compatibilizar o seu trabalho com o
cuidado de familiares doentes ou filhos podem sen-
tir-se culpados, sob press&o e pouco competentes. E
importante estar sensivel e apoiar os colaboradores
nessa situacdo. Esteja particularmente atento a co-
laboradores em circunstancias especialmente dificeis
(ex. que estejam de luto, que tenham vivido recen-
temente por situacdes de vida dificeis, que tenham
problemas de Saude Mental ou doengas cronicas, que
sejam ou tenham familiares préoximos emigrantes ou
gue tenham familiares com doengas graves), uma vez
que nestes casos o risco de problemas de Saude Psi-
cologica e stresse aumenta substancialmente.

* Transmita seguranga e motivagao. Reforce que
esta situacao é temporaria, que todos os colabora-
dores sdo validos e que o contributo de todos é essen-
cial para ultrapassar este momento. Comunique sobre
os esforgos levados a cabo para manter a seguranca
de todos e o funcionamento da organizagdo. Por ex-
emplo, envie um email sintetizando as mudangas e
medidas adoptadas tendo em consideracao a segu-
ranga e o bem-estar dos colaboradores. Comunique
aos colaboradores que os desafios serdo enfrentados
em conjunto, mas faga-o sem negar o momento exige-

nte (e de futuro incerto) em que nos encontramos. A
falsa esperanga nao é uma boa estratégia motivacion-
al. Combine realismo com proximidade e acessibili-
dade.

* Mobilize os colaboradores para uma missao colec-
tiva. Explique que o cumprimento do Plano de Con-
tingéncia da organizagdo tem o propoésito maior de
contribuir para o bem colectivo e, sobretudo, proteger
0s mais vulneraveis. Demonstre que a organizacao
precisa e conta com a contribuigdo de todos para a
resiliéncia face aos desafios que enfrentamos.

 Desenvolva estratégias de promogao do contacto e
colaboragao entre colaboradores. A manutengao das
relacdes sociais entre as equipas de colaboradores
é saudavel e favorece a produtividade e o bem-estar
laboral. Descubra formas criativas de continuar a pro-
mover o trabalho de equipa e um ambiente de cooper-
acao entre colegas, mesmo que alguns colaboradores
(ou todos) estejam em teletrabalho ou ausentes das
suas fungdes. Por exemplo, crie momentos de partilha
de vivéncias, dificuldades e sucessos. Sugira a criagao
de foruns ou momentos de café ou outras actividades
virtuais para equipas.

* Incentive o respeito pelos momentos de pausa e
descanso. A situacdo actual limita grande parte das
estratégias de distraccao e lazer que a maior parte das
pessoas costuma utilizar. Por isso, € essencial respei-
tar os tempos de descanso e lazer (assim como de re-
cuperacao, no caso dos colaboradores ficarem doen-
tes), quer dando essa indicagdo aos colaboradores,
quer dando o exemplo nesse sentido.

* Combata o estigma e a discriminagao. A COVID-19
afecta-nos a todos e pode infectar qualquer pessoa.
Os comportamentos estigmatizantes constituem um
risco acrescido, uma vez que podem levar a que colab-
oradores escondam sintomas ou rejeitem o isolamen-
to. Consulte e divulgue o documento produzido pela

OPP (LINK).

* Prepare-se para apoiar processos de luto. Antecipe
a necessidade de apoiar colaboradores num processo


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_estigma.pdf

de Iuto, caso venham a verificar-se perdas de famili-
ares, amigos ou colegas (LINK).

> RECOMENDAGOES
ESPECIFICAS PARA A
GESTAO DE
COLABORADORES EM
TELETRABALHO

* Mobilize a disponibilizagdao dos equipamentos e
condi¢cOes necessarias para que seja possivel realizar
teletrabalho no maior nimero possivel de fungées.
Questione os colaboradores sobre as condicoes dis-
poniveis em casa e como preferem organizar o seu
horario de trabalho. Assegure que todos dispdem das
condi¢des necessarias para o cumprimento das suas
fungbes em teletrabalho: equipamento informatico; li-
gacao estavel a internet; suporte familiar. Trabalhe em
colaboragdo com as equipas da organizacgao (: ex. in-
formatica e logistica).

