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No seu livro Tornar-se Pessoa, Carl Rogers sugere que uma
das principais tarefas dos psicologos e psicélogas é ajudar
0s outros a tornarem-se pessoas. Cada profissional deve
também fazer o mesmo por si, reconhecendo que, como
qualquer pessoa, tem vulnerabilidades e limites, é afec-
tado/a por riscos especificos e deve desenvolver estra-
tégias para os combater. Quanto mais auto-consciente for
um/a profissional, maior a probabilidade de reconhecer e
atender as suas necessidades (Norcross & Guy, 2007).
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Todos os psicologos e psicologas s&o vulneraveis ao stresse e podem desenvolver dificuldades e problemas de Saude
Psicoldgica. Com grande frequéncia, sentem niveis elevados de stresse, admitindo que o seu trabalho foi menos efi-
caz devido a essa experiéncia e que teriam beneficiado se tivessem procurado apoio psicologico (Barnett, 2014). E,
portanto, fundamental que estejamos atentos a sintomas, comportamentos ou outros sinais, que poderdao denun-
ciar uma reacgao ao stresse ocupacional. Para tal, devemos realizar regularmente uma auto-avaliagdo consciente
das dimensoes do sono/ alimentagao, concentracdo, relacdes familiares e sociais, satisfacdo com o trabalho, volume
e ritmo de trabalho, dedicagdo e compromisso profissional, circunstancias de vida, estratégias de gestao do stresse,
sintomatologia fisica, sintomatologia psicolégica e satisfagdo com a vida. Alguns sinais de alerta incluem (Barnett,
2014; Mahoney, 1997; Pope & Tabachnick, 1994; Puig et al., 2014):

Tenho tido problemas de sono/ alimentag&o

Sinto-me desconcentrado/desmotivado no meu trabalho

Tenho estado isolado/a da familia, amigos e colegas

Gosto menos do meu trabalho do que no passado

Sinto-me entediado/a, desinteressado/a ou irrito-me facilmente com os meus clientes

Nao consigo fazer pausas regulares no meu trabalho

Trabalho horas a mais

Sinto-me emocionalmente exausto/a ou esgotado

Dou por mim a desejar estar noutro sitio quando estou no meu trabalho

Enfrentei um ou mais eventos stressantes nos Ultimos tempos - por exemplo, doenga, perda pessoal, dificuldades
de relacionamento, problemas financeiros ou problemas legais

Tenho-me automedicado ou consumido &lcool em excesso

Sinto dores de cabega repetidas e outras queixas fisicas

Tenho-me sentido triste, ansioso/a ou agitado/a com frequéncia

Tenho aproveitado menos a vida do que no passado

Sinto-me apético/a
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E importante lembrar que, antes de ajudar os outros, é fundamental atender a necessidades préprias. Avaliar, reco-
nhecer e respeitar os proprios valores, crengas competéncias, recursos e necessidades € um acto fundamental de
autorrespeito e autocuidado, sendo que pequenos gestos e decisdes podem fazer toda a diferenca:

Do que é que eu preciso?

Preciso de desligar o telefone a hora de almogo?
Preciso de um dia s6 para mim no fim-de-semana?
Preciso de férias?

Que coisas boas posso fazer por mim?

A autoaceitagdo e a autocompaixao s3o valiosos instrumentos de autocuidado. E importante ressalvar que as mu-
lheres, em maioria no grupo de profissionais de Psicologia, enfrentam barreiras especificas ao autocuidado. Os
sentimentos de culpa e egoismo associados a reservar tempo para o autocuidado podem ser refor¢gados por normas
sociais (i.e., o dever de cuidar), pela vivéncia objectiva de menos tempo livre disponivel (e.g., mais horas despendidas
em tarefas laborais, domésticas, parentais) e a vivéncia de um tempo livre mais fragmentado (e.g., interrupgdes cons-
tantes, imprevistos) (Howe et al., 2023; Ziede & Norcross, 2020).
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Sabemos que um estilo de vida saudavel tem um impacto positivo e determinante no bem-estar e qualidade de vida.
Por isso, uma dieta saudavel, uma boa higiene de sono e a pratica regular de exercicio fisico sdo aspectos que nao
podemos negligenciar. E importante integrar cinco pilares fundamentais de autocuidado na construgao de um plano
pessoal de autocuidado, atendendo em particular as areas de maior caréncia ou dificuldade.

Sono.

Nem todos precisamos de dormir o mesmo tempo, mas é essencial que criemos rotinas que permitam dormir o su-
ficiente (7-9 horas). Recordamos as recomendacoes da OPP para um Sono Saudavel (OPP, 2020b).

