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pandemia COVID-19 exige o cumprimen-

to rigoroso de medidas de isolamento para
conter a propagacdo do virus. Estas medidas afectam
particularmente um dos grupos populacionais mais
vulneraveis — os cidadaos seniores — implicando mu-
dancas de rotinas e praticas nas Estruturas Residen-
ciais para Pessoas ldosas (ERPI). Estas alteracoes
geram desafios adicionais a todos, nomeadamente,
aos Psicélogos que intervém neste contexto

Os Psicdlogos que desenvolvem a sua pratica profis-
sional nas ERPI assumem grande responsabilidade
pela qualidade dos cuidados prestados aos seus
utentes e estdo expostos a situagbes exigentes, a
reaccOes emocionais, cognitivas e comportamentais
que causam dificuldades e stresse.

Considerando a necessidade de adaptacédo as alter-
acdes que decorrem da circunstancia excepcional que
vivemos, bem como as especificidades da intervengao
psicolégica neste contexto, sugerem-se um conjunto
de recomendag6es para a intervengao dos Psicolo-
gos junto dos cidadaos seniores, das suas familias,
dos restantes profissionais das ERPI e da propria in-
stituicao, nao esquecendo o autocuidado dos proprios
Psicologos.

>> RECOMENDAGOES
PARA A INTERVENCAO
JUNTO DOS CIDADAOS
SENIORES

* Enquadre e explique a pandemia e a situagao de
isolamento de modo ajustado e reforce a infor-
magao todas as vezes necessarias. Partilhe fac-
tos simples e informagbes claras, recorrendo a
palavras e termos adequados a capacidade de com-

preensao dos destinatarios, de preferéncia, com ima-
gens ou ilustracdes para facilitar a explicagcdo. Pode
ser Util colocar informacao por escrito ou em cartazes
pelo edificio, se possivel, com a colaboragéo dos res-
identes. Repita a informagao sempre que necessario,
mas procure moderar o acesso dos residentes as noti-
cias sobre a pandemia de forma a ndo haver uma so-
brecarga de informacao negativa. Na actual situagao
de isolamento comece por explicar a pandemia a cada
pessoa. Tenha como ponto de partida o que cada pes-
soa conhece (por exemplo, ter ouvido falar da Peste
Bubonica do fim do século XIX, da Gripe Pneumaonica
de 1918 ou informacdes recentes sobre a COVID-19).
Utilize a escuta activa para identificar e desmistificar
ideias erradas, clarificar informacao e apaziguar a an-
siedade e o0 medo, explicando, por exemplo, que nem
todas as pessoas que sao infectadas ficam grave-
mente doentes, ou que ficar infectado ndo é sindni-
mo de morte. Realize, frequentemente, momentos de
esclarecimento e pontos de situagéo relativamente a
informagdo sobre este tema - o0s cidadaos
seniores poderao precisar de tempo e repeticdo
para integrarem a informacdo e para se sentirem
Seguros.

* 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 falem consigo
sempre que tenham alguma duvida, mostrando-se dis-
ponivel. Explique para que servem os comportamen-
tos de isolamento fisico e o custo afectivo que ele rep-
resenta versus o beneficio para si proprio e para toda
a comunidade. Enquadre, sobretudo, a necessidade
de interromper contactos presenciais com a familia e
amigos, reforgando que tal resultara na protecgéo do
proprio, da sua familia e amigos, assim como de todos
os cidadaos.

* Tenha uma atengao especial aos residentes com
défice cognitivo. E possivel que uma parte dos res-
identes sofram de perturbacdes cognitivas minor ou
major e que, por isso, tenham uma dificuldade acresci-
da em compreender a situagao, ou esquecer-se se das
informagdes dadas. Adapte as informacdes a condicao
e grau de compreensao de cada pessoa; dé respos-
ta adequada as duvidas e receios que demonstrem



e, se for necessario, va repetindo as informacoes dadas
anteriormente. Estes residentes poderao experienciar o
isolamento com muita angustia, medo e agitagao. Aeste
grupo em particular procure dar mais apoio emocional.