* Reconhega as suas dificuldades, e incentive os
lideres e colaboradores a reconhecerem as dificul-
dades de adaptagao ao regime de teletrabalho. Para
grande parte dos colaboradores o regime de teletra-
balho é uma experiéncia nova, que necessita de um
periodo de adaptacao. Ha ainda que considerar que, na
situacao actual, o teletrabalho implica nao s6 misturar
espaco de trabalho com espacgo pessoal e de lazer e
estar longe das habituais dindamicas sociais e laborais,
mas também ter de gerir, simultaneamente, dinami-
cas familiares ndo usuais, sobretudo no caso dos tra-
balhadores que tém filhos menores ou cidadédos sen-
iores ao seu cuidado.

* Facilite, junto de lideres e colaboradores, a com-
preensdao de que a produtividade em regime de
teletrabalho pode nao ser igual a produtividade em
regime presencial. Os colaboradores estéao a viver, a

nivel pessoal, a ansiedade e preocupagdo que a pan-
demia gera. Estdo também a adaptar e a reorganizar
as rotinas familiares em funcao da nova situagao. As
condicdes de trabalho presencial ou teletrabalho ndo
sao as mesmas na maioria das fungdes. Aconselhe os
lideres a assumir que o trabalho sera mais centrado
em objectivos do que em horas efectivas de trabalho,
compreendendo que o trabalho possa nao ser feito
dentro dos horarios habituais, mas quando cada um
consiga fazé-lo, tendo em conta as suas circunstan-
cias.

* Promova a adaptagdo e a superagao das dificul-
dades inerentes ao processo de ajustamento ao
regime de teletrabalho: mantenha um contacto fre-
quente com os colaboradores, salientando a resolucao
positiva das dificuldades, mostrando-se disponivel e
colaborante no apoio necessario.

* Agilize a promogao da autonomia e da responsabili-
dade dos colaboradores. Incentive os lideres a confiar-
em no facto do trabalho continuar a ser realizado com
a mesma dedicagao e empenho, apesar do regime de
trabalho ter passado a ser ndo presencial. A postura
dos lideres deve ser a habitual — a da promogéo da
autonomia e da responsabilidade dos colaboradores.
Promova o acompanhamento proximo dos colabora-
dores (por oposicéo a vigilancia) através do estabelec-
imento de planos de trabalho adequados a cada colab-
orador, reunides de feedback e pausas sociais.

* Promova a realizagao de reunidoes a distancia, que
permitam manter o contacto com os colaboradores,
acompanhando-os, motivando-os e preservando as
relagdes sociais e 0 bem-estar em situagao de isola-
mento.
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> RECOMENDAGOES ES-
PECIFICAS PARA

A GESTAO DE
COLABORADORES EM
REGIME DE TRABALHO
PRESENCIAL

* Contribua para assegurar o cumprimento das
recomendagoes das autoridades por parte dos colab-
oradores e dos clientes, criando condigdes para que
esse cumprimento seja possivel. Os proprios postos
de trabalho devem ser organizados neste sentido. E a
entrada de clientes no espaco fisico da organizagéo
também deve ser limitadao, de acordo com as indi-
cacoes da DGS.

* Sempre que possivel, ajuste os horarios/turnos de
trabalho as necessidades pessoais e familiares dos
colaboradores.

* Reconheca e valide as dificuldades na manutengao
do equilibrio entre as exigéncias e os recursos dis-
poniveis, fornecendo estratégias que promovam con-
flanga nas capacidades e competéncias ja adquiridas
e outras que serao desenvolvidas para lidar e ultrapas-
sar as dificuldades sentidas.

* Reconhega, valorize e agradeca o contributo de
cada um dos colaboradores, lembrando-os de que
estdo a fazer algo de importancia e valor vital para a
sociedade.

3 ® RECOMENDAGOES
PARA A GESTAO DOS RISCOS
PSICOSSOCIAIS

As organizagdes ja enfrentam grandes desafios no
que diz respeito a Saude Psicoldgica e aos Riscos

Psicossociais no trabalho e esta realidade tendera a
agudizar-se-a no momento presente, nomeadamente
no que diz respeito a problemas como o stresse e o
burnout. Neste sentido, compete ao Psicélogo re-
forcar os processos de avaliagao, prevencao e inter-
vengao nos riscos psicossociais durante a pandemia.

