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Identificacao dos problemas emocionais

Ansiedade e preocupagdo

Aconselhamos ler
a sec¢do A

... muita ansiedade
e/ou
preocupacao

A

... preocupagio e medo da ... ansiedade e/ou
possibilidade de infe¢éo preocupagio
pelo COVID-19, acompanhada(s) de
irritabilidade, nervosismo, sensagdes como aperto
sensagdo de descontrolo, no peito, taquicardia,
dificuldades de tensdo muscular, dores
concentragio e/ou de barriga e/ou
Aconselhamos ler IS outros Aconselhamos ler
a sec¢do C a sec¢do B

Tristeza, soliddo e perda

Aconselhamos ler
a sec¢do D

... muita tristeza
e/ou
soliddo

WV

... muita tristeza ... soliddo, tristeza
devido a perda de e/ou abandonado
algum ente querido devido a situacdo de

recentemente maior isolamento

social
Aconselhamos ler

a sec¢do F

Aconselhamos ler
a sec¢do E
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A ansiedade experienciada face ao contexto de pandemia COVID-19

Na situacdo de pandemia que vivemos atualmente, o

desafio da nossa estabilidade pessoal a varios niveis, a - Lembre-se:
’ E natural que sinta maior
alterago de rotinas e a relativa incerteza em relagio ao que | inseguranca, instabilidade,
i . ) _ _ preocupagéo, medo e/ou
o futuro reserva, € normal. E assim natural que sinta maior ansiedade. Estas

emocdes sdo expetaveis

inseguranga, instabilidade, preocupacdo, medo e/ou (...) Isto n&o significa

ansiedade. Estas emocbes sao expetaveis e fazem parte de que nao esteja
. - ) preparado/a para
uma resposta em situagdes de mudanca de vida, de grande enfrentar a situacéo.

imprevisibilidade e sfress, e embora possam ser

experienciadas com grande desconforto, isto ndo significa que nao esteja preparado/a para
enfrentar a situacdo. De facto, estas emocdes até desempenham fungdes muito
importantes que nos ajudam a proteger face ao perigo presente no contexto atual. Se
pensarmos na ansiedade, esta faz com que estejamos mais atentos as coisas em que
tocamos, faz-nos lavar as maos mais vezes ou avaliar melhor a real necessidade de nos
expormos ao perigo (por exemplo, se precisamos mesmo de ir ao supermercado todos o0s
dias ou se podemos tentar diminuir estas idas comprando mais coisas de cada vez). E
também a ansiedade, 0 medo e a preocupagao acerca de podermos vir a ficar doentes que
nos faz permanecer mais tempo em casa e reduzir o0 numero de pessoas com quem
estamos. Assim, se nao tivéssemos ansiedade provavelmente estariamos a comportarmo-
nos de forma demasiado relaxada e irracional, correndo mais riscos de contrair 0 novo

Coronavirus.
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No entanto, sabemos que um nivel mais elevado de ansiedade pode ser muito
desagradavel, € importante que se recorde que esta situagdo ndo ira durar para sempre e
que, deve cuidar de si e utilizar algumas estratégias que poderdo ajudar a gerir a sua
resposta emocional.

1. Procurar alguém com quem falar sobre o que sente

Conversar com as pessoas mais significativas na sua vida, como os seus familiares
e amigos, pode ser uma grande ajuda. Partilhe aquilo que esta a sentir, possivelmente
encontrara alguém que se sente da mesma forma e poderdo partilhar experiéncias e
estratégias que o/a tém ajudado a lidar com a situagdo. A ansiedade pode ter grande
influéncia nas relacbes com os outros, é importante que procure perceber como se
relaciona quando estd mais ansioso/a. Poderd sentir, por exemplo, que fica mais

facilmente irritado/a, mais sensivel ou mais distanciado/a.

