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pandemia COVID-19 exige o cumprimento

rigoroso de medidas de isolamento fisico
para conter a propagacao do virus. Estas medidas tém
iniumeras consequéncias na vida dos cidaddos e obri-
garam a alteragdes substanciais nos contextos de
educacao, incluindo o Ensino Superior. Mantém-se, no
entanto, o papel do Ensino Superior na formagao de ci-
dadaos e profissionais e como impulsionador do desen-
volvimento da ciéncia.

Neste contexto e nesta circunstancia excepcional que
vivemos, os Psicélogos e os Servigos de Psicologia
no Ensino Superior sao imprescindiveis. A sua inter-
vencao pode ser promocional, preventiva e remediati-
va e tem como objectivo geral desenvolver o bem-estar
e a salde psicoldgica, as capacidades e competéncias
dos estudantes, do pessoal docente e nao docente e das
instituicoes de Ensino Superior, promovendo contextos
facilitadores da aprendizagem, do sucesso académico,
do desenvolvimento de competéncias pessoais, sociais
e profissionais e da salde psicoldgica.

Para responder aos novos desafios colocados ao Ensi-
no Superior, também os Psicologos precisam de alter-
ar as suas formas de intervengao, adaptando as suas
estratégias e praticas, mantendo, simultaneamente, a
sua eficacia e um cuidado redobrado as questdes éti-
cas, de inclusao e justica social.

Considerando estas exigéncias, bem como as especi-
ficidades da intervencdo psicolégica neste contexto,
sugerem-se um conjunto de recomendagdes para a
intervencao dos Psicdlogos junto dos estudantes, in-
vestigadores, docentes e ndo-docentes e da Gestédo e
Administragao das instituigoes de Ensino Superior, ndo
esquecendo o autocuidado dos proprios Psicologos.

® RECOMENDAGOES
PARA A INTERVENGAO JUNTO
DOS ESTUDANTES

Ainda que desenvolvendo a sua pratica profissional a
distancia, os Psicologos devem atender e respeitar al-
guns principios base, orientadores da acgao educativa
e da intervencao psicoldgica em contexto escolar, no-
meadamente:

* Mantenha e Adapte o Apoio Psicoldgico e Aconsel-
hamento. E natural que os alunos e investigadores se
deparem com sentimentos de medo, ansiedade e frus-
tracdo. E igualmente natural que sintam dificuldade
em adaptar-se e integrar todas as alteragcbes provo-
cadas pela situacdo de isolamento, a mudanca das
rotinas, o corte da convivéncia presencial com os co-
legas, as novas modalidades de ensino/aprendizagem
e a incerteza face ao futuro. Estes factores de stresse
podem desencadear alteragoes ao nivel do comporta-
mento (ex. maior irritabilidade e conflito), do humor (ex.
humor depressivo ou euforia), do sono (ex. insénias ou
hipersonia), da alimentagao (ex. compulséo alimen-
tar ou anorexia), estados de ansiedade ou ainda alter-
acoes ao nivel da motivagéo e desempenho académ-
ico (ex. falta de interesse pelas tarefas académicas,
dificuldades de aprendizagem e risco de abandono
académico).

O apoio psicolégico e o aconselhamento sdo par-
ticularmente importantes nesta fase como forma de
promover o bem-estar e a saude psicologica, assim
como um funcionamento mais adaptativo a situacao,
apoiando a regulacao das emocdes e dos afectos, e
mobilizando 0s recursos pessoais e as experiéncias
anteriores positivas para minorar ou ultrapassar as di-
ficuldades que estdo a sentir. Nos casos em que se
identifiqgue necessidade e seja viavel, devera ser pro-
movido o encaminhamento para intervencao clinica ,
de psicoterapia ou outra adequada.

