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NOTA INTRODUTORIA

Diz o adagio que o caminho se faz caminhando, passo a
passo. A afirmacgao da Psicologia, dos/as Psicélogos/as e do seu
trabalho junto das pessoas, das instituicbes e das comunidades
tem sido um caminho trilhado a pulso, catalisado pelo labor dos
profissionais, de quem os representam e pelo reconhecimento
das pessoas dos ganhos que a Psicologia lhes traz.

Abril traz consigo a madrugada que todos esperavamos € o
perfume daliberdade que sé existe com uma populagao informada
e direito a informacao credivel. Esta publicagdo encontra um dos
seus propdsitos no contributo dos/as psicologos/as dos Agores
para a disseminacéao de informacéo relevante sobre a Psicologia,
que esta possa trazer maior consciéncia, maior literacia e maior
liberdade a quem a Ié.

A Delegagao Regional dos Agores (DRA) da Ordem dos
Psicélogos Portugueses sempre procurou promover a presenga
da Psicologia no espaco mediatico e na agenda publica,
entendendo-a num duplo vector. por um lado, potenciar a
afirmacgao da Psicologia e dos seus profissionais na comunicagao
social, sublinhando a sua importancia crescente no contexto da
Regido Autbnoma dos Agores, e, por outro, concretizar o propésito
de incrementar a literacia psicologica, dotando as pessoas de
conhecimento credivel relacionados com Ciéncia Psicoldgica.

Neste contexto, a DRA mantém uma colaborag¢ao regular com
diversos orgaos de comunicagao social regionais, bem como
mantém participacbes em 6rgaos nacionais e nas publicagcbes
editadas pela prépria Ordem. Deixamos uma palavra de profundo
agradecimento a todos/as colegas que aceitaram o desafio de
escrever um texto para as nossas colaboragbes, bem como
frisamos o agradecimento aos 6rgaos de comunicagao social
que se tém constituido como parceiros da DRA, em particular o
Diario dos Acgores, o Acoriano Oriental, o Tribuna das llhas e o
Diario Insular.

Nesta publicagao, agregamos todos os contributos publicados,
durante o ano de 2024, pela DRA, em diferentes érgéaos de
comunicagao regionais e nacionais.

Pela DRA, manteremos este compromisso de afirmacéo da
Psicologia, de mobilizacdo dos/as Psicologos/as e de promogéao
da literacia psicologica, seja neste vector da presenca na
comunicagao social, seja noutros. Ja se trilhou muito caminho
mas ha muito mais a alcangar. Caminhemos juntos.

Marco Santos

Presidente da Delegacao
Regional dos Acgores da
Ordem dos Psicélogos
Portugueses
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Fazer mais exercicio fisico, deixar de fumar e perder peso, sao
algumas das resolu¢des mais comuns do Ano Novo. Se mudar
a nossa identidade € uma expectativa irrealista, definir objetivos
especificos e alcangaveis ao longo do ano, em vez de uma meta
unica e esmagadora no dia 1 de janeiro, pode ajuda-lo a alcangar
0 que pretende.

Se criar resolugdes realistas, tera maior probabilidade de
as manter ao longo do ano, incorporando comportamentos
saudaveis no seu dia a dia. Aqui estdo algumas dicas baseadas
em evidéncias da Ciéncia Psicolégica para manter estas
resolugdes:

- Cultive o apoio social. Partilhar as nossas metas com colegas
de trabalho, amigos ou familiares pode aumentar a motivagéo,
sensacao de apoio e probabilidade de sucesso.

- Acompanhe o seu progresso registando da sua mudanga de
comportamento. Esta automonitorizacdo aumenta a probabilidade
de manter a resolugéo.

- Recompense os seus sucessos. Reforce-se positivamente
a cada passo realizado. Pode criar um contrato de recompensa
com uma pessoa préoxima de si.

- Crie um comportamento que contrarie o seu problema. Por
exemplo, aprenda a ser assertivo se a sua resolucao for ser
menos passivo, ou aprenda a relaxar se tiver decidido diminuir
o stresse.

- Organize o seu ambiente para ajuda-lo, em vez de atrapalha-
lo. Limite a exposigao a situagdes de alto risco. Se quer limitar o
consumo de doces, nao fique na pastelaria.

- Espere deslizes ocasionais nas suas resolu¢gées. Amaioria das
pessoas bem-sucedidas nas suas resolugdes falha em janeiro.
Um desequilibrio ndo precisa ser uma queda, recomponha-se
e comprometa-se novamente com a sua resolugao apdés um
deslize. Nao deixe que uma aula de exercicios perdida termine o
programa de exercicios. Evite culpar-se apés um deslize.

A Ordem dos Psicologos Portugueses disponibiliza mais
informagao sobre esta tematica no sitio: www.eusinto.me.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os Agorianos.

CESAR DUARTE
SOARES

PSICOLOGO, ESPECIALISTA EM
PSICOLOGIA DA EDUCAGAOE
EM PSICOLOGIA CLINICA E DA
SAUDE



O stress é inerente a estarmos vivos e afeta todas as pessoas.
Pode ser potenciado pelo contexto profissional, familiar,
comunitario e social. A percecéo e importancia que cada pessoa
tem de determinada circunsténcia afeta os niveis de stress
associados a mesma. Todos temos padrdes automaticos de
resposta ao stress, baseados na nossa histéria de vida.

Aresposta fisioldgica do stress causa a libertagdo de hormonas
como a adrenalina e o cortisol, potenciando um estado de alerta,
recrutando emogdes desagradaveis, focadas em possiveis
ameagas, como por exemplo a ansiedade, a raiva, inveja, tristeza.
A utilizagdo de estratégias e comportamentos defensivos como
o evitamento, a imobilizacdo, a fuga e ou a ocultagéo, tanto da
situagdo como das emocgdes resultantes, dificulta a regulagéo do
stress e intensifica-o.

O stress prolongado instigado pelas divergéncias continuas
e excessivamente intensas em algum dos contextos de vida,
causa um sentimento de exaustao, podendo mesmo resultar num
impacto negativo na saude e na qualidade de vida da pessoa.

No entanto, a exposicao a situacdes de stress néo constitui
um mal em si mesmo, nem implica efeitos necessariamente
negativos. Pode ser benéfica e util, impulsionando a pessoa a
resolver problemas, mobilizando-a para a realizagao profissional
e pessoal e capacitando-a para a gestdo de situagdes futuras
adversas. O stress pode ser um aliado da energia e da motivagéo.

Quando algo de negativo acontece o foco da nossa atencgao, o
estado fisiolégico, o padrdo de pensamentos e o comportamento
tende a eliminar emocgdes positivas e a desqualificar coisas
positivas que acontecem. Ter consciéncia deste nosso
funcionamento da-lhe a possibilidade de direcionar o foco da
atengdo para o que é mais util, e que realmente é importante e
com significado na sua vida.

Algumas sugestdes:

- Identificar sinais de stress continuo, por exemplo, dificuldade
de concentragao, falta de apetite ou sensacéao de fadiga, irritagéo,
agitacao constantes;

- Estabelecer limites importantes para o seu bem-estar;

- Procurar reduzir (em vez de eliminar) o stress, aprendendo a
aceita-lo em vez de lutar contra ele;

- Adotar habitos saudaveis de sono, alimentacao e atividade
fisica;

- Explorar atividades de relaxamento;

CARLA ROCHA

PSICOLOGA E VOGAL DA
DIRECCAO DA DRA/OPP



- Partilhar sentimentos com pessoas de confiancga;

- Se mesmo assim continuar a sentir-se em exaustao procure a
ajuda de apoio clinico especializado. Falar com um/a Psicologo/a

pode ajudar-nos a pensar e encontrar uma solugao.
Fique bem, pela sua saude e a de todos os Agorianos!

VOLTAR AO iNDICE
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Quem ja adquiriu um automovel condenou-se a ponderar uma
multiplicidade de opg¢des. A marca do veiculo, se cabe no bolso
de cada um ou se tem maior ou menor numero de equipamentos
e extras. Quando compramos a viatura, compramos uma
série de equipamentos de série, aqueles que virdo sempre
com o veiculo, independentemente do saldo bancario ou das
motivagdes de cada um, ou podemos adquirir acessorios extra,
que, no limite, poderao ser simples equipamentos decorativos
que tornem o veiculo mais personalizado.

As nossas emogdes equivalem ao volante ou as rodas do
automodvel. Trazemo-las connosco, fazem parte de nés e, por
muito que nos possam complicar alguns momentos de vida,
humanizam-nos e enriquecem-nos.

A ansiedade € uma das nossas emocgdes, uma das rodas.
Mesmo que, em muitos momentos ou mesmo numa légica
generalizada, possa rolar com menos ar do que o desejavel ou,
no limite, interromper a marcha, quando somos surpreendidos
com um inconveniente furo, daqueles mais lentos ou dos outros,
mais chatos e problematicos, de natureza subita e inesperada.

Todos ja nos sentimos ansiosos. A capacidade de nos
sentirmos ansiosos deve ser lida no contexto da evolugao
humana, enquanto aquisicdo evolutiva, com um misto de
reconhecimento e humildade. Reconhecimento por tudo aquilo
que ela nos permite (sim, a ansiedade, mesmo que possa néo
parecer, tem uma funcdo protectora) e humildade pela forma
como nos obrigaareconhecer o quanto nos falta evoluirenquanto
espécie (sim, a forma como evoluimos n&o encontrou paralelo
na forma como dominamos, sempre, a nossa ansiedade). Se
é certo que todos ja nos sentimos ansiosos ou preocupados
com alguma coisa, importa diferenciar as situagdes ou os
estados em que nos sentimos ansiosos a maioria do tempo
ou repetidamente em panico, naquilo que podem ser sintomas
sugestivos de uma patologia ansiosa (como, por exemplo,
a perturbacido de panico, a fobia social ou a perturbacdo de
ansiedade generalizada).

Ao contrario do que muitos pensam, a ansiedade nao esta
“s6 na cabeca”. E uma resposta que altera a forma como o
NOSSO COrpo reage, como as emogdes se manifestam, como
pensamos e, também, a forma como interagimos com os outros
e com os contextos em que habitamos.

Enfrentar a ansiedade € o caminho para quebrar o ciclo de

FILIPE FERNANDES

PSICOLOGO CLINICOEDA
SAUDE E VOGAL DA DIRECGAQ
DA DRA/OPP



medo e inseguranga, em que a forma como funcionamos pode

levar ao reforgo das manifestagcdes ansiosas.
Fique bem, pela sua saude e a de todos os Agorianos.

VOLTAR AO iNDICE
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Vivemos tempos bélicos e € cada vez mais uma realidade
do nosso pais, e da nossa regidao, a presenga de pessoas
refugiadas ou requerentes de asilo. Ndo s6 vém para trabalhar,
fogem de guerras que ndo escolheram travar. Atendendo as
especificidades desta populacdo, a Ordem dos Psicélogos
Portugueses considerou necessario disponibilizar Linhas de
Orientacdo para a Pratica Profissional que possam auxiliar estes
profissionais no exercicio das suas fungbées com uma populagao
tdo heterogénea, quanto necessitada.

Noreferidodocumento, disponivel gratuitamente no site da OPP,
destaca-se a importancia de compreender diversas formas de
expressao e que requerem da parte do profissional, sensibilidade e
competéncia cultural. A primeira refere-se a consciéncia e respeito
pelos valores, normas, crengas e caracteristicas de determinado
grupo e cultura, acompanhada da disponibilidade para adaptar
comportamentos e praticas em funcdo das caracteristicas do
grupo ou pessoa em causa; a segunda, competéncia cultural,
diz respeito a um conjunto de conhecimentos e habilidades, que
permitem atuar adequadamente em contextos culturais diversos.

Com total respeito pelos valores éticos e epistemoldgicos, deve
ter-se em conta que os processos migratorios destas populagbes
nao s6 comportam inumeras perdas (dos lagos familiares e
grupais, das referéncias culturais, bem como processos de luto
migratério), experiéncias traumaticas e outras problematicas,
como a Sindrome de Ulisses ou as dificuldades que se organizam
a volta da adaptagao ao pais de acolhimento.

Para finalizar, destacar as inevitaveis expectativas sobre o
futuro. Nunca sabemos quando uma guerra vai acabar, em que
estado ficara o pais, como se reconstroem pessoas, comunidades
e culturas ou a extens&o do impacto da insanidade que traz uma
guerra. Portanto, sem fazer promessas, foquemos em fazer o
que esta ao nosso alcance, aqui e agora, o melhor que podemos.
Cada um no seu papel, uns enquanto profissionais, outros como
colegas ou vizinhos, cuidemos de contribuir para o atenuar dos
desafios inerentes a populagédo refugiada, para o encaminhar
destas pessoas para servigos de apoio competentes, revelando
a dualidade da humanidade, que também sabe ser generosa,
colaborativa e respeitadora.

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

JOANA AMEN

PSICOLOGA CLINICA E DA
SAUDE, PSICOTERAPEUTA E
VOGAL DA DIRECCAO DA DRA/
OPP



Desde o séc. XIX que a Psicologia tem ocupado um importante
papel na sociedade, com acgao direta na construgdo do mundo e
das pessoas que somos hoje. O impacto desta ciéncia é visivel
nas concegdes de normalidade e doenca, no cuidado as criancas
e as familias, na educagao, na saude, no marketing, na gestéao
de pessoas, grupos e comunidades. Um dos seus objetivos
primordiais tem sido compreender o comportamento humano
para favorecer o bem-estar, e neste sentido, importa refletir
sobre o lugar da psicologia na luta feminista. Digo luta porque
ha quem trabalhe arduamente para chegarmos la e tantas s&o
as dificuldades e obstaculos. Um deles é a ignorancia. Quando
ougo pessoas informadas a dizer que ndo sao feministas, s6
posso entender que ha um desconhecimento generalizado
sobre o tema. O nome feminismo pode sugerir ser o antonimo
de machismo, mas ndo é. O oposto de machismo chama-se
feminismo. Segundo o dicionario, feminismo & a “doutrina que
preconiza a defesa dos direitos das mulheres e a igualdade
de direitos e de oportunidades entre os sexos”. Portanto, ndo
ser feminista significa que se é contra a igualdade de direitos e
oportunidades entre mulheres e homens, significa discordia com
Artigo 1.° da Declaracdo Universal dos Direitos Humanos que
preconiza que “Todos os seres humanos nascem livres e iguais
em dignidade e direitos.”.

Ainda ndo ha igualdade e muito sdo os indicadores que
o revelam: em 2023, 82% das vitimas de violéncia doméstica
em Portugal foram mulheres e nunca foi ao contrario. Elas
continuam a ter a cargo 3 vezes mais tarefas domeésticas do que
eles. No concelho de Ponta Delgada, os homens recebem em
média mais 22,3% de remuneragao laboral do que as mulheres.
Em 2021, nas quase 40 mil empresas criadas em Portugal,
apenas 27% tinham lideranga feminina e se somos metade da
forca de trabalho e temos mais habilitacbes, porque € que em
Portugal apenas ocupamos 31% dos lugares nos conselhos de
administragado? Porque € que apenas 6% dos cargos de CEO, no
Nosso pais, sao ocupados por mulheres? No poder local, regional
ou nacional estamos sempre em minoria. Este € um problema
social grave ao qual a Psicologia deve responder, pois ndo sé
tem ferramentas para o entendimento destas disparidades, como
o dever cientifico e ético de informar e combater algo que dificulta
o principal objetivo desta ciéncia - o bem-estar das pessoas.

O Cédigo Deontologico da Ordem dos Psicologos Portugueses

JOANA AMEN

PSICOLOGA CLINICA E DA
SAUDE, PSICOTERAPEUTA E
VOGAL DA DIRECCAO DA DRA/
OPP



orienta para que todas/os as/os psicologas/os, trabalhem dentro
do mais integral respeito pelos Direitos Humanos, sob os
principios da igualdade, justica e da nao discriminagéo (Principio
A. Respeito pela dignidade e direitos da pessoa e Principio D.
Integridade). O papel da Psicologia junto de individuos, grupos
e comunidades vulneraveis, estigmatizadas e discriminadas,
como é o caso de muitas mulheres, deve envolver ndo sé uma
postura de respeito, mas também de valorizacdo, promogao
da sua afirmagao, advocacy e empowerment, que permitam a
colaboracéo para o seu bem-estar e qualidade de vida (Principio
de Beneficéncia).

O sistema atual atribui comportamentos e atitudes
estereotipadas que impactam negativamente a todos, pois até
os homens estdo a ser prejudicados pelo modelo vigente. E
importante compreender que a dificuldade de muitos homens em
falar sobre sentimentos e pedir ajuda, € um problema social com
consequéncias individuais, como 0 menor acesso a cuidados de
saude mental, mais comportamentos de risco e taxas de suicidio
mais elevadas, comparativamente ao sexo feminino.

E urgente que as/os psicélogas/os considerarem os
desafios decorrentes da desigualdade de género e tenham em
consideragao a forma como as suas atitudes e conhecimentos
sobre o feminismo podem interferir no seu trabalho. Devem estar
informadas/os, colaborar na desconstrucdo de esteredtipos e
papéis de género, valorizar a diversidade, defender a educacéo
sexual, que apesar de legislada fica tdo aquém das necessidades,
usar linguagem inclusiva e visibilizar o problema, pois n&o se
combate o que nao se vé.

Por fim, saliento que todos crescemos neste paradigma
e, portanto, este ndo € um problema dos homens, é de todas
as pessoas, pois também as mulheres colaboram para a sua
manutengao. Falar sobre o assunto e agirde acordo é fundamental
para promover a mudanga social que todos precisamos.



A 20 de novembro comemorou-se o aniversario da proclamacéao
da Declaragcdo Universal dos Direitos da Crianga (1959) e da
adogao da Convengao sobre os Direitos da Crianga (1989) pela
Assembleia Geral das Na¢des Unidas, data que pretende alertar
e sensibilizar para os direitos das criangas de todo o mundo.

Com efeito, a crianga € hoje reconhecida como titular dos
direitos humanos, resultantes da sua condi¢cdo de crianga (ser
humano em processo de crescimento e desenvolvimento),
incluindo o direito a vida, a saude, a educacao, a protecao contra
todas as formas de violéncia e a participagdo na tomada de
decisdes sobre questdes que lhe dizem respeito.

Assente nessa premissa, em Portugal, o sistema de promogéo
e protegcédo das criangas corresponsabiliza todos e cada um de
nos, desde a familia aos tribunais, passando pelas entidades
com competéncia em matéria de infancia e juventude e pelas
comissdes de protegao de criangas e jovens, na promogao desses
direitos e na proteg¢ao das criangas em situagao de perigo.

De facto, somos todos convocados a garantir a concretizagéo
dos direitos das mesmas. E com este sentido de missdo que a
Mundos de Vida desenvolve, desde 2012, diversas iniciativas de
sensibilizagdo para o direito da crianga a crescer numa familia,
de entre as quais se destaca o Dia Nacional do Pijama, que visa
promover o acolhimento familiar e reduzir o numero de criangas
acolhidas em casas de acolhimento.

Para que crescam saudaveis e se desenvolvam
harmoniosamente, as criangas precisam de uma familia, que Ihes
garanta o estabelecimento de relacdes afetivas estruturantes,
significativas e seguras. Tais relagbes implicam a satisfagéo
de necessidades basicas, a transmissdo de conhecimentos,
saberes, valores e principios e a negociagao de regras e limites.
E também nestas relacdes que se aceitam caracteristicas e
especificidades, se superam vulnerabilidades e fragilidades, se
fortalecem potencialidades e talentos e se celebram conquistas
e sucessos. E ainda nestas relagdes que se criam oportunidades
e desafios, se protege dos riscos e dos perigos, se definem redes
de seguranga e suporte, se desconstroem medos e mitos, se
compreendem duvidas e receios, se apoiam decisdes e escolhas
e se perdoam falhas e erros. E é nestas relacbes que se vao
regulando emogdes e comportamentos, promovendo autonomia,
independéncia e responsabilidade e integrando cidadaos ativos
e participativos na sociedade.

MONICA DOMINGUES

PSICOLOGA, ESPECIALISTA EM
PSICOLOGIA DA EDUCAGAOE
EM PSICOLOGIA CLINICA E DA
SAUDE



Que todas as criancas possam crescer felizes num ambiente
familiar com amor! Porque o melhor do mundo € ser amado e

amar!
Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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A maternidade € a forma como as mées ou cuidadoras cuidam
dos seus filhos. O apego e a forma como se cuida ndo depende
s6 do relacionamento genético, mas sim do vinculo emocional
gue a crianca tem com o seu cuidador.

O conceito de cuidador € que essa pessoa tem que cuidar,
proteger e educar, abdicar da sua vida para viver em funcéo
dos filhos. As responsabilidades e a dificuldade na maternidade
aumentam, criar uma crianga exige tempo e dedicagao e muitas
vezes auséncia de autocuidado, que pode dar origem ao stress
rotineiro e causar esgotamento fisico e emocional.

A exaustao, fisica e psicologica, associada a tarefa de criar os
nossos filhos, é cada vez mais comum. E necessario estar atento
aos sinais e evitar graves consequéncias. O acumular desses
sintomas podem mesmo levar a distdncia entre progenitora e
filho, a insatisfacdo de desempenhar adequadamente aquela
funcao.

A maternidade nos nossos dias, tornou-se mais exigente,
competitiva e desafiadora. E importante termos em consideragao
que nos dias de hoje, conciliar os filhos com trabalho a tempo
inteiro e com as diversas responsabilidades de gerir um lar, é
das tarefas mais dificeis de concretizar e sao estes fatores
responsaveis por sobrecarga e esgotamento.

A exaustdo emocional e o esgotamento, associados a tarefa
de criar os nossos filhos, € cada vez mais comum. Quando néo
identificados a tempo podem originar alteragées emocionais, tais
como raiva, tristeza, agresséo fisica e verbal, distanciamento
entre progenitor e filho e mesmo insatisfacdo de desempenhar
adequadamente aquela fungao.

Embora o burnout na maternidade ndo seja muito valorizado,
esta presente diariamente na vida de muitas progenitoras e pode
causar graves impactos negativos na saude mental. E importante
sabermos reconhecer os sinais que o corpo nos da, conhecer
as nossas capacidades e saber pedir ajuda. Quem cuida erra.
Na maternidade ndo existe perfeicdo, existe amor, seguranca,
consolo.

Procurar ajuda junto de profissionais de saude é fundamental
para descobrir a causa do burnout, saber gerir essas emogdes e
melhor compreender o desenvolvimento da crianga. Um psicélogo
pode ajudar na recuperagao da saude mental e da qualidade de
vida, criando ferramentas para a melhoria das dificuldades desse
processo.

FABIANA AMARAL
PSICOLOGA



Converse e partilhe o que sente com outras pessoas, descanse,
tire férias e pratique exercicio fisico. E importante cuidar de si

para que possa cuidar do outro.
Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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Na Psicologia Clinica observam-se variados tipos e
modalidades terapéuticas. Recentemente e com a ajuda do
meu proprio processo terapéutico descobri a Terapia Focada
na Compaixdo (TFC). E um modelo enquadrado nas Terapias
Cognitivo-Comportamentais de terceira geracdo com uma
abordagem inovadora, na qual a Compaixao assume um papel
central, nas suas varias vertentes: o dar compaixao, o receber
compaixao e a autocompaixao.

A compaixao define-se como a sensibilidade ao sofrimento
aliada a uma atitude de compromisso para atenuar esse mesmo
sofrimento. Socorrendo-se de ferramentas fundamentadas no
conhecimento acerca do funcionamento da mente, a TFC visa
dotar as pessoas do conhecimento e competéncias que permitam
compreender o funcionamento da mente e atenuar o sofrimento
emocional.