2. Autocuidado

E importante que procure manter rotinas saudaveis, como estipular um horério de
sono, alimentar-se bem e incluir algumas atividades de exercicio fisico nos seus habitos
(por exemplo, caminhar, fazer alguns exercicios em casa, sozinho/a ou em familia). Para
além disso, é fundamental que identifique atividades ou tarefas que sao prazerosas para si

e que podem ajudar a sentir-se melhor.
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Por exemplo: ver uma série que gosta muito, um filme, ler, ouvir musica alegre,
pensar em coisas positivas ou planos de futuro que podera agendar. Pode criar uma
agenda para a semana, de forma a (re)introduzir essas atividades nas suas rotinas. Cuide
de si.

3. Definir um tempo de preocupacdo

A situacéo de pandemia que todos estamos a viver pode (5. o <o muito importante

trazer a percegdo de que estamos preocupados a toda a hora | definir limites a intruso da

. . inseguranca e do medo
(preocupagbes com o futuro, com as finangas, com quem

amamos, etc.). Uma estratégia que pode ser muito util é definir um tempo para se
preocupar, isto é, reservar nas suas rotinas diarias um momento limitado, idealmente nao
mais que 15 minutos, para se preocupar com esta ansiedade que nao o/a larga. Ao longo
do dia, se a preocupacdo comecgar a surgir, anote-a mentalmente e remeta-a para este

tempo. Assim ira definir limites a intrusdo destas insegurancas e medos.

4. Identifique estratégias adequadas

A gestdo da ansiedade sentida podera levar a comportamentos de risco como
consumos (por exemplo fumar mais, comer mais, etc.), saidas e/ou interagdes sociais ndo
recomendaveis face a necessidade de distanciamento social, isolamento face aos outros
(isto é, ndo comunicar mesmo que a distancia) e/ou o aumento da conflitualidade com os
outros. E importante que identifigue comportamentos deste tipo e procure optar por
estratégias mais adequadas. Uma boa ajuda podera ser pensar em momentos no passado
nos quais ultrapassou com sucesso outras situacoes adversas e quais as estratégias que

foram mais Uteis nesses momentos.

Procure identificar comportamentos disfuncionais e optar por estratégias mais adequadas
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Essas estratégias sdo bons indicadores dos seus recursos. De todos 0s recursos que
resultaram no passado, que o deixaram mais tranquilo/a, mais confiante, com maior

sensacao de seguranga, identifique os que pode ativar no presente.

\lﬂl Quando é que a ansiedade se pode tornar um problema maior?

Se apds tentar implementar as estratégias acima mencionadas nao sentir nenhuma
melhoria, se sentir uma ansiedade excessiva e persistente, que o impede de fazer a sua
rotina diaria, saiba que existem servicos que podem ajuda-lo/a, ndo tenha receio de
procurar ajuda. Contacte um psicélogo.
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Como lidar com os sintomas fisicos decorrentes da ansiedade
experienciada face ao contexto de pandemia COVID-19

A pandemia vivida atualmente, devido ao novo Coronavirus, pode ativar um sentido
de vulnerabilidade, inseguranca e imprevisibilidade, sendo a ansiedade uma resposta
normal face a esta situagdo invulgar que todos estamos a viver.

, N0 entanto este pode ser dificultado
quando a ansiedade se torna muito dificil de gerir. Esta emocao esta frequentemente
associada a diversos sinais ou sintomas que geram sofrimento e um intenso desconforto,
como por exemplo, hiperatividade (sentir-se inquieto/a), problemas de sono, fadiga, tenséo
muscular, batimento cardiaco acelerado, sensacao de aperto no peito ou garganta, dores
de cabeca, dores de barriga, nauseas e/ou vomitos. E importante identificar o que sente

quando esta ansioso/a e procurar estratégias que o ajudem a gerir estes sintomas.
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1. Respiracgdo diafragmatica