* Adapte e/ou implemente programas de intervencgao,



a distancia, para promocao de competéncias pes-
soais e sociais, sejam eles formativos ou sob a for-
ma de grupos de desenvolvimento pessoal e social,
com vista a facilitagdo da aquisicao e/ou o treino de
competéncias pessoais e sociais (ex. auto-estima,
auto-regulagao emocional, comunicagao, relacoes in-
terpessoais, resolugéo de problemas) da comunidade
académica, visando a promogéao da saude e bem-estar
psicolégico. Nesta fase, mais do que nunca é impor-
tante promover competéncias sociais e emocionais,
como forma de adaptacdo ao contexto provocado pela
COVID-19. Podera justificar-se a adaptacao de progra-
mas cientificamente validados, para uma intervengao
a distancia, e uma aposta em competéncias de recon-
hecimento e de gestdo de emogdes, de autocontrolo
e empatia, ou a promogao de estratégias de coping
para uma adaptacao e reaccao mais ajustada a esta
realidade, aumentando assim nos alunos a resiliéncia
psicologica e a capacidade de resposta a crise nos
estudantes. Sera ainda uma forma de promover as
aprendizagens formais e informais, o desenvolvimento
de uma cidadania responsavel e centrada em valores
de solidariedade e de comunidade, bem como de con-
tribuir para a adopc¢ao de comportamentos pro-sociais
e pro-saude. Pondere implementar um programa de
mentoria/tutoria.

* Adapte o apoio psicopedagdgico para um regime a
distancia, com vista a promogao do sucesso académ-
ico, mantendo apoios psicopedagdgicos e acompan-
hamentos a alguns estudantes que deles beneficiavam
anteriormente, sobretudo aqueles que apresentam di-
ficuldades de aprendizagem e/ou de comportamento
(ex. perturbacdo de hiperactividade, défice de atengéo,
dislexia, discalculia) ou outras caracteristicas particu-
lares que justifiquem essa intervengao. Disponibilize
sessbes de apoio psicopedagogico destinadas a pro-
mover o desenvolvimento de competéncias e métodos
de estudo, de estratégias de gestao de tempo e elabo-
rar planos de acgdo adequados e especificos de cada
estudante, promovendo o ajustamento a novas reali-
dades de ensino-aprendizagem. Pondere ainda a imple-
mentagao de praticas de mentoria / tutoria entre pares,
que para além de potenciarem a aprendizagem favore-
cem ainda a relagao social e pro-social entre colegas.

* Mantenha e/ou adapte a Intervengao Psicoldgica de
Desenvolvimento Vocacional e de Carreira, que para
além de dar continuidade ao apoio prestado anterior-
mente, podera ser necessario para outros estudantes
que percepcionem agora o futuro como algo ainda
mais incerto e ameacador e que os leve a ter dividas
e/ou ponderar alternativas para a sua carreira e per-
curso académico. E possivel que alguns estudantes,
para além da ansiedade provocada pelo isolamento,
se sintam duplamente ansiosos por ter ocorrido inter-
rupcao dos seus processos de ensino-aprendizagem
com possiveis impactos na sua gestdo de carreira.
Apoie reflexdes sobre como 0s momentos de crise e
adversidade podem ser facilitadores do desenvolvi-
mento de competéncias transversais que enriguecem
os estudantes enquanto tal e enquanto futuros profis-
sionais, tornando-0s mais competentes para integrar o
mercado de trabalho.

* Apoie as transicoes académicas e profissionais.
O apoio do Psicdlogo é particularmente importante
nas situacdes que implicam a (i) adaptacéo ao ensi-
no superior, a (ii) transicdo de ciclo (do 1° ciclo para
0 2° ciclo, do 2° ciclo para o 3° ciclo), a (iii) mudanca
de curso e/ou estabelecimento de ensino; ou a (iv)
transigéo para o mercado de trabalho, sobretudo se
considerarmos que apos a situagao de isolamento em
casa, a saida dessa situacao podera” ocorrera depois
da interrupcao abrupta das actividades lectivas e da
frequéncia de um estabelecimento de ensino para, me-
ses depois, estar num novo papel, com menor suporte
social, e perante um cenario de incerteza. Esta situ-
acao pode gerar sentimentos de ansiedade, injustica,
revolta ou perda, o que podera dificultar a transigao
e adaptacdo ao novo contexto. Sera importante, por
exemplo, promover literacia sobre a transicdo e ad-
aptacao a mudanga; criar momentos especificos, den-
tro ou fora das actividades lectivas a distancia, para
explorar e reflectir sobre estes temas de vida com os
estudantes que estao nessa situagao; promover com-
peténcias de empregabilidade e de gestdo pessoal de
carreira; construir e partilhar outros recursos digitais
ou materiais; ou intervir a partir dos dominios de actu-
acao ja mencionados.