O trabalho realizado em consulta baseia-se nas competéncias
individuais que a pessoa ja detém e na promogao de competéncias
de mindfulness, aceitacdo e compaixdo. Ha que destacar o
papel fundamental dado a promog¢ao da harmonia e flexibilidade
entre os trés sistemas de regulagao do afeto: sistema de defesa-
ameaca, sistema de procura e o sistema de tranquilizagao,
altamente influenciados por fatores genéticos e ambientais.

A autocritica surge muitas vezes como um dos maiores
‘inimigos” do eu. Assim, o desenvolvimento de um “Eu” mais
compassivo, bondoso e gentil, especialmente consigo préprio,
que vive a vida momento a momento, sdo sem duvida valiosos
ganhos advindos desta modalidade terapéutica.

Numa atitude compassiva, aproveito para |he deixar um
desafio, caro leitor. O que podera fazer para cuidar de si, ainda
hoje?

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

TIAGO MEDEIROS
PSICOLOGO



Quantas vezes atacamos o frigorifico ou o armario numa
busca incessante de comer algo que sacie e acalme as nossas
emocgdes. Quantas vezes o nosso dia ndo correu bem e parece
gue aquele chocolate ou aquelas batatas fritas aliviam a alma e
nos dao colo.

Pois €, muitas vezes certos alimentos sado utilizados como
um alivio instantaneo, como um penso rapido, numa busca de
apaziguar e reprimir os sentimentos negativos ou numa procura
de conforto, prazer ou recompensa. Enquanto que a fome
fisiolégica atende as necessidades energéticas e nutricionais
do nosso corpo, a fome emocional € motivada pelas nossas
emogdes e sentimentos, tais como a tristeza, a alegria, a angustia,
a ansiedade, a raiva. Desta forma, se comer € a nossa principal
forma de gerir as nossas emogdes, esta estratégia podera trazer
repercussdes muito negativas a nossa saude fisica e psicologica.

Entdo como lidar com a fome emocional?

E importante reconhecer a diferenca entre fome fisiolégica
e fome emocional; perceber quais sdo os nossos gatilhos
emocionais e o que desencadeia a fome emocional; reconhecer
e expressar as nossas emocgoes; evitar dietas demasiado
restritivas; ter um sono reparador; praticar exercicio fisico,
relaxamento e meditagéo, entre outras estratégias de autocuidado
que promovam a regulagdo emocional.

Se ainda assim, a fome emocional esta a ter impacto negativo
na sua vida, procure ajuda profissional de um psicologo, ele
podera ajuda-lo a adotar estratégias mais adaptativas para gerir
e ndo comer as suas emogoes.

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

CARMEN INFANTE

PSICOLOGA, ESPECIALISTA
EM PSICOLOGIA CLINICA E DA
SAUDE



Quantas vezes, nos, leitores, nos referimos ao nosso trabalho
como a nossa segunda casa, quer pelo tempo que passamos
nos nossos postos de trabalho, quer pelas relagcdes que vamos
construindo com os colegas com quem convivemos durante
grande parte dos dias?

Nesse seguimento, a construgdo de locais de trabalho
saudaveis € fundamental para a promocéo da saude mental dos
colaboradores, potenciando ndo s6 o seu bem-estar, mas também
asuamotivacao, satisfacao e produtividade. E, ainda que o desafio
dos locais de trabalho saudaveis reflita preocupag¢des cada vez
mais frequentes dos empregadores, gestores e governadores,
também nés, colaboradores, assumimos um papel crucial neste
ambito. Os resultados nem sempre serdo os desejados, até
porque os dias ndo sdo sempre iguais, os contextos mudam e a
nossa disposi¢ao e produtividade também variam em fung¢éo dos
mesmos. Nao obstante, reconhecamos que se todos fizermos
a nossa parte, a probabilidade de termos um bom ambiente de
trabalho é significativamente maior.

Tenhamos, entdo, presente, o que podemos fazer enquanto
colaboradores:

* Cuidemos da nossa saude mental. Se estivermos bem, as
relagbes com os outros, nomeadamente colegas e chefias,
serdo melhor conduzidas;

+ Potenciemos a saude fisica. Fazer exercicio fisico, manter
uma alimentacdo equilibrada e cuidar do sono potencia
0 nosso bem-estar e consequentemente a disposicao
para o trabalho e para o desenvolvimento de relacbes
interpessoais;

+ Sejamos justos connosco préprios e com 0s outros.
Procuremosdaronossomelhor,identificandooportunidades
de melhoria e potenciando os nossos pontos fortes, ao
mesmo tempo que aceitamos as nossas falhas;

* Respeitemos as nossas necessidades e as dos outros,
revelando sensibilidade para nos apoiarmos mutuamente;

* Aceitemos a nossa responsabilidade na promoc¢édo de um
ambiente encorajadore promotordo nosso desenvolvimento
e bem-estar.

* Lembremo-nos que passos pequenos podem construir
grandes caminhos!

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

PAULA DOMINGUES

PSICOLOGA E VOGAL DA
DIRECCAO DA DRA/OPP



A Psicologia, enquanto ciéncia do comportamento, compete
olhar todas as questdes relacionadas com o comportamento
humano, assim como detetar necessidades de inovacédo e
mudanga social. Assim, a ciéncia psicolégica reconhecendo o
impacto da linguagem nos comportamentos € na promogao da
equidade, valoriza a promogé&o de linguagem inclusiva. Além de
um direito, esta assume-se como fulcral na revolucao de atitudes
e comportamentos, necessarios a construcido de uma sociedade
onde todas as pessoas se sintam representadas e acolhidas.

Concordando com aimportancia do uso de linguagem inclusiva,
varios grupos e organizagdes tém reunido esforgos para emitir
guias e orientac¢des neste sentido, como o Parlamento Europeu,
a Administracdo Publica Portuguesa, a Ordem dos Psicélogos
Portugueses e muitos outros.

A linguagem inclusiva usa do potencial transformador da
lingua para, progressivamente, detetar expressdes que possam
ser consideradas discriminatorias e estigmatizantes para com
pessoas ou grupos socialmente sub-representados e mais
vulneraveis, como por exemplo as mulheres, pessoas que se
identificam como LGBTQIA+ ou pessoas diagnosticadas com
doenga fisica e/ou psicoldgica.

Porém toda a mudanca implica resisténcia e requer tempo, ndo
podendo ser rigida nem absoluta em todos os contextos. Neste
sentido, ja foi apontada a necessidade da implementagéo de um
orgao informado e especializado nas questdes da linguagem e
igualdade de género para garantir que a mudanga surja como
politica integrada e ndo como agado esporadica, ao sabor da
vontade individual e sem continuidade.

E importante que estejamos conscientes dos obstaculos que
frequentemente vém da sensagéo de seguranga que os habitos
antigos, ainda que discriminatérios, tém. Considerar este assunto
de pouca importancia, acreditar e partilhar a ideia de que a
igualdade de género ja existe, associar as mudangas necessarias
na linguagem a limitagdes da liberdade de expresséao, repudio
aos neologismos, mesmo quando se afirmam como formas de
ativismo, e difundir a ideia de que o masculino por defeito € um
tipo de linguagem neutra, sdo comportamentos de resisténcia a
uma mudancga necessaria.

Sabia que depois de ler um texto com uma redacao inclusiva,
quem |é tende a utilizar também formas mais inclusivas de
comunicagao?

JOANA AMEN

PSICOLOGA CLINICA,
PSICOTERAPEUTA E VOGAL DA
DIRECGCAO DA DRA/OPP



A OPP afirma-se como parceiro ativo na promocido da
literacia nesta area, de modo a sensibilizar para a utilizagao de
um discurso livre de esteredtipos e discriminagdes em todos os
contextos, e, desta forma, valorizar a diversidade e promover a
igualdade e a equidade.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os Agorianos!
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O amor, e todas as suas incidéncias, € um dos nossos temas de
vida. Precipita a criagao, inspirando artistas e poetas, enriquece
0 nosso mapa emocional (inquietando-nos, nem sempre da
forma mais tranquila, contudo) e, também, estimula os cientistas
a procurarem uma visdo sobre esse fenomeno tao apaixonante,
como confuso, como singularizante da nossa condi¢do humana.
Nos diferentes tipos de amor, sendo que todos “iluminam” o
cérebro, sdo relevantes os conceitos de vinculagado, de atragao
e de prazer. No caso do amor romantico, o conceito de desejo
sexual é importante, para a sua compreensao.

A Psicologia e as Neurociéncias ensinam-nos muito sobre o
amor, assim como, diria que felizmente, nos dizem que ha muito
que ndo sabemos explicar sobre ele. O Gongalo M. Tavares
tem um poema genial que concretiza esta ideia, quando nos diz
que “Repara sdo dois mundos, Nao é possivel atirar agua, A
Matematica”. Procurar explicar o amor €, também, reconhecer que
nao ha margem para as Ciéncias Exactas e que n&o controlamos
inteiramente o que sentimos!

Ao contrario do que possamos pensar, o ser humano
nasce programado para o amor, desde a nascenga, enquanto
ser gregario, na busca do estabelecimento de relagcdes de
vinculagdo. Nascemos preparados para reagira a estimulos com
respostas agressivas ou com sentimentos de 6dio mas a nossa
programacao é para o amor. E parte do equipamento de série da
nossa maquina, sendo inato e ndo aprendido.

E parece que o amor faz bem a saude, como demonstram
alguns estudos, por exemplo, em sobreviventes a circunstancias
traumaticas. As relagdes amorosas seguras, de diferentes
naturezas, demonstraram ser um factor de aceleracido da
recuperacdo. O amor ajuda, igualmente, a desactivar os trilhos
cerebrais para as emogdes negativas, tornando-as menos
automaticas e ajudando a que figuemos menos reactivos.
O amor ajuda-nos a crescer e ndo so a sobreviver. E, na sua
complexidade fisioldgica, anatdmica, sentimental e humana, o
amor justifica uma reflexdo, neste contexto em que somos hiper-
estimulados por tudo o que é coisa.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os Agorianos.

FILIPE FERNANDES

PSICOLOGO CLINICOEDA
SAUDE E VOGAL DA DIRECGAQ
DA DRA/OPP



Cesare Lombroso desenvolveu trabalho no séc. XIX que
seria amplamente descredibilizado no século XX. Proeminente
criminologista, aprofundou a teoria do determinismo biolégico
e escreveu o livro “O homem delinquente”. O livro desenvolve
a teoria de que os criminosos apresentam caracteristicas
inatas, algumas delas denunciadas por particularidades fisicas
observaveis (fendtipo), que os levam a uma inexoravel vida
de crime. Partindo de interpretagcdo licenciosa das teorias
darwinistas, extrapolou com bastante pseudociéncia (frenologia)
e concluiu que as penas de prisdo perpétua e de morte deveriam
ser mais aplicadas, estando o ser humano condenado a um
atavismo genético sem hipotese de redengéo.

Emile Durkheim, por sua vez, falava de uma constricdo social
que permitia aos humanos elaborar a sua humanidade e avidaem
sociedade. Constricdo impelidora do exercicio da reciprocidade
e empatia, abrindo espago a uma colaboragao proficua.

Em posigbes aparentemente antagdnicas, os dois intelectuais
foram adaptando os seus constructos de tal forma que as obras
de ambos se foram aproximando em subsequentes reedicoes,
integrando contributos das duas visdes.

De facto, as duas visdes t€ém um ponto em comum bastante
evidente: o individuo € um mero veiculo das suas teorias. Para
Lombroso a pessoa € um veiculo de determinismo biologico,
para Durkheim o homem ¢é o veiculo pelo qual a sociedade se
constroi.

Um cientista hodierno, o neuro endocrinologista Robert
Sapolsky, sustentando-se em trabalho cientifico, acaba por
concertar estas duas visdes, de uma forma mais consistente do
ponto de vista cientifico e também puramente racional. Isto &,
havendo especulagdes na perspetiva de Sapolsky, estas n&o
se baseiam em pseudociéncia ou fortes convicgdes. Concerta
as visdes optando pela valorizagdo do determinismo, ainda que
se trate de um determinismo difuso. Para ele, analisando as
evidéncias recolhidas ao longo de extremamente valido trabalho
cientifico, a estrutura biolégica é comandada por um cérebro
com caracteristicas neurobioldgicas determinadas que sao, por
sua vez, moldadas por hormonas, infancia, vivéncias, ambiente
e circunstancias em geral. Conclui assim que o individuo ndo
consegue expressar verdadeiramente a sua vontade na vida
que |lhe calhou. Numa das suas entrevistas a que podemos ter
acesso na maravilhosa internet, refere o caso de Phineas Gage:

PEDRO PEREIRA
PSICOLOGO



um operario americano que, no século XIX, ao sofrer um acidente
na constru¢cdo de um caminho de ferro, teve a parte frontal
do cranio trespassada por uma barra de ferro. Sobrevivendo,
passou a ter um comportamento completamente diferente ao que
tivera durante toda a vida (mais erratico e agressivo). Apesar da
polémica interpretativa que este caso acarreta (Anténio Damasio
também escreveu sobre ele) o facto ajuda a corroborar a ideia de
Sapolsky acerca das influéncias, alheias a voligdo do individuo,
no comportamento humano: neste caso, o proprio cérebro e
as circunstancias (o acidente de trabalho que envolve uma
complexidade de acontecimentos que o levaram ao momento em
que a barra trespassa o cranio).

Buhrrus Skinner, psicologo com extenso trabalho cientifico
desenvolvido no séc. XX, também nos apresentou esta ideia
de que o determinismo nao deve ser questionado, mas antes
estudado. Com sucesso apresentou sustentadas teorias acerca
do condicionamento do comportamento humano por estimulos
que a estrutura neurobiolégica humana elabora atodo o momento,
sem contar com a vontade consciente do involucro do sistema
nervoso central.

Além de demonstrar que o conhecimento se faz em caminhos
nem sempre cronologicamente lineares, provando a existéncia
de uma dimensao kairoldgica do Saber, Skinner fundamenta o
edificio tedrico-pratico que a Psicologia continua a construir com
o objetivo de proporcionar ao ser humano uma consciéncia real e
saudavel da sua existéncia, possibilitando a moldagem do destino
de cada um. Um arbitrio condicionado em que a Psicologia nos
ajuda a sermos ativos no nosso proprio condicionamento.

Decidir pensar sobre o arbitrio. Uma boa ideia para este
Domingo!

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos.



Um sono de qualidade € fundamental para garantir uma boa
saude e o bem-estar geral.

Dormir mal esta associado a problemas de saude, como
doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade, deficiéncias
imunitarias, depressao e ansiedade.

O numero de horas de sono recomendado para pessoas
adultas e saudaveis pode variar entre as 7 a 9 horas de sono,
por dia. Ja os bebés, criancas e adolescentes precisam de mais
horas de sono. Ter um padrdo de sono adequado na infancia
€ um alicerce que favorece a continuacdo de um sono de
boa qualidade na idade adulta. Infelizmente, na minha pratica
profissional, constato cada vez mais criangas com perturbacdes
Nno sono.

A reducao do tempo de sono pode ter como consequéncia
a diminuicdo da capacidade de atencao, dificuldades na
memoria e aprendizagem, comportamento hiperativo e/ou
agressivo, irritabilidade (birras), humor variavel, sonoléncia e
comportamentos de risco nos adolescentes. A obesidade tem
também sido relacionada com a diminuigdo da quantidade de
sono.

Para ter um padrdo de sono saudavel, devemos ter uma boa
higiene do sono. Evitar fazer sestas (ndo devem ultrapassar os
20 a 30 minutos), comer e beber em grandes quantidades ao
final do dia, bem como o consumir cafeina (a partir do final da
tarde) e nicotina (uma a duas horas antes de ir para a cama).

E particularmente importante estabelecer uma rotina de deitar,
baixar a luminosidade ou ativar o modo noturno nos ecras e evita-
los uma hora antes de deitar, n&o trabalhar no quarto e evitar
atividades estimulantes que impliquem forte atividade cerebral. O
exercicio fisico & benéfico, mas longe da hora de dormir.

Estes habitos devem ser seguidos por todos para promover
um bom padrdo de sono, mas quando se instalada a insdnia
(dificuldade em adormecer, manter o sono durante a noite ou por
despertar precocemente), ndo sdo suficientes. Nestes casos, as
recomendagdes internacionais, indicam que devemos consultar
um especialista em terapia cognitivo-comportamental para a
insdnia, que em conjunto com a pessoa, delineara um plano
de intervengao para restaurar o padrdo de sono e combater a
insonia.

Podera encontrar mais informacédo sobre este tema no site
da Ordem dos Psicologos Portugueses:https://eusinto.me/bem-

CESAR DUARTE
SOARES

PSICOLOGO, ESPECIALISTA EM
PSICOLOGIA DA EDUCAGAOE
EM PSICOLOGIA CLINICA E DA
SAUDE



estar-e-saude-psicologica/estilos-de-vida-saudaveis/sono-bem-

estar-e-saude-psicologica/
Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos.
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O debate em torno dos papéis de género emerge como uma
questdo central nas discussbes nacionais e internacionais,
especialmente quando se aborda a interse¢do com a saude
mental. Quando me foi feito este convite decidi concentrar-me
na analise da influéncia dos papéis de género tradicionalistas,
com um foco especifico na populagdo masculina. Para que tal
aconteca pec¢o ao leitor que se desprenda por momentos dos
seus ideais sociopoliticos e culturais, e que faca esta exploracao
guiada na forma como as normas de género apresentam impacto
na saude mental, através do estigma associada e da relutancia
que os homens manifestam em procurar ajuda.

A discussao dos papeis de género € de grande interesse nas
areas da psicologia clinica e social, abordando questbes como
a saude mental, a nogdo de autoestigma e a procura de ajuda
para a intervengcao primaria na saude mental. Exploro com o
leitor uma breve analise destes fatores na populagdo masculina,
procurando descobrir o porqué de os homens serem o grupo com
mais dificuldades em pedir ajuda quando surgem problemas de
saude mental.

Na pesquisa de informagbes referentes a esta tematica,
considero relevante partilhar com o leitor alguns dados referentes
a populagao portuguesa. Segundo os dados do Instituto Nacional
de Estatistica (INE) referentes a 2021, a taxa de mortalidade por
lesbes autoprovocadas intencionalmente (suicidio) por 100 000
habitantes era no sexo feminino de 3.8 e no sexo masculino de
14.6.

A questado que se coloca perante estes dados é uma muito
simples, qual o motivo desta disparidade?

Segundo alguns estudos publicados em revistas cientificas os
homens apresentam uma maior dificuldade em procurar ajuda
para a resolugao de problemas associados a sua saude mental.
Por norma o género masculino € conceptualizado com base
em fatores como “dependéncia de si préprio” sendo a segunda
nogao partilhada a de “controlo das emogdes” conceitos estes
que acabam por ser prejudicais a capacidade de reconhecer a
prépria dor emocional e saber quando e como pedir ajuda.

Outro principio partilhado na literatura cientifica fundamenta
que os homens rejeitam com maior frequéncia a procura de
apoio como método de reforcar a sua masculinidade, tendo por
base fatores como a autossuficiéncia e resisténcia ao sofrimento,
evitando que a apresentagdo de sintomas associados a

JOAO PEDRO LOPES

PSICOLOGO CLINICO E DA
SAUDE E NEUROPSICOLOGO



depressao e ansiedade sejam percebidos como fraquezas, por
serem percecionados como problematicas mais comuns no sexo
feminino.

Os conceitos anteriormente partilhados sao complementados
pela nogdo de autoestigmatizacdo que é definida como “a
reducdo da autoestima ou autovalor de um individuo causada
pelo proprio, rotulando a si mesmo como alguém socialmente
inaceitavel’. Esta definicdo revela como o autoestigma pode
afetar a autoestima de qualquer pessoa, levando-a a internalizar
crengas negativas sobre si mesma com base em normas sociais
prejudiciais.

A verdade é que ndo existe uma representacao factual de
dados estatisticos sobre a relagdo entre a autoestigmatizagéo
e a procura diminuida de ajuda em situacbes de saude mental,
existindo, contudo, no panorama internacional uma genuina
preocupacao em analisar esta tematica.

Apesar de nado existirem dados nacionais referentes a este
assunto, é relevante considerar que a populagéo portuguesa, e
em especifica a populagdo masculina, apresenta um registo de
papeis de género tradicionalistas e que validam as caracteristicas
previamente mencionadas como a autossuficiéncia e resisténcia
ao sofrimento na medida de corresponderem aos ja mencionados
esteredtipos masculinos, muitasvezes desajustados e prejudiciais,
0s quais podem estar correlacionadas com a manifestacdo de
uma maior taxa de mortalidade por lesbes autoprovocadas,
quando comparada com a do sexo feminino.

Combater o autoestigma requer uma abordagem holistica,
envolvendo mudancgas na sociedade, na educacao, na promogao
da saude mental e nos servigos de saude mental. Ao criar um
ambiente que valoriza a procura de ajuda e promove uma visao
positiva da expressao emocional, podemos incentivar mais
pessoas, incluindo os homens, a superar o autoestigma e buscar
apoio psicoldgico quando necessario.



Desde que comegou a guerra, os Agores receberam cerca
de 200 ucranianos, alguns dos quais com grande necessidade
de acompanhamento psicolégico. Enquanto psicologa
repentinamente chamada para responder a esta necessidade,
encontrei na Ordem dos Psicologos Portugueses o curso
Intervencdo Psicolégica em Situacbes de Catastrofe e as
Linhas de Orientagédo para a Pratica Profissional com Pessoas
Refugiadas e Requerentes de Asilo, meios que me permitiram
iniciar tdo nobres fungoes.

Além da barreira linguistica e da instabilidade psicossocial
foi essencial compreender que os processos migratérios destas
populagdes ndo sO comportavam inumeras perdas (lagos
familiares e grupais, bens materiais, empregos, referéncias
culturais, etc.) como vinham acrescidos de experiéncias
traumaticas e outras problematicas, como a Sindrome de Ulisses
ou as dificuldades inerentes a adaptagao a um pais diferente.

Sem sabermos quando a guerra vai acabar, em que estado
ficara o pais, como se reconstroem pessoas, comunidades
e culturas ou a extensdo do impacto da insanidade de uma
guerra, juntamente com outros profissionais, focamos em fazer
0 que estava ao nosso alcance percebendo que nao estavamos
sozinhos. Uns enquanto profissionais, outros como colegas ou
vizinhos, cuidamos de contribuir para o atenuar dos desafios,
encaminhar para servicos de apoio e revelar a populagao
refugiada a dualidade da humanidade, que também sabe ser
generosa, colaborativa e respeitadora.

Dois anos depois, muitos escolhem ficar, alguns permanecem
em acompanhamento psicoldégico e duas criangas nasceram.
Com eles, os Acores ficaram mais ricos.

JOANA AMEN

PSICOLOGA CLINICA E DA
SAUDE, PSICOTERAPEUTA E
VOGAL DA DIRECCAO DA DRA/
OPP



Alguns dos nossos comportamentos séo vitais para vivermos
mais anos e com qualidade. O dia 6 de abril marca o Dia Mundial
daAtividade Fisica e logo no dia 7 de abril o Dia Mundial da Saude.
Assinalar estes dias remete-nos para assuntos relevantes para
a nossa existéncia, promovendo uma maior consciencializagédo
sobre 0s mesmos.

Fazer atividade fisica n&o significa entrar numa competicéo,
passar horas num ginasio ou fazer um desporto de grupo.
Mexermo-nos e usar os musculos através de uma caminhada,
subir as escadas ou dancar ¢é atividade fisica. Um compromisso
com a nossa saude e com a nossa autonomia, enquanto valores
que orientam a nossa vida, ajuda-nos a perseguir objetivos
ligados ao nosso bem-estar.

