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No seu livro Tornar-se Pessoa, Carl Rogers sugere que uma 
das principais tarefas dos psicólogos e psicólogas é ajudar 
os 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 específicos e deve desenvolver estra-
tégias para os combater. Quanto mais auto-consciente for 
um/a profissional, maior a probabilidade de reconhecer e 
atender às suas necessidades (Norcross & Guy, 2007).
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ESTAR ATENTO/A AOS SINAIS DE ALERTA

Todos os psicólogos e psicólogas são vulneráveis ao stresse e podem desenvolver dificuldades e problemas de Saúde 
Psicológica. Com grande frequência, sentem níveis elevados de stresse, admitindo que o seu trabalho foi menos efi-
caz devido a essa experiência e que teriam beneficiado se tivessem procurado apoio psicológico (Barnett, 2014). É, 
portanto, fundamental que estejamos atentos a sintomas, comportamentos ou outros sinais, que poderão denun-
ciar uma reacção ao stresse ocupacional. Para tal, devemos realizar regularmente uma auto-avaliação consciente 
das dimensões do sono/ alimentação, concentração, relações familiares e sociais, satisfação com o trabalho, volume 
e ritmo de trabalho, dedicação e compromisso profissional, circunstâncias de vida, estratégias de gestão do stresse, 
sintomatologia física, sintomatologia psicológica e satisfação com a vida. Alguns sinais de alerta incluem (Barnett, 
2014; Mahoney, 1997; Pope & Tabachnick, 1994; Puig et al., 2014):

 Tenho tido problemas de sono/ alimentação

 Sinto-me desconcentrado/desmotivado no meu trabalho

 Tenho estado isolado/a da família, 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

 Não 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 sítio quando estou no meu trabalho

 Enfrentei um ou mais eventos stressantes nos últimos tempos - por exemplo, doença, perda pessoal, dificuldades 

de relacionamento, problemas financeiros ou problemas legais

 Tenho-me automedicado ou consumido álcool em excesso

 Sinto dores de cabeça repetidas e outras queixas físicas

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

 Tenho aproveitado menos a vida do que no passado

 Sinto-me apático/a

IMPLEMENTAR ESTRATÉGIAS DE AUTOCUIDADO P03   



RECONHECER E RESPEITAR AS NECESSIDADES INDIVI-
DUAIS
É importante lembrar que, antes de ajudar os outros, é fundamental atender a necessidades próprias. Avaliar, reco-
nhecer e respeitar os próprios valores, crenças competências, recursos e necessidades é um acto fundamental de 
autorrespeito e autocuidado, sendo que pequenos gestos e decisões podem fazer toda a diferença: 

 Do que é que eu preciso?

 Preciso de desligar o telefone à hora de almoço?

 Preciso de um dia só para mim no fim-de-semana?

 Preciso de férias?

 Que coisas boas posso fazer por mim? 

A autoaceitação e a autocompaixão são valiosos instrumentos de autocuidado. É importante ressalvar que as mu-
lheres, em maioria no grupo de profissionais de Psicologia, enfrentam barreiras específicas ao autocuidado. Os 
sentimentos de culpa e egoísmo associados a reservar tempo para o autocuidado podem ser reforçados por normas 
sociais (i.e., o dever de cuidar), pela vivência objectiva de menos tempo livre disponível (e.g., mais horas despendidas 
em tarefas laborais, domésticas, parentais) e a vivência de um tempo livre mais fragmentado (e.g., interrupções cons-
tantes, imprevistos) (Howe et al., 2023; Ziede & Norcross, 2020).  
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PRIORIZAR OS CINCO PILARES DO AUTOCUIDADO 
Sabemos que um estilo de vida saudável tem um impacto positivo e determinante no bem-estar e qualidade de vida. 
Por isso, uma dieta saudável, uma boa higiene de sono e a prática regular de exercício físico são aspectos que não 
podemos negligenciar. É importante integrar cinco pilares fundamentais de autocuidado na construção de um plano 
pessoal de autocuidado, atendendo em particular às áreas de maior carência 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 recomendações da OPP para um Sono Saudável (OPP, 2020b).