Quando estamos mais ansiosos € comum que existam alteracbes ao nivel da
respiracao, tornando-se esta mais curta, rapida e ofegante (hiperventilagdo), o que pode
gerar um conjunto de outras sensacoes fisicas desagradaveis como taquicardia, tremores,
tonturas, tensdo muscular e/ou dores de cabeca. Uma estratégia que pode ajudar nos
momentos em que se sentir mais ansioso/a € fazer uma respiragéo diafragmatica, na qual

deve , por exemplo:

Inspire pelo nariz enquanto conta até 7 e expire pela boca enquanto conta também ate 7. Note
todo o ar a entrar e sair, com ele sai também toda a sua tensao, repita isto até 10 inspiragcées e

10 expiragbes”

2. Objetivagdo sensorial e exercicios de relaxamento

O desconforto causado pelos sintomas fisicos frequentemente associados a
ansiedade faz com que, muitas vezes, figue mais vigilante ao que sente no seu corpo,
tentando perceber sinas de que estes sintomas podem estar a surgir. No entanto, isto pode
ser uma estratégia contraproducente, pois faz com que esteja atento a sensacbes naturais
do seu corpo (como batimento cardiaco) e que lhes dé relevo e intensidade, identificando
qualquer mudanca que pode ser natural como um sinal de ansiedade. A objetivacédo
sensorial € uma estratégia que pode ajudar a focar outros aspetos a sua volta para além
do seu corpo, como 0 ambiente que o rodeia, 0os sons, cheiros ou texturas. Procure por

exemplo:
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Focar a sua atencdo no ambiente a sua volta ativando os seus cinco sentidos,
identifique o que esta a ver... identifique o que esta a ouvir... identifique os cheiros,
identifique os sabores que consegue experienciar, identifique o que capta através do
tacto...

Agora para cada coisa que esta experienciar/captar, note: Como sdo essas coisas?
Quais séo as cores? E as formas? Como € a textura?... como sdo essas coisas para
si? Por exemplo as cores podem ser agradaveis, confortaveis, cansativas, 0s
cheiros podem ser frescos, fortes..., 0s sons podem ser suaves, irritantes... efc... o
que importa € que identifique como sdo para si, € como sente essas sensagbes no

seu corpo...?

Explore este impacto em si para as informacées que recebe por todos os sentidos.
Experimente escrever com detalhe as informagbes que obtém com este exercicio de

objetivagdo sensorial.

. Podera ajudar também reservar um momento diario para
Exercicios de relaxamento

fazer um exercicio de relaxamento, como o relaxamento

muscular progressivo.

Este pode ser feito uma ou duas vezes por dia, cerca de 5 minutos, e devera ser
realizado num local que lhe transmita tranquilidade e no qual se sinta confortavel e sem
interrupcdes. Existem outros exercicios diferentes que podem promover o relaxamento,
desde meditacdo, yoga, exercicios de respiracdo ou simplesmente ouvir uma mausica

calma. Pode utilizar aquele que lhe fizer mais sentido e |lhe traga maior relaxamento.

1°. Sente-se numa posicao confortavel. Mantenha as pernas afastadas com os pés pousados no chao.
Respire pelo nariz e preste atengéo a tua respiragao (respiracao diafragmatica). Para cada um dos 7 grupos
musculares seguintes ird produzir tensdo no musculo durante 10 segundos e depois relaxar durante 40

segundos.
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2°. Mao e antebraco: Fecha fortemente o punho direito. Sinta a tensdo na méao, nos nés dos dedos, nas
articulagdes do punho e nos musculos do antebraco. Apés 10 segundos, relaxe. Repare no contraste entre a

tenséo e o relaxamento (20 seg.). Faca o mesmo com a mao e antebrago esquerdo.

3°. Braco: Empurre o cotovelo direito contra o brago da cadeira ou para baixo e para dentro contra o corpo.
Sinta a tens@o no brago. Apdés 10 segundos, relaxe. Permita-se reparar no contraste entre a tensdo e o
relaxamento (20 seg.). Faca o mesmo com o brago esquerdo.