As escolhas que fazemos resultam da direcdo de vida que
queremos tomar. Esse caminho/direcdo € um processo continuo
de dar sentido e significado a vida. O que realmente é importante
para mim? O que quero ter na minha vida? Que vida quero ter?
O que esta no meu controle e o que nio esta?

A tomada de consciéncia n&o se relaciona somente com a
informagdo que possuimos sobre determinado assunto. E um
processo influenciado pela capacidade de focarmos a atencao
no presente (aqui e agora), e tomar uma perspetiva mais ampla
dos problemas ou dificuldades. No decorrer da vida surgem
barreiras, que podem ser fisicas, emocionais, sociais que
dificultam, e até impedem, as pessoas de fazerem aquilo que
qguerem e que realmente lhes importa. Ter consciéncia implica
ser capaz de identificar as proprias necessidades, assumindo
responsabilidade sobre a sua satisfagdo e sobre o préprio
desenvolvimento pessoal.

Crie espaco e disponibilidade no seu dia-a-dia para cuidar de
si. A chave para uma vida longa e saudavel esta na combinagéo
do cuidar da saude fisica e mental.

Saiba mais sobre estilos de vida saudaveis no portal da Ordem
dos Psicdlogos Portugueses: https://eusinto.me/

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

Um conselho da Delegacéo Regional dos Agores da Ordem
dos Psicdlogos Portugueses,

CARLA ROCHA

PSICOLOGA E VOGAL DA
DIRECCAO DA DRA/OPP


https://eusinto.me/

Atualmente, temas como o bem-estar, a felicidade e os locais
de trabalho saudaveis estdo cada vez mais presentes nas
nossas conversas, nos estudos cientificos e até nas politicas
governamentais. N&o obstante, o nosso bem-estar € maior do
gue a soma de todas essas partes. Apostemos, entdo, na parte
gue nos cabe.

Consideremos, por exemplo, o potencial associado aos nossos
neurotransmissores, substancias libertadas pelas transmissdes
dos neuronios (células cerebrais) que asseguram a comunicagao
entre diferentes tecidos do sistema nervoso. Alteragcbes destas
substancias podem provocar desequilibrios na regulagéo
emocional, na qualidade do sono ou na resposta adaptativa ao
stress, afetando negativamente o nosso bem-estar.

Estimulemos,entdo,aprodugcdodosnossosneurotransmissores:

Para a dopamina, promotora da nossa vitalidade, disposicao
e motivagao, é crucial estabelecermos metas e darmos passos
para a sua concretizagao. Note-se que em causa podem estar
desafios como ir para a cama uma hora antes do habitual ou
cumprir um compromisso profissional desafiante. A cada passo,
a sensagao de recompensa por estarmos mais perto do nosso
objetivo potenciara o nosso bem-estar.

No que respeita a ocitocina, é importante promovermos, em
qualquer contexto, um ambiente agradavel, propicio a criagdo de
relagdes de confianga.

Relativamente a serotonina, com impacto significativo no
nosso humor, realizar atividades que promovam o contacto com
a natureza, o relaxamento e a meditacdo incrementara o nossa
disposicao e consequente bem-estar.

Quanto a endorfina, que atua ao nivel do stress, do medo
e da dor, praticar exercicio fisico, proporcionar momentos de
descontragdo e realizar agbes de teambuilding em contexto
empresarial, por exemplo, contribui para a sua estimulacéo.

E porque, passo a passo, podemos potenciar o nosso bem-
estar, fagamos também a nossa parte.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

Um conselho da Delegacéo Regional dos Agores da Ordem
dos Psicdlogos Portugueses

PAULA DOMINGUES

PSICOLOGA E VOGAL DA
DIRECCAO DA DRA/OPP



A ansiedade é a reacdo do nosso corpo a uma situagao de
perigo ou incerteza. Os seus efeitos, embora desagradaveis,
estdo a preparar-nos para lutar ou fugir desse perigo. Um nivel
moderado de ansiedade pode ser util para o nosso desempenho,
porém, a medida que a ansiedade excede um nivel ideal, pode
afetar-nos negativamente. Por exemplo, se tenho um exame
amanha e nao estou preparada, ajuda perder o sono e ficar mais
vigilante para me aplicar no que tenho de estudar. Mas se for em
demasia, pode impedir-me de comparecer ao proprio exame.

Embora existam varias formas de lidar com a preocupagao
e a ansiedade, o comportamento excessivamente cauteloso, o
perfeccionismo e a elevada exigéncia pessoal, podem aumentar a
pressao que colocamos em nos e evoluir para uma perturbacao de
ansiedade, um dos problemas de saude mental mais frequentes
em Portugal. Dentro deste tipo de perturbagdes, podemos
diferenciar varias: Fobia Especifica, Fobia Social, Perturbacéo de
Panico e Perturbacao de Ansiedade Generalizada, entre outras.

Costuma dizer-se que ansiedade € a doenca da mente que vive
no futuro, isto porque é frequentemente uma reagcdo aos meus
pensamentos sobre o que pode vir acontecer. Assim, deixo-lhe
trés sugestdes para lidar com niveis moderados de ansiedade:

1. Identifique o gatilho da ansiedade e pergunte-se: Isto &
perigoso ou desagradavel? Se a sua cabeg¢a compreender
que nao ha perigo, o corpo ja ndo necessita de se preparar
e a sintomatologia diminui;

2. Tente focar-se no momento presente através da respiragao:
procure acalmar-se inspirando e expirando lentamente.
Deixe o problema e a sua resolugéo por algum tempo e
traga a sua atenc&o para o “aqui e agora” e para a forma
como esta a respirar. O distanciamento pode trazer uma
maior clareza de pensamento;

3. Experimente a técnica de grounding, que consiste em
identificar:

« 5 coisas que vejo (mesa, cadeira, etc.).

* 4 coisas que toco (cabelo, mesa, camisola).

« 3 coisas que ougo (som dos carros, do ar condicionado, de
pessoas)

* 2 coisas que cheiro (o cheiro do seu animal de estimagéao
ou do seu perfume)

« 1 paladar (o gosto da sua boca ou de um rebugado)

No final, veja como se sente. Se considera que a sua ansiedade

JOANA AMEN

PSICOLOGA CLINICA,
PSICOTERAPEUTA E VOGAL

DA DIRECGAO DA DELEGAGAO
REGIONAL DOS AGORES DA OPP



vai além do que é normal procure ajuda junte de um/a psicologo/a
pois este problema é tratavel.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

Um conselho da Delegacéo Regional dos Agores da Ordem
dos Psicélogos Portugueses

VOLTAR AO iNDICE
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Operfeccionismoéumconceitomultidimensional, relacionando-
se com varios aspectos do ser humano, e 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 funcdo dos seus niveis de desempenho, gerindo o seu
quotidiano, de uma forma marcada pela pressao, por um padrao
constante de critica e por uma constante e invasiva insatisfagéo
que, paradoxalmente, acaba por se constituir como um obstaculo
para aquilo que a pessoa, normalmente, pensaria, faria e sentiria.

Importa ndo perder de vista que o 6étimo é inimigo do bom,
como diz, e bem, a sabedoria popular. Tal como numa receita,
podemos pensar na importancia do tempero e usa-la como
metafora para aquilo que acontece com as nossas tendéncias
perfeccionistas. Na medida certa, o tempero torna a refeicao
saborosa, mas se for a menos ou a mais, ela fica sem sabor ou
estragada, tal a intensidade daquilo que, supostamente, lhe daria
sabor.

Querermos ser melhores pode ter o seu lado positivo,
numa légica alicercada na ideia que o esforco compensa e
que a exigéncia (balizada...) nos pode conduzir a exceléncia
funcionam como ingredientes de uma receita para a realizagao
pessoal, no rendimento escolar, nas atividades extracurriculares,
na vida social e profissional. Contudo, quando a minima falha
se torna assustadora e catastréfica, o perfeccionismo conduz a
uma espiral destrutiva que gera pressao que se avoluma para
cumprir um ideal inatingivel. O perfeccionismo € uma armadilha,
uma espécie de jogo das escondidas em que jogamos sozinhos,
procurando algo que nunca vamos conseguir encontrar.

Tal como a crianga que procura algo que nao esta la, entrando
num jogo condenado a partida, o perfeccionista condena a sua
satisfacao e realizagdo na perseguigao obstinada de um padréo
desempenho que ndo admite nada menos que a perfeicdo, nada
menos que a auséncia de toda e qualquer imperfeicdo ou aspecto
menos positivo, procurando, no fundo, algo que nao existe (até
porque o seu ‘radar” para a imperfeicao € extraordinariamente
sensivel...).

Porisso... tempere bem o seu radar perfeccionista com menos
comparagao e mais aceitagdo, com menos critica destrutiva
e mais compaixao (na relagdo connosco e com 0s outros). A

FILIPE FERNANDES

PSICOLOGO CLINICOEDA
SAUDE E VOGAL DA DIRECGAQ
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“refeicao” sera bem mais saborosal
Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos!

VOLTAR AO INDICE

ARTIGOS DE OPINIAO 2024 — EBOOK

ABRIL

35



No passado dia 4 de fevereiro assinalou-se o Dia Mundial
da Luta Contra o Cancro. Mais do que o celebrar de uma data
simbdlica, o dia 4 remete-nos ndo sé para a continua necessidade
de consciencializar e educar a comunidade para os desafios
associados a doenga oncologica, mas também para a cada vez
maior urgéncia de compromisso social para com todas as pessoas
que, de forma mais ou menos direta, vivem condicionadas pela
doenga.

Nas ultimas décadas, fruto do incessante trabalho de
investigacdodesenvolvido porinumeras equipas multidisciplinares
na area da oncologia, do avango das tecnologias de diagndstico
e tratamento e pela crescente afirmacgao e valorizagao da ciéncia
psicoldgica na area da saude, podemos assistir a uma mudancga
no paradigma de resposta aos doentes com cancro, isto &€, uma
maior énfase nas necessidades pessoais e interpessoais dos
doentes e familiares, contrariando o foco estrito na patologia.

Ap6s um diagnostico de quadro oncolégico € normativo
emergirem um conjunto de problemas transversais a maioria
dos doentes, onde se destacam: O sentimento de incerteza
relativamente ao progndstico da doenga e perante o futuro; maior
volatilidade emocional como a ftristeza, raiva, culpa e medo;
alteracdes ao nivel da aparéncia fisica; sentimento de perda de
identidade pessoal; dor crénica e dificuldades de mobilidade ou
ainda questdes relacionadas com o estigma social. De acordo
com recentes dados epidemiolégicos disponibilizados pela OPP,
a prevaléncia de perturbagdes psicoldgicas associadas ao stress,
ansiedade e depressdo chegam a afetar cerca de 50% dos
doentes com cancro, o dobro em comparagao com os valores
meédios para a restante populacao.

Concomitantemente, tendo em conta o estudo realizado pela
Liga Portuguesa contra o cancro “Cancro e Sofrimento Emocional’,
9 em cada 10 doentes acompanhados pelas unidades de psico-
oncologia apresentam niveis elevados de sofrimento emocional
e psicoldogico.

Com o objetivo de dar resposta a estas mesmas necessidades
psicoldgicas, emocionais e interpessoais ndo s6 dos doentes
oncologicos, mas também dos seus familiares e dos proprios
profissionais de saude, a ciéncia psicolégica assume um
papel preponderante ao longo de todo o processo terapéutico,
nomeadamente desde a fase de diagnédstico, até a fase de
recuperacdo. Desta forma, o papel da psico-oncologia assenta,

FRANCISCO SOUSA
PSICOLOGO CLINICO



essencialmente, em apoiar os doentes e respectivos familiares
nas seguintes situagbes: Diminuir o sofrimento psicolégico e
emocional associado ao diagnéstico; auxiliar no processo de
tomada de decisdo em relacdo ao processo terapéutico; apoiar
na gestdo da dor e fadiga perante os efeitos secundarios dos
tratamentos; ajudar a melhorar a comunicagéo entre doentes,
familiares e profissionais de saude; ajudar na adaptagdo ao
processo de mudanca do funcionamento e aparéncia fisica;
melhorar a autoestima e a qualidade das relagdes interpessoais
e, por ultimo, apoiar na definigdo de novos objetivos para o futuro.

Importa ainda lembrar o leitor que, embora n&o existam formas
corretas ou erradas de lidar com um diagndstico de cancro, existe
definitivamente um padrdo comportamental mais adaptativo e
associado a um melhor progndéstico, como por exemplo: Adotar
uma atitude proativa relativamente ao plano de tratamento a
seguir e manter-se informado sobre o estado da doencga; adotar
uma rotina de autocuidado, através de um estilo de vida social e
fisicamente ativo; adaptar e estabelecer novos objetivos a curto
e médio prazo e, ainda, procurar apoio psicolégico profissional,
sempre que necessario.

Por fim, despego-me do leitor e, em particular, daqueles
que travam de uma forma ou de outra uma batalha contra o
cancro, com uma mensagem de coragem e esperanga nao so
para o presente, mas sobretudo para o futuro, porque tal como
ouvi um dia alguém dizer - “Se todos os anos, em média, sdo
diagnosticados 50.000 novos casos de cancro em Portugal,
existem 50.000 novas razdes para continuar a acreditar”.



Todos sabemos que é importante exercitar o cérebro.
Provavelmente ja se questionou sobre que exercicios cerebrais
pode fazer, como e que estratégias pode utilizar.

E importante perceber que o nosso cérebro é um 6rgéo
que pode (e deve) ser trabalhado e treinado, como se de um
musculo se tratasse. Existem inumeros exercicios focados no
treino cerebral e varias estratégias que s&do de facil acesso e
com recurso ao que existe a nossa volta. Vamos colocar esta
informagao em pratica!

Como exercitar o meu cérebro? Pode comegar por, ao deitar,
recapitular o seu dia, desde o seu momento presente até ao
momento em que acordou, ou seja, recordar o dia do final —
momento em que esta deitado na cama — até ao seu inicio —
quando acordou e abriu os olhos. Outra forma de exercitar o
cérebro € através de jogos de resolugdo de quebra-cabecas,
existem imensos que pode fazer.

E que estratégias utilizar? Pode comecgar pelas listas de
compras, isto é, ao ir as compras, em vez de ficar s6 por seguir
a lista, experimente o seguinte: antes de sair de casa, olhe para
a sua lista de compras e crie categorias para os produtos que
tem na lista (por exemplo se na sua lista tiver ‘gel de duche’ e
‘champd’ entdo uma categoria poderia ser ‘produtos de higiene’);
de seguida, tente memorizar quantas categorias criou, quantos
produtos colocou em cada categoria e quais, leia ou escreva as
categorias as vezes que forem necessarias e, quando se sentir
confiante guarde a lista no bolso e va as compras. O objetivo &
ir colocando os itens no carrinho de compras por categorias, a
medida que se for lembrando. No final, veja a lista e confirme
se lhe falta algum produto. Outra estratégia para memorizar
uma lista de compras pode passar pela criagdo de uma palavra,
ou seja: com a primeira letra de cada produto que precisa de
decorar, invente uma palavra (que nao precisa de fazer sentido e
pode ser engragada, ajuda a memorizar) e escreva-a; cada letra
da palavra criada deve corresponder a inicial de cada produto da
lista de compras que quer memorizar; depois, a palavra funciona
como pista para se lembrar os produtos, uma vez que as iniciais
de cada produto formam a palavra que inventou. O objetivo é ir
colocando os itens no carrinho de compras seguindo as letras da
palavra inventada.

Estes sdo apenas alguns exercicios e estratégias que pode
utilizar para exercitar o seu cérebro, mas existem muitos! Desafie-

DANIELA VIANA SILVA
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se, seja criativo e contribua para a sua saude!
Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos!
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Sabemos que a exposig¢ao a experiéncias ameacadoras como
uma catastrofe natural, ou um terrivel acidente, como o recente
incéndio que ocorreu no Hospital Divino Espirito Santo, e o
consequente estado de calamidade publica, podem aumentar as
situacdes de trauma. Contudo, ndo € necessario passar por uma
situagéo extraordinariamente traumatica para vivenciar o trauma.

Ha pessoas que sofrem de um tipo diferente de trauma, com
uma origem mais precoce, que por vezes remonta a infancia,
como é o caso de criangas vitimas de negligéncia, violéncia
ou abuso. Essas experiéncias dolorosas podem deixar feridas
profundas, moldar a percecao que temos de nds, do mundo e
dos outros, influenciando os nossos pensamentos, sentimentos
e comportamentos. As experiéncias traumaticas de carater
interpessoal, repetitivo e multiplo, sdo atualmente designadas de
Trauma Complexo, enquanto termo distinto do trauma comum e
da Perturbacao do Stress Pés-Traumatico.

Imagine uma crianga que sofre abuso fisico ou emocional por
parte de um cuidador. Nesse tipo de situacdo, a sensagao de
perigo € constante, pois a pessoa que deveria oferecer protecéo
€ a fonte da ameaca. O Trauma Complexo perdura no tempo,
afetando o desenvolvimento da vitima.

A exposigdo a eventos traumaticos esta associada a uma
série de sintomas psicologicos, incluindo ansiedade, depresséo,
somatizagao e distorgdes cognitivas.

Para compreender se um acontecimento ameacador € ou
nao traumatico salienta-se o significado que é atribuido por
guem o experiencia, que depende das representacdes internas
e dos mecanismos de resposta ao estimulo que a pessoa tem
disponiveis.

Uma vez que o Trauma Complexo tem por base as relagdes
interpessoais pouco securizantes na infancia, é fundamental que
para o prevenir, a sociedade compreenda e invista na qualidade
das relagdes ao longo do desenvolvimento.

O trauma é um grave problema de saude publica, mas
felizmente temos o conhecimento necessario para lhe responder
eficazmente.

Superar o trauma € um processo desafiador, mas possivel com
o apoio profissional adequado. Procurar ajuda de um psicologo
com formagao em trauma é fundamental.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos.

CESAR DUARTE
SOARES

PSICOLOGO, ESPECIALISTA EM
PSICOLOGIA DA EDUCAGAOE
EM PSICOLOGIA CLINICA E DA
SAUDE



O valor da familia esta diretamente ligado a necessidade de o
Ser humano estabelecer relagdes afetivas estaveis e duradouras,
fundamentais para o desenvolvimento psiquico da pessoa. Nao
existe um conceito de familia unico e globalizado, mas antes uma
diversidade de formas, conceitos e também de significados.

Independentemente das composigdes familiares, seja familia
nuclear, familia extensa, familia monoparental, casais sem filhos,
familia unipessoal, familia homoafetiva, familia reconstituida,
nesta diversidade o fundamental prende-se com a qualidade
destas ligagdes e a forma como sdo exercidas as fungbes dos
seus elementos, seja entre adultos ou entre estes e os jovens e
criangas. Estas fungdes devem ser alicercadas no cuidado, no
afeto e no respeito.

As familias sdo constantemente desafiadas por crises, que
podem ser momentos de mudanca proéprios do ciclo da vida, como
por exemplo a formacédo do casal, o nascimento de um filho, a
entrada das criancas para a escola, a adolescéncia dos filhos ou a
autonomizacao destes, quer por situagcdes acidentais, como uma
situagcédo de desemprego, uma doenga, uma mudanca de cidade.
Sao também desafiadas diariamente por um mundo altamente
tecnologico e globalizado, pelas atuais formas alternativas de
comunicagao, por um mercado de trabalho muito competitivo,
pela dificuldade em definir e gerir os papéis que homem e mulher
tém de assumir dentro e fora de casa. Estes desafios, naturais ou
acidentais, constituem fontes de stress para a familia.

A investigacdo em saude psicologica, aponta para “forgas
familiares” que contribuem para uma maior resilié€ncia e adaptagcao
perante crises e stress, nomeadamente: caracteristicas familiares
internas, como a unido (compromisso, colaboragédo e suporte),
espiritualidade (proposito, conexdo), padrbes de comunicagao
positiva (clareza e partilha), proximidade familiar (passarem
tempo juntos), uma atitude positiva (pensamentos positivos,
humor, tempo de lazer, e viver o presente), a flexibilidade
e a consisténcia (rotinas familiares), assim como recursos
familiares externos, como a existéncia de suporte social (ex.:
familia alargada, amigos, grupos da comunidade). Estas forgas
favorecem o conforto em momentos de adversidade, tornam
os eventos inesperados menos ameagadores, € promovem a
aceitacao de situagdes que ndo podem ser alteradas. Permitem
ainda que um momento de crise familiar possa tornar-se em
ocasido de mudanga, crescimento e transformacéo.

CARLA ROCHA

PSICOLOGA E VOGAL DA
DIRECCAO DA DRA/OPP



Cuide da sua Familia e invista nas suas “forgas”.
Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos!
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Quando o o6ptimo € inimigo do bom — um olhar sobre o
perfeccionismo!

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
varias dezenas de numeros até um total imaginario 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 os tornariam imperceptiveis
a qualquer olho de lince mais atento.

Imagine a frustragdo, a irritagcdo, o sentimento de impoténcia,
enquanto aumentava os seus niveis de esforgo e de empenho
na busca dos companheiros de brincadeira, avido da procura
de uma solugdo, do término do jogo, de uma forma ingléria,
face & sua experiéncia solitaria. Avido de um epilogo ldgico
para o seu esfor¢go de conclusdo, para a sua necessidade de
“fechar o circulo”, de concretizar uma necessaria e obrigatéria
previsibilidade num cenario perspectivado como potencialmente
incompleto e, consequentemente, cadtico.

Se conseguiu realizar o esforco de imaginacdo que
Ihe pedimos, tera, sem porventura dar por isso, pensado
em perfeccionismo! Estranho, ndo?... Tal como a crianga que
procura algo que nao esta la, entrando num jogo condenado a
partida, o perfeccionista condena a sua satisfagdo e realizacéo
na perseguicado obstinada de um padrao desempenho que n&o
admite nada menos que a perfeicdo, nada menos que a auséncia
de toda e qualquer imperfeicdo ou aspecto menos positivo,
procurando, no fundo, algo que nado existe (até porque o seu
‘radar” para a imperfeicado € extraordinariamente sensivel...).

O perfeccionismo € um conceito multidimensional,
relacionando-se com varios aspectos do ser humano, que
implica a existéncia de padrbes de funcionamento e de
exigéncia que vao além da razdo e que sado, por conseguinte,
inalcangaveis. Os perfeccionistas buscam compulsivamente, e
de forma inquestionavel, objectivos impossiveis, ancorando o
seu sentimento de valor pessoal em fungao dos seus niveis de
desempenho, gerindo o seu quotidiano, de uma forma marcada
pela pressdo, por um padrdo constante de critica e por uma
constante e invasiva insatisfagdo que, paradoxalmente, acaba
por se constituir como um obstaculo para aquilo que a pessoa,
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normalmente, pensaria, faria e sentiria...

E que, tal como o pequeno das escondidas, jogam, de forma
demasiado automatica, um jogo que ndo podem, mesmo, vencer.
E o leitor, tem por habito jogar as escondidas sozinho?... Se sim,
€ uma boa altura para comegar a jogar de forma diferente. Vale
a pena tentar!

Figue bem pela sua saude e a de todos os acorianos!
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A maioria de nos gosta de pensar que somos bons em varias
coisas, mas a verdade € que frequentemente superestimamos
ou subestimamos as nossas capacidades em muitas areas da
vida. Num estudo de 1999, os psicologos David Dunning e Justin
Kruger identificaram um fendmeno agora conhecido como o
efeito Dunning-Kruger. Depois de testarem as capacidades dos
participantes numa experiéncia, em dominios como o raciocinio
l6gico e a gramatica, e pedir que se autoavaliassem, descobriram
que aqueles com pior desempenho pensavam que se tinham
saido muito melhor do que na verdade tinha acontecido, enquanto
0s mais competentes subestimavam o seu desempenho em
comparagao com os seus pares. O efeito Dunning-Kruger revela
um viés cognitivo onde os menos “sabedores” ou experientes
acreditam ser mais competentes do que realmente s&o, enquanto
os mais “sabedores” tendem a duvidar das suas capacidades. Este
fendbmeno ocorre porque os inexperientes nao tém conhecimento
suficiente para reconhecer a sua propria incompeténcia. Como
disse Dunning, “se és incompetente, ndo podes saber que és
incompetente”.