* Naturalize os afectos. Incentive os cidadaos seniores
a nomear, expressar e exteriorizar os seus sentimen-
tos negativos. Informe-os de que ndo ha problema em
sentir medo, estar triste ou ficar nervoso ou assus-
tado. Lembre-lhes que as situacbes de stresse vao e
vém e que tudo voltara a regularizar-se , por exemplo,
reflectindo sobre situagdes de crise ou perda que ten-
ham enfrentado no passado, e a forma como foram
capazes de as ultrapassar. Incentive-os a procura-lo e
vé-lo como fonte de apoio caso se sintam tristes ou an-
SI0S0S.

* Esteja atento aos cidadaos seniores que exibem
sinais de ansiedade mais pronunciados, tenha mo-
mentos individuais com eles para responder as suas
preocupagoes e trabalhar atender necessidades par-
ticulares.

* Promova a capacidade de auto-regulagao emo-
cional. Promova Desenvolva actividades que ajudem
a libertar a tensao acumulada e a expressar emogoes
de forma adequada (por exemplo, exercicios de auto-
conhecimento, actividade fisica, jogos). Implemente
exercicios simples de relaxamento (ex. Relaxamento
para Adultos — Técnicas de Respiragao (LINK)), a re-
alizar de forma individual ou em grupo, ou outros que
contribuam para melhorar a capacidade de gestdo da
ansiedade. Procure criar momentos individuais ou de
grupo onde a utilizagdo do humor possa permitir a di-
versificacdo emocional e uma expressédo de emocoes
por essa via.

* Promova o treino dos comportamentos pré-saide e
medidas de protecgao. Explique, numa linguagem ade-
quada, a importancia dos comportamentos de higiene,
etiqueta respiratdria e distanciamento social mesmo
no interior da instituicao. Crie oportunidades de treino
desses comportamentos. Procure reforgar esses com-
portamentos.

* Mobilize para a responsabilidade colectiva e o tra-
balho conjunto com os profissionais da institui¢ao.
Expligue que o cumprimento do isolamento e das
recomendacdes tem um propdsito maior, que sao es-
forcos em prol do bem-comum e da sua propria pro-
teccdo enquanto grupo vulneravel. Esta perspectiva
facilitara a compreensao de que este esforco com-
pensara e ajudara a transformar o isolamento numa
‘missac’, facilitando a adeséo do grupo as medidas
recomendadas.

* Continue a envolver os residentes nas diferentes
actividades da instituigao, sempre que possivel, pro-
movendo a co-construgdo, a autonomia individual (e
colectiva) e a participagédo nas diferentes tarefas (por
exemplo, elaboragdo de materiais informativos, esta-
belecimento de regras, definicdo de ementas, etc.).
Promova continuamente o lema “para nds, por nés”.

* Incentive e facilite o contacto com familiares e
amigos a distancia. Informe os cidadaos seniores que
podem e devem contactar os familiares ou amigos a
distancia. Crie, facilite e promova estas oportunidades
de contacto (por exemplo, através do telefone e vid-
eochamada). Ndo parta do principio de que ndo sdo
capazes de aprender ou adaptar-se a este formato de
comunicacao e incentive a utilizagcao das novas tecno-
logias de forma autdbnoma e com privacidade.

* Combata o estigma e a discriminagao. Previna
potenciais relagdes abusivas e comportamentos de
estigma e discriminacdo face aos residentes que es-
tejam ou possam estar infectados. Para isso, fornega
informacgdes baseadas em factos, explicando que o
virus pode atingir todas as pessoas, qualquer que seja
a sua idade, nacionalidade ou religido. Faculte infor-
macao as familias, para que estas possam também
evitar e combater comportamentos estigmatizantes

(LINK).

* Prepare-se para apoiar processos de luto. Antecipe
a necessidade de apoiar os cidadédos seniores (e as
suas familias e a equipa técnica da ERPI) num proces-
so de luto, caso venham a verificar-se perdas de famili-
ares, amigos, co-residentes ou funcionarios e pessoas
de referéncia (LINK).
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https://youtu.be/JM1pnW3IwjI
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_estigma.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_luto.pdf
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>> RECOMENDAGOES
PARA A INTERVENGAO
JUNTO DAS FAMILIAS

* Informe. Dé conhecimento a familia do plano de
contingéncia adoptado pela instituicao, explicando
as implicagdes que a sua implementacao tem para a
propria familia (nomeadamente, impossibilitar o con-
tacto fisico e entrada das familias na ERPI).