Descanso corporal.

Os psicoélogos e as psicologas experienciam emogdes e sensagdes fisicas sentidas pelas pessoas com quem traba-
lham. Por exemplo, o trabalho com uma crianca que passa fome ou com uma pessoa que descreve um ataque de
panico faz com que o corpo receba essas tensdes. Algumas sugestdes para minorar este problema incluem a prética
de massagens e alongamentos (Norcross & VandenBos, 2018). Passar muitas horas sentado/a também é contrapro-
ducente. A nossa concentragdo e energia dura cerca de 90 minutos, por isso, para as restabelecer, precisamos de
pequenas pausas. Fazer um intervalo de 10 minutos (por exemplo, entre consultas) para comer, andar uns minutos
ou apanhar sol pode ajudar (Norcross & VandenBos, 2018).

Alimentagao e hidratagao.

Uma hidratacdo adequada faz parte do autocuidado, tal como uma alimentagdo saudével. Mais do que grandes mu-
dangas, pode ser importante incluir alguns comportamentos saudaveis e sustentaveis no nosso dia-a-dia, nomeada-
mente, beber quantidade suficiente de agua e evitar saltar refeicdes. InUmeros estudos mostram que sentir fome e
sede diminui o desempenho cognitivo e emocional.

Actividade fisica.

Andar, correr, praticar algum desporto ou até fazer limpezas em casa s&o actividades que se correlacionam
positivamente com niveis mais elevados de bem-estar, mais energia fisica e psicolégica, humor mais positivo e me-
nores niveis de stresse. Recordamos as recomendacdes da OPP a propésito da actividade fisica, disponiveis no portal
EuSinto.Me.

Interacgao social.

Os e as profissionais de Saude Psicolégica necessitam de cultivar as suas relagdes interpessoais. No local de traba-
lho, os psicélogos e psicélogas devem evitar o isolamento pessoal e profissional, reconhecendo-o como um factor de
impacto negativo, nomeadamente no burnout e na diminuicdo do compromisso profissional. Se o contacto frequente
e saudavel com amigos e familia é essencial para a manutengao do bem-estar e qualidade de vida, também o uso de
grupos de apoio e supervisdo de pares, psicoterapia pessoal, supervisdo individual, envolvimento e participacdo em
associagdes profissionais podem ajudar. Uma vez que compreendem o nosso mundo, percebem muitas das nossas
preocupacoes, reaccdes e emogdes, 0s colegas e supervisores podem ajudar, ndo apenas quando precisamos de
opinides sobre um diagndstico ou nos deparamos com um dilema ético, mas quando precisamos de desabafar, rir ou
descontrair (Norcross & VandenBos, 2018). A evidéncia sugere que um maior apoio por parte dos pares se traduz
num maior equilibrio entre vida pessoal e profissional, niveis mais baixos de stresse ocupacional, maior satisfagao
no trabalho, menos sintomatologia psicossomatica e maior bem-estar fisico e emocional (Bridgeman & Galper, 2010;
Norcross & VandenBos, 2018). Da mesma forma, as relagdes amorosas, familiares, sociais e mesmo a ligacdo aos
nossos animais de estimagao sdo também importantes fontes de autocuidado fora do local de trabalho (Norcross &
VandenBos, 2018).
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Estabelecer regras claras e explicitar limites no trabalho é uma forma de autocuidado e de preservagéo do equilibrio
entre vida pessoal e profissional. E importante esclarecer, junto dos/das nossos/as clientes/colegas/empregadores,
qual a nossa forma de trabalhar, horarios em que estamos disponiveis ou situagdes em que podemos ser contacta-
dos (Norcross & VandenBos, 2018). Da mesma forma, devemos comunicar as nossas necessidades ao empregador,
negociando aspectos que possam ser fonte de desgaste (e.g., nUmero excessivo de consultas) e sugerindo a inclusao
de mais tarefas que nos déem prazer. E ainda importante cumprir horéarios de trabalho, ainda que mantendo alguma
flexibilidade para situacoes de excepgao (OPP, 2020c¢). Nas restantes (e.g., responder a mensagens ou e-mails nao
urgentes fora do horério de trabalho, aceitar mais um acompanhamento psicoldgico perante uma agenda cheia, aceitar
uma tarefa para a qual ndo nos sentimos preparados/as), é importante preservar o direito de dizer ndo (Norcross &
VandenBos, 2018).