Descanso corporal. 

Os psicólogos e as psicólogas experienciam emoções e sensações físicas sentidas pelas pessoas com quem traba-
lham. Por exemplo, o trabalho com uma criança que passa fome ou com uma pessoa que descreve um ataque de 
pânico faz com que o corpo receba essas tensões. Algumas sugestões para minorar este problema incluem a prática 
de massagens e alongamentos (Norcross & VandenBos, 2018). Passar muitas horas sentado/a também é contrapro-
ducente. A nossa concentração 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).

Alimentação e hidratação. 
Uma hidratação adequada faz parte do autocuidado, tal como uma alimentação saudável. Mais do que grandes mu-
danças, pode ser importante incluir alguns comportamentos saudáveis e sustentáveis no nosso dia-a-dia, nomeada-
mente, beber quantidade suficiente de água e evitar saltar refeições. Inúmeros estudos mostram que sentir fome e 
sede diminui o desempenho cognitivo e emocional.

Actividade física. 
Andar, correr, praticar algum desporto ou até fazer limpezas em casa são actividades que se correlacionam 
positivamente com níveis mais elevados de bem-estar, mais energia física e psicológica, humor mais positivo e me-
nores níveis de stresse. Recordamos as recomendações da OPP a propósito da actividade física, disponíveis no portal 
EuSinto.Me.

Interacção social. 
Os e as profissionais de Saúde Psicológica necessitam de cultivar as suas relações interpessoais. No local de traba-
lho, os psicólogos e psicólogas devem evitar o isolamento pessoal e profissional, reconhecendo-o como um factor de 
impacto negativo, nomeadamente no burnout e na diminuição do compromisso profissional. Se o contacto frequente 
e saudável com amigos e família é essencial para a manutenção do bem-estar e qualidade de vida, também o uso de 
grupos de apoio e supervisão de pares, psicoterapia pessoal, supervisão individual, envolvimento e participação em 
associações profissionais podem ajudar. Uma vez que compreendem o nosso mundo, percebem muitas das nossas 
preocupações, reacções e emoções, os colegas e supervisores podem ajudar, não apenas quando precisamos de 
opiniões sobre um diagnóstico ou nos deparamos com um dilema ético, mas quando precisamos de desabafar, rir ou 
descontrair (Norcross & VandenBos, 2018). A evidência sugere que um maior apoio por parte dos pares se traduz 
num maior equilíbrio entre vida pessoal e profissional, níveis mais baixos de stresse ocupacional, maior satisfação 
no trabalho, menos sintomatologia psicossomática e maior bem-estar físico e emocional (Bridgeman & Galper, 2010; 
Norcross & VandenBos, 2018). Da mesma forma, as relações amorosas, familiares, sociais e mesmo a ligação aos 
nossos animais de estimação são também importantes fontes de autocuidado fora do local de trabalho (Norcross & 
VandenBos, 2018). 
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CRIAR REGRAS E LIMITES NO TRABALHO
Estabelecer regras claras e explicitar limites no trabalho é uma forma de autocuidado e de preservação do equilíbrio 
entre vida pessoal e profissional. É importante esclarecer, junto dos/das nossos/as clientes/colegas/empregadores, 
qual a nossa forma de trabalhar, horários em que estamos disponíveis ou situações 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., número excessivo de consultas) e sugerindo a inclusão 
de mais tarefas que nos dêem prazer. É ainda importante cumprir horários de trabalho, ainda que mantendo alguma 
flexibilidade para situações de excepção (OPP, 2020c). Nas restantes (e.g., responder a mensagens ou e-mails não 
urgentes fora do horário de trabalho, aceitar mais um acompanhamento psicológico perante uma agenda cheia, aceitar 
uma tarefa para a qual não nos sentimos preparados/as), é importante preservar o direito de dizer não (Norcross & 
VandenBos, 2018). 