* Promova areducao dos niveis de ansiedade. Reforce
a comunicagao com as familias dando informagéo
regular sobre o estado de salde dos residentes, bem
como dos profissionais. Sempre que for possivel, dis-
ponibilize uma visdo geral (através de videochamada)
do local onde permanecem os cidaddos seniores du-
rante as suas rotinas (sala de estar, sala de refeigdes,
etc.). Faculte informacdo e estratégias para lidar com
uma situacgado de isolamento (LINK) e como lidar com
a ansiedade da melhor forma (LINK).

* Reconhega e valide sentimentos naturais e ex-
pectaveis nesta situacao, nomeadamente ansiedade,
medo, preocupacgao, culpa ou zanga.

* Estimule a proximidade emocional. Promova a
relagdo das familias com os residentes, incentivando
0s contactos telefénicos ou por videochamada. Pro-
porcione o contacto visual, sempre que for possivel,
entre as familias e os residentes através das janelas/
vidros para o exterior das residéncias. Aumente a sol-
idariedade e a comunicagao entre geracoes, possibil-
itando o contacto, a distancia, entre os residentes e
os diferentes membros da familia, nomeadamente, os
seus netos.

* Medeie a comunicagao. Apoie as familias no dialo-
go com os residentes. Considere a melhor forma de
transmitir informacao sobre temas como o contagio
pelo coronavirus ou morte de um familiar (LINK)). Deve
ter em atencao a eventuais dificuldades de visdo e de
audicao de alguns cidadaos seniores e, se necessario,

utilizar monitores de grande formato, repetir a comuni-
cagao num tom de voz audivel e/ou simplificar a infor-
macao, podendo ser util utilizar mensagens gravadas
pelas familias e ndo apenas comunicagbes em tempo
real, explicitando quando se trata de um ou de outro
tipo de comunicacao.

* Solicite a colaboragao das familias. Aborde junto
da familia o papel que podem ter na modelagem dos
comportamentos dos cidadaos seniores, explicando
gue 0S Seus pensamentos e as suas reacgoes aos ac-
ontecimentos espelham, muitas vezes, os pensamen-
tos e as reaccdes das familias. Clarifique o impacto
que as atitudes e comportamentos das familias po-
dem ter na capacidade de gestdo da situagao por par-
te dos residentes. Incentive ainda a adopgao de com-
portamentos pro-sociais e pro-salde para o bem-estar
de todos.

>> RECOMENDAGOES
PARA A INTERVENGAO
JUNTO DOS
PROFISSIONAIS

* Promova a adopc¢ao de uma postura positiva e opti-
mista. Lembre-os que tém capacidade para lidar com
as dificuldades e que, todos juntos, trabalhardo com as
ferramentas disponiveis. Procure, em conjunto, iden-
tificar aspectos positivos que a vivéncia da situagéo
actual posso trazer. Valorize e reforce o significado do
seu papel e a contribuicdo que podem dar no apoio
aos cidadaos seniores e as suas familias.

* Promova o acesso a informacao fidedigna e actu-
alizada. O conhecimento reduz a ansiedade. Conheca
a situagdo actual, consultando fontes de informagéo
fidedigna, nomeadamente a DGS ou a OPP, assim
como os procedimentos da instituicao e partilhe as
orientagdes emitidas, colocando a énfase nas medi-
das de seguranca e protecgao. Procure nao pesquisar
informagao permanentemente, antes 1 a 2 vezes por
dia (informagdo mais geral) e estar atento a informa-


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_seniores.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_ansiedade_1.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_luto.pdf

informacao ou orientagdes especificas para o seu con-
texto em permanéncia.