Por outro lado, os mais experientes entendem a complexidade
dos assuntos etemas que abordam, o que os torna mais cautelosos
e, as vezes, subestimam as suas capacidades. Existem multiplos
exemplos deste efeito, como o caso dos motoristas americanos,
dos quais 93% acreditam ser melhores do que a média, ou
no ambiente de trabalho, onde mais de 40% dos funcionarios
acreditam estar entre os 5% melhores.

A metacognic¢ao, ou a capacidade de refletir sobre os préprios
processos de pensamento, € crucial para a competéncia.
As pessoas menos competentes apresentam défice dessa
capacidade, o que impede a autocorrecido. Este efeito acaba
por ser devastador, pois os individuos menos qualificados
muitas vezes sao os mais confiantes e barulhentos, enquanto os
verdadeiros especialistas sdo mais cautelosos e silenciosos.

O acesso facil a informagao, combinado com o efeito Dunning-
Kruger, amplifica a presenga de vozes confiantes, mas imprecisas.
Em contrapartida, os mais qualificados tém dificuldade em
comunicar de maneira compreensivel para o publico em geral, o
gue muitas vezes os torna menos influentes.

Para evitar cair no efeito Dunning-Kruger, € importante cultivar
a humildade e reconhecer a limitagdo do proprio conhecimento.
E necessario um esforgo consciente para ser mais incisivo e

EVANDRO RAPOSO
PSICOLOGO CLIiNICO



cuidadoso ao emitir opinides. O desafio é continuo: sempre que
enfrentamos novos desafios, podemos ser incompetentes em
algumas areas sem nos apercebermos. O crescimento continuo
e a aprendizagem sao essenciais para alinhar a autopercepgao
com a realidade. Assim, podemos reduzir o impacto desse viés e
promover uma comunicagao mais precisa e confiavel.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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Nos tempos que correm, e apesar do acesso cada vez mais
facilitado ao conhecimento e a possibilidade de tomarmos
decisbes mais fundamentadas, sdo ainda tdo frequentes os
discursos que favorecem a nossa etnia, as nossas escolhas,
0s nossos interesses, em detrimento dos que sédo de etnias
diferentes, pensam de forma diferente, vivem em contextos
diferentes.

Com efeito, quando for¢cas tendencionalmente racistas, por
exemplo, ganham cada vez maior destaque, é ainda mais urgente
defender o direito a vida, a liberdade, a justica e ao bem-estar.
Ha poucos dias, nhuma reportagem, um refugiado reforgava, em
publico e visivelmente emocionado, o seu contributo para o pais,
enquanto defendia o direito de viver em Portugal e, ainda assim,
houve quem considerasse que os jornalistas estavam a dar-lhe
palco. No entanto, e ndo obstante os desafios da imigracéo e
do acolhimento de refugiados, é verdade que estas pessoas,
gue procuram a paz e a oportunidade de proporcionarem uma
vida melhor a sua familia, direitos fundamentais de qualquer
ser humano, sdo muitas vezes as que também contribuem para
o crescimento econdmico-social do nosso pais, pela oferta da
mao de obra cada vez mais escassa e da oportunidade de se
conviver e aprender com diferentes culturas, crengas e costumes.
Estamos, desse modo, a desenvolver a solidariedade e o espirito
de interajuda, cruciais em todas as areas da nossa vida, e em
especial, na construcéo da paz.

Ajudemos, entdo, a construir um mundo melhor. Toda a ajuda
conta, desde o acolhimento caloroso ao novo aluno ao respeito
pelas diferengas e pelos direitos de todos nds. E ao contrario do
que possamos pensar, nao estamos apenas a ajudar os outros.
A literacia em psicologia atesta que o impacto da solidariedade e
da interajuda na promog¢ao do nosso bem-estar é precioso para
quem as pratica.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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Recomecar, é ter a coragem de mudar.

Quantas vezes na nossa vida nos acomodamos sO porque €
mais facil ou mais confortavel, seja num lugar, no trabalho ou até
mesmo numa relagao.

Recomecar, é saber o que se deixa, e abrir a possibilidade a
mudancga, ao novo e desconhecido. Nem sempre este processo
é facil. Tornamo-nos novamente aprendizes e isso deixa-nos
mais vulneraveis e inseguros.

Assim, importa pensar e responder a pergunta “Como me
sinto?”.

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define a Saude
Psicolégica como um estado de bem estar que permite as
pessoas realizar as suas capacidades e potencial, lidar com o
stresse normal do dia-a-dia, trabalhar produtivamente e contribuir
ativamente para a sua comunidade. E a capacidade de utilizarmos
as nossas competéncias para gerir os desafios do dia-a-dia nos
diferentes contextos em que vivemos (por exemplo, na escola,
no trabalho ou na familia).

Varios estudos comprovam que existe um outro ingrediente
essencial a nossa Saude Psicolégica e bem-estar: um sentido
de propésito. Ja todos nos confrontamos com questdes como
“‘Qual é o sentido da minha vida?”, “O que é que ando aqui a
fazer?”, “Existe uma missédo de vida para cada pessoa? Qual
€ a minha?”, “Sou feliz?”. Estas perguntas surgem quando nos
sentimos menos bem com alguma coisa ou em alguma fase da
nossa vida. Importa ndo ignorar o que estamos a sentir e refletir.

Para mudar, devemos primeiro avaliar o que estamos a sentir, o
qgue quero verdadeiramente para mim e para a minha vida. Quais
0s objetivos que ja conquistei, 0 que gostaria de alcangar e o que
preciso fazer, tragcando metas e objetivos concretos. Acreditar que
ha sempre outra alternativa, outra solugédo. Confiar nas minhas
capacidades e competéncias ou trabalhar para melhora-las. Nao
desistir s6 porque parece dificil ou mesmo impossivel!

Entdo tomamos a decisdo e avangamos!

Recomecar € voltar a comecar. Deixarmo-nos descobrir pelo
que é novo. E sentir gratiddo pelo caminho conquistado até
aqui e abrirmo-nos ao que ainda ndo conhecemos. No entanto,
recomegar ndo é tdo simples como fazer uma caminhada ou
preparar uma refeicdo saudavel. Este € um processo por vezes
duro interiormente, que nos coloca vulneraveis e inseguros, sem
sabermos como pensar ou agir. Por vezes até duvidamos se
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fizemos a opgao certa porque o conhecido era mais facil. Ajuda
se nos conhecermos bem e confiarmos em nds proprios. Fica a
certeza que podemos sempre recomecgar seja em que fase da
vida estivermos.

Porque no fundo, importa sentirmo-nos bem! Esta procura
acontece e vai-se transformando ao longo de toda a nossa
vida, € um processo em permanente construcido, que pode ser
modificado por acontecimentos e momentos importantes.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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Estando ja oficialmente no verdo, época por exceléncia de
convivio e atividades de lazer tdo bem merecidas, vale a pena
lembrar os nossos leitores atentos para alguns cuidados a manter
guanto a nossa saude mental nesta altura para quando o calor
subir.

E certo que muitos saberdo que o calor, especialmente agravado
pelo que as alteragdes climaticas diz respeito, esta intimamente
associado a maiores probabilidades de se experimentar emocdes
mais geradoras de desconforto, como a raiva e, por conseguinte,
maiores niveis de stress. Ora, € justamente aqui que importa
adotar algumas medidas preventivas para suavizar alguns dos
efeitos do calor:

- procure manter uma boa higiene de sono apesar dos dias
mais longos, que convidam a convivios que se prolongam noite
dentro. Em alternativa, faga algumas sestas. O calor pode ser
cansativo, entéo tire sestas curtas durante o dia;

- mantenha uma alimentagdo saudavel, rica em vegetais,
frutas d’época e beba mais agua;

- procure manter alguma atividade fisica regular. Por exemplo,
na natureza faca caminhadas conscientes: caminhar € uma
excelente forma de exercicio e, quando feita usando a sua
atengao plena, pode ser uma pratica de mindfulness. Concentre-
se na informagao que os seus sentidos lhe proporcionam;

- abrace a possibilidade de experimentar novos hobbies:
fotografia, pintura, jardinagem e escrita sdo formas da expressao
criativa e ajudam a desconectar e relaxar;

- convivio com familiares e amigos: se estar com quem
gostamos é fundamental para a nossa saude mental, também
0 € estarmos na nossa propria companhia, por isso, tire algum
tempo para si;

- faga um check-in regular sobre como se sente: observe que
emogdes |lhe acompanham, que pensamentos lhe surgem...
Pondere iniciar um registo deles, pode ser util ter um olhar
diferente, mais distante e até ter ajuda de um psicologo para os
rever,

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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A dor da perda € uma das piores dores relatada pelo ser
humano, a perda de um ente querido, de uma expectativa, de
uma companhia. A perda, sob quais circunstancias forem, implica
a rutura de um vinculo que preenchia e completava.

Deixa um espago vazio, no qual muitas vezes o enlutado se vé
perdido, desrealizado, deslocalizado, sem identidade.

O luto, processo natural da vida, ndo pode ser calado,
escondido, desrespeitado. O luto é um processo feito de tempo,
vontades e desejos.

Nao podemos, porém, permitir que a pessoa enlutada se perca
no vazio em que ficou, é preciso ser farol que sinaliza a realidade,
onde a pessoa enlutada continua a ter um papel familiar e social,
onde € amada, valorizada e necessaria.

Podemos ajudar dando suporte na manutengao do lago afetivo
entre a pessoa enlutada e pessoa que partiu, visto que este laco
nao se perde com a morte, 0 amor ndo morre e as memorias séo
reais.

Somos feitos de relagdes, somos a extensao daquele ente ou
amigo que se perdeu fisicamente,somos outras formas de vida
daquele que partiu.

Superar o luto implica conseguir viver gradualmente com mais
memodrias felizes acerca da pessoa que morreu € com menos
dor.

Nao existe uma forma correta de viver o luto, € um processo
unico, tanto na forma como no ritmo.

Para passar pelo processo de luto, apoie-se nos seus
familiares e amigos, fale acerca da pessoa que morreu, tente
manter algumas rotinas habituais e praticas de autocuidado!

Um psicologo podera ajuda-lo a passar por este processo.

Fiqgue bem pela sua saude e a de todos os agorianos.
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Maio € um més repleto de comemoragdes e de tanta
aprendizagem! Assinala-se o Dia do Trabalhador; homenageiam-
se as mulheres, no geral, e as mées em particular; celebra-se
a Familia e a Luta contra a Homofobia, Transfobia e Bifobia; e
regista-se, entre outros, o Dia Internacional do Brincar, data que
vincula o artigo 31° da Convengao das Nagdes Unidas sobre os
Direitos da Crianga. Brincar € um direito, uma fonte inesgotavel
de alegria, uma atividade fundamental para o desenvolvimento
da crianga e essencial para a sua saude fisica e mental. Brincar
é também uma necessidade basica (como comer e dormir), cuja
satisfacao permite a crianca descobrir-se a si e ao mundo.

Com efeito, a brincadeira permite explorar diferente papéis
sociais, como o do professor, do pai ou do comerciante,
potenciando o conhecimento da crianga sobre o comportamento
dos adultos e a sua adaptacdo aos diferentes contextos. Do
mesmo modo, a brincar, a crianga aprende a identificar, a
expressar e a regular as suas emogdes. Enquanto brinca, ela
encena, de forma segura, os seus medos, a raiva e a tristeza,
experienciando formas e meios de os superar. E porque a sua
criatividade € exponencialmente maior nesta fase da vida, a
brincadeira permite, também, fortalecer esta competéncia,
criando cenarios e realidades que permitem encontrar solugcdes
alternativas para a mesma situagao. A brincadeira com outras
criangas e adultos promove, ainda, a partilha, a cooperagao e a
comunicagao, contribuindo para a construgao de um mundo mais
empatico, justo e solidario. O contexto ludico € uma oportunidade
Unica para ensinarmos que todos, sem exce¢ao, temos o direito
a vida, a liberdade e ao respeito.

Por outro lado, os jogos e as brincadeiras desenvolvem a
capacidade de raciocinio, atengdo e concentracdo, enquanto
treinam a tolerancia a frustracdo e a resiliéncia, competéncias
determinantes paraosucessodo percursoeducativo e profissional.
A brincadeira é de fato uma das melhores formas de aprender.
Nao obstante, € fundamental que, enquanto pais e educadores,
promovamos o tempo, o espago e o acompanhamento desses
momentos ludicos e de vital importancia para as nossas criancas,
estreitando os lagos afetivos essenciais para a construgao
de relagbes seguras e saudaveis, e estimulando-os a novas
descobertas e a momentos de alegra e prazer.

Que todas as criangas, em todos os contextos, tenham tempo
€ espaco para brincar, porque “brincar é coisa séria”.

PAULA DOMINGUES
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A 15 dejulho comemora-se o dia mundial das competéncias dos
jovens, uma data com especial relevancia para o desenvolvimento
de uma sociedade forte econdmica e socialmente.

No campo emocional, € crucial ajudar os jovens a compreender
e gerir as suas emogdes, promovendo a inteligéncia emocional,
fundamental para lidar com o stress, a ansiedade e a tolerancia
a frustracédo, competéncias preditoras do sucesso nos contextos
familiar, social e profissional.

No desenvolvimento social, o treino da comunicacio,
resolucdo de conflitos e empatia é também imperativo para
a criagdo e manutencgao de relagbes seguras e saudaveis. No
ambito cognitivo, o desenvolvimento do pensamento critico e a
resolucao de problemas potencia a aprendizagem, a memoéria e a
atengao, competéncias s&o vitais para o desempenho académico
e a adaptacao a novos desafios.

Em termos comportamentais, é importante fomentar a
modificagdo de comportamentos menos adequados, através
do reforgo positivo e incentivando habitos saudaveis. Os jovens
aprendem, assim, a autorregular-se, a estabelecer objetivos e a
trabalhar persistentemente para os alcancar.

O contributo de todos nés enquanto sociedade é, portanto,
inestimavel para o desenvolvimento integral dos jovens,
fornecendo uma base sodlida para que prosperem e alcancem
0 seu pleno potencial. Investir na saude psicologica dos jovens
€ essencial para formar individuos equilibrados, resilientes e
capazes de contribuir para o desenvolvimento de uma sociedade
de todos e para todos.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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Apesar de um luto ser algo pelo qual todos passamos ou
vamos passar é frequente observar-se dificuldade em lidar com
as manifestagdes préprias deste processo, assim como saber o
que dizer a um enlutado. Na nossa sociedade, a morte € um tabu
e por este motivo as pessoas estdo pouco preparadas para a
viver. Mas se né&o falarmos, como nos preparamos?

O conhecimento e a reflexdo sobre este tema ajudam as
familias a prepararem-se para estes processos, que apesar
de normais, geram sofrimento e podem despoletar quadros
patolégicos. Dialogar sobre a morte € fundamental e adquirir
conhecimentos sobre o tema pode auxiliar no seu enfrentamento.

Cada luto é distinto, uma perda repentina é diferente de
uma perda que decorre de uma doenga. Os antecedentes
pessoais dos que permanecem, a fase de vida em que estao,
as carateristicas pessoais e da relacdo com a pessoa perdida
impactam de formas diferentes. Um(a) psicélogo(a) além de
poder partilhar informagao psicoeducativa sobre o tema, pode
colaborar na validacdo da vivéncia da perda, aconselhar com
foco na normalizagdo, promover a resiliéncia e identificar se
ha necessidade de intervencdo psicoterapéutica. Existem
psicologos(as) e psiquiatras especialistas em Terapia de Luto.

O que podem fazer as familias e amigos para apoiar neste
momento dificil?

E fundamental respeitar o tempo e espaco de quem
fica. A disponibilidade emocional e caracteristicas individuais
séo fatores a ter em conta e o caminho pode passar por estar
presente, ouvir atentamente e colaborar na reorganizagdo do
tempo e das tarefas, aumentando sentimentos de competéncia
e autoeficacia. No inicio, pode ser importante desencorajar a
tomada de decisdes impulsivas, ja que raramente aliviam a dor
e podem trazer consequéncias indesejaveis. O enlutado tera de
passar pela transformacdo de uma relagdo anteriormente fisica
e externa para uma relagao interna e simbdlica. Assim, importa
validar todas as emocdes e referir que o falecido nunca sera
substituido. Antecipando momentos criticos, como datas festivas
ou o primeiro ano da perda, pode ser importante aproximar-se
da pessoa e disponibilizar-se para colaborar na forma como o
enlutado pretende gerir aquele momento.

Infelizmente, ndo ha receitas ou protocolos, € um momento
importante e uma oportunidade de revelarmos a nossa
humanidade.
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Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos!
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Nas consultas com criangas, quando elaboro o genograma
familiar, € muito comum haver uma referéncia aos animais
domésticos. Sem excepgao, usando 0S Meus parcos recursos
artisticos, desenho o animal que fizer parte do quotidiano das
criangas. Tal como nos mais pequenos, também os adultos
tendem a considerar os seus animais como membros da familia,
estabelecendo com eles ligagdes marcadas pelo afecto e por
alguma intimidade, ainda que de natureza diferente daquela que
estabelecemos com os outros seres humanos.

A Ciéncia Psicologica ja comprovou que, de muitas formas, os
animais de estimacao podem ajudar-nos a viver com mais
Saude Psicolégica e bem-estar. Os animais de estimacgéo,
sejam eles quais forem, podem ser uma fonte importante de
companhia, conforto, apoio emocional e motivagao para os seus
donos, sejam eles mais ou menos crescidos.

Ha alguns aspectos marcantes, e relevantes para a nossa
Saude Psicologica, na relagdo com 0s nossos animais de
estimagdo. Os nossos bichos tendem a aceitar-nos como somos,
ndo nos julgam e gostam de nos, incondicionalmente, todos os
dias, trazendo-nos uma sensagao de seguranga, controlo e uma
visdo positiva sobre n6s mesmos e sobre o mundo.

S&o, também, uma fonte de apoio emocional, percebem
quando estamos menos bem e, alguns, até tentam arranjar
formas de nos animar. Quando cuidamos deles, fica a lembranga
de que também devemos cuidar de nés.

Ajudam a diminuir o stresse e a ansiedade. Fazer festas a um
animal, brincarmos ou sentarmo-nos junto dele pode dar-nos a
oportunidade de relaxar, distrair a nossa mente de preocupacodes
e acalmar-nos: a nossa tensdo arterial diminui, assim como
o ritmo cardiaco; a respiragao torna-se mais regular e os
musculos relaxam; a “hormona do stresse” — o cortisol — diminui
e as “hormonas da felicidade” — a dopamina e a serotonina —
aumentam.

Sao um factor protector contra o isolamento e a soliddo. Os
animais de estimagédo oferecem companhia aos seus donos e
alguém com quem partilhar a rotina diaria. Os animais podem
também facilitar oportunidades sociais para conhecermos
pessoas novas.

Ter um animal de estimacdo também tem beneficios para
a Saude Psicolégica e o Bem-Estar das criangas. Crescer na
companhia de animais de estimagao estimula o desenvolvimento
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de competéncias que vao ser importantes ao longo de toda a vida,
como a empatia, a comunicagao, a auto-regulagao emocional, a
auto-confianga, a responsabilidade e autonomia.

Para mais informagao sobre este tema, vale a pena uma
consulta ao Portal Eu Sinto.me da Ordem dos Psicélogos
Portugueses.

Fiqgue bem pela sua saude e a de todos os acorianos.

VOLTAR AO iNDICE

ARTIGOS DE OPINIAO 2024 — EBOOK JULHO

57



Quantos de nés em diferentes fases da nossa vida sonhamos
com “um dia vou fazer voluntariado em Africa” ou “gostava de
fazer uma missdo humanitaria”.

Ser voluntario € muito mais do que querer ir para fora ajudar.
E um trabalho que deve primeiro comegar interiormente, com
preparagao, autoconhecimento e resiliéncia.

Segundo definigdo das Nagdes Unidas, “voluntario é o jovem
ou o adulto que, devido a seu interesse pessoal e ao seu espirito
civico, dedica parte do seu tempo, sem remuneragdo alguma,
a diversas formas de atividades, organizadas ou n&o, de bem-
estar social, ou outros campos...”

Em primeiro lugar, existem muitas formas de voluntariado.
Podem ir desde pequenos gestos de compaixdao para com o
outro no meu dia-a-dia, a uma causa que defendo e a qual dou
do meu tempo e do meu conhecimento para que cresca e evolua,
a uma agao que pratico com regularidade ou mesmo uma missao
a tempo inteiro, como uma missado humanitaria. Importa saber o
gue quero para mim!

Em segundo lugar, sentido de propdsito, motivagdo. Dar um
sentido e um propédsito a nossa vida significa perceber o
que é mais importante para nés, o que influéncia mais o0 nosso
comportamento e orienta as nossas decisdes. A motivagdo é
aquilo que nos move. Faz-nos seguir numa determinada diregéo.
E aquilo que faz com que as pessoas ajam para atingir os seus
objetivos. Desta forma, posso ter muitos sonhos que ndo passam
de ideias se ndo houver intengdo de os concretizar. E preciso
parar e pensar, onde estou, onde quero chegar e o que preciso
fazer para la chegar. Importa pensar qual o meu projeto de vida
e construi-lo.

Em terceiro lugar, ser util. Gostar de ajudar ndo chega para se
ser um bom voluntario. Devemos colocar as nossas competéncias
enquanto pessoa e por vezes até profissionais ao servigo dos
outros. Devemos pensar numa perspetiva de mais valia para o
outro. Onde posso ser util?

Por ultimo, respeito. Nunca nos devemos esquecer que o que
fazemos € em prol do outro e que este, acima de tudo, deve ser
respeitado. Respeito pelo outro, pela sua forma de pensar, pelos
seus valores, pela sua cultura. Respeitar para ser respeitado.

Dar é receber!

Precisamos de mais pessoas que sonham em ser voluntarios.
Que se dediquem ao servico pelo outro, que dao o melhor de si!

CATARINA CORDEIRO
PSICOLOGA



Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos!
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Com certeza, todos nosja utilizamos um dispositivo tecnoldgico,
tal como um telemaovel, um computador, um tablet, uma consola de
jogos, entre outros. Contudo, quando a realizagc&o de atividades
online, ou o uso de tecnologias, € de tal forma elevado, intenso
e persistente, que origina dificuldades em abandonar este uso e
uma reducéo significativa do interesse em outro tipo de atividades,
resultando em consequéncias emocionais, familiares, sociais
e profissionais ou académicas, falamos em ciberdependéncia!l
Ora, e sO para termos uma nogdo, em Portugal, foi feito um
estudo em 2022 (Health Behaviour in School-aged Children —
HBSC), com jovens estudantes, entre os 11 e os 15 anos, onde
se verificou que, nos tempos livres, a atividade mais realizada
€ usar o telemodvel, varias horas por dia, sendo que o uso das
redes sociais para fugir a sentimentos negativos aumentou de
28,6% para 47,6%, em relacéo a 2018.

Entdo o uso de tecnologias € sempre negativo? O uso das
tecnologias tem obviamente beneficios. Basta recordarmos
os tempos dificeis durante a pandemia Covid-19, em que as
ferramentas tecnoldgicas auxiliaram a nivel escolar e profissional,
bem como foram essenciais para o entretenimento através de
varias plataformas, permitindo minimizar alguns efeitos negativos
dos confinamentos.