* Rastreio, sinalizacao e desencadeamento de
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respostas a estudantes e investigadores em situagao
de vulnerabilidade ou de risco acrescido: o contacto,
proximidade ou a intervencdo com os estudantes e in-
vestigadores, mesmo que por via de comunicagao a
distancia, podera permitir a identificagao de sinais de
alarme para situacoes de abuso, violéncia doméstica,
consumos problematicos de substancias (nomead-
amente o alcool e outras drogas), ou outros, poten-
ciados pela situacédo de isolamento em casa, partilha
continuada do mesmo espaco fisico, e aumento das
situagdes de conflito ou fragilidade social. Se ja con-
hece a historia da pessoa, devera estar ainda mais
atento, manter contacto regular com o estudante ou
investigador, monitorizar os sinais de alarme, e denun-
ciar se for caso disso (LINK — Isolamento com Direi-
tos: conter o virus e a violéncia doméstica).

® RECOMENDAGOES PARA
A INTERVENCAO JUNTO DE
DOCENTES E NAO DOCENTES

* Preste aconselhamento psicolégico e suporte emo-
cional, promovendo estratégias e competéncias para
0s proprios docentes e outros profissionais da comu-
nidade académica lidarem com sentimentos de ansie-
dade, medo, culpa, exaustao, sentimentos de incapaci-
dade e/ou com experiéncias de stresse e burnout, em
consequéncia da crise.

* Apoie respostas de apoio tutorial aos estudantes
(e inter-pares), na dimenséo da aprendizagem e do
desenvolvimento profissional, bem como em outras
dimensdes relacionadas com a sua vida e com as
vivéncias associadas a pandemia.

* Promova a adopgao de estratégias facilitadoras da
autonomia e auto-regulagao da aprendizagem dos
estudantes, recorrendo a formas diferenciadas de
planeamento e organizagéo das aulas a distancia, das
actividades de estudo e das tarefas a solicitar (e. g.
exploracao autonoma de conteudos; projectos auto-

regulados; checklists de auto-monitorizagéo).
* Promova a implementacao de formas de
aprendizagem cooperativa e colaborativa entre es-
tudantes, com vista a aprendizagem, socializacdo e
bem-estar mutuos, bem como entre docentes para o
desenvolvimento de respostas educativas no ambito
do ensino a distancia.

*Promova estratégias de gestao do apoio a
aprendizagem e ao desenvolvimento de competén-
cias sociais e emocionais dos estudantes, ao reforgo
motivacional, ao feedback sistematico e a avaliagao,
no contexto da aprendizagem a distancia.

* Promova estratégias de autocuidado para Docentes
(consulte 0 documento: Recomendacdes para Profes-
sores/Educadores de Infancia).

3 ® RECOMENDAGOES PARA
O APOIAR A GESTAOE
ADMINISTRACAO DAS
INSTITUIGCOES

0 Psicoélogo que intervém em contexto de Ensino Supe-
rior, com 0s seus conhecimentos técnico-cientificos e
em conjunto com os varios profissionais, pode apoiar
no planeamento estratégico de politicas e projectos
educativos através de um processo de consultoria
colaborativa. Neste momento, o Psicologo deve ar-
ticular com a gestao / administragao da instituicao
o importante papel que pode ter junto de todos os
intervenientes educativos, durante a apés a pandem-
ia, com respeito pelos limites da sua actuagao, nego-
ciando novos objectivos e prioridades de intervengao
a curto e médio prazo, bem como a gestao do tempo e
dos recursos no formato a distancia, no compromisso
com as equipas de trabalho em que esta inserido.