* Promova canais de comunicagao abertos e “espiri-
to de equipa”. A informagao deve chegar a todos os
profissionais e todos devem fazer parte activa e directa
do circuito de comunicacao. Implemente um sistema
de rotatividade das fungbes de maior stresse e menor
stresse. Associe colaboradores inexperientes com
seus colegas mais experientes. Faca a monitorizacao
do stresse individual e da equipa, garantindo que séo
sempre cumpridos os procedimentos de seguranca.
Assegure-se que dispde de tempo para prestar apoio a
equipa e promover o seu sentido de coesao e atribuir
significado as exigéncias que lhe estdo a ser coloca-
das.

- Dé espago e legitimidade a expressao emocional.
Sentimentos de stresse e ansiedade sé&o reaccdes
naturais e devem ser expressas. Cada pessoa reage
a sua maneira e todas as respostas sao legitimas
numa emergéncia. Dinamize momentos de discussao,
em equipa, sobre as preocupagbes/ansiedades dos
profissionais, apoiando-os na identificagédo, na entrea-
juda e na expressao de sentimentos e emogdes.

- Dé espago e legitimidade a expressao emocional.
Sentimentos de stresse e ansiedade sé&o reaccdes
naturais e devem ser expressas. Cada pessoa reage
a sua maneira e todas as respostas sao legitimas
numa emergéncia. Dinamize momentos de discussao,
em equipa, sobre as preocupagbes/ansiedades dos
profissionais, apoiando-os na identificagédo, na entrea-
juda e na expressao de sentimentos e emogdes.

* Ajude a identificar estratégias de coping e reforce a
auto-eficacia. Auxilie cada colaborador a identificar o
que o ajudou a ultrapassar periodos de incerteza e di-
ficuldade no passado, activando esses recursos inter-
nos e estimulando a sua adopg¢do no momento actual.
Ajude os profissionais a identificar fontes externas de
apoio a fortalecer a conflanga em si proprios e nas
suas competéncias e a partilhar as boas experiéncias
com os colegas.

* Promova a manutengao de rotinas de vida e de tra-
balho.

Mantenha uma agenda diaria e rotinas habituais que
contribuam para maior sensagao de seguranca. Incen-
tive o respeito por momentos de pausa e descanso.

* Reforce a necessidade de autocuidado. Incentive a
realizacao de actividades que trazem prazer e bem-es-
tar (por exemplo, desporto, leitura, musica, passatem-
pos, artesanato, culindria). Esteja atento as reacgdes
que indiciam stresse e ansiedade elevados.

* Implemente medidas de protec¢ao de toda a equipa
contra o stresse e 0s problemas de saude psicolégica
que a situacao actual pode provocar. Lembre-se que
o retorno a normalidade ndo ocorrera “da noite para o
dia” e que deve nao so responder a crises de curto pra-
ZO como pensar também na capacidade de prestacao
de servigos a médio e longo prazo.

* Garanta que todos os profissionais tém acesso a
apoio psicossocial e ao nivel da satide psicoldgica,
sempre que necessario e através de estruturas nacion-
ais e locais fidedignas. Compreenda que deve servir de
modelo para estratégias de autocuidado e mitigacao
do stresse. Prepare-se para a gestdo de problemas de
salde mental urgente e queixas neuroldgicas/sinto-
mas neuropsiquiatricos (por ex. delirios, psicose, an-
siedade ou depresséao grave.

* Dé formacgao a todos os profissionais sobre como
fornecer apoio emocional basico aos cidaddos sen-
iores em situagéo de isolamento e/ou infectados.

>> RECOMENDAGOES
PARA O APOIO A
INSTITUIGAO

* Apoie a institui¢cao na selecgao e divulgagao de in-
formagao util proveniente de fontes fidedignas (DGS,
ISS, OMS, OPP).

* Respeite o plano de contingéncia estabelecido na
sua Instituicao e sensibilize os residentes, familiares
€ amigos para a importancia do seu cumprimento rig-
0roso.
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* Adapte-se aos horarios e turnos e sensibilize os
colegas para a possibilidade de, durante a vigén-
cia das medidas de isolamento, surgirem alteragoes
que decorrem das orientagbes do ISS e da DGS, ex-
plicando, sempre que necessario, que estas medidas
protegem o0s residentes, mas protegem também os
proprios cuidadores e toda a comunidade de um pos-
sivel contagio.