Entdo o que é pode levar as pessoas a desenvolverem
ciberdependéncia? Um dos fatores é a idade mais jovem. Outro
fator € o sexo (no estudo HBSC de 2022, verificou-se que as
raparigas revelam maior dependéncia das redes sociais € um
menor indice geral de bem-estar, uma pior percegéo de qualidade
de vida, uma menor satisfagdo com a vida e mais stress).
Muito importantes sdo os fatores psicoldgicos, como a solidéo,
introversado, impulsividade, depressao, ansiedade excessiva e
baixa autoestima. Por fim, destacam-se os problemas familiares,
como conflitos, problemas de comunicagao, falta de regras e
limites, exposi¢cado precoce as tecnologias e falta de atencéo/
ligacao afetiva.

Mais do que percebermos o que pode contribuir para o
problema, importa saber algumas consequéncias que pode
trazer a ciberdependéncia. Estas incluem isolamento social,
ilusdo de vida perfeita e de felicidade, cyberbullying, padrées
de sono alterados e irregulares, problemas escolares (devido
a poucas horas de sono), instabilidade familiar, depresséao e
ansiedade excessiva (a ciberdependéncia reforga o isolamento

LUIS CARNEIRO
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e pode manter ou agravar problemas emocionais), perturbagdes
alimentares e manutengao da baixa autoestima (refeigdes pobres
e irregulares; seguir o ideal de beleza na internet é apenas uma
estratégia de compensagao que mantém a baixa autoestima).

Oquesepodefazerparaevitaroulidarcomaciberdependéncia?
No caso dos jovens, definir um equilibrio entre o uso das
tecnologias e a vida pessoal/familiar/escolar/social/desportiva,
pedir apoio familiar ou profissional se estdo a usar as tecnologias
para resolver problemas emocionais, evitar usar dispositivos
tecnolégicos uma hora antes de ir dormir, denunciar bullying ou
cyberbullying, ter cuidado com o que se publica na internet e
com as pessoas que se fala, dado que a nossa informacéo pode
ser difundida e ndo sabemos por vezes com quem estamos a
interagir. No caso dos pais e das familias, informarem-se sobre
os conteudos utilizados pelos jovens e alertar para os perigos e
formas seguras de utilizagdo, promover a realizagdo de outras
atividades, como exercicio fisico, convivio social, manter rotinas
de alimentagao, sono e estudo, limitar o uso de tecnologias no
quarto a noite e promover atividades relaxantes ou familiares
antes de ir dormir, ndo ser um modelo negativo para os jovens,
isto é, ter em atencgéo o préprio uso das tecnologias.

Em suma, devemos encontrar um equilibrio entre o uso de
tecnologias, que sdo obviamente Uteis e importantes, e os outros
contextos da nossa vida, no sentido de promovermos uma boa
saude mental e qualidade de vida.



O bem-estar é algo transversal a todos os seres humanos.
Procuramo-lo na vida pessoal e profissional. A falta de bem-
estar num determinado campo das nossas vidas afeta outros,
nomeadamente o trabalho, com consequéncias para as
organizagdes. De igual modo, o trabalho também pode afetar
a vida pessoal, sdo exemplo 0s casos em que 0 excesso de
pressao conduz ao stress.

O bem-estar depende de fatores internos e externos, mas a
este respeito ha muito a ser feito pelas organizagbes. Falamos
de promover a motivagao, a satisfagcdo e o compromisso, ou
seja, de fazer com que os trabalhadores sintam que fazem a
diferenga, que beneficiam trabalhando para uma e ndo para outra
organizacéao e, que deem o seu melhor. Um maior controlo sobre
a vida profissional e sobre o ambiente e condigdes de trabalho
reduz os riscos psicossociais, fomentando o bem-estar.

Neste contexto, a intervengédo dos psicologos do trabalho e
das organizagdes € elementar. Estes estdo preparados para
se focarem no impacto reciproco da relacéo vida/trabalho. Sao
estes que ajudam os responsaveis das organizagdes a criar as
condigdes para que os trabalhadores se integrem no projeto
da organizagdo e para que se sintam bem, melhorando o
desempenho, com impacto na produtividade e competitividade
das organizagdes.

Os psicélogos séo facilitadores de respostas aos problemas
gue envolvem pessoas no contexto laboral, porque consideram
a personalidade, as aptidbes para aprender e as diferencas
individuais. Agem como conselheiros e dinamizadores junto dos
responsaveis das organizagdes, auxiliando na implementagao de
uma visao estratégica conjugada com uma perspetiva integrada
do negdcio ou da atividade, mas também das pessoas.

Talvez devido a dimensao do tecido empresarial dos Acgores,
o psicélogo ndo é tido como fundamental, ficando por explorar
um vasto campo de atuacdo, comumente deixado para outros
profissionais. Cada organizagao possui uma identidade, valores,
e cultura proprios, que a distinguem das demais. Assim, todas
as estratégias/instrumentos/medidas ou politicas deverédo ser
ajustados a cada realidade e ndo apenas aplicados cegamente.
Mesmo que a sua colaboragao seja pontual, um psicélogo possui
o saber e a sensibilidade necessarios para garantir um resultado
final de qualidade, que se quer rigoroso, ético e benéfico para
todos.

FRANCISCO FARIA

PSICOLOGO, GESTOR DE
RECURSOS HUMANOS E
MEMBRO DA ASSEMBLEIA DE
REPRESENTANTES DA OPP

SOFIA PEREIRA

PSICOLOGA, DOUTORADA EM
PSICOLOGIA, ESPECIALIDADE
DE PSICOLOGIA SOCIAL E
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A existéncia do psicologo do trabalho € fundamental nas
organizagdes contemporaneas, pois demarca uma preocupagao
com os trabalhadores e com todos os aspetos que formam as
organizacdes além da mera realizacéo de tarefas. Demarca uma
preocupagao com o futuro.
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O body shaming é uma pratica que envolve criticar ou humilhar
a aparéncia fisica de uma pessoa. Pode ser feito por nds proprios
ou por outras pessoas (familia, colegas de escola ou de trabalho,
amigos ou desconhecidos). Este fendmeno acontece tanto
em interagbes presenciais quanto online, mas tem aumentado
sobretudo nas redes sociais, como no Instagram e Facebook.

As redes sociais sdo inundadas com imagens editadas e
idealizadas que retratam padrées de beleza muitas vezes
inatingiveis. Comparar-se constantemente a essas imagens
pode levar a sentimentos de inadequacao e baixa autoestima.
Ver fotos e videos de amigos e influenciadores vivendo “vidas
perfeitas” pode intensificar sentimentos de insatisfacdo com a
prépria vida e aparéncia.

Mesmo nas interagbes presenciais, frequentemente
ouvimos comentarios como: “estas mais gordinha/o, n&o
estas?”. Comentarios como esse, mesmo que nao sejam mal-
intencionados, podem magoar. Nem todos lidam da mesma forma
com esses comentarios. Para algumas pessoas, o body shaming
pode ter consequéncias muito negativas ao nivel da saude fisica e
psicoldgica (ex.: baixa auto-estima; preocupagéo excessiva com
partes especificas do corpo; ansiedade; depressao; isolamento
social; disturbios alimentares).

O verao é uma estacdo em que a exposicdo do corpo € mais
comum, trazendo a tona insegurangas e comparagdes que
podem ser prejudiciais a autoestima e ao bem-estar psicologico.
Mudangas na aparéncia fisica, criticas ou comparacdes podem
facilmente abalar a autoestima.

E crucial aumentar a consciencializagdo sobre os efeitos
prejudiciais da vergonha corporal, ajudar a desmistificar os
padroes de beleza e promover uma cultura de aceitagdo dos
diferentes tipos de corpos. Algumas sugestbes gerais para
enfrentar a vergonha corporal incluem fazer: pausas regulares das
redes sociais, para reduzir a pressao e a ansiedade relacionadas
a aparéncia; seguir influenciadores e movimentos que promovem
a diversidade corporal e mensagens de autoaceitagdo; aceitar-
se plenamente, com todas as suas qualidades e imperfeicdes,
€ crucial para construir uma autoestima soélida. Pratique a
autocompaixao, tratando-se com a mesma gentileza que
ofereceria a um amigo.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos.

CESAR DUARTE
SOARES

PSICOLOGO, ESPECIALISTA EM
PSICOLOGIA DA EDUCAGAOE
EM PSICOLOGIA CLINICA E DA
SAUDE



Chegado o tdo esperado bom tempo o que mais ouvimos
s&o anuncios de “férias”, “fazer férias”, “viajar”. E existem férias
porque fazem bem a saude e a saude mental. Esta é a realidade
de alguns. Mesmo para quem as pode ter, “as férias”, a expetativa
pode nao estar de acordo com a capacidade financeira, com a
saude, a qualidade dos relacionamentos, o trabalho que nos da,
etc... A alegria esperada pode facilmente diluir-se na frustragéo,
na inveja, na tristeza...

Pobreza e férias ndo combinam, quando estamos
desempregados, precisamos de mais um trabalho como fonte de
rendimento ou trabalho sazonal, por turnos, aos fins de semana.
N&o combina quando n&do temos, nem onde, nem com quem
deixar os filhos... Apesar de tudo aquilo que ndo temos (néo
controlamos), as nossas escolhas e decisdes podem transformar
uma estacdo do ano em férias (o que controlamos).

Os momentos alegres da infancia associados as férias de
verao, presentes na memoria podem ser nomeados em poucas
palavras (tente vocé também): praia, areia, nadar; piqueniques,
melancia, gelado, avés, baloigo, som dos garajaus, pele salgada
... adormecer no colo.

Agora pensemos na vida adulta, quais s&o as palavras que
melhor descrevem memodrias felizes nos ultimos verdes: estar
com quem se gosta, ndo usar mascara, poder sair de casa, bom
tempo, a sombra de uma arvore, musica, ver o céu estrelado...
(tente vocé também).

Qual o custo desses momentos especiais? Sabe a
resposta? Reconhecer e apreciar o que temos de bom e escolher
o presente. Se assim pensarmos e sobretudo como Agorianos ja
estamos num destino turistico:

Por um dia ndo lamente, ndo discuta;

Por um dia monte uma tenda no quintal;

Por um dia experimente ser turista, visite o patrimonio
cultural e natural;

Por um dia usufrua das animacdes nas pragas nos centros
da cidade;

Por um dia use o autocarro, para um passeio;

Por um dia deixe as tarefas domésticas para amanh3;

Por um dia adiante tudo o necessario para ficar com mais
tempo;

Por um dia va direto do trabalho para a praia, passear,
comer um gelado;

ANA FELIX
PSICOLOGA



Por um dia junte os amigos, a familia e fagam um
piquenique;

Por um dia brinque com as criangas, quando elas pedirem,;

Por um dia va visitar aquela pessoa, aquele lugar que esta
no seu pensamento;

Por um dia esqueca as horas e saia da praia quando o sol
se esta a pér,

Por um dia suba uma montanha, veja o nascer do sol;

Por um dia procure uma zona com ar condicionado, uma
sombra, um repuxo;

Por um dia va pescar mesmo que venha sem peixe;

Por um dia cultive o seu quintal, cuide do seu jardim,
molhe-se a regar a relva;

Por um dia simplifique uma refei¢cao, faga da refeicdo um
piquenique ou ponha a mesa com tudo o que nunca usa;

Por um dia n&o tenha planos ou experimente algo novo
porque alguém pediu ou s6 porque sim

E por um dia sorria, elogie, abrace ... os afetos sdo de
graca.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

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



Nos ultimos dias, tém sido frequentes as noticias e as queixas
relativas as alteracdes climaticas e do seu impacto na forma como
nos sentimos e comportamos: “esta cada vez mais quente”; “ndo
consigo concentrar-me com este calor abusivo”; “este tempo
afeta a minha energia, parece que tenho a pressao arterial baixa”.

Com efeito, a crise climatica € um dos maiores desafios da
nossa era, com impactos consideraveis em ecossistemas,
economias e sociedades. O aumento das temperaturas globais
esta provocando mudancas drasticas no clima, resultando em
eventos extremos como ondas de calor, secas, inundacdes
e furacbdes. Além disso, o aumento do nivel do mar ameaca
comunidades costeiras e a acidificacdo dos oceanos afeta a
biodiversidade marinha. Mas as implicacbes da crise climatica
afetam muitas mais areas, nomeadamente a saude fisica e
psicoldgica, gerando emoc¢des negativas, como ansiedade,
stress e medo. Aincerteza sobre o futuro, 0 aumento de desastres
naturais, a degradagdo ambiental e a falta de controlo sobre a
situagao climatica global podem, ainda, gerar um sentimento de
impoténcia, fazendo-nos acreditar que as a¢des de cada um de
nos nao sao suficientes para fazer a diferencga.

Para combater esses efeitos, € entdo crucial adotar
estratégias de educacdo e conscientizagdo para empoderar
individuos e comunidades, permitindo uma compreensao mais
profunda do problema e das agcbes que podemos realizar para
mitigar estas alteragdes. Assumir uma atitude mais consciente,
responsiva e proativa pode contribuir para potenciar o nosso
bem-estar, conscientes de que estamos a fazer a nossa parte
para a sustentabilidade do nosso ecossistema. Por outro lado, a
adogao de técnicas de mindfulness podem também fortalecer a
resiliéncia emocional.

Enfrentar a crise climatica ndo €, portanto, uma questao
apenas ambiental. E, simultaneamente, um desafio psicoldgico
que exige agdes integradas para preservar a saude mental e o
bem-estar coletivo. Facamos a nossa parte, cuidando da nossa
‘casa” e da nossa saude.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

PAULA DOMINGUES
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O cérebro é o 6rgao central do sistema nervoso e contempla
diferentes capacidades, tais como a atencgao, calculo, percecao
do que nos rodeia, organizagao e planeamento de varias tarefas
em simultadneo, e a tdo falada, a que nos permite ndo esquecer
dos nossos compromissos, memoria. Sabe-se que existe uma
conexao entre estas diferentes capacidades, pelo que, perante
dificuldades em uma delas, outras poderao sofrer interferéncia.
Vejo muita gente queixar-se de que “esqueci onde coloquei
as chaves de casa” ou “sai de casa e esqueci-me da carteira”
e a verdade é que estas queixas poderao nao ser devido a
esquecimento!

Estamos todos tdo habituados a fazer inumeras tarefas em
simultaneo, com os “pensamentos a mil”, sem estar no momento
presente, como se estivéssemos em “piloto automatico”, que
nao prestamos atencédo ao que estamos a fazer. Esta inatencao
enquanto é realizada uma tarefa faz com que a memoéria nédo
consiga reter a informagao alvo! Tal, pode acontecer durante
a realizagcao de tarefas em simultdneo como também, em
caso de distracdo por estarmos focados nos nossos proprios
pensamentos, enquanto desempenhamos uma atividade em
especifico. E fundamental compreender as nossas dificuldades,
a diferencga entre elas e o que podemos fazer para combaté-las.
Neste sentido, € importante ndo esquecer que o cérebro € um
orgao que pode ser treinado, como se se tratasse de um musculo,
e que podemos, e devemos, recorrer a exercicios focados nas
fungdes cognitivas superiores. Ha uma pandplia de exercicios, e
muitos de to facil acesso, que podem ser encontrados no nosso
quotidiano (ex.: sentar numa esplanada, contar quantos carros
passaram, a sua cor, depois fechar os olhos e recordar tudo o
que vimos; criar listas de compras e memoriza-las).

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

Um conselho da Delegacéo Regional dos Agores da Ordem
dos Psicdlogos Portugueses
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Nas consultas com criangas, quando elaboro o genograma
familiar, € muito comum haver uma exigéncia da inclusdo dos
animais domeésticos na familia. Sem excepc¢ao, usando os meus
parcos recursos artisticos, desenho o animal que fizer parte do
quotidiano das criangas.

Um gato ou um c&o ja tém um rabisco treinado, quando sdo
animais mais exoticos surge um desafio ao trago do psicologo.
Tal como nos mais pequenos, também os adultos tendem
a considerar os seus animais como membros da familia,
estabelecendo com eles ligagdes marcadas pelo afecto e por
alguma intimidade, ainda que de natureza diferente daquela que
estabelecemos com os outros seres humanos. Nas consultas,
€ habitual surgirem referéncias a importancia e impacto que
0os animais de estimacdo tém no quotidiano das pessoas, em
particular em momentos menos felizes ou em alturas mais tristes
ou depressivas.

A Ciéncia Psicoldgica ja comprovou que, de muitas formas, os
animais de estimagao podem ajudar-nos a viver com mais saude
psicologica e bem-estar. Os animais de estimagéo, sejam eles
quais forem, podem ser uma fonte importante de companhia,
conforto, apoio emocional e motivagao para os seus donos,
sejam eles mais ou menos crescidos.

Ha alguns aspectos marcantes, e relevantes para a nossa
saude psicologica, na relagdo com 0s nossos animais de
estimacao.

Os nossos bichos tendem a aceitar-nos como somos, nao
nos julgam e gostam de noés, incondicionalmente, todos os dias,
trazendo-nos uma sensagéo de seguranga, controlo e uma visao
positiva sobre nés mesmos e sobre o mundo.

S&o, também, uma fonte de apoio emocional, percebem
quando estamos menos bem e, alguns, até tentam arranjar
formas de nos animar. Quando cuidamos deles, fica a lembranga
de que também devemos cuidar de nés.

Ajudam a diminuir o stresse e a ansiedade. Fazer festas a um
animal, brincarmos ou sentarmo-nos junto dele pode dar-nos a
oportunidade de relaxar, distrair a nossa mente de preocupacodes
e acalmar-nos: a nossa tensdo arterial diminui, assim como
o ritmo cardiaco; a respiragao torna-se mais regular e os
musculos relaxam; a “hormona do stresse” — o cortisol — diminui
e as “hormonas da felicidade” — a dopamina e a serotonina —
aumentam.

FILIPE FERNANDES
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Levam-nos a ser fisicamente mais activos. Quando temos um
animal de estimacgao, por exemplo um cao, temos de passea-
lo, dar-lhe de comer e brincar com ele. As necessidades de
alguns animais domésticos podem levar-nos a aumentar a nossa
actividade fisica, o que, por sua vez, melhora a nossa saude
psicolégica (por exemplo, diminui a ansiedade e melhora
o humor) e fisica (diminui a pressao arterial e a frequéncia
cardiaca, por exemplo). Os animais de estimagao podem
ainda ajudar-nos a perder peso.

Sao um factor protector contra o isolamento e a soliddo. Os
animais de estimacido oferecem companhia aos seus donos e
alguém com quem partilhar a rotina diaria. Os animais podem
também facilitar oportunidades sociais para conhecermos
pessoas novas.

Ter um animal de estimacdo também tem beneficios para
a saude psicolégica e o bem-estar das criangas. Crescer na
companhia de animais de estimagao estimula o desenvolvimento
de competéncias que vao ser importantes ao longo de toda a
vida, como a empatia uma vez que, ao ser partiihada com a
crianga a responsabilidade de cuidar, ela aprende a dar atengao
as necessidades do outro (dar comida, confortar e brincar,...).

Ao desenvolver uma relacdo com um animal de estimacgao,
as criancas melhoram as suas competéncias de interacgao,
comunicacgao e brincadeira. Ao experimentar estas competéncias
com O0S sSeus animais, que as aceitam incondicionalmente,
as criangas sentem-se encorajadas a comunicar com outras
criangas e adultos.

Os animais nao julgam e sao 6timos confidentes. As criangas
tém oportunidade de expressar as suas emogoes, segredos e
medos aos seus animais de estimagéo, gerando uma oportunidade
para expressar e regular as suas emogoes. As criangas que tém
animais de estimagao apresentam geralmente niveis mais baixos
de ansiedade e menos problemas de comportamento.

Uma crianga que consegue cuidar da sua tartaruga ou do seu
coelho torna-se mais capaz de assumir responsabilidades e pode
sentir uma maior auto-estima. Um animal de estimacao oferece
um amor incondicional e n&o critica a crianga, podendo ajuda-la
a construir autoconfianca.

Ter e tomar conta de um animal de estimagao (dar-lhe de
comer, passea-lo, dar-lhe banho,...) ajuda a crianga a aprender a
planear, ser mais autbnoma e a ser responsavel — competéncias
que depois podem ser extrapoladas para outras areas da sua
vida, com a vida académica.

Para mais informagao sobre este tema, vale a pena uma
consulta ao Portal Eu Sinto.me da Ordem dos Psicélogos
Portugueses.



A crianga, que antigamente era tida num estatuto de
menoridade, atualmente é considerada um ser titular de direitos,
embora nem todas as criangas e jovens tenhamos seus direitos
salvaguardados. E no cenario de concretizagdo desses direitos
que emerge o trabalho das Comissdes de Prote¢cdo de Criangas
e Jovens (CPCJ).

A intervencdo das CPCJ tem lugar quando a crianga/
jovem se encontra numa das seguintes situagdes de perigo: esta
abandonadaou vive entregue a si propria; sofre maus tratos fisicos/
psiquicos ou € vitima de abusos sexuais; ndo recebe os cuidados
ou a afeigdo adequados a sua idade e situagéo pessoal; é obrigada
a atividades ou trabalhos excessivos ou inadequados a sua idade,
dignidade e situagdo pessoal ou prejudiciais a sua formagéao
ou desenvolvimento; esta sujeita, de forma direta ou indireta, a
comportamentos que afetem gravemente a sua seguranga ou o
seu equilibrio emocional; assume comportamentos ou se entrega
a atividades ou consumos que afetem gravemente a sua saude,
seguranga, formacgao, educagao ou desenvolvimento sem que os
pais, o representante legal ou quem tenha a guarda de facto se
Ihes oponham de modo adequado a remover essa situagao.

E conhecido pela investigacdo o impacto negativo dos
maus-tratos no desenvolvimento, saude, bem-estar, seguranga
e autonomia das criangas e jovens, cujos efeitos podem persistir
nas fases subsequentes do ciclo vital. Estes tipos de experiéncias
relacionais revestem-se, quantitativamente e qualitativamente,
de um potencial traumatico, pois decorrem em periodos do
desenvolvimento nos quais as figuras de maior proximidade
deveriam desempenhar um papel cuidador e protetor.

A presenga de uma ou mais das situagdes de perigo
supracitadas desencadeia a aplicacao, pelas CPCJ, de medidas
de promoc¢ao e protecdo, concretizadas através da celebragao
de um Acordo de Promogao e Protegdo, que € estabelecido
entre as partes implicadas e cujas clausulas visam conduzir a
eliminagao do perigo em que as criangas e jovens se encontram,
promovendo o seu desenvolvimento integral. Estas medidas
podem ser efetuadas em meio natural de vida (apoio junto dos
pais; apoio junto de outro familiar; confiangca a pessoa idonea;
apoio para autonomia de vida) ou em regime de colocagéo
(acolhimento familiar ou acolhimento residencial). Saliente-se
que a atuacdo da CPCJ se pauta pelo principio da prevaléncia
na familia, isto €, ha primazia pela ado¢cdo de medidas que nao
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envolvam o afastamento das criangas/jovens da sua familia,
sendo o acolhimento residencial a ultima opg¢ao. Conforme o
relatorio anual de atividades das CPCJ em 2023, existe uma clara
prevaléncia das medidas executadas em meio natural de vida
face as medidas executadas em regime de colocagao, sendo a
mais aplicada a medida de “apoio junto dos pais”.

Figue bem pela sua saude e a de todos os acorianos.
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A 4 de setembro assinala-se, em Portugal, o Dia Nacional do
Psicologo.

Profissionais altamente credenciados em areas técnicas
e especializados em conhecimentos e praticas na area da
psicologia, os Psicologos s&o preparados para desempenhar um
conjunto de papéis, nos mais diferentes contextos da sociedade
e da propria vida humana (saude, educagao, trabalho, justica,
trafego, administracao local, outros).