RESPEITAR A NECESSIDADE DE FÉRIAS E DIAS DE FOLGA
Quando consideramos estar 100% disponíveis para o nosso trabalho, não estamos 100% disponíveis para nós e para 
as nossas relações significativas. É importante que encontremos dias, mesmo que isolados, para descansar das 
responsabilidades profissionais, dedicando-os à família, amigos, ao relaxamento, à espiritualidade, à aprendizagem 
ou a qualquer outra dimensão que não a profissional (Norcross & VandenBos, 2018). Também os períodos de férias 
são essenciais para nos afastarmos, física e psicologicamente, do trabalho. Marcar períodos de férias longos (não 
inferiores a duas semanas) é uma boa forma de aproveitar este período para recuperar e desligar. Se não é possível 
fazer férias mais prolongadas, fazer umas miniférias durante o ano pode também ter um efeito restaurador (Norcross 
& VandenBos, 2018).

RESPEITAR PAPÉIS E LIMITES ENTRE A VIDA PESSOAL E 
PROFISSIONAL
“Olha, tu que és psicólogo/a…” é uma das frases mais ouvidas por todos/as profissionais, pronunciada por familiares e 
amigos. As relações com familiares e amigos devem ser recíprocas, para que possamos cuidar e ser cuidados. Por 
isso, é necessário reforçar que não somos psicólogos/as dos nossos familiares e amigos. Devemos sempre clarificar 
que o nosso papel, nesse contexto, não permite intervir como profissional, encaminhando, se necessário, para um/a 
colega (DeAngelis, 2009). Podemos também facultar informação útil ou sugerir recursos que possam ajudar a pessoa 
(por exemplo, o portal EuSinto.Me). 

USUFRUIR DE MOMENTOS A SÓS
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 manutenção da Saúde Psicológica. A necessidade de estar só depende 
da personalidade e tipo de trabalho de cada um, pelo que, idealmente, devemos procurar o equilíbrio entre os momen-
tos de interacção social e os momentos em que se está só (Norcross & VandenBos, 2018). 
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INCLUIR MOMENTOS DE RELAXAMENTO NO DIA-A-DIA
Existem várias técnicas de relaxamento que podem ser utilizadas pelos próprios profissionais da Psicologia – que, 
muitas vezes, as utilizam com os seus clientes (e.g., meditação guiada, relaxamento muscular ou respiração diafrag-
mática). Mas outras formas de reduzir a actividade mental, como ouvir uma música tranquila ou a leitura também 
podem ser formas eficazes de relaxar (Norcross & VandenBos, 2018).

MANTER O CONTACTO COM A NATUREZA
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 são formas de estar em contacto com o mundo natural 
e aproveitar os seus benefícios (Norcross & VandenBos, 2018).

UTILIZAR O SENTIDO DE HUMOR
O sentido de humor é uma ferramenta importante para aliviar o stresse, o medo e as dúvidas. Servirmo-nos do senti-
do de humor durante o nosso trabalho pode ajudar, inclusivamente, a criar uma aliança mais forte, a reduzir a tensão 
e facilitar a discussão sobre temas difíceis com os nossos clientes e colegas de trabalho. Junto de outros psicólogos e 
outras psicólogas, o humor pode estar presente quando precisamos de falar de alguma situação difícil ou stressante, 
ajudando-nos a partilhar a tensão que sentimos e a transformá-la através do riso (Norcross & VandenBos, 2018).

VALORIZAR AS ACTIVIDADES DE LAZER
As actividades de lazer têm vários benefícios para todas as pessoas, e para os psicólogos e psicólogas, em particu-
lar. Ler um livro novo, conviver com amigos, fazer jardinagem, dançar, ouvir música, viajar, etc. são actividades que 
têm um efeito protector contra o desgaste emocional e físico da profissão, bem como têm 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 psicólogos/as que sentiam uma maior satisfação com as activida-
des de lazer apresentavam níveis mais baixos de burnout. 