> AVALIAGAO DOS RISCOS
PSICOSSOCIAIS

* O Psicélogo deve recolher informacgao sobre os fac-
tores de risco existentes na organizagao e analisar o
ambiente organizacional, o bem-estar dos colabora-
dores e da propria organizagao do trabalho. Acedendo
a sua area pessoal, no site da Ordem dos Psicélogos
Portugueses, os Psicologos encontram um dos instru-
mentos internacionalmente reconhecidos e validado
para a populacdo portuguesa para a avaliacdo de ri-
SCOS psicossociais nos contextos laborais — COPS0Q
Il (Questionario Psicossocial de Copenhaga)

* O Psicologo deve estar particularmente atento a fac-
tores de risco relativos a organizagao do trabalho,
nomeadamente a um numero elevado de tarefas, a
uma carga e ritmo de trabalho elevados ou a horarios
de trabalho incompativeis com as necessidades dos
colaboradores.

- E ainda importante promover a identificagao de si-
nais de alerta por parte dos colaboradores. Forneca
informacao e documentos que os ajudem a identificar
e reconhecer sinais de alarme, promovendo a sua par-
tilha. Aumentar a consciéncia de todos os colabora-
dores da organizacao sobre os problemas de Saude
Psicoldgica é uma accao chave para criar um Local de
Trabalho Saudavel em tempo de pandemia.



> INTERVENGAO E PRE-
VENGAO DOS RISCOS
PSICOSSOCIAIS

* Face a informacdo recolhida identifique areas de
accao prioritaria, procurando minorar os impactos de
riscos psicossociais como o stresse junto de todos
0s colaboradores. Por exemplo, monitorize o cumpri-
mento do horario de trabalho, assegure a existéncia
de prazos e objectivos realistas, evite cargas de tra-
balho excessivas, aumente a percepgao de controlo
dos colaboradores e reconhega o esforgo e resultados
alcangados pelos colaboradores.

* Garanta o encaminhamento para servi¢os de apoio
a Saude Psicologica, sempre que necessario. E asse-
gure a manutencao de acompanhamentos especificos
a colaboradores previamente sinalizados, garantindo a
continuidade de respostas adequadas e ajustadas as
exigéncias deste momento de crise.

* Utilizando meios de comunicagao a distancia, esta-
belega contactos regulares com os colaboradores,
individualmente e/ou em equipa/turnos. Defina e ga-
ranta pelo menos dois canais de comunicagao direc-
tos (exemplo, e-mail, telefone e/ou outras ferramentas
disponiveis). Assegure uma resposta atempada e ad-
equada, garantindo ainda a possibilidade de um con-
tacto para situacdes de emergéncia (definidas previa-
mente e de conhecimento de ambas as partes).

* Promova o treino de estratégias de controlo da an-
siedade/stresse e aumento do bem-estar. Por exem-
plo, organize sessdes de relaxamento virtuais (LINK);
facilite o acesso a aulas de ginastica virtuais e outras
actividades; identifique e facilite a utilizagao de redes
de apoio social (no contexto profissional e pessoal).

* Promova o equilibrio vida pessoal/profissional.
Participe na organizagao e distribuicdo de horarios
de trabalho ajustados e flexiveis; sempre que possiv-
el privilegie o teletrabalho, considerando a dificuldade
que as familias que tém criangas, e/ou adolescentes
ou seniores a seu cuidado podem sentir na gestao do

do teletrabalho simultaneamente com o apoio familiar.

* Promova o espirito de equipa, sentimento de
pertenca e colaboragéo, facilitando o fortalecimento
das ligagoes entre todos os envolvidos, promovendo a
partilha de experiéncias e a expressao de emocdes e
incentivando a realizagéo de contactos a distancia, re-
unides de monitorizacdo da equipa, pausas e periodos
de descanso em simultaneo, bem como momentos de
lazer conjuntos.

4 ® RECOMENDAGOES
PARA A FORMAGCAO

Use as oportunidades de formagdo como instrumen-
tos estratégicos na gestao dos recursos humanos em
contexto de crise:

* Explore os planos de formacao definidos e ajuste as
necessidades as ofertas/oportunidades existentes no
mercado e/ou recursos internos.

* Antecipe necessidades de formagao em areas
emergentes.

* Motive e incentive os colaboradores a participar
em acgoes de formagao, proporcionado as condigbes
necessdrias (explore as diferentes ofertas/potenciali-
dades da formacéo a distancia).