Numa otica colaborativa, em ambiente seguro, assente em
conhecimentos cientificos, respeito pela privacidade e dignidade
humana, os Psicélogos procuram compreender e melhorar
o funcionamento e o bem-estar da sociedade e das pessoas
(pensamentos, sentimentos e comportamentos).

A sua atuacdo em diferentes niveis, desde a promocgéo,
prevencdo até a intervencdo, € decisiva nao apenas no
que concerne ao bem-estar individual, mas também ao
desenvolvimento de todas as pessoas e das comunidades,
sendo notdrios e mensuraveis os beneficios da implementacao
de agdes custo-efetivas (cientificamente validadas, capazes de
prevenir sofrimento e custos).

Releva-se assim a importéncia dos Psicélogos — pelo seu
contributo para a ciéncia e sociedade em geral — e enaltece-se
a (ainda) necessidade do seu reforco em numero, para que haja
mais equidade de acesso e mais bem-estar para todos.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

CATIA SILVA FERREIRA
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A paixdo € um dos motores mais poderosos para uma plena
realizagdo do Homem. Esta transcende o mero interesse e
impulsiona o individuo a perseguir os seus objetivos com
dedicagao e determinagao. Tendo porbase esta premissa, imagine
um jovem com altas capacidades, comummente designado de
sobredotado, com potencial acima da média e uma paixao feroz
pela aprendizagem. Imagine que este jovem esta destinado a
frequentar uma escola em que as suas aprendizagens devem
ocorrer dentro do ritmo e programa curricular semelhante ao dos
seus pares. Por ultimo, € junto destes pares que ira procurar
validacdo e reconhecimento, ndo s6 das suas capacidades,
como dos seus interesses.

E a paixao, essa forca que os impulsiona a abragar desafios
aparentemente insuperaveis e a encontrar respostas inovadoras
para os problemas mais complexos, qual o lugar que lhe é
reservada num cenario que se quer de plena inclusdo? Neste
contexto, este jovem com altas capacidades, constitui-se
como um desafio que, a ndo ser bem-sucedido, pode vir a
transforméa-lo num jovem com altas incapacidades. E uma falacia
considerarmos que as altas capacidades, per se, sdo garantia de
um pleno desenvolvimento do potencial nas diversas areas de
realizagao.

Paradoxalmente, alguns alunos com caracteristicas de
sobredotagdo em termos cognitivos apresentam problemas na
aprendizagem e fracos resultados académicos.

E primordial que a escola e a sociedade saibam criar condicdes
favoraveis, reconhecendo a singularidade e a especificidade
destes jovens. A paixdo que nos impele a realizarmos 0 nosso
pleno potencial &, para estes jovens, um fator que deve ser
preservado a todo custo; € o combustivel de competéncias que,
reconhecidas pela sua excecionalidade, sdo esquecidas na sua
fragilidade!

Saibamos manter a chama acesa para que possamos
preservar a paixdo de jovens que na sua singularidade, marcam
a diferenca!

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos.
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A profecia que se auto-cumpre é um conceito psicologico que
descreve uma situagdo em que as expectativas de uma pessoa
sobre um evento ou comportamento influenciam a ocorréncia
desse evento ou comportamento, de tal forma que as expectativas
iniciais acabam por se cumprir. Este fendmeno pode ocorrer nas
interagdes sociais e em diversos contextos, como o ambiente
escolar, parental, laboral, etc.

No contexto parental, € crucial que os pais estejam cientes
deste fendmeno para evitar que as expectativas negativas
se concretizem. Assim, sugere-se que adotem as seguintes
estratégias:

Expectativas positivas: sugere-se estabelecer expectativas
positivas e realistas sobre o comportamento e desempenho dos
filhos. Ao focarem-se nas capacidades e potencialidades das
criangas, em vez de nas suas dificuldades, podem promover um
ambiente mais encorajador e motivador.

Comunicagao eficaz: E importante que os pais comuniquem
de forma clara e positiva com os seus filhos. E de evitar rétulos
negativos e criticas destrutivas, e em vez disso, oferecer feedback
construtivo e encorajador. A comunicagao deve ser baseada no
respeito mutuo e na empatia.

Modelagem de comportamentos positivos: Os pais devem
servir de modelo para os comportamentos que desejam ver
nos seus filhos. Demonstrar resiliéncia, otimismo e uma atitude
positiva pode influenciar significativamente o comportamento
das criangas.

Envolvimento ativo: Participar ativamente na vida escolar e
nas atividades dos filhos pode ajudar a reforgar expectativas
positivas. Revele interesse genuino pelo progresso e conquistas
dos filhos, celebrando os sucessos e apoiando nos desafios.

Ambiente de apoio: Criar um ambiente familiar que apoie
o desenvolvimento emocional e psicologico das criangas é
fundamental. Isto inclui proporcionar um espago seguro para
expressar sentimentos e preocupagdes, oferecendo suporte
emocional e valorizando a singularidade do seu filho.

Ao adotar estas estratégias, os pais podem promover um
desenvolvimento mais saudavel e positivo para os filhos.

A consciéncia da “profecia que se auto-cumpre” é essencial
para os psicologos, pois permite-lhes adotar uma abordagem
mais objetiva e positiva nas suas intervengdes, promovendo o
desenvolvimento saudavel e a mudanca positiva nos individuos
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com quem trabalham.
Fique bem, pela sua saude e a de todos os agorianos!
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A sociedade atual valoriza intensamente o sucesso e a alta
performance. Desde cedo, somos incentivados a alcangar metas
ambiciosas, seja na escola, no trabalho ou até nas redes sociais.
Esta pressado constante para cumprir expetativas pode resultar
numa condigdo que afeta milhdes de pessoas: a ansiedade de
desempenho.

No ambiente escolar, os jovens enfrentam a pressao para
obter boas notas e ingressar nas melhores universidades. Ja no
ambiente profissional, a pressao para cumprir prazos, aumentar
a produtividade e manter a relevancia no mercado € constante.
Vivemos num mundo onde parar é sindénimo de fracasso e onde
o descanso é encarado como um luxo.

O impacto da ansiedade de desempenho é profundo. A mente,
sempre em alerta para evitar falhas, acaba por desencadear
sintomas fisicos, como insonias, tensdo muscular e fadiga.
Psicologicamente, esta constante pressao por sucesso pode levar
ao esgotamento emocional, a baixa autoestima e a episodios de
depressao ou ataques de panico.

Um dos principais fatores que alimentam esta ansiedade
€ o culto a produtividade. Na sociedade moderna, o valor de
uma pessoa é muitas vezes medido pelo quanto ela consegue
produzir. O descanso ou a falha sdo vistos como fraquezas, o
que perpetua a sobrecarga e a exaustao.

Superar a ansiedade de desempenho requer uma mudancga
na forma como encaramos o sucesso. E fundamental redefinir
as nossas expectativas, aprendendo a valorizar o esforgo,
o crescimento pessoal e o bem-estar, em vez de apenas o0s
resultados. Praticar a autocompaixao e estabelecer limites entre
trabalho e vida pessoal sdo passos essenciais para preservar a
nossa saude mental.

Assim, a ansiedade de desempenho reflete a pressdo moderna
para sermos constantemente melhores. Enfrenta-la implica
valorizar o equilibrio emocional e repensar os valores que guiam
0 NOSsO conceito de sucesso.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

PAULA DOMINGUES
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O Dia Nacional do Psicélogo em Portugal € comemorado
a 4 de setembro, tendo sido consagrado pela Assembleia da
Republica na Resolugado n.° 147/2018. A data assinala igualmente
a fundagéo da Ordem dos Psicologos Portugueses (OPP), no dia
4 de setembro de 2008, quando foi publicada a Lei n.° 57/2008, e
que tem como principal objetivo regular o exercicio da profissdo
de psicdlogo, assegurando a qualidade dos servigos prestados e
promovendo o desenvolvimento da Psicologia em diversas areas
de intervengéo.

Esta data serve como uma oportunidade para promover uma
maior conscientizagcdo sobre os desafios e responsabilidades
da profissdo e celebrar as conquistas dos profissionais que
trabalham incansavelmente para melhorar a vida das pessoas
em diferentes contextos. Serve, igualmente, para destacar as
boas praticas na area da Psicologia, e sensibilizar a populacéo
sobre a importancia da saude psicoldgica.

O papel do psicologo na sociedade é amplo e multifacetado,
abrangendo varios contextos (saude, escolar, organizacional,
etc...) que impactam diretamente a qualidade de vida das
pessoas e o funcionamento das comunidades. Os psicologos
portugueses tém demonstrado estarem a responder a um conjunto
de desafios da sociedade atual, e tém contribuido para o desenho
de politicas ligadas as alteragbes demograficas, a preservagao
do mundo onde vivemos, aos fenomenos migratérios ou ainda no
desenvolvimento da inteligéncia artificial (I1A).

O trabalho destes profissionais tem vindo a ser cada vez
mais reconhecido e valorizado, existindo uma maior aceitagao
pela sociedade da necessidade de se procurar um psicélogo
credenciado, o que tem vindo a contribuir para a desconstrucgao,
ainda que lenta, do estigma anteriormente associado a esta
profissao.

Embora exista um maior reconhecimento da profissdo do
psicologo, infelizmente, algumas pessoas ainda tém dificuldade
em distinguir um profissional que desenvolve o seu trabalho com
base na ciéncia e outros que se tentam passar por profissionais
qualificados, mas que nao o séo.

A OPP tem vindo a efetuar constantes companhas de
sensibilizagdo da populagdo em geral para os riscos das praticas
nao-cientificas, as conhecidas terapias alternativas ou de bem-
estar, que nado sendo prestadas por profissionais de saude
mental qualificados poderdo trazer consequéncias contrarias
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aquelas que sao esperadas, nao dignificando o tratamento
digno que deve ser dado a saude psicolégica. Estas praticas
pseudocientificas, veiculam informagdes erroneas sobre saude
psicoldgica, propagam mitos e podem constituir sérios riscos
para quem as procura. Além disso, ndo estdo abrangidas por
qualquer regulacao legal, o que inviabiliza a responsabilizagao
em casos de ma pratica.

Importa salientar que os psicélogos tém o compromisso ético
de defender a identidade da Psicologia, assegurando que a
intervengao psicologica ndo é alvo de confusdo com qualquer
outro tipo de intervencgdes.

Em algumas situagdes, esta clarificacédo que se exige, pode
passar pela recusa em prestar servigos de Psicologia em locais
em que a profissdo esteja associada a tais intervengdes — que
por exemplo integrem consultas de parapsicologia, cartomancia
(tarot e outros), buzios, leitura de maos, Reiki, Numerologia,
Constelagbes Familiares, Brainspotting, Aconselhamento
Filoséfico, Terapia Diamante, entre outras.

A Psicologia € uma ciéncia que sé pode ser praticada por
profissionais devidamente inscritos e credenciados pela OPP.
Estes profissionais sao obrigados a cumprir escrupulosamente
o Cddigo Deontoldgico dos Psicologos. A este propdsito, importa
referir que, no dia 19 de agosto de 2024, entrou em vigor o0 novo
Cddigo Deontolégico. Esta revisdo é efetuada treze anos apos
a sua primeira versao e pretende integrar os principios éticos
subjacentes a qualquer atividade profissional em Psicologia,
independentemente da area e contexto da sua aplicacdo, com o
objetivo de guiar os psicologos no desenvolvimento de praticas
de exceléncia.

Os psicologos devem continuar a promover a literacia em
saude psicologica, permitindo, desta forma, a disponibilizagao de
informacgéao fidedigna para conhecimento publico, a diminuicdo
do estigma e a procura de cuidados adequados, eficazes e
cientificamente sustentados. Todos os psicologos devem estar
totalmente comprometidos na defesa da Ciéncia Psicoldgica,
pois desta forma conseguem defender o interesse publico e
salvaguardar a saude psicologica e o bem-estar das pessoas.

Por fim, saliento que embora existam desafios a vencer, os
psicologos portugueses tém vindo a trilhar um caminho alicergado
na melhoria constante da qualidade dos seus servicos. Devemos
agradecer a todos os que, ao longo do tempo, tém contribuido
para que isso seja possivel, mas, temos de ter presente que
ainda ha muito por conquistar!



A evolucdo do conceito de dieta reflete a mudanga de uma
visao inicial focada na sobrevivéncia e nas tradigdes culturais,
passando por influéncias religiosas e morais, até chegar a uma
visao cientifica e, mais recentemente, holistica e personalizada
da alimentagao. Hoje, a dieta € vista ndo apenas como uma forma
de manter a saude fisica, mas também como uma expressao de
identidade, ética, e uma ferramenta para o bem-estar global.

O tipo de dieta adotada envolve diferengas significativas em
termos de impacto psicologico, sustentabilidade e efeitos sobre
a saude fisica e mental.

A dieta enquanto “modo de vida” € orientada pela procura de
equilibrio e bem-estar, com resultado em escolhas individuais que
dizem respeito a varias dimensdes essenciais a vida da pessoa
para além da alimentacgao, tais como, o sono, o exercicio fisico,
as relagdes positivas, a capacidade de independéncia, projeto de
vida e o crescimento pessoal.

As designadas dietas restritivas focam-se na comida e no
corpo, envolvem preocupagdes constantes com o0 peso e a
imagem corporal, restricdo de alimentos, contagem rigorosa
de calorias e definicdo de objetivos com prazos determinados.
Estdo associadas a maior ansiedade em relagdo a alimentacao,
relacionamento pouco saudavel com a comida, desenvolvimento
de sentimentos de culpa ou fracasso com consequente aumento
de pensamentos de autocritica.

O comportamento alimentar, enquanto elemento da dieta,
€ influenciado por uma variedade de fatores psicologicos,
relacionados com emogdes, cognigdes, habitos e influéncias
sociais, que moldam a maneira como as pessoas percebem,
selecionam e consomem alimentos. Importa ressaltar que o
comportamento alimentar dentro do contexto familiar € um dos
fatores mais influentes na formacao dos habitos alimentares e
na relacdo com a comida, especialmente durante a infancia e
adolescéncia. Existe uma relacao intrinseca entre alimentacao,
saude mental e funcionamento cerebral, desde a gestacéo até
ao fim da vida.

Pessoas com problemas de saude mental tém um risco
cerca de duas vezes maior de desenvolver problemas de saude
associados a alimentacdo e nutricdo, bem como diversos
componentes encontrados nos alimentos desempenham papéis
cruciais no funcionamento cerebral e a falta desses nutrientes
pode levar a disfungdes neuro quimicas que estdo diretamente
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relacionadas a problemas psicolégicos. A privagao de nutrientes
essenciais pode resultar em fadiga, irritabilidade, depressao e
ansiedade.

Uma abordagem equilibrada e saudavel da alimentacédo €&
aquela que promove a variedade, o equilibrio e a moderacao,
sem sacrificar o prazer de comer. Reduz o risco de problemas
mentais ou o agravamento dos mesmos. Resulta em melhorias
do humor, da energia, memoria, concentragao, qualidade do sono
e pode aumentar os niveis de serotonina, um neurotransmissor
associado ao bem-estar e a felicidade. Tem um impacto positivo
no sentido de realizagao e na auto-estima.

Tenha em consideragao que:

* Vivemos num mundo onde as alteragdes climaticas, a

volatilidade dos precos, o ritmo acelerado em que vivemos,
o0 aumento da producédo de alimentos processados, o
marketing alimentar e os incentivos ao consumo influenciam
0s nossos padrdes alimentares.

* Dietas restritvas podem ser um gatilho para o
desenvolvimento de disturbios alimentares.

* Uma relacdo pouco saudavel com a comida pode resultar
em dificuldades interpessoais, através do evitamento de
eventos sociais ou refeicbes em grupo, incrementando
sentimentos de isolamento e soliddo, com impactos
negativos na saude mental.

+ Adietacomomodode vidapromove umarelacao equilibrada
com a alimentacdo, sem culpa ou obsesséo, permitindo
momentos de indulgéncia sem comprometimento da saude
geral.

+ Uma dieta sem regras rigidas, que se adapta as mudancgas
na vida e as necessidades do corpo, € mais facil de manter
porque é flexivel e satisfatoria.

* Uma dieta assente na sazonalidade e na sustentabilidade
pode aumentar o sentido de propdsito e conexdo com
o ambiente, o que contribui para um maior bem-estar
psicologico, bem como, incentivar praticas de mindful
eating, onde se presta atengcédo a origem dos alimentos e
ao processo de comer.

» Praticas de mindful eating contribuem para uma
reducdo de comportamentos alimentares impulsivos e
consequentemente para uma melhoria na relagcdo com a
comida.

» Avisdo da Psicologia sobre alimentagao saudavel enfatiza
a importancia de comer de forma consciente, com atencéo
plena, apreciando o processo de alimentagcao sem culpa
ou pressa, e reconhecendo os sinais de fome e saciedade.

* Uma dieta saudavel inclui a autocompaixao, ou seja, tratar-
se com gentileza e nao se punir por deslizes alimentares.
Isso ajuda a manter um relacionamento equilibrado com a
comida e o corpo.



A diferenca entre um/a psicologo/a clinico/a e um/a
psicoterapeuta passa nao so pelas suas fungdes, como pela
formacéao e especializagdes do/a profissional.

Para ser psicologo/a clinico/a € necessario possuir licenciatura
em Psicologia e especializagcdo em Psicologia Clinica e da
Saude. Para se ser psicoterapeuta, além da especialidade em
Psicologia Clinica e da Saude é necessaria formagao extra
numa das varias psicoterapias disponiveis. Esta formacao inclui
componentes tedricas e praticas, e tem de ser reconhecida por
entidades competentes. A formagéo tedrica abrange diferentes
abordagens psicoterapéuticas, enquanto a formagéo pratica
envolve a aplicagado desses conhecimentos em contextos clinicos
supervisionados.

A supervisdo € uma parte crucial do desenvolvimento de
um psicoterapeuta. Durante este processo, o profissional é
orientado por um/a supervisor/a experiente que o/a ajuda a
refletir sobre a sua pratica clinica e a desenvolver competéncias
terapéuticas para lidar com desafios que possam surgir durante
as sessdes. O autoconhecimento e o desenvolvimento pessoal
sdo componentes essenciais na formag¢ao de um psicoterapeuta.
Assim, este processo inclui a autoanalise e trabalho sobre as
proprias vivéncias e memoarias, condi¢gdes fundamentais para
garantir a eficacia e a ética na pratica psicoterapéutica.

Apo6s completar a formagdo e a supervisdo, é necessario
obter a certificacdo e o registo junto da Ordem dos Psicélogos
Portugueses, requisitos necessarios para exercer legalmente a
profissdo de psicoterapeuta.

Em Portugal, existem diversas correntes de psicoterapia
disponiveis, cada uma com abordagens e técnicas distintas. De
seguida, apresentam-se as principais:

Psicanalise, Terapias Psicanaliticas e Psicodinamicas:
Estas abordagens focam na exploragdo do inconsciente e das
experiéncias passadas para compreender e resolver conflitos
internos.

Terapias Cognitivo-Comportamentais (TCC): Estas terapias
centram-se na modificacdo de padroes de pensamento e
comportamento disfuncionais, sendo amplamente utilizadas
para tratar uma variedade de perturbacdes, incluindo ansiedade
e depressao.

Terapias Humanistas ou Centradas no Cliente: Estas
abordagens enfatizam a importéncia da autoexploragdo e do
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crescimento pessoal, promovendo um ambiente terapéutico de
aceitacao e empatia.

Terapias Familiares: Estas terapias focam nas dindmicas
e relagbes familiares, trabalhando com familias para resolver
conflitos e melhorar a comunicagéo.

Terapias Expressivas e Experienciais: Estas abordagens
utilizam técnicas como arte, musica, drama e movimento para
ajudar os individuos a expressar, processar e compreender
emocodes.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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A intervengéao psicoldgica procura estimular a capacidade
de reflex&o acerca do que pensamos, para evitar a generalizagéo
da fusdo entre o pensamento e a realidade. Os nossos
pensamentos sdo tao suscetiveis a distor¢gdes quanto menor for
a nossa capacidade para refletirmos sobre o que pensamos. E
nesse sentido que a categorizagdo, enquanto processo cognitivo
organizador da realidade social, encontra-se na origem do
preconceito, justamente uma dessas distorgdes.

“‘Arrumar” os individuos em “gavetas” (categorizagéo)
consoante as suas caracteristicas fisicas, psicologicas e sociais
€ um processo primordial na formacdo de impressdes, mas a
passividade nesse processo ndo € uma inevitabilidade.

O preconceito € a expressao cognitiva da categorizagao
que podera conduzir-nos até ao comportamento discriminatorio.
Assim, formar uma impresséo fundamentada nome do € comum
e humano, mas agir conforme podera acarretar prejuizo para o
préprio e para os outros.

Analisar arealidade, com o cuidado de atender aos indicios
que possam ou hao confirmar 0s nossos preconceitos, como se
estes fossem hipoteses numa experiéncia cientifica, em vez de
procurar somente o que os confirma € a estratégia adequada e
contrastante com a era dos algoritmos que nos coloca somente
perante a informacéo que confirma as nossas crencgas.

O confronto entre as nossas suposi¢cdes e os indicios
que as desconfirmam é uma experiéncia mais desconfortavel,
quanto mais arreigados forem 0s nossos preconceitos, ou seja,
guanto maior a influéncia destes nas nossas opinides, atitudes e
comportamentos, mais dificil sera esse confronto e maior sera a
resisténcia a mudancga.

A construgcdo da nossa identidade também se faz por
aquilo que nos distingue dos outros, incluindo as nossas opinides,
atitudes e comportamentos. Portanto, a flexibilidade para evitar
vieses nos nossos pensamentos € crucial para se ser auto-
confiante e afirmativo.

Enfim, ter a capacidade para refletir sobre o que pensamos,
assumindo que somos vulneraveis ao preconceito, permite gerir
0 nosso comportamento e, desse modo, prevenir a hostilidade
dirigida aos outros e a perpetuacdo de mitos que reforgam
circulos viciosos de intolerancia e incompreensao.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos.

PAULO MENDES
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Amorte faz parte do processo de vida do serhumano e simboliza
o fecho daquela que € a nossa passagem pelo mundo fisico. Com
ela vem o luto, uma resposta natural e intrinseca a perda, que
se manifesta a nivel emocional, fisico, comportamental, social
e espiritual. Mas o luto sé se inicia pés-morte, ou € possivel
experiencia-lo antes?

Numa situacdo de doenca terminal, por exemplo, onde a
perda deixa de ser uma possibilidade e passa a assumir-se
como uma inevitabilidade, os familiares podem comecar a
evidenciar respostas de luto: o denominado luto antecipatério.
Este surge como uma resposta prévia a perda, abrangendo
um conjunto de processos de coping, interagdo, planificagcéo e
reorganizagao psicologica. O processo de luto tem, entdo, inicio
a partir do momento do diagnédstico de doenga terminal, onde se
experienciam sentimentos de exaustdo, desamparo, desespero,
solid&o, culpa e impoténcia.

A morte de um ente querido provoca alteragdes no modo de
viver (p.e., papéis, tarefas, obrigagbes) e a dor pela perda é
influenciada pela natureza do vinculo partilhado. Assim, quando
uma familia é confrontada com a perda iminente de um dos
seus membros, sofre alteracbes ao nivel da sua estrutura e
funcionamento, tornando necessaria uma reorganizagao.

O luto antecipatério surge como algo natural e necessario,
permitindo que a pessoa comece a preparar-se emocionalmente
para a perda, a aceitar essa realidade e concretizar a despedida.
Algumas das tarefas adaptativas a adotar aquando do processo
de doenca e preparagao para a perda, que auxiliam a aceitagao
desta realidade, passam por: i) manter o envolvimento do doente
nas vivéncias familiares; ii) manter a independéncia face ao
doente, compreendendo que cada membro da familia mantém
a sua propria identidade, bem como as proprias necessidades;
iii) adaptar-se as alteragdes nos papéis e nas rotinas, tentando
antecipar as mudancas futuras e necessidade de redistribuicao de
tarefas; iv) gerir as emogdes provocadas pela perda, aceitando-
as e favorecendo a sua expressao; v) e concretizar a despedida,
de forma concreta ou simbdlica.