* Envolva-se na planificagao das rotinas e activi-
dades actividades dos cidadaos seniores, promoven-
do a sua participacao e procurando corresponder as
suas preferéncias e interesses.

* Envolva-se na dinamizagao da dimensao terapéuti-
ca da intervengao. na ERPI (por ex. contextualizar o
comportamento como resposta a situagao de crise
aguda ou aplicar estratégias de intervengao psicologi-
ca em crise nas situagdes de perda ou de doenga).

* Ajude a encontrar alternativas para que o contac-
to com os familiares e amigos nao seja prejudicado,
sensibilizando os diferentes interlocutores e parceiros
locais para a necessidade de assegurar aos residentes
0 acesso adequado e igualitario aos recursos minimos
e as redes afectivas.

* Promova junto dos profissionais o recurso a linhas
de apoio disponibilizadas pelas organizagdes nacio-
nais (ex. Linha de Aconselhamento Psicologico do
SNS24) e locais (Camaras Municipais e ONGs) para
regulacdo emocional e orientagdo do desempenho
profissional.

* Faga chegar informagao, sempre que possivel, por
escrito, acerca das duvidas, dificuldades e necessi-
dades que vao surgindo, as pessoas ou entidades
competentes.

* Promova o cumprimento dos direitos fundamen-
tais dos residentes e dos profissionais através da re-
flexao sobre a aplicagdo de medidas de promogao do
bem-estar bio-psico-social.

>> RECOMENDAGOES
PARA O AUTOCUIDADO
DOS PSICOLOGOS

* Consulte o documento sobre o autocuidado dos
profissionais de salde disponibilizado pela OPP

(LINK)

* Lembre-se que é normal sentir ansiedade, medo,
frustracao, culpa, exaustédo ou incapacidade.

* Cuide de si. Cuidar de si é essencial a manutengao
da sua capacidade de cuidar dos outros. Descanse,
faga 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 lhe permitira cuidar dos outros.

* Ndo esquega que nao esta sozinho e promova a co-
operacgao 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, filho/a, mesmo durante este periodo de maior
desgaste e exaustdo fisica e emocional.

* Lembre-se que esta a dar um contributo importante
para o bem colectivo, para a valorizacao do papel da
psicologia e dos psicélogos e para a protecgdo de uma
populagado especialmente vulneravel. Obrigado!


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

> LEITURAS SUGERIDAS E OUTROS RECURSOS

» Como lidar com uma situagao de Isolamento (LINK)
+ Como lidar com uma situacao de Isolamento se for um cidadao sénior (ou seu familiar) (LINK)
* Outros documentos de Apoio OPP (LINK)

* Infecdo por SARS-CoV-2 (COVID-19) - Procedimentos para Estruturas Residenciais para Idosos (ERPI),
Unidades de Cuidados Continuados Integrados (UCCI) da Rede Nacional de Cuidados Continuados (RNCCI)
e outras respostas (LINK)

* Video Cuidados a ter nas estruturas residenciais (LINK)

Covid-19: OMS divulga guia com cuidados para saude mental durante pandemia (LINK)

* |dosos e a covid-19: 11 perguntas e respostas sobre a terceira idade em tempo de pandemia (LINK)
* COVID-19: como ajudar idosos em isolamento. (LINK)

* COVID19 e o doente idoso. (LINK)

 Coronavirus and COVID-19: Caregiving for the Elderly.(LINK)
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_opp.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_seniores.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/covid19/documentos_apoio
https://www.dgs.pt/directrizes-da-dgs/orientacoes-e-circulares-informativas/orientacao-n-0092020-de-11032020-pdf.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=Dw1vSc4PDF0&feature=youtu.be
https://news.un.org/pt/story/2020/03/1707792
 https://observador.pt/2020/03/25/idosos-e-a-covid-19-11-perguntas-e-respostas-sobre-a-terceira-idade-em-tempo-de-pandemia/
https://www.diabetes365.pt/cuidar/covid-19-idosos-em-isolamento/
https://www.spmi.pt/covid19-e-o-doente-idoso/
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-caregiving-for-the-elderly
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