* Promova a literacia sobre a COVID-19 e sobre
saude psicolégica, sugerindo recursos para discutir a


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_professores_e_educadores.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_professores_e_educadores.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_violencia_domestica.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_violencia_domestica.pdf

pandemia e seus impactos com os estudantes, do-
centes e outros profissionais; seleccionando e dis-
seminando informacao Util, proveniente de fontes
fidedignas (DGS, OMS, OPP) (ex. através dos sites e
plataformas de comunicagao da instituigao), prevenin-
do comportamentos de risco, e promovendo compor-
tamentos pro-sociais e pro-saude.

 Adapte o servigo de consultas de aconselhamento
psicoloégico e/ou psicoterapia para um funcionamen-
to a distancia, para assegurar a continuidade do apoio
psicologico a comunidade académica. Os Psicologos,
durante a fase pandémica COVID-19, também devem
estar preparados para apoiar estudantes/docentes/
nao-docentes em eventuais processos de luto caso
existam perdas de familiares, pessoas de referéncia
ou amigos (LINK). Consulte as recomendagoes para
a intervencao psicoldgica a distancia durante a pan-
demia COVID-19 (LINK).

* Considere criar uma linha telefénica para a inter-
vencao psicolégica em crise, adicionalmente e em
complemento ao servigo de apoio psicologico pré-ex-
istente. Nesta modalidade de ajuda, o Psicdlogo
pode facilitar a expressao emocional e/ou validar as
emocoes e sentimentos da pessoa; potenciar estraté-
gias de coping adaptativas para lidar com o periodo
de isolamento e com o ajustamento aos novos méto-
dos de trabalho ou de ensino-aprendizagem (LINK);
bem como encaminhar/referenciar para servigos es-
pecificos e/ou especializados (ex. linha SNS24; con-
sultas de psicologia disponiveis no Servico Nacional
de Saude; autoridades locais; consultas de psicologia
online; programas de intervengado psicoldgica online).
Podera ser util a consulta das orientagdes para linha
de atendimento telefénico em fase pandémica COV-
ID-19 (LINK).

* Promova o autocuidado, a resiliéncia, o bem-estar e
a saude psicolégica da comunidade educativa.

* Apoie o desenvolvimento e a gestao de um plano
para o ensino/aprendizagem a distancia, promoven-
do um trabalho intencional e proactivo para que o pro-

cesso de ensino-aprendizagem seja adaptado as car-
acteristicas do ensino a distancia e seja bem-suce-
dido, ndo limitado a replicacao dos procedimentos e
estratégias usados em regime presencial.

* Reforce e torne prioritario o trabalho em equipa e
a cooperagao em rede entre estudantes, em articu-
lagdo com os docentes, de forma a garantir oportuni-
dades de interaccao e de relacao social.

* Reforce a necessidade de implementar metodo-
logias para a estimulagao de uma aprendizagem
auténoma e auto-regulada, incidindo em proces-
sos dinamicos de monitorizagdo sistematica das
aprendizagens, no recurso a instrumentos diversos e
mecanismos de feedback.

* Estimule a implementacao de estratégias de mon-
itorizacao e avaliagcao a distancia, focadas no pro-
cesso e nao no conteudo, privilegiando a avaliacdo
formativa, contemplando estratégias de avaliagao dif-
erenciada dos estudantes e o recurso a instrumentos
de recolha de informacédo adequados a diversidade
das aprendizagens e das competéncias, destinatarios
e circunstancias (ex. portefdlios de aprendizagem).

* Active canais de comunicagao proxima com as Es-
truturas associativas representativas dos Estudantes
e outros organismos que ajudem a coesdo da comuni-
dade académica.

® RECOMENDAGOES PARA
O PLANEAMENTO DO REGRESSO
AS AULAS PRESENCIAIS

Ainda que num cenario de incerteza em relagdo ao
futuro e urgéncia na resposta as necessidades ime-
diatas, € importante pensar e a planear o regresso as
aulas presenciais, durante este ano ou preparando o
ano letivo seguinte, na sua vertente pedagogica e or-
ganizativa, mas também com uma resposta de apoio
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emocional a fase pés-COVID-19.