4°. Parte superior da face (testa): Levante as sobrancelhas o mais alto possivel / franzindo a testa. Sinta a
tensdo na sua testa e no centro do couro cabeludo durante 10 segundos, depois relaxe. Repare no contraste
entre a tensao e o relaxamento (20 seg.).

5°. Parte inferior da face (parte inferior das bochechas, boca e queixo): Feche fortemente a boca, faga forca
nos dentes e empurre os cantos da boca para tras, como se quisesse sorrir exageradamente. Sinta a tensao
a volta dos maxilares e queixo. Apés 10 segundos, relaxe. Repare no contraste entre a tensdo e o
relaxamento (20 seg.).

6°. Pescoco: Contraia os musculos do pescoco, empurrando fortemente o queixo para baixo, contra o peito,
sem tocar neste ou empurrando a cabega para tras, contra a cadeira. Sinta a tensdo no seu pescogo ao
longo de 10 segundo, e depois permita-se relaxar. Repara no contraste entre a tensao e o relaxamento (20

seg.).

7°. Peito, ombros e parte superior das costas: Contraia os musculos, inspirando profundamente, como se
estivesse a guardar todo o ar dentro dos seus pulmdes e empurrando os ombros e as omoplatas para tras
(como se quisesses tocar com um ombro no outro). Sinta a tensdo no seu peito, ombros e costas. Apos 10
segundos, relaxe. Repare no contraste entre a tensé@o e o relaxamento (20 seg).

8°. Abdomen: Contrair os musculos do abdémen, encolhendo fortemente o estdbmago (como se quisesse
evitar um murro). Sinta o seu estdmago duro, tenso e apertado durante 10 segundos. Depois relaxe. Repare
no contraste entre a tenséo e o relaxamento (20 seg).

9°. Coxa: Contraia os musculos da coxa, encolha a nadega direita, e contraia os musculos da parte superior
da perna. Sinta a tenséo na nddega e na coxa. Apés 10 segundo relaxe. Repare no contraste entre a tensédo

e o relaxamento (20 seg). Agora faga o mesmo para coxa esquerda.

10°. Parte inferior da perna: Contraia os musculos da perna direita empurrando os dedos do pé para cima.
Sinta a tensao na barriga da perna durante 10 segundos e depois relaxe. Repare no contraste entre a tenséao

e o relaxamento (20 seg). Faca o mesmo com a perna esquerda.

10
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11¢. Pés: Contraia os musculos do pé direito, voltando o pé para dentro e, simultaneamente, dobrando os
dedos (sem fazer muita forga). Sinta a tensdo na palma do pé. Apds 10 segundo relaxe. Repare no contraste

entre a tensao e o relaxamento (20 seg.). Faca o mesmo para o pé esquerdo.

Sinta agora o relaxamento em todo o seu corpo

3. Definir um plano diario de acao simples

Construir um plano diario de acao simples que contenha algumas estratégias que

podera utilizar quando se sentir mais ansioso/a, podera também ser uma ajuda.

(como, por exemplo, um

contacto com 0s amigos, um passeio ou exercicio fisico).

Pode também ser importante que nos momentos em que se sinta mais calmo/a e seguro/a,
identifique e anote aquilo que estava a fazer ou a pensar, percebendo o que esta a contribuir para
essa experiéncia positiva. Assim, podera utilizar esses recursos no futuro, num momento mais dificil.

¢ Quando é que a ansiedade se pode tornar um problema maior?

Se apéds tentar implementar as estratégias acima mencionadas nao sentir nenhuma
melhoria, se sentir uma ansiedade excessiva e falta de controlo nos sintomas que sente
que o/a impede de fazer a sua rotina diaria, saiba que existem servigos que podem ajuda-
lo/a, ndo tenha receio de procurar ajuda. Contacte um psicélogo.