Vale a pena realcar que o luto € um processo individual e o
apoio de significativos ou profissionais de saude mental pode ser
fulcral para fazer face a perda e caminhar em direcao a cura
emocional. Este luto, se vivenciado de forma funcional, podera
tornar-se um fator protetor ao luto complicado.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

PSICOLOGA NO PROGRAMA
NOVOS IDOSOS



Antigamente, em tempos idos da comunicagao telefonica,
aconteciam linhas cruzadas. Levantar o auscultador do telefone,
daqueles com uma rodinha com numeros, e ouvir outra conversa
que nao era a nossa, cOm mensagens que nao conseguiamos
perceber de onde vinham e como haviam chegado a nos.

A comunicagao entre pais e adolescentes, muitas vezes, €
marcada por linhas cruzadas, em que o significado etimologico da
palavra “comunicar” se perde. Falamos, mas ndo nos colocamos
em comum.

No artigo de hoje, deixamos algumas estratégias validas
que ajudarao pais e adolescentes a colocarem-se em comum.

Mostre interesse e escute o seu filho, mesmo quando
nao concorda com as suas ideias ou argumentos. O seu filho
precisa de sentir que € validado e que os pais tém interesse no
que ele pensa, mesmo que nao estejam de acordo com 0s seus
argumentos. Os adolescentes sentem-se confortaveis quando se
sentem aceites, compreendidos e amados.

Quando o seu filho quiser comunicar, assegure-lhe estara
la para o ouvir. Ndo o force a falar. Se o seu filho se coloca em
siléncio, mostre que se sente mal por ndo conseguir comunicar
com ele. “Gostaria muito de conseguir falar contigo. Entristece-me
nao saber o que sentes e ndo poder ajudar-te, caso necessites”
€ uma boa abordagem! Em vez de frases como “Conta-me como
foi o teu dia...”, fale de si proprio, de como foi o seu dia, dos seus
problemas ou dos seus amigos, iniciando as frases por “Eu”, sem
receio de falar sobre as suas préprias vulnerabilidades e erros.

Evite ser demasiado critico. Se for demasiado critico face
aos gostos do seu filho ou se apresentar demasiadas “queixas”,
podera afasta-lo.

Tenha em conta que o seu filho ndo é (sd) aquilo que ele
fez. Distinga “o que ele fez” daquilo que “ele é”. Esta forma de
comunicar com o seu filho permitir-lhe-a desenvolver-se de forma
saudavel.

Aja com firmeza e assuma o controlo da situagdo quando
nao ha entendimento. Nao permita que o seu filho adolescente
assuma o controlo e o poder. Tal resultaria numa inversao de
papéis e os pais nao estariam a exercer a sua funcao parental.
Na sua funcgdo, os pais deverao equilibrar a firmeza necessaria
ao controlo da situagao com o apoio emocional de que o seu filho
necessita. Pode haver oscilacdo de papéis, mas ndo de forma
rigida.

Utilize a palavra “n&o”. O seu filho tem direito a manifestar
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desacordo, mas deve compreender quais 0s seus limites de acao.
Em suma, seja afetuoso e firme, colocando normas e limites.

Essencialmente, seja um modelo e um exemplo para os
seusfilhos. Torne asuacasa, o seular,umespacoemocionalmente
seguro para os seus filhos.

Vamos evitar as linhas cruzadas?

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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No dia 10 de outubro de 2024 celebra-se o Dia Mundial da
Saude Mental. Este ano com o tema: “Dignidade na Saude
Mental: Primeiros Socorros de Saude Mental e Psicologica para
Todos”. Esta data foi criada em 1992 pela Federagdo Mundial
de Saude Mental (World Federation for Mental Health), com
o principal objetivo combater o preconceito e o estigma na
saude psicoldgica. Visa também, chamar a atengdo publica para
a questao da saude mental global, e identifica-la como uma causa
comum a todos os povos, ultrapassando barreiras nacionais,
culturais, politicos ou sécio-econdémicas.

A Saude Psicolégica € uma parte integrante da Saude do ser
humano. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS) define como
um estado de bem-estar que permite as pessoas realizar as suas
capacidades e potencial, lidar com o stresse normal do dia-a-
dia, trabalhar produtivamente e contribuir ativamente para a sua
comunidade. Desta forma, a Saude Psicoldgica esta relacionada
com a capacidade de utilizarmos as nossas competéncias para
gerir os desafios do dia-a-dia nos diferentes contextos em que
vivemos (por exemplo, na escola, no trabalho ou na familia). A
Saude Psicologica também diz respeito a forma como pensamos,
sentimos, avaliamos as situagdes, nos relacionamos com os
outros e tomamos decisdes.

Nos dias de hoje, o estigma, a discriminagéo e violagdes de
direitos humanos ao nivel da saude mental s&o comuns ainda em
algumas comunidades. Atualmente 20 paises ainda criminalizam
a tentativa de suicidio. A nivel mundial, sdo os paises mais
pobres e desfavorecidos da sociedade que correm maior
risco de problemas de saude mental e que também sao os
menos propensos a receber servigos adequados.

De acordo com dados da OCDE (2020), em média, um em cada
nove adultos/as (11%) dos paises da Unido Europeia apresenta
sintomas de problemas psicoldgicos, sendo que Portugal € o pais
onde a prevaléncia é mais elevada (23%), ou seja, praticamente
1 em cada 5 adultos/as.

Nos paises da Unido Europeia, segundo dados da OCDE de
2021 os custos dos problemas de Saude Mental estdo estimados
em mais de 4 % do PIB, ou seja, mais de €600 mil milhdes. Sabe-
se também que as pessoas que vivem com doenga mental tém
maior probabilidade de desenvolver doencgas fisicas, e que os
sintomas das doengas mentais podem agravar o estado de Saude,
aumentando a necessidade de cuidados de Saude, provocando
perdas de produtividade acrescidas e, ainda, associando-se a

CATARINA CORDEIRO
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maior probabilidade de morte prematura.

Desta forma, é cada vez mais importante intervir precocemente
na Saude Mental e no bem-estar, nomeadamente através de
programas de promog¢ao de competéncias socioemocionais
baseados na escola, envolvendo toda a comunidade educativa.
Torna-se essencial trabalhar na construcdo de uma sociedade
informada e consciente da saude mental, da sua implicagao no
nosso dia-a-dia. Importatambém aumentar o acesso aos cuidados
de saude mental proporcionando o acesso atempadamente aos
recursos necessarios.

Salientar a saude mental como um direito de todos. Como
o proprio tema alude “Dignidade na Saude Mental: Primeiros
Socorros de Saude Mental e Psicoldgica para Todos”. Ainda
existe um longo caminho no combate a Saude Mental com
dignidade. Seja qual for o pais, localidade, cor da pele, lingua,
etc. qualquer pessoa tem direito a saude mental. Cabe a cada
um de ndés como seres humanos ser facilitador no processo,
diminuindo o estigma e a exclusao e promovendo o0 acesso ao
direito a recursos promotores de saude mental.

Sonhamos com seres humanos com mais saude mental!

Sonhamos todos com um mundo mais justo e mais feliz!



Nos dias de hoje, estamos expostos a adversidades ou
novos desafios aos quais nos temos de adaptar. A resiliéncia
€ precisamente esta capacidade que temos de nos adaptar e
recuperar em situagdes de crise e aprender com elas, mantendo
um pensamento flexivel e atitude otimista, com metas claras e a
certeza que tudo passa.

E como se a pessoa tivesse uma forga interior que a faz olhar
para as situacdes e ou para os problemas como novos desafios
e conseguir ver o lado positivo. Ter esta atitude, ajuda-nos a
recuperar perante uma situagdo adversa e encarar a vida de
forma mais leve e positiva. A verdade é que esta capacidade,
ajuda a preservar a nossa saude mental, e o melhor é que todos
nos a podemos desenvolver e melhorar, e assim aumentar o
nosso bem-estar emocional.

Pessoas resilientes sdo reconhecidas pela sua capacidade
de lidar com os problemas, superar obstaculos, enfrentar
adversidades, encontrar o equilibrio em momentos de stress,
tém uma visdo positiva de si mesmas e das suas capacidades,
tém a capacidade de fazer planos realistas e cumpri-los, e
normalmente tém altos niveis de inteligéncia emocional, o que
as permite reconhecer as suas emoc¢des e lidar com as mesmas
de forma eficaz.

Entdo porque é que este mecanismo é tdo importante? A
resiliéncia € um mecanismo de protecao que da a forca necessaria
para a recuperacao fisica e emocional apés um evento adverso.
Desta forma, diminui a probabilidade do individuo desenvolver
doencas mentais e fisicas e de se sentir desamparado perante
uma situacao de crise.

Pessoas resilientes, utilizam as suas emocgdes de forma
proativa, a seu favor. Assim, sendo sugiro que “treines a tua
mente para ser mais forte que os teus sentimentos”. Por
exemplo, reclamar todos os dias, ajuda a focar naquilo que néo
esta certo e nao contribui para desenvolver a tua resiliéncia e a
tua inteligéncia emocional. Encara as adversidades do dia-a-dia
como novos desafios, aceita as tuas emocgdes de forma positiva,
alinha os teus pensamentos e sentimentos ao que realmente
€ importante e assim melhora o teu bem-estar, e protege a tua
saude!

Fiqgue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos.

ANA CRISTINA NUNES
PSICOLOGA



As emocdes sdo parte essencial do que nos torna humanos e
desempenham um papel decisivo na forma como enfrentamos o
dia a dia. Embora muitas vezes tentemos abordar situagdes com
uma légica racional, € inegavel que, em inumeras situagdes, o
coragao pesa mais que a razao.

Com efeito, a intuicdo que advém de experiéncias emocionais
acumuladas pode ser uma ferramenta poderosa na tomada de
decisdo. Numa situagao de conflito, a empatia e a compreensao,
gue nascem das nossas emocgdes, podem levar-nos a resolver
o problema de forma mais eficaz do que uma abordagem
estritamente racional. Deixar que o coragdo guie algumas
decisbes permite-nos agir com compaixdo, consideragao e
humanidade.

N&o obstante, nem sempre o caminho emocional nos conduz
as melhores escolhas. Quando permitimos que as emogdes
dominem, a nossa capacidade de considerar os pros e contras
de cada escolha diminui drasticamente. Numa situacdo de
ansiedade, por exemplo, podemos optar pelo caminho que alivia
o desconforto de forma mais rapida, em vez de procurarmos uma
solucao duradoura.

O desafio reside, portanto, em encontrar o equilibrio entre
emocao e razdo. Num mundo onde somos constantemente
bombardeados por estimulos, é facil deixar que o coragao fale
mais alto, especialmente quando estamos sob stress ou pressao.
Porém, é precisamente nesses momentos que a racionalidade
se torna vital. Aprender a identificar quando estamos a ser
demasiado influenciados pelas emog¢des e dar um passo atras
para refletir de forma mais l6gica pode ser a diferenga entre uma
decisao acertada e um erro. Sempre que possivel, ponderemos
sobre a tomada de decisao, sobretudo quando a mesma incide
sobre areas ou assuntos com especial significado para nés. Num
prato da balanga, os prés e contras de cada decisao; no outro a
forma como nos sentimos relativamente a cada escolha. Tanto o
coragao como a razéo tém lugar nesta dicotomia. Saber quando
ouvir cada um deles é a chave para fazer escolhas mais sabias,
equilibradas e alinhadas com os nossos objetivos e valores.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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A desigualdade de género tem um impacto significativo na
saude psicologica, afetando tanto mulheres (M) quanto homens
(H) em varias esferas da vida pessoal, familiar, profissional,
escolar e social. Embora seja um problema da sociedade, e
com impacto na sua evolucao, afeta individualmente e dificulta
0 acesso a uma vida plena. Para melhor compreensao deste
fendmeno, segue-se uma lista dos principais efeitos psicolégicos
para ambos o0s géneros:

1. Baixa Autoestima

M: A constante desvalorizacido das capacidades femininas,
especialmente em contextos de trabalho ou lideranga, pode gerar
uma sensacio de insuficiéncia e baixa autoestima. Por vezes
esta internalizada a ideia de que sdo menos competentes, o que
pode limitar a procura de oportunidades e o desenvolvimento
pessoal e profissional.

H:Apressao para serbem-sucedido e ocupar posi¢coes de poder
pode afetar a autoestima masculina, podendo gerar sensagdes
de ineficiéncia quando os objetivos n&o sao alcangados.

2. Ansiedade e Depressao

M: algumas enfrentam sexismo, violéncia de género,
sobrecarga de trabalho e limitagbes financeiras impostas pela
disparidade salarial. Estas dificuldades facilmente despoletam
quadros depressivos e ansiosos.

H: podem sentir-se pressionados a cumprir papéis de “for¢a”
e “sucesso” e quando nao conseguem, podem sentir que
fracassaram e sentir a sua “masculinidade” afetada. Também
Ihes esta associada a responsabilidade do “sustento do lar” e,
portanto, situagbes de desemprego sdo sentidas com maior
dureza, gerando sintomatologia ansiosa e depressiva.

3. Sentimento de culpa e sindrome do Impostor

M: quando alcangam sucesso por vezes sentem-se culpadas
por priorizarem a carreira em vez da familia. Outras sofrem da
sindrome do impostor, duvidando das suas proprias conquistas
e habilidades, acreditando que ndo sdo merecedoras das suas
posicdes laborais.

H: podem sentir-se pressionados a priorizar a carreira gerando
culpa se nao o fizerem e a sindrome do impostor pode revelar-
se quando ocupam posicbes que exigem habilidades nao-
tradicionalmente atribuidas a eles, como nas areas dos cuidados
e educacéo.

4. Transtornos relacionados com o corpo e a imagem
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M: os esteredtipos de beleza e aparéncia resultam em pressao
para atender a padrdes irreais. Isso pode gerar transtornos como
anorexia, bulimia e dismorfia corporal.

H: podem sentir-se pressionados a exibir uma aparéncia forte
e atlética, o que pode levar a transtornos corporais e ao uso de
substancias como anabolizantes, prejudicando a saude fisica e
mental.

5. Stress e Burnout

M: a acumulagdo da vida profissional e a gestdo familiar e
doméstica pode resultar num esgotamento fisico e psicolégico.
Essa sobrecarga afeta o sono, as emogdes e a saude mental
como um todo, podendo levar ao burnout.

H: os que assumem maior envolvimento na vida familiar podem
sentir-se julgados socialmente, resultando num tipo diferente
de burnout, marcado pelo conflito entre as responsabilidades
familiares e as expectativas sociais.

6. Impacto na Educagéo e no Desenvolvimento Pessoal

M: podem evitar determinadas areas de estudo ou carreira
por temerem a discriminacdo ou a falta de apoio. Isso pode
limitar o desenvolvimento de habilidades e interesses, gerando
insatisfacao e dificuldade de realizagao.

H: podem afastar-se de areas relacionadas com o cuidado e
a educacéao por receio do estigma e assim limitar a expressao
completa dos seus interesses e habilidades.

7. Impacto nas Relacdes Interpessoais

A desigualdade de género pode afetar a maneira como
homens e mulheres se relacionam. Mulheres que ocupam papéis
de lideranga podem enfrentar resisténcias nos relacionamentos,
e 0os homens podem sentir dificuldade em lidar com mulheres
independentes devido a expectativas de dominancia e autoridade.

Para mitigar estes efeitos, é essencial promover politicas de
igualdade de género, verificar se as leis contra a discriminacao
e a violéncia sao cumpridas, criar oportunidades de trabalho
e representatividade para mulheres, reconhecer o problema e
desafiar esteredtipos de género, e fornecer apoio psicoldgico a
quem precisa. A mudanca requer a participacao ativa de homens
e mulheres, pois s6 juntos poderemos construir uma sociedade
mais justa e inclusiva.

A educacgao e a comunicagao sao as duas areas que mais
contribuem para reproduzir e reforgar as concegdes de género e,
portanto, as que mais poder tém para as questionar e transformar.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!



Assinala-se amanha& o Dia Internacional pela Eliminacéo
da Violéncia Contra as Mulheres, instituido pela ONU, com o
propdsito de refletir sobre a persisténcia da violéncia de género
e as suas profundas raizes culturais, bem como o impacto e
consequéncias sociais e psicologicas que esta violéncia incita.

A violéncia contra as mulheres pode assumir multiplas formas
(fisica, verbal, psicologica, sexual e economica) e tipologias
de crime, mas tende a agregar tragos comuns, desde logo
associados a visdo/papel da mulher na sociedade e aos atributos
socialmente construidos nas dindmicas relacionais.

Apesar das conquistas emanadas em defesa da igualdade
de direitos e oportunidades, propulsionadas sobretudo pelo
movimento sufragista (contando, também, com a contribuicdo
de homens na sua promogéo) e por Simone de Beauvoir, é
ainda premente o combate a violéncia que afeta de forma
desproporcional as mulheres, sendo vejamos: as vitimas de
violéncia doméstica e de violéncia sexual sdo na sua larga maioria
mulheres, ndo esquecendo também a desigualdade salarial que
ainda pende a desfavor das mulheres e que podera assumir um
fator de risco nessas mesmas formas de violéncia.

A violéncia contra a mulher esta frequentemente associada
a um ciclo, que tende a condicionar a atuagdo da vitima. A
psicologia desempenha um papel fundamental no processo de
empoderamento, auxiliando as mulheres vitimas a recuperar a
sua autonomia e a promover a sua resiliéncia, dotando-as de
ferramentas ou reforcando as suas capacidades intrinsecas para
superar a experiéncia violenta vivida e procurando estabelecer
limites individuais para quebrar o ciclo de violéncia e evitar que
novos se formem.

Cabe-nos ainda promover, de um modo mais abrangente, a
literacia em matéria de igualdade de género, procurando rebater
muitos dos esteredtipos e preconceitos de género ainda vigentes,
que ajudam a perpetuar muitos destes ciclos.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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A Convencgéo sobre os Direitos da Crianga (CDC), aprovada
a 20 de novembro de 1989 na Assembleia Geral das Nacdes
Unidas e ratificada por Portugal a 21 de Setembro de 1990, é
o texto que serve de base a fixacdo dos direitos das criancas
a serem tutelados pelos Estados subscritores. Este documento
contribuiu para a construgdo do actual conceito juridico de
“‘crianga”, definindo-a como sujeito de direitos civis, sociais,
econdmicos e culturais, bem como agente ativo na sociedade,
com direito de participagdo nos assuntos que sejam de particular
importancia na condugao da sua proépria vida.

Importa notar que o olhar que temos hoje sobre a infancia e
adolescéncia € mediado pelo contexto histoérico, social e cultural
em que vivemos. Os conceitos de risco ou perigo remetem para
um consenso sobre 0 que provoca impacto no curso optimo do
desenvolvimento da crianca, considerando uma determinada
construcao social, acompanhada de uma base necessariamente
cientifica no que concerne aos modelos e técnicas de avaliagéo
do perigo.

Assim, diria que a interpretacao que se faz acerca do quadro
de necessidades inerente ao desenvolvimento saudavel
da crianga, deveria ser continuamente estudado e tido em
obrigatdria consideragao na actualizagdo do quadro juridico-legal
dos Estados subscritores, considerando o assente compromisso
global quanto a efectiva defesa e promogéo do superior interesse
da crianga, um dos principios da propria CDC.

E inegavel que, com o passar das décadas, novas demandas
e desafios emergiram nas sociedades, com impactos diretos
nas familias, escolas, instituicbes e comunidades. Essas
transformagdes tém o potencial de atentar contra direitos
fundamentais das criangas ou, no limite, justificar a reflexdo
sobre a emergéncia de potenciais novos direitos a salvaguardar.

Segue-se algumas propostas de reflexdo sobre essa matéria.

Direitos na Era Digital

A tecnologia avangou rapidamente desde a adog¢do da CDC
e hoje muitas criangas crescem cercadas pela influéncia de
dispositivos ligados a internet. Por ser uma realidade com duros
impactos no desenvolvimento e saude mental, seria fundamental
a referéncia explicita a direitos na Era digital. A titulo de exemplo,
reforcaria: a difusdo de informacao acerca da boa utilizacédo e
sinais de uso problematico/dependéncia digital; protegcdo de
dados, privacidade infantil e seguranga online; educagao digital;
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ampliagdo da protegéo contra formas de violéncia virtual (como o
cyberbullying), abuso e exploragéo online.

Ambiente Urbano e Desenvolvimento

O contexto urbano actual oferece oportunidades, mas também
riscos e desafios para o bem-estar fisico e mental infantojuvenil.
Importa considerar o direito a qualidade de vida urbana, de
modo a que as cidades configurem ambientes favoraveis ao
desenvolvimento saudavel das criangas. As cidades/localidades
amigas das criangas deverao permitir, por exemplo, 0 acesso a
areas verdes de qualidade para lazer, desporto e contacto com
a natureza, préximas aos bairros e casas. Também considerar
garantir a seguranga urbana é essencial a mobilidade e
permanéncia das criangas em ambientes urbanos.

Educacéao e Desenvolvimento

O conceito de educacdo evoluiu, pelo que tornar explicito
o direito a uma abordagem inovadora em educacédo e
desenvolvimento seria garante da promocgao, pelos Estados
Partes, da evolucao do tradicional foco em conteudos e curriculos,
para uma visao holistica do aluno e do seu desenvolvimento.
Como exemplos que considero interessantes reflectir, saliento:
a educacgao baseada em soft skills, como forma de promover
a flexibilidade e capacidade de adaptacdo; incorporacdo de
ferramentas digitais, inteligéncia artificial e metodologias
diferenciadas, que permitam criar planos de aprendizagem
individualizados, manter a motivacido e o respeito pelo aluno
como sujeito do proprio processo educativo; educagdo emocional
e psicossocial, que inclua praticas de autoconhecimento, literacia
emocional e desenvolvimento de competéncias sociais; literacia
financeira, digital e politica; promogéo de competéncias praticas
e pré-profissionalizantes; valorizagao nos curriculos escolares
da pratica desportiva, artistica, voluntariado ou outras formas de
contributo para a comunidade; reconhecimento da importancia
da colaboracéao entre familias, comunidades e sistema educativo
na formacéo integral da criancga.

Saude mental e Bem-estar emocional

A CDC menciona o direito a saude, mas considero pertinente
o reconhecimento explicito sobre direitos de saude mental e
emocional. Poderia considerar, nomeadamente: o acesso a
servigos de saude mental; formagéo dirigida a pais, cuidadores
e profissionais do sector da educagao ou social; e promog¢éo do
bem-estar emocional nas escolas. Também com grande impacto
nesta matéria, seria reforcar o direito a crescer numa familia
presente, através de politicas publicas e do trabalho amigas
da crianga, que valorizem a conciliacdo da vida profissional e
familiar e a maior permanéncia dos pais junto dos seus filhos, no
periodo pos-letivo.

Alimentacado Saudavel

Pelo reconhecido impacto da alimentagcdo na saude fisica e
mental, bem como o actual contexto de globalizagdo de dietas
altamente processadas e acucaradas, seria fundamental o
estabelecimento do direito a uma alimentagcdo saudavel. Uma



visao inovadora seria reconhecé-lo como um direito contemplado
no desenvolvimento social, cultural e ambiental, com implicacdes
na acessibilidade e sustentabilidade da alimentacdo oferecida
as criancas. Poderia a esse respeito a CDC incluir directrizes
dirigidas ao sector da industria alimentar, comercializacdo e
publicidade de alimentos prejudiciais a saude infantil, reforgcando
também a responsabilizagdo dos Estados Partes em regular
esses setores. Reconhecer o direito a alimentagdo saudavel
como um componente de justi¢a climatica e de sustentabilidade,
incluiria, por exemplo, o incentivo de politicas dirigidas ao cultivo
local e produgao sustentavel, bem como o acesso e consumo
facilitado as familias, escolas e instituicdes.