- Estabeleca uma ligagao clara e objectiva entre a
formagao e o futuro pés COVID-19, promovendo o
aumento do sentido de realizagéo e oportunidade de
qualificagdo e aperfeicoamento profissional (perspec-
tiva de continuidade e planeamento a longo prazo e
nao apenas medidas de reacgdo/reducdo de impacto).
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5 ® RECOMENDAGOES
PARA O DESENVOLVIMENTO
PESSOAL E DE CARREIRA

* Elabore planos de ac¢ao e acompanhamento, de
acordo com as exigéncias e mudancas provocadas
pela pandemia, nomeadamente em casos de layoff e
despedimento. Mantenha-se informado e activo junto
dos lideres da organizagéo na procura de medidas e
acgdes com o menor impacto possivel para as partes
envolvidas — pesquise exemplos de outras entidades
e peca recorra a consultoria especializada, caso seja
necessario.

* Comece a preparar o futuro. O mercado de trabalho
tem revelado uma extraordindria capacidade de ad-
aptacao, sendo expectavel o nao regresso aos postos
de trabalho tal como os conheciamos, nem ao clima e
cultura organizacionais instaurados antes da pandem-
ia.

- Trabalhe expectativas com os lideres e colabora-
dores, mantendo uma estreita ligagdo e comunicacao
aberta entre todos — promova brainstormings, reflex-
oes e partilhas sobre a ligagéo entre as dificuldades e
adaptaces sentidas no presente e as que se prevéem
para o futuro.

- Promova a reflexdo individual e em grupo sobre as
novas competéncias desenvolvidas e as que serao
necessarias desenvolver no periodo pés COVID-19.

* Facilite a descoberta de novos interesses pessoais
e profissionais e identifique talentos emergentes —
perspectivando uma possivel reconversao profission-
al.

6 ® RECOMENDAGOES
PARA O RECRUTAMENTO E
SELECGAO

Embora o numero de despedimentos e de situagdes
de layoff aumentem nesta circunstancia excepcional
que vivemos, a pandemia esta também a gerar trans-
formagoes no mercado de trabalho. Os processos de
recrutamento e selecgdo em curso (ndo urgentes) fo-
ram suspensos na maioria das situagdes (em virtude
do isolamento e da necessidade de reorganizacao das
empresas). No entanto, ha necessidades especificas
em alguns sectores que exigem a continuidade e a ad-
aptagao dos processos de recrutamento e selecgao.

Neste contexto, os Psicologos devem utilizar meios de
comunicacao a distancia para realizar a intervencao
e a avaliagéo psicologica. As recomendacgbes para
a intervencao psicologica a distancia durante a pan-
demia covid-19 e as orientacdes para a realizacao de
avaliagéo psicoldgica a distancia (LINK) devem ser ad-
aptadas aos processos de recrutamento e selecgao,
substituindo-se as entrevistas pessoais por entrevis-
tas a distancia. Estas, para além de permitirem cum-
prir as recomendacdes da DGS no que concerne ao
distanciamento social, poderao permitir reducdes no
tempo despendido e noszir custos do processo.

7 ® RECOMENDACOES
PARA O AUTOCUIDADO DOS
PSICOLOGOS

Consulte o documento sobre o autocuidado dos profis-
sionais de saude disponibilizado pela OPP, aqui (LINK).

* Lembre-se que é natural sentir ansiedade, medo,
frustracao, culpa, exaustdo ou incapacidade.

* Cuide de si. Cuidar de si € essencial a manutengao
da sua capacidade de cuidar dos outros. Descanse,
faca pausas, alimente-se de forma saudavel, faca ex-
ercicio fisico regular, mantenha contacto com famili-
ares e amigos e procure ter tempos para actividades
de lazer como ver um filme ou série ou ler um livro.

* Nao se sinta culpado por reservar tempo para si: ¢
isso que Ihe permitira cuidar dos outros.


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/intervena_aao_psicologica_distancia_durante_pandemiacovid_19.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_profissionais_saude.pdf

* Ndo esqueca que nao esta sozinho e promova a co-
operagao entre colegas, quer no contexto interno, quer
externo.

* Procure reservar tempo para os diferentes papéis
da sua vida. Tente manter o equilibrio entre os vari-
0s papéis da sua vida, como profissional, como pai/
mae, cuidador/a, filho/a, amigo/a mesmo durante este
periodo de maior desgaste e exaustao fisica e emo-
cional.

* Lembre-se que estd a dar um contributo impor-
tante para o bem colectivo, para a valorizacdo do pa-
pel da psicologia e dos psicologos nas organizacoes.
Obrigado!
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