11



L B
UMINHO l

Como lidar com pensamentos e emocoes decorrentes da ansiedade
experienciada face ao contexto de pandemia COVID-19

A ansiedade é uma emocéo carateristica de momentos / \
Lembre-se:

imprevisiveis, de grande mudangca e de adaptacdo. Sentir Sentir ansiedade nao faz
de si mais forte ou mais
fraco (...) nao se critique,

temos momentos da nossa vida em que é normal sentirmo- nem se julgue
negativamente por aquilo

nos mais ansiosos e este contexto de pandemia € um deles. \ que tem sentido /

ansiedade nao faz de ndés mais fortes ou mais fracos. Todos

Assim, ndo se critigue, nem julgue de forma negativa aquilo
que tem sentido, apenas tente gerir estas emocgdes da melhor forma que conseguir. A
ansiedade tem influéncia em diversos dominios do nosso funcionamento, como 0s nossos
pensamentos e emocdes. E normal que quando nos sentimos ansiosos, tenhamos
pensamentos mais negativos acerca do futuro e sintamos também irritabilidade,
nervosismo, sensacdo de descontrolo, dificuldade em controlar a preocupacao,
desesperanga, mudancgas de humor repentinas, dificuldades de concentragcédo, sentimentos
de vazio, inutilidade e/ou impoténcia. Existem algumas estratégias poderdo ajuda-lo na
gestao destes sintomas.

12
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1. Focar as preocupagodes no presente

Procure concentrar-se naquilo que pode controlar, . Tente focar
as preocupacdes e medos que sente no dia de hoje. Pode até questionar-se a si proprio: O
que posso fazer hoje para me sentir melhor? Procure perceber como pode lidar com a
ansiedade no momento atual, porém sem fazer grandes antecipacées. E importante que se
foque também naquilo que ja tem feito para se sentir mais seguro/a e menos ansioso/a.

Recorde-se da Ultima vez que se sentiu ansioso/a
ou preocupado/a, o que ajudou a lidar com a
situagao?

2. Prestar atencdo a aspetos positivos

Valorize os aspetos positivos do seu dia-a-dia, como um momento de relaxamento,
uma boa conversa com uma pessoa significativa ou um passeio ao ar livre. E verdade que
as circunstancias atuais podem ser limitadoras, mas recorde tudo aquilo que tem
conseguido fazer apesar de estar a experienciar um momento mais dificil.

e se adaptar a esta nova e
temporaria realidade, como a organizagdo de uma nova rotina, a gestdo de todas as
tarefas domésticas e das problematicas que podem ter surgido em véarios dominios, como

o profissional, emocional e as suas relagbes com 0s outros.

13
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3. Gestao adequada da informacao acerca do COVID-19

Embora seja importante manter-se atualizado acerca das .
Coloque limites na

informacdes relativas a COVID-19, deve colocar alguns limites na | exposicdo a noticias

. . . que podem
sua exposicdo a estas noticias, pois estas podem aumentar a sua transmitir mais
ansiedade e preocupacgdo. Procure consultar fontes de informacéo ansiedade

oficiais como o site da DGS ou da OMS e limitar esta procura a uma ou duas vezes por
dia. Para além disso, pode ser necessario colocar alguns limites a pessoas que lhe
transmitam mais ansiedade, medo ou preocupacdo. E comum que alguns familiares ou
amigos se encontrem muito apreensivos face a situacao atual e por esse motivo falem
regularmente sobre as noticias da pandemia, no entanto, pode ser relevante limitar estas
interacdes se |Ihe causarem desconforto, partilhe com essas pessoas o0 que sente e

combine um numero de chamadas ou encontros que |lhe seja confortavel.

