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Quais os sinais que indicam que a pessoa
precisa de ajuda profissional?

Quando comecamos a sentir que nao

nos conseguimos desligar das emocdes,
que estas comecam a determinar o

Nnosso comportamento e que este traz
consequeéncias negativas, pode ser bom
procurar ajuda. Ou seja, imagine-se

uma pessoa que se sente muito triste.

Se for porque perdeu, por exemplo, algo
muito importante, nao estaraincomodada
por estar triste, mas pelo que perdeu.
Outras vezes, a pessoa esta triste, porque
nao consegue deixar de estar. E como

se fosse uma tristeza sem razao, que
incomoda, que altera o comportamento

€ cujarazao é a propria tristeza. Nestes
€asos, o risco de perturbacao é bem maior.
O mesmo acontece com as outras emocoes.
Na tristeza, ndo conseguimos fazer coisas
que sao importantes para nos; na ansiedade,
comecamos a evitar situacoes ou contextos;
na raiva, acabamos por dizer ou fazer coisas
de que nos arrependemos. A l6gica sera
sempre essa: quando o estado emocional
comeca a trazer-nos prejuizos, e altura de
pedir ajuda. Porém, a intervencao psicologica
nao serve apenas quando estamos em
estado de perturbacao. Pode tambeém ser
preventiva e motivadora.

Como funcionam as consultas a distancia?
Como aceder-lhes e ter a certeza de

que estamos perante um profissional
qualificado?

Quase todos os psicologos estao a trabalhar
a distancia, seja no setor privado (sdo a
maioria), seja no setor publico. E ndo falo
apenas de hospitais e centros de saude,
mas também de escolas e empresas.

Os psicologos estao a adaptar-se para
poderem responder ao que deles é
esperado. Para uma consulta no setor
privado, bastara uma marcacao normal, com
um profissional credenciado, e que a pessoa
disponha de um computador ou telefone
com ligacdo a internet [a videoconferéncia

€ 0 mais proximo da consulta presencial]

e um local privado onde consiga estar

a vontade. No publico, as instituicoes

estdo areinventar-se para conseguirem
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“Acredito que
viveremos melhor daqui
a 50 anos, ainda que
possa ser diferente. Nao
tenhamos medo disso”

responder. Paralelamente, as autarquias,
as universidades e outras instituicées
estdo ainstituir intervencao psicologica a
distancia. O SNS24 tambem abriu a Linha
de Aconselhamento Psicologico, disponivel
24 horas, que permite um acesso universal.
Os psicologos sao todos profissionais
qualificados. Mesmo na intervencao a
distancia, qualquer pessoa devera exigir

0 nome e o numero de cédula profissional.
O psicologo devera ter um endereco fisico.
Estes dados sdo verificaveis no diretorio
disponibilizado pela Ordem dos Psicologos
[www.ordemdospsicologos.pt].

E depois do isolamento?

Preocupa-me o pos-isolamento e, depois, o
pos-pandemia, com todas as consequéncias
diretas e indiretas. Ai, os cuidados de

saude primarios vao ter um papel central.

E e importante perceber que existem pouco

mais de 250 psicologos a trabalhar nos
centros de saude, quando deveriam ser, pelo
menos, quatro vezes mais. E tenho muito
medo de que, depois deste momento agudo,
mesmo esses sejam poucos. Contratar
psicologos sera sempre uma medida
economicamente inteligente, e socialmente
ajustada ao momento que vivemos e
viveremos. Esta mais do que demonstrado
que a intervencao psicologica, além de
aumentar o nivel de satisfacdo das pessoas
com os cuidados de saude, diminui os custos
diretos e indiretos dos mesmos.

E previsivel que este isolamento tenha
consequéncias apos a pandemia?

Como iremos retomar a vida “normal”

e voltar a confiar no toque e no abraco?
Claro que vai ter. Como é que um episodio
tao violento e marcante, provavelmente,

0 mais marcante da nossa vida comum,
nao deixaria marcas? E vai deixar marcas
em todos. Muitos vao continuar a viver

e afuncionar como se essas marcas nao
existissem, e outros vao desequilibrar-se
mais um pouco e precisar de ajuda.

Tudo o que possa dizer sobre a forma
como vamos retomar a vida normal ndao
sera mais do que um “acho que”, pois nao
temos experiéncias anteriores, que nos
permitam tracar paralelos. Nao sei quanto
tempo vamos ficar sem nos podermos
tocar e cumprimentar. Sera sempre mais
do que desejariamos. Mas o que nos faz
cumprimentar e abracar é mais do que
uma convencao social. Tenho duvidas de
que este virus va mudar definitivamente
anossa cultura de contacto e proximidade
social. Com o tempo, acredito que tudo ira
voltar ao normal, ainda que todos tenhamos
passado por uma experiéncia muito dificil,
gue ndo vamos esquecer e que nos podera
trazer uma maior capacidade de gerir
dificuldades. O mundo tem evoluido a partir
de crises que obrigam o ser humano a
reinventar-se e a encontrar formas para se
adaptar. E isso tem resultado positivamente.
Vivemos melhor hoje do que ha 50, 100

ou 200 anos. Acredito que viveremos ainda
melhor daquia 50 anos, ainda que possa ser
diferente. Nao tenhamos medo disso.
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