Quando consideramos estar 100% disponiveis para o nosso trabalho, ndo estamos 100% disponiveis para nos e para
as nossas relagdes significativas. E importante que encontremos dias, mesmo que isolados, para descansar das
responsabilidades profissionais, dedicando-os a familia, amigos, ao relaxamento, a espiritualidade, a aprendizagem
ou a qualquer outra dimensdo que nao a profissional (Norcross & VandenBos, 2018). Também os periodos de férias
sdo essenciais para nos afastarmos, fisica e psicologicamente, do trabalho. Marcar periodos de férias longos (ndo
inferiores a duas semanas) é uma boa forma de aproveitar este periodo para recuperar e desligar. Se ndo é possivel
fazer férias mais prolongadas, fazer umas miniférias durante o ano pode também ter um efeito restaurador (Norcross
& VandenBos, 2018).

“Olha, tu que és psicologo/a..” ¢ uma das frases mais ouvidas por todos/as profissionais, pronunciada por familiares e
amigos. As relacdes com familiares e amigos devem ser reciprocas, para que possamos cuidar e ser cuidados. Por
isso, € necessario reforcar que ndo somos psicologos/as dos nossos familiares e amigos. Devemos sempre clarificar
que 0 nosso papel, nesse contexto, ndo permite intervir como profissional, encaminhando, se necessério, para um/a
colega (DeAngelis, 2009). Podemos também facultar informagao Util ou sugerir recursos que possam ajudar a pessoa
(por exemplo, o portal EuSinto.Me).

Estamos quase sempre rodeados de pessoas, dentro e fora do nosso trabalho. Por isso, passar algum tempo sozinhos/
as é também uma forma de autocuidado e de manutencao da Saude Psicolégica. A necessidade de estar s6 depende
da personalidade e tipo de trabalho de cada um, pelo que, idealmente, devemos procurar o equilibrio entre os momen-
tos de interacgdo social e os momentos em que se esta s6 (Norcross & VandenBos, 2018).

IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO A P06


https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/estilos-de-vida-saudaveis/a-actividade-fisica-e-importante-para-a-saude-psicologica/

Existem vérias técnicas de relaxamento que podem ser utilizadas pelos préprios profissionais da Psicologia - que,
muitas vezes, as utilizam com os seus clientes (e.g., meditacao guiada, relaxamento muscular ou respiracéo diafrag-
matica). Mas outras formas de reduzir a actividade mental, como ouvir uma musica tranquila ou a leitura também
podem ser formas eficazes de relaxar (Norcross & VandenBos, 2018).

O contacto com a natureza é também uma forma de autocuidado, ajudando-nos a relaxar e a sentir livres. Passeios
pela natureza, fazer jardinagem, fazer um piquenique na relva sao formas de estar em contacto com o mundo natural
e aproveitar os seus beneficios (Norcross & VandenBos, 2018).

O sentido de humor é uma ferramenta importante para aliviar o stresse, 0 medo e as dUvidas. Servirmo-nos do senti-
do de humor durante o nosso trabalho pode ajudar, inclusivamente, a criar uma alianga mais forte, a reduzir a tensao
e facilitar a discussao sobre temas dificeis com os nossos clientes e colegas de trabalho. Junto de outros psicélogos e
outras psicologas, o humor pode estar presente quando precisamos de falar de alguma situagao dificil ou stressante,
ajudando-nos a partilhar a tensdo que sentimos e a transforma-la através do riso (Norcross & VandenBos, 2018).

As actividades de lazer tém vérios beneficios para todas as pessoas, e para o0s psicologos e psicologas, em particu-
lar. Ler um livro novo, conviver com amigos, fazer jardinagem, dancar, ouvir musica, viajar, etc. séo actividades que
tém um efeito protector contra o desgaste emaocional e fisico da profisséo, bem como tém potencial para melhorar o
nosso desempenho emocional e cognitivo, tornando-nos melhores profissionais (Fancourt et al., 2021). Um estudo de
Hoeksma e colaboradores (1993) mostra que os/as psicologos/as que sentiam uma maior satisfagdo com as activida-
des de lazer apresentavam niveis mais baixos de burnout.