4. Gerir o medo de ficar doente e/ou infetar outros

E perfeitamente normal que surjam preocupacdes e medos com / \
A ansiedade

a possibilidade de contrair o virus e/ou infetar outros. No entanto, Ty

podera ser util tentar importante

. i nha nossa
Na verdade, ficar doente € protecéo.

uma possibilidade para todos nés. A COVID-19 é uma ameagca real, .
Aceite-a como

que apela a que nos mantenhamos atentos e protegidos. Neste parte da

sentido, a ansiedade tem um papel importante em proteger-nos, uma | S!tuagdo vivida

. . \ atualmente. /
vez que apela a comportamentos mais cuidadosos que reduzem os
riscos a que estamos expostos. O receio de ficar doentes motiva-nos a cumprir as
recomendacgdes de protecdo (regras de higiene, etiqueta respiratéria e distanciamento
fisico), o que diminuiu consideravelmente a probabilidade de ficarmos infetados/as.

14
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N ¢ Quando é que a ansiedade se pode tornar um problema maior?

Se apéds tentar implementar as estratégias acima mencionadas nao sentir nenhuma
melhoria, se sentir uma ansiedade excessiva e persistente, que o impede de fazer a sua
rotina diaria, saiba que existem servicos que podem ajuda-lo/a, ndo tenha receio de
procurar ajuda. Contacte um psicélogo.

15
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A tristeza e solidao face a pandemia COVID-19

A situacao de pandemia originada pela COVID-19 originou uma grande mudanca
nas nossas vidas, o que pode fazer com que se sinta mais triste, em baixo ou deprimido. E
compreensivel que se sinta também mais sé. Por um lado, porque os seus familiares e
amigos também estdo a lidar com a situacdo de confinamento e/ou readaptacdo a
realidade pés-confinamento, apresentando medo e foco nas suas préprias vidas, o que 0s
torna menos disponiveis. Por outro lado, porque temos de nos distanciar mais uns dos
outros, este distanciamento pode assemelhar-se a um abandono, por ndo ter ninguém com
quem conversar, levando a desilusdao com algumas pessoas por Ihe fornecerem menos
apoio como gostaria. As novas rotinas sao

Isto ndo durara para sempre.
muito desafiantes, mas E uma situagdo temporatria.

1. Procurar alguém com quem falar sobre o que sente

Pode ser importante sinalizar aos outros, que sao significativos na sua vida, o que
sente. Desta forma, podera encontrar alguém com quem possa partilhar as suas vivéncias.
Também essas pessoas podem sentir o mesmo e ajudarem-se mutuamente. Partilhar com
as outras pessoas 0 que é importante para si e 0 que esperaria delas pode ajudar a que
correspondam as suas expectativas e respondam as suas necessidades.

16
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O isolamento é mau conselheiro e por vezes “convence-nos” que incomodamos 0s outros,
que os outros ndo estdo para nos aturar, que ninguém se importa connosco... ndo se deixe
convencer por estes argumentos falsos e mantenha-se préximo e em contacto com as

pessoas que sao importantes para si, familiares ou amigos.

Em primeiro lugar, identifigue algumas pessoas que poderédo ajuda-lo/a. Pense na forma
como podera contacta-las, € muito importante mantermo-nos préximos mesmo que a
distancia. Pode fazer uma chamada, uma videochamada, ou até combinar com um
encontro, tomando as precaugdes aconselhadas. Permita-se partilhar com essa pessoa

como se sente.

2. Autocuidado

Para o ajudar o sentir-se melhor, € também fundamental que identifique que
atividades ou tarefas sao prazerosas para si. Ha alguma que tenha cessado durante a
situacao de pandemia? e tente tirar um
bocadinho em cada dia para cada uma delas. Por exemplo: ver uma série que gosta muito,
um filme, ler, ouvir musica alegre, pensar em coisas agradaveis, ou planos de futuro que
podera concretizar quando tudo isto terminar (ex. voltar ao ginasio, ao trabalho, marcar um
encontro com alguém). Pode criar uma agenda para a semana, de forma a (re)introduzir
essas atividades nas suas rotinas que o/a ajudem a sentir-se ativo/a e a fazer coisas que

o/a ajudem a sentir-se bem consigo proprio/a.