Novos Modelos de Protecao Contra a Violéncia e Abuso

A violéncia infantil, nas suas diversas formas, ainda é um
problema grave. A CDC pode reforgar a protegdo das criangas
contra abuso fisico, emocional e psicolégico, homeadamente
estabelecendo a obrigatoriedade dos Estados Partes adotarem:
medidas especificas para lidar com bullying e cyberbullying,
promovendo uma cultura de respeito e empatia nas escolas e
redes sociais; mecanismos de denuncia acessiveis; programas
dirigidos ao desenvolvimento de competéncias socioemocionais,
como empatia ou a resolucéo de conflitos; entre outros.

Julgo ser grande a necessidade de construgcao de um referente
que possamos, com um certo caracter urgente, colocar em
didlogo e ao servigo do debate publico, técnico e politico, sobre
os Direitos da Crianga, bem como a correspondente nocédo de
risco e de perigo, no actual panorama historico, social e cultural.
Por hipdtese, a atualizagcdo da CDC poderia constituir-se como
uma via para ampliar a consciencializagao acerca da necessidade
dos Estados subscritores manterem uma presenca atenta e
intervengao inovadora, actualizada e contextualizada sobre as
matérias com especial impacto no desenvolvimento das criancas.
O fortalecimento da CDC, nestas e outras matérias passiveis
de analise, permitiria adaptar este documento estruturante aos
novos desafios que a infancia enfrenta e proporcionar uma
protecdo mais ampla e eficaz.

Diria que essa evolugcdo € necessaria para garantir que a
CDC permaneca relevante e eficiente, promovendo uma infancia
digna e protegida para todas as criangas, independentemente do
contexto social e cultural onde vivam.



Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), mais de
300 milhdes de pessoas em todo o mundo sofrem de depressao.

A depressao é caracterizada por um estado persistente de
tristeza, perda de interesse ou prazer em atividades que antes
eram apreciadas, e por uma série de outros sintomas emocionais,
cognitivos e fisicos. Afeta o humor da pessoa, a viséo sobre a
vida, o comportamento e até algumas fungdes corporais, tais
como dormir, comer ou o proprio nivel de energia.

N&o se trata apenas de uma “tristeza” passageira, um “dia
mau”, ou de preguica, mas sim de uma condigdo mais profunda e
prolongada, que pode durarsemanas, mesesouaté anos, afetando
de forma significativa a vida da pessoa. Embora sintomas como a
tristeza persistente e perda de interesse sejam mais reconhecidos,
a depresséao pode também se manifestar através de irritabilidade,
agressividade, comportamentos impulsivos, ansiedade, baixa da
autoestima, pensamentos negativos, sensacéo de incapacidade
ou culpabilidade, problemas em concentrar-se, pensar, recordar
ou tomar decisbes, podendo associar-se a outros problemas
relacionados com o comportamento alimentar e com o consumo
de substéancias.

A depressao pode afetar homens e mulheres de maneiras
diferentes, tanto em termos de prevaléncia como na forma os
sintomas se manifestam. E mais comum entre as mulheres,
estudos mostram que as mulheres tém cerca de duas vezes mais
probabilidade de serem diagnosticadas com depressao do que os
homens, o que se deve a fatores hormonais, biolégicos e sociais.
Embora a prevaléncia da depressao seja menor nos homens,
isso pode estar subestimado devido a menor probabilidade de
os homens procurarem ajuda ou reconhecerem os sintomas
emocionais como parte da depressao.

A etiologia da depressdo ainda ndo é completamente
compreendida. Sabe-se que fatores bioldgicos, psicologicos e
sociais desempenham um papel na causa da depressao, bem
como, sabe-sequeadepressaosurgequandoumavulnerabilidade,
preexistente, da pessoa € despoletada por eventos stressantes
na vida. Neste sentido, a depressao afeta os varios contextos
de vida da pessoa, assim como esses contextos, pelas suas
caracteristicas, podem promover ou prevenir a depressdo. E
fundamental uma compreenséo relacional da depresséo.

As relagdes mais significativas na vida adulta, tém elevado
impacto na saude mental e emocional individual, sendo a relagéo
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amorosa a que detém maior capacidade de influéncia. Na vida
adulta, o estilo de vinculagao influencia a vivéncia das relacdes
romanticas, nomeadamente, na forma de lidar com conflitos,
de manifestar a necessidade de proximidade ou autonomia,
de expressar e receber afeto. Embora o estilo de vinculagao
seja estabelecido na infancia, ele ndo € imutavel. Relagdes
significativas e experiéncias ao longo da vida podem ajudar a
transformar esse padrao.

Sue Jonhson dizia: “0 amor € uma necessidade basica,
como o oxigénio e a agua”. Centenas de estudos mostram que
ligagbes amorosas positivas sao protetoras do stress e ajudam-
nos a enfrentar os desafios e traumas da vida, assim como, o
apoio emocional consistente e os lagos fortes com o/a parceiro/a
reduzem a pressao arterial, fortalecem o sistema imunolégico
e reduzem a taxa de mortalidade por cancro e a incidéncia de
doengas cardiacas. Por outro lado, a angustia conjugal aumenta
10 vezes o risco de depressao.

O amor € a estratégia principal que o Ser Humano usa para
a sua sobrevivéncia. No casal, segundo Sue Johnson, o “amor
€ um processo de afinacdo constante. De conexdo, erro e ma
interpretacao de sinais. De desconexao, reparo e de recuperagao
de uma conex3o ainda mais profunda. E a danga do encontro,
separacao e reunidao, minuto a minuto e dia a dia.” Quanto mais
tempo os casais se sentem desconectados mais negativas se
tornam as suas interagdes, originando uma espiral negativa de
inseguranga. Como Bowlby previu, ha cada vez mais evidéncias
de que os parceiros estao conectados por uma rede neural, numa
influéncia mutua na fisiologia e a vida emocional um do outro.

O risco da perda de conexao, do laco de amor, desencadeia
um conjunto de resposta de medo. E como nZo conseguir
sobreviver no mundo, pois somos animais sociais e precisamos
de um “refugio seguro” para agirmos no mundo com confianga.
O distanciamento emocional, a critica, os conflitos e a falta de
apoio no casal vao promover sentimentos de vulnerabilidade e
solidao, agravando os sintomas da depressao.

SUGESTOES:

- Compreenda o que é a depressao, procure informacao
fidedigna

Uma melhor compreensio do que € a doenga e como pode
ser prevenida e tratada podera ajudar a reduzir o estigma que Ihe
esta associado, e compreender melhor o/a parceiro/a.

- O conforto fisico comunica cuidado e apoio emocional

O toque afetuoso, abragar ou segurar as maos do/a parceiro/a
acalma o sistema emocional, promove segurancga, intimidade e
vinculo emocional no relacionamento. Libera oxitocina, também
conhecida como a “hormona do amor”, que além no conforto e
segurancga, aumenta a confianga e conexao. Reduz o stresse e
a ansiedade.

- E Importante clarificar o objetivo do contacto fisico

Clarificar quando a aproximagao fisica tem por objetivo o



conforto emocional e ndo a procura de intimidade sexual.

- Critique menos

O conforto emocional é o pilar central das relacdes saudaveis,
em contraste direto com a critica, que muitas vezes pode ser
destrutiva para a conexao emocional entre casais.

Para o/a parceiro/a que recebe a critica, a mensagem
implicita € muitas vezes de rejeicdo ou inadequacéao, o que pode
desencadear sentimentos de vergonha, raiva ou abandono.

- Valide/dé importancia aos sentimentos do/a parceiro/a

Reconhega o sofrimento do outro sem tentar minimiza-lo ou
soluciona-lo de imediato. Isso pode ajudar a pessoa deprimida
a sentir-se compreendida e menos sozinha na sua experiéncia
emocional.

- Encoraje e nao pressione

Por mais que deseje que os sintomas da depressao
desaparecam rapidamente, € preciso reconhecer que a pessoa
ira progredir ao seu ritmo proéprio.

- Desenvolvam juntos escolhas de vida saudaveis

Manter horas certas para deitar e levantar, evitar a ingestao
de alcool ou consumo de tabaco, fazer exercicio regularmente
(ex.: uma caminhada), adotar uma nutricido adequada (dieta
mediterranica), procurar o contacto com a natureza.

- Procure ajuda profissional

A terapia de casal pode ajudar ambos a compreender o
impacto da depressao na relagcdo, a descobrirem novas formas
de comunicagido e a encontrarem maneiras de se conectarem
emocionalmente, mesmo perante da depressao.

O/A parceiro/a nao deprimido também precisa de cuidar de si
mesmo. Procurar apoio emocional, participar de atividades que
tragam bem-estar e, em alguns casos, terapia individual pode ser
importante.



A Saude, a Psicologia e os Psicologos do SRS encontraram-
se na llha Terceira

No passado dia 24 de Outubro, decorreu em Angra do
Heroismo, no auditério do Hospital de Santo Espirito da Ilha
Terceira, o | Encontro dos Psicologos do Servigo Regional de
Saude dos Agores, que contou com a participacéo de colegas de
varias ilhas do arquipélago.

Ofereceu aos/as colegas que exercem a sua actividade
profissional nesta area uma oportunidade para debaterem varios
temas relacionados com a sua intervencéao diaria, estimulando o
pensamento critico e a aquisicdo de competéncias, nesta area
tdo importante para as pessoas e para as comunidades servidas
pela acgdo dos/as colegas que intervém, por exemplo, nos
Hospitais e nos Centros de Saude da Regido.

Foi pensado um programa variado, respondendo a
necessidades expressas pelos/as colegas, que englobou temas
como a visao estratégica dos servigos autonomos de Psicologia,
a articulagao entre cuidados de saude primarios e diferenciados,
a avaliacéo e intervencdo no trauma, a inteligéncia artificial e as
intervengdes em saude psicoldgica, e 0 sono e a saude mental.

No evento, esteve presente o Senhor Director Regional da
Saude, o Enfermeiro Pedro Paes, com quem, no dia anterior
ao Encontro, reunimos, com a presen¢a do nosso Bastonario
Francisco Miranda Rodrigues, num encontro bastante produtivo
para o alinhamento de perspectivas, para o reforco da importancia
dos/as profissionais da Psicologia no contexto sanitario da Regiédo
e para a criacdo de um pensamento comum para o futuro.

Trilhar caminho nos desafios societais, nos quais o dominio
da Saude prima pela transversalidade, foi o objectivo destes
momentos. Continuar a caminhar e a definir pontos cardeais
para o percurso € o desafio, sempre reforcando o pressuposto
que a acgao dos/as colegas € fundamental para o bem-estar das
pessoas, das instituicdes e das comunidades.
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Na base de muitos comportamentos dificeis da crianga, esta
um sentimento que nem sempre é facil identificar: a VERGONHA,
uma emog¢ao que se manifesta como um misto de inadequacéo,
inferioridade, humilhagdo e culpa, e que frequentemente esta
associada ao medo do julgamento alheio. Apesar de partilhar
alguns sinais fisicos e psicolégicos com a timidez, a vergonha
distingue-se desta no sentido em que leva a crianga a acreditar
que naquele momento n&o é digna de conexao com o outro, que
nao é digna do seu amor, do seu cuidado e da sua atencéo,
levando-a assim a evitar o contacto, n&o por timidez, mas porque
nao se sente merecedora da sua aprovacio e do seu afeto, em
resultado de uma avaliagdo negativa do seu comportamento e
de si prépria.

Nesse cenario, o sistema nervoso reage ativando uma
resposta de congelamento, que pode traduzir-se, por exemplo,
na incapacidade de pedir desculpa, no evitar dizer a verdade ou
na incapacidade em dar a resposta solicitada, o que normalmente
deixa os pais frustrados, ja que a interpretagdo mais comum € a
de que a crianga esta a ignorar ou a afrontar propositadamente o
adulto que, ao invés de lidar com a vergonha que esta a assomar
a crianca, tende a entrar em lutas de poder, acentuando o
problema.

Quando observar que a sua crianga parece congelada nesse
tipo de reacdo, pondere que esta podera ser uma resposta
alimentada pela vergonha. Pare. Este ndo € o momento certo para
exigir o comportamento pretendido, e sim para ajudar a crianga
a voltar a um estado de regulacado, através da conexao consigo.
Palavras gentis, tom de voz calmo, toque suave ou colo podem
ajudar. Mais tarde, quando sentir que a vergonha ja n&o faz a
crianga refém, diga “Sei que é dificil pedir desculpa. Também o é
para mim, por vezes. Quando sentires dificuldade em fazé-lo, vou
ajudar-te dizendo-o por ti até que consigas fazé-lo”. Dramatizar a
situacao ou situacdes semelhantes, recorrendo a brinquedos ou
a role-play entre vés também & uma estratégia que normalmente
resulta muito bem, principalmente com criangas mais pequenas.

Pode perguntar-se, “Se eu tomar a iniciativa de pedir desculpa
pela crianga, como € que ela vai aprender que precisa fazé-
lo?”. Vai aprender pelo exemplo. Se conseguirmos colocar
momentaneamente de lado o nosso objetivo de corrigir cegamente
o comportamento, e nos focarmos no objetivo principal naquele
momento (ajudar a crianga a regular-se através da nossa conexao
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emocional com ela), ela estara mais disposta a aprender com o
nosso exemplo e a utilizar essa aprendizagem no futuro.

Ter em mente que o comportamento da crianga pode ter
origem na vergonha e modelar o pedido de desculpa por ela
€ um tipo de abordagem educativa que proporciona regulagéo
emocional, fortalecimento da relagdo com a crianga e uma maior
probabilidade de desenvolvimento da competéncia de pedir
desculpa de forma auténoma, refletida e sentida.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!
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O sistema familiar, nucleo basico da sociedade, tem sido
fortemente afetado por mudangas econémicas, sociais e culturais.
A familia, enquanto instituicdo social, é central para a formacao
de valores, para a socializacao e a protecido dos seus elementos.
E um “espaco” primordial de protecdo e cuidado, que necessita
de tempo e seguranga. Pode ser tanto um contexto de protegéo
quanto um contexto de risco para a saude psicoldgica individual.

O contexto contemporaneo trouxe novos desafios a familia,
com consequéncias na saude psicolégica dos individuos. As
exigéncias do um sistema econdmico que privilegia o lucro,
exercem uma influéncia importante sobre a familia, muitas vezes
gerando tensdes e crises, sobrepondo-se as necessidades
das pessoas, comprometendo o tempo, espago e seguranca
da familia. O individualismo e a busca por sucesso pessoal,
a precarizagado do trabalho, as longas jornadas de trabalho, o
custo de vida elevado, sédo alguns dos fatores que contribuem
para um aumento da vulnerabilidade infantil, aumento do niumero
de separacgbes e divorcios, sobrecarga das mulheres, maior
isolamento social das familias.

Apesar dos desafios, a crise da familia pode oferecer
oportunidades para transformagdes positivas, nhomeadamente
na melhoria de politicas publicas que apoiem o equilibrio entre
trabalho e vida familiar sem prejuizo na capacidade de sustento;
na valorizagdo e reconhecimento do trabalho doméstico e de
cuidado como central para o funcionamento das sociedades; no
reconhecimento do auto-cuidado como um aliado da resiliéncia;
no reforco dos lagos de solidariedade para além do nucleo
familiar, com politicas apostem na criagao de redes comunitarias
e sociais mais robustas, nomeadamente de apoio a espacos
coletivos de convivio e praticas culturais acessiveis.

Garantir os direitos das familias significa assegurar que vivam
em seguranga, com acesso a direitos e recursos, sendo assim
mais capazes de oferecer suporte emocional e psicologico aos
seus membros. Por outro lado, investir na saude psicolégica,
priorizar o bem-estar emocional, a equidade social e a conex&o
humana fortalece a familia, tornando-a mais resiliente diante dos
desafios atuais. E fundamental um compromisso compartilhado
entre individuos, familias e sociedade, exigindo politicas
inclusivas, recursos acessiveis e uma cultura de cuidado mutuo.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

CARLA ROCHA

PSICOLOGA, VOGAL DA
DIRECCAO DA DRA/OPP



Independentemente do materialismo que lhe esta associado,
o Natal tem a bonita funcéo de apelar a importancia da unido e do
amor. Nesta época, as empresas promovem jantares de equipa e
as familias esforgam-se por se juntar, ja que a realidade de muitas
€ terem os seus membros espalhados pelo mundo. Mas esta é
também uma época desafiadora para muitos. Quem n&o conhece
pessoas que nao gostam do Natal? As expectativas sociais e a
necessidade de nos aproximarmos da imagem idealizada do que
deve ser uma familia no Natal, podem intensificar sentimentos
de solidado, ansiedade e depressao, especialmente para aqueles
que convivem com doengas mentais.

A saude mental é um direito humano fundamental, assim como
o direito a igualdade e a n&o discriminagdo. No entanto, pessoas
com doenga mental ainda enfrentam estigmas e preconceitos,
que dificultam o seu ajuste a determinados contextos familiares
e profissionais, assim como o acesso a tratamentos adequados.

Durante as festividades, este estigma pode intensificar-se com
comentarios insensatos e expectativas irreais sobre como as
pessoas se “deveriam comportar”. E fundamental lembrar que a
saude mental ndo é uma escolha, e que todos estamos suscetiveis
de experimentar momentos de fragilidade. Se ninguém pede a
uma pessoa com cancro que se “‘comporte” neste natal, entao
porque sera que isto acontece com algumas pessoas que tém
doencas do foro mental?

A empatia € a capacidade de nos colocarmos no lugar do
outro e compreendermos os seus comportamentos, emogdes
e necessidades. Penso que este € um dos melhores presentes
que podemos oferecer neste Natal. Ao praticarmos a empatia,
estaremos com certeza a colaborar no combate ao estigma da
doenca mental. Ao oferecer apoio, uma escuta ativa, uma palavra
de conforto ou um convite para passar tempo juntos/as podemos
estar a fazer toda a diferenga na vida de alguém que nao esta
bem.

Fazer o mundo melhor estd ao alcance de todos/as.
Ao incluirmos pessoas com doengas mentais nas nossas
celebragdes, mostramos que elas fazem parte das nossas vidas,
gue ha espaco para a diferenca e que as valorizamos.

Neste Natal, vamos tentar ser mais solidarios/as, vamos
tentar ir além da contribuicdo para a Cruz Vermelha e estar mais
presentes, telefonar para aquele/a amigo/a ou familiar que esta a
passar por um momento dificil, evitar as criticas e os julgamentos,
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que impedem tantos/as de serem eles/as proprios/as. Vamos
dar espaco e valorizar quem quer expressar sentimentos e
diferengas. E vamo-nos informar sobre as doengas mentais dos
que nos sao proximos, de forma a compreende-los melhor. Se
percebemos que alguém precisa de ajuda profissional, vamos
incentive-o/a a procurar um/a profissional. E por fim, mas nao
menos importante, vamos cuidar de nds, pois essa € a nossa
primeira responsabilidade! Lembre-se, sé podemos dar o que
temos, e se nao tivermos saude mental, ndo podemos cuidar e
apoiar os outros como gostariamos.

Neste Natal vamos celebrar a diversidade humana e acolher
a todos/as independentemente da sua ascendéncia, género,
raga, lingua, territorio de origem, religido, convicg¢des politicas ou
ideoldgicas, instrugao, situagao econdémica, condigdo social ou
orientacao sexual.

Que este Natal seja uma oportunidade para celebrar a vida, a
diversidade e a importancia de cuidarmos uns dos outros.

Ao oferecer empatia e solidariedade, podemos construir um
Natal mais justo e compassivo, onde todos se sintam acolhidos
e valorizados.

Figue bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!



O Natal &, para muitos, uma época de alegria, de celebragéo,
de reencontros e de momentos de confraternizagcdo. Contudo, a
festividade pode, também, intensificar questdes relacionadas a
imagem pessoal e a pressao de estar a “altura” de expectativas
estéticas, sociais, e corresponder a idealizagédo da perfeigéo.

O foco colocado na aparéncia, no “visual perfeito”, nas
imagens impecaveis de ceias familiares, festas glamourosas e
corpos esculturais, principalmente nas redes sociais, torna-se
um padrao de comparagao para muitos, que afeta a autoestima
e autoconfianga, intensificando sentimentos de insegurancga,
frustracdo, ansiedade e inadequacao.

Esse fendbmeno ndo é exclusivo do Natal, mas essa época
potencia essas comparagdes. Muitas pessoas sentem grande
ansiedade em relagdo ao que vestem, ao seu peso, a maneira
como se apresentam em encontros familiares e sociais ou até
como vivenciam o Natal. A pressdo para se “encaixar’” num
padrao de perfeicdo, por meio de dietas drasticas, da compra
de presentes luxuosos ou roupas caras, leva a uma desconexao
com o verdadeiro significado do Natal, que deveria estar nas
relacdes genuinas, no afeto, na conex&o e na gratidao.

Para combater os efeitos negativos dessa “pressédo” e gerir
eventuais sentimentos de ansiedade e inseguranga, € essencial
procurar suporte emocional de amigos, familiares e/ou até de
um profissional de saude mental. O presente mais valioso que
podemos dar a nés mesmos e aos outros € o acolhimento, a
solidariedade, o cuidado e, sobretudo, o amor proprio e a aceitagao
da nossa verdadeira imagem, sem filtros e julgamentos.

Afinal, o Natal, mais do que qualquer outro momento, deve ser
um convite a reflexdo e ao autoconhecimento.

Fique bem, pela sua saude e a de todos os acorianos!

MARINA SOUSA
PSICOLOGA



Para promover o bem-estar no inicio de um novo ano, €&
importante adotar praticas que favoregam a saude mental e
fisica. Aqui estdo algumas sugestdes baseadas em principios de
saude psicoldgica e bem-estar no local de trabalho:

Definir objetivos realistas: estabelecer metas alcancaveis
para 0 novo ano pode ajudar a manter o foco e a motivagéo.
E importante que estas metas sejam especificas, mensuraveis,
atingiveis, relevantes e temporais (SMART);

Promover a saude psicolégica: a saude psicologica €
fundamental para o bem-estar geral. Praticas como a meditagao,
a atencao plena e o autocuidado regular podem ajudar a reduzir
o stress e melhorar a qualidade de vida;

Manter conexdes sociais: as relagdes interpessoais sdo um
componente crucial do bem-estar. Manter contato com amigos
e familiares, mesmo que virtualmente, pode proporcionar apoio
emocional e um sentido de pertenca;

Equilibrar a vida profissional e pessoal: € essencial encontrar
um equilibrio saudavel entre as responsabilidades profissionais e
a vida pessoal. Isso pode incluir a definicdo de limites claros e a
priorizagao de tempo para atividades de lazer e descanso;

Participar em atividades fisicas: a atividade fisica regular &
benéfica para a saude mental e fisica. Pode ajudar a melhorar o
humor, aumentar a energia e promover um sono melhor.

Refletir e apreciar: utilizar o inicio do ano para refletir sobre
as conquistas pessoais passadas e apreciar as pequenas coisas
pode aumentar a satisfagcéo e gratidao.

Implementar estas praticas pode contribuir significativamente
para um ano novo mais saudavel e equilibrado, promovendo o
bem-estar geral.

Bom 2025!

Fiqgue bem pela sua saude e a de todos os acgorianos.

MARCO SANTOS

PSICOLOGO E PRESIDENTE DA
DRA/OPP
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