VALORIZAR O DESENVOLVIMENTO PESSOAL E PROFISSIO-
NAL
A aprendizagem contínua e a aprendizagem ao longo da vida é um dos preditores principais da competência profis-
sional dos/as psicólogos/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 áreas 
de interesse – por via de workshops, formações, grupos de intervisão ou supervisão, etc. (Norcross & VandenBos, 
2018). Por forma a evitar a monotonia, aborrecimento e exaustão, podemos ainda, na medida do possível, diversificar 
as nossas actividades profissionais (por exemplo, combinar o trabalho clínico, supervisão, ensino ou investigação) 
(Norcross & VandenBos, 2018).
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BUSCAR UM SENTIDO DE PROPÓSITO
A satisfação a longo-prazo encontra-se na união entre aquilo que fazemos (o nosso trabalho) e quem somos (a nossa 
identidade). Cuidar de nós é também procurar ter um propósito e buscar formas de viver com significado, tanto no 
trabalho como na vida pessoal. Sermos capazes de atribuir um significado ao nosso trabalho e à nossa vida é, em si 
mesmo, um factor protector contra o burnout (Norcross & VandenBos, 2018). 

VALORIZAR A PARTICIPAÇÃO SOCIAL
Intimamente ligada com a estratégia anterior, a participação social pode ser uma das formas de encontrar significado 
e propósito, promovendo o nosso crescimento, fazendo-nos sentir envolvidos com a comunidade e trazendo-nos um 
sentido de missão. Muitas das causas defendidas pelos/as psicólogos/as, sendo naturalmente dependentes da per-
sonalidade e circunstâncias de cada um, permitem aliar a dimensão pessoal e profissional (por exemplo, combater 
a pobreza, promover a igualdade de género e a inclusão da comunidade LGBTQI+, combater o racismo e a discrimi-
nação, apoiar a integração de pessoas refugiadas ou contribuir para a promoção da Literacia em Saúde Psicológica).

ACEITAR OU PROCURAR AJUDA
Às vezes, o melhor autocuidado é permitirmo-nos receber o apoio dos outros – os psicólogos e psicólogas conhecem 
bem esta máxima. Num questionário aplicado em 2022, a cerca de 2000 psicólogos/as norte-americanos/as, 80% 
admitiu ter sentido dificuldades de Saúde Psicológica em algum momento das suas vidas e cerca de 50% referiu ter 
recebido um diagnóstico de problemas de Saúde Psicológica. Longe da imunidade desejada, a incidência de proble-
mas de Saúde Psicológica nos/nas psicólogos/as é muito semelhante à da restante população (Victor et al., 2022a).  
Nas barreiras à procura/aceitação de ajuda encontramos desafios comuns a todas a população – dificuldades de 
acesso à Saúde, barreiras financeiras, limitações geográficas -, mas também desafios específicos – medo de ser 
julgado negativamente, perder o respeito dos/das colegas, etc, ser visto/a como incompetente (APS, 2022a,b). Num 
primeiro nível, 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 profissão (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 não 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 razão pela qual os psicólogos e psicólogas iniciam um processo de psicoterapia 
é o desenvolvimento pessoal (60%), seguida da necessidade de lidar com problemas pessoais. Os psicólogos e psi-
cólogas 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 compreensão e convicção a cerca do próprio trabalho (porque sentem o seu efeito nas suas próprias 
vidas), passam a compreender melhor os seus clientes (dando ainda maior importância às suas necessidades e ao 
estabelecimento de relações saudáveis) e experimentam, em primeira mão, a forma como as técnicas e métodos 
da ciência psicológica funcionam, facilitando o seu desenvolvimento técnico e interpessoal (Norcross & VandenBos, 
2018). Por fim, inúmeros psicólogos/as que vivem com problemas de Saúde Psicológica referem que ter revelado as 
suas dificuldades aos/às seus/suas supervisores/supervisoras, quando estes/as são compreensivos/as e empáticos/
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, não é expectável ou exigível a todas/os as/os pro-
fissionais que revelem os seus problemas de Saúde Psicológica, uma vez que esta é uma decisão altamente pessoal 
(Victor et al., 2022b).
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