17
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3. Estratégias que funcionaram no passado

Pode também ser importante que, nos Recorda-se do que ajudou a ultrapassar

momentos em que se sentir mais ativo/a e situacdes adversas no passado? O que fez
) ) para se sentir melhor? Utilize essas estratégias
animado/a, anote aquilo que estava a fazer agora.

OuU a pensar para que possa utilizar isto no
futuro, num momento mais dificil. Esta € também uma boa altura para se recordar de
outros momentos no passado em que passou por situagdes adversas, em que se sentiu

triste, desanimado, com sentimento de estar so.

4. Definir um plano de acdo simples

Construir um plano de acéao simples que contenha algumas estratégias que podera
utilizar quando se sentir mais em baixo, triste, sem energia, com vontade de se isolar,
podera também ser uma ajuda. Tente definir nas suas rotinas como e quando podera
aplicar no seu dia a dia as estratégias acima referidas ou outras (como, por exemplo, um

contacto com 0s amigos ou exercicio fisico).

N ¢ Quando é que a tristeza se pode tornar um problema maior?

Se apéds tentar implementar as estratégias acima mencionadas nao sentir nenhuma
melhoria, se sentir uma tristeza excessiva e persistente, que o impede de fazer a sua rotina
diaria, saiba que existem servicos que podem ajuda-lo/a, ndo tenha receio de procurar
ajuda. Contacte um psicélogo.

18
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A perda de um ente querido durante a pandemia COVID-19

O luto é um desafio que em algum momento da vida todos temos de enfrentar,
podendo colocar em causa 0 que somos, 0 que acreditamos, e pode vir acompanhado de
uma reagdo emocional e fisica intensa. O choro, alguma irritabilidade, a culpa e o
afastamento dos outros s&o respostas frequentes quando perdemos alguém que nos €
importante. Podera sentir-se muito em baixo, triste, sem energia para as sua tarefas do
dia-a-dia, e a reorganizacdo da sua vida podera ser muito dificil. Nés ficamos de luto
porque temos uma predisposicao biolégica para nos apegarmos e nos vincularmos a
outras pessoas. As exigéncias deste processo sdao enormes e nao é possivel responder no
imediato a todas elas. A perda de uma pessoa significativa € sempre um momento muito
sensivel. As medidas de protecdo adotadas durante a atual pandemia podem contribuir
para agravar os processos de luto, condicionando o processo de despedida, impedindo a
manifestacéo o apoio e solidariedade da comunidade de forma presencial, como € habitual
e esperado. Em primeiro lugar, serd muito importante que se permita partilhar a
experiéncia da perda com alguém, porém a tarefa de colocar em palavras aquilo que esta
a sentir podera ser algo arduo. Leve o seu tempo, mas néo se isole e permita que a sua
experiéncia emocional tenha lugar. Ainda que seja dolorosa, a experiéncia emocional de

tristeza, raiva, desanimo, saudade é normal quando estamos em luto.
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1. Identificar a rede de suporte e o0s recursos disponiveis

Quando estamos a passar pelo Partilhe o que esta a sentir com alguém da sua

processo de |Ut0, é fundamental a partilha confianca. Nao esta sé6 nesta experiéncia.

das experiéncias, isto €, o que estamos a

pensar e a sentir. Para isso, deve identificar quem podera estar disponivel para o/a ouvir.
Podem surgir aqui muitos receios no que respeita a partilha, como o medo de perder o
controlo da situagcdo ou temer que pessoas importantes o0 vejam em baixo, a chorar ou
triste. Procure alguém em quem confia, que podera perceber a sua experiéncia, alguém
que seja capaz de o/a ouvir. Pode ir partiihando o que lhe faz sentido, sem dar
explicacdes.... Ouvir outras pessoas que sentem 0 mesmo pode ajudar a perceber que a
sua experiéncia € partilhada, ndao estad sé nesta situacdo. Algumas pessoas sentem que
ajuda escrever sobre a experiéncia que é dificil de partilhar. Por exemplo, podera escrever
a alguém contando o que esta a viver, contando o que lhe fizer sentido..., ou escrever uma
carta dirigida a pessoa que se perdeu (apesar de saber que ndo a vai enviar), pode ajudar

a expressar 0s seus pensamentos, emocdes.