0 Psicadlogo é recurso privilegiado para este apoio,
considerando o retorno dos estudantes, investi-
gadores, docentes e outros profissionais a Academia:

O Psicdlogo sera um recurso privilegiado para este
apoio e pode:

 Colaborar no planeamento de acgoes de acolhi-
mento e (re)integragdo dos estudantes e profissio-
nais da instituicao apds o periodo de crise, incluindo
0S novos estudantes e novos docentes e pessoal ndo
docente, bem como em acgbes de monitorizacdo da
sua saude psicolégica no que respeita a ansiedade,
experiéncias de perda/luto, stresse e/ou burnout, e de
identificacdo de sinais de alarme como alteractes de
comportamento e/ou de humor, perturbagao de stress
pos-traumatico ou outras.

* Disponibilizar apoio psicolégico e/ou encaminhar
ou referenciar estudantes que manifestem dificul-
dades de regulacdo emocional, de adaptacao as mu-
dancas ou de integracao das experiéncias. Nos casos
em que ha desajustamento psicoldgico, e/ou se existir
evidéncia de perturbagao do desenvolvimento ou psi-
cologica, encaminhar ou referenciar para apoios espe-
cializados.

* Participar na avaliagao das metodologias e estraté-
gias de ensino/aprendizagem a distancia utilizadas,
rentabilizando as experiéncias que deram lugar a indi-
cadores de resultado positivos. A situacao de pandem-
ia obrigou a alterar processos, métodos e estratégias
académicas e institucionais por via da educagao a dis-
tancia, o que em alguns casos podera ter acelerado a
implementacao de novos modelos pedagogicos para
a educacao, a partir das boas praticas e das praticas
bem-sucedidas, promotoras do sucesso académico.

* Promover acgoes de reintegracao de metodologias
e estratégias de ensino/aprendizagem presenciais,
combinadas com metodologias e estratégias de ensi-
no/aprendizagem a distancia.

5 ® RECOMENDAGOES
PARA O AUTOCUIDADO DO
PSICOLOGO

O Psicologo que intervém em contexto de Ensino Su-
perior tem um papel a assumir junto de cada um dos
agentes do processo educativo, mas tem também
um papel a desempenhar junto de si proprio. De for-
ma a poder continuar a ser uma mais-valia para
a comunidade educativa em geral, € necessario
que cuide de si proprio e do seu bem-estar.

Neste sentido, a OPP criou um conjunto de ferramen-
tas e recursos aos quais 0s Psicologos podem recor-
rer: o Férum OPP de Auto-cuidado (LINK) e o docu-
mento Auto-cuidado e bem-estar dos profissionais de
saude durante a pandemia (LINK).

Pela sua importancia e valor inegavel, nunca é de
mais relembrar:

* Validamos tantas vezes os sentimentos dos outros,
nao nos esquecamos de validar os nossos: € natural
sentir ansiedade, medo, frustragéo, culpa, exaustédo ou
incapacidade.

* Cuide de si, sem sentimento de culpa por reservar
tempo paraisso. Cuidar de si € essencial a manutengao
da sua capacidade de cuidar dos outros. Descanse,
faca pausas, alimente-se de forma saudavel, faga ex-
ercicio fisico regular, mantenha contacto com famili-
ares e amigos por telefone ou videochamada, e pro-
cure ter tempos para atividades de lazer como ver um
filme ou série, ou ler um livro.

* Reconheca que a conciliagao trabalho-familia é um
desafio também para si, procurando desenvolver es-
tratégias de gestdo das suas prioridades, criando pla-
nos familiares e de trabalho, e estabelecendo também
objectivos pessoais.

* Participe, partilhe e coopere com outros colegas,


http://ordemdospsicologos.org/forum/
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_profissionais_saude.pdf

procurando solugdes conjuntas (ex. féruns, grupos in-
formais ou de intervisado, grupos de partilha em redes
sociais, superviséo). Tal poderd aumentar a seguranga
e confianga nas suas intervengdes.

* Pega ajuda, sempre que sentir necessidade.

Lembre-se que nao esta sozinho e que a sua inter-
vencao é fundamental para muitos alunos, investi-
gadores, docentes, técnicos, instituicoes e socie-
dade em geral. Obrigado!

ABRIL 2020
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