A aprendizagem continua e a aprendizagem ao longo da vida € um dos preditores principais da competéncia profis-
sional dos/as psicélogos/as. Por isso, regularmente, devemos envolver-nos em oportunidades de desenvolvimento
profissional por forma a promover o crescimento pessoal e profissional e expandir os nossos conhecimentos e areas
de interesse - por via de workshops, formacdes, grupos de intervisdo ou supervisao, etc. (Norcross & VandenBos,
2018). Por forma a evitar a monotonia, aborrecimento e exaustao, podemos ainda, na medida do possivel, diversificar
as nossas actividades profissionais (por exemplo, combinar o trabalho clinico, superviséo, ensino ou investigagéo)
(Norcross & VandenBos, 2018).
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A satisfacdo a longo-prazo encontra-se na uni&o entre aquilo que fazemos (o nosso trabalho) e quem somos (a nossa
identidade). Cuidar de nds é também procurar ter um propoésito e buscar formas de viver com significado, tanto no
trabalho como na vida pessoal. Sermos capazes de atribuir um significado ao nosso trabalho e a nossa vida é, em si
mesmo, um factor protector contra o burnout (Norcross & VandenBos, 2018).

Intimamente ligada com a estratégia anterior, a participacdo social pode ser uma das formas de encontrar significado
e proposito, promovendo o nosso crescimento, fazendo-nos sentir envolvidos com a comunidade e trazendo-nos um
sentido de missdo. Muitas das causas defendidas pelos/as psicologos/as, sendo naturalmente dependentes da per-
sonalidade e circunstancias de cada um, permitem aliar a dimensao pessoal e profissional (por exemplo, combater
a pobreza, promover a igualdade de género e a inclusdo da comunidade LGBTQI+, combater o racismo e a discrimi-
nag&o, apoiar a integracéo de pessoas refugiadas ou contribuir para a promocao da Literacia em Saude Psicolégica).

As vezes, o melhor autocuidado é permitirmo-nos receber o apoio dos outros - os psicélogos e psicélogas conhecem
bem esta méaxima. Num questionario aplicado em 2022, a cerca de 2000 psicélogos/as norte-americanos/as, 80%
admitiu ter sentido dificuldades de Saude Psicolégica em algum momento das suas vidas e cerca de 50% referiu ter
recebido um diagnéstico de problemas de Salde Psicologica. Longe da imunidade desejada, a incidéncia de proble-
mas de Salde Psicologica nos/nas psicologos/as é muito semelhante a da restante populagao (Victor et al., 2022a).
Nas barreiras a procura/aceitagdo de ajuda encontramos desafios comuns a todas a populagdo - dificuldades de
acesso a Saude, barreiras financeiras, limitagdes geogréficas -, mas também desafios especificos — medo de ser
julgado negativamente, perder o respeito dos/das colegas, etc, ser visto/a como incompetente (APS, 2022a,b). Num
primeiro nivel, pode ser importante aprender a partilhar ou a delegar responsabilidades, pessoais ou profissionais,
em momentos de maior stresse, aos nossos amigos, familiares ou colegas de profissao (Varghese & Boyd, 2022). Se
as dificuldades forem demasiado complexas de gerir, é essencial procurar apoio especializado junto de um/a colega
(Bridgeman & Galper, 2010). A psicoterapia é uma forma de autocuidado que ndo tem apenas vantagens do ponto de
vista emocional, mas para o desenvolvimento profissional (Norcross & VandenBos, 2018). De acordo com Orlinsky
e colaboradores (2005), a principal razdo pela qual os psicélogos e psicélogas iniciam um processo de psicoterapia
é o desenvolvimento pessoal (60%), seguida da necessidade de lidar com problemas pessoais. Os psicélogos e psi-
cblogas que beneficiam de psicoterapia apresentam melhorias no seu funcionamento emocional e cognitivo (o que é
fundamental para cuidar de outras pessoas), sentem-se mais capazes de gerir a carga emocional e responsabilidades,
adquirem maior compreensao e convicgao a cerca do proprio trabalho (porque sentem o seu efeito nas suas préprias
vidas), passam a compreender melhor os seus clientes (dando ainda maior importancia as suas necessidades e ao
estabelecimento de relagdes saudaveis) e experimentam, em primeira mao, a forma como as técnicas e métodos
da ciéncia psicologica funcionam, facilitando o seu desenvolvimento técnico e interpessoal (Norcross & VandenBos,
2018). Por fim, inmeros psicélogos/as que vivem com problemas de Salde Psicologica referem que ter revelado as
suas dificuldades aos/as seus/suas supervisores/supervisoras, quando estes/as sdo compreensivos/as e empaticos/
as, ajudou-os/as a sentirem-se mais apoiados/as, a identificar recursos de apoio e a conseguir fazer ajustes no local
de trabalho (APS, 2022b; Varghese & Boyd, 2022). No entanto, ndo é expectével ou exigivel a todas/os as/os pro-
fissionais que revelem os seus problemas de Saude Psicolégica, uma vez que esta € uma decisdo altamente pessoal
(Victor et al.,, 2022b).
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