2. Aurocuidado

Para o ajudar o sentir-se melhor, é também fundamental que

identifique que atividades ou tarefas sdo prazerosas para si. Por vezes as | Respeite

O seu

pessoas que estdo em luto ndo se dao o direito se sentir algum bem estar ou tempo e
A . [ ” I‘itmo,

prazer.., é quase como se ‘traissem” a pessoa que perderam pPOr S€ | | asnzo

sentirem bem... mas ainda que esteja a sofrer muito com a perda, pode ter, e Sel S"(‘jta/
culpado

€ importante que tenham os seus momentos de bem-estar e de prazer. a por
cuidar
de si
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A seu tempo e no seu ritmo é importante que mantenha atividades que lhe permitem sentir
continuidade na sua vida. Identificar as tarefas ou atividades que tenha cessado apds a
perda e que quer/pode retomar € importante. Faga uma lista de coisas que gosta de fazer
e tente tirar um bocadinho em cada dia para cada uma delas. Por exemplo: ver uma série
que gosta muito, um filme, ler, ouvir musica alegre, pensar em coisas positivas, ou planos
de futuro que podera agendar. Pode criar uma agenda para a semana, de forma a
(re)introduzir essas atividades nas suas rotinas. Respeite 0 seu tempo e o0 seu ritmo, mas
respeite o seu direito a continuar e a retomar o que lhe proporciona bem-estar e esperanca

no futuro.

3. Organizacao das Rotinas (plano de acao simples)

A organizacdo das suas rotinas basicas pode também tornar-se dificil. Defina um
plano de acao simples, que seja realista, com tarefas que se sente capaz de realizar. Mas
acima de tudo tente comprometer-se com essas tarefas que definiu, pode ajuda-lo/a para
esse fim que comunique a alguém as tarefas que planeou e depois dé feedback a essa
pessoa, partilhe como se sentiu na realizacdo das mesmas. Esta comunicagdo nao € para
se sentir obrigado/a, , para facilitar a sua
acao no sentido desse objetivo. Defina objetivos a curto prazo, por exemplo para o préximo
dia ou para a pr6xima semana.
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4. Estratégias que funcionaram no passado

Pode ainda, recordar de outros momentos no passado em que passou por situagdes
adversas relacionadas com a perda, seja a perda por morte de alguém, uma rutura
relacional, perda de trabalho, que por ter sido significativa o/a deixou sem vontade de
prosseguir, como se o sentido da sua vida desaparecesse.

Do que fez para se sentir com esperanga, com mais vontade de retomar a sua
vida, confortavel e avancar? Liste duas ou trés coisas de que se lembra..., ou mesmo que
seja apenas uma, registe-a. Utilize essas estratégias agora, poderdo ser uteis neste
momento, tente ampliar essas estratégias ativando-as sempre que puder. Sobretudo

, € normal face ao
que esta a passar e escolha uma coisa que possa fazer para se sentir melhor, com todo o

direito a fazé-lo... que coisa poderia ser essa?

N¢ Quandoé que a tristeza se pode tornar um problema maior?

Se apos tentar implementar as estratégias acima mencionadas nao sentir nenhuma
melhoria, se sentir uma tristeza excessiva e persistente, que o impede de fazer a sua rotina
didria, saiba que existem servicos que podem ajuda-lo/a, ndo tenha receio de procurar

ajuda. Contacte um psicdlogo.

22



