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Lidar com Tempos de Incerteza Geopolitica

A Global Psychology Alliance (GPA) partilha o documento informativo “Lidar com Tempos de
Incerteza Geopolitica” com o unico propésito de traduzir a ciéncia psicolégica em acbes
significativas de apoio as pessoas impactadas em todo o mundo. Esta orientagao destina-se
exclusivamente a trazer intervengdes baseadas em evidéncia cientifica para as
necessidades humanas atuais, uma vez que a relagdo entre stress politico prolongado e
efeitos fisicos e de saude mental generalizados e mensuraveis esta bem estabelecida. O
presente documento ndo é uma declaragao politica.

e A agitacao sociopolitica exacerba sintomas psicolégicos existentes, como ansiedade e
depresséo, e pode desencadear sintomas em pessoas sem historial de sofrimento
psicologico.

> Preste especial aten¢ao a pessoas com historial de condigdes psicoldgicas.
Procure apoio disponivel a varios niveis (profissional, comunitario, familiar),
sempre que possivel, para aqueles que apresentam maior risco.
= Contacte diretamente as pessoas e peca-lhes que partilhem de forma
honesta como se sentem.
= Disponibilize apoio psicossocial em resposta a alteracbes de
comportamento, como problemas de sono, irritabilidade ou expressdes de
desesperanca, que podem ser sinais de sofrimento significativo.
= Quando o sofrimento psicoldgico for de tal magnitude que justifique uma
resposta imediata, identifique os servicos de emergéncia mais préximos da
sua localizagao.

> As estratégias de coping utilizadas para lidar com o sofrimento em diversas
circunstancias de vida desafiantes sdo também, em geral, eficazes na gestao da
ansiedade associada a crises politicas, incluindo:
= Praticar respiracao profunda para melhor regular as emocoes;
= Utilizar ferramentas de distragao saudavel, como redirecionar a atencao e
mudar os temas de conversa para assuntos mais viaveis;
= Envolver-se em atividade fisica regular, desde pequenas caminhadas a
dancar em casa;
» Aumentar a interagéo social, mantendo contacto com amigos e familia;
» Continuar a reconhecer e celebrar datas importantes, como aniversarios,
datas comemorativas, etc.



e A proximidade geografica e informativa a crises sociopoliticas aumenta a sensagéo de
falta de controlo e, consequentemente, a ansiedade e a preocupagao.
> Limite, tanto quanto possivel, a exposi¢cao aos meios de comunicagao social,
fontes de noticias e conversas focadas nas crises atuais.
= Defina um horario especifico para acompanhar as noticias, por exemplo
uma hora por dia, e cumpra-o.
= Intercale a exposi¢éo as noticias com atividades positivas e que regulam
as emocgdes. Por exemplo, esteja com a familia antes de procurar
atualizacdes sobre o contexto politico e planeie dar um passeio
imediatamente a sequir.
> Tenha em conta que, embora a proximidade geografica possa agravar o
sofrimento psicoldgico, pessoas que ndo se encontram fisicamente em areas
diretamente afetadas por uma crise geopolitica podem, ainda assim,
experienciar stress significativo e devem ser encorajadas a procurar ajuda e a
utilizar mecanismos de coping.
» Respeite as experiéncias e narrativas de todas as pessoas que
manifestam sofrimento em relacéo a situacéo, independentemente da sua
localizagao.

e O peso da incerteza politica ndo é especifico de um determinado partido politico ou
perspetiva. Embora os detalhes possam diferir, os impactos na saude mental sdo
semelhantes tanto para quem é a favor como para quem é contra a mudanca.

> Procure ouvir e apoiar as expressdes emocionais das pessoas em sofrimento
como uma experiéncia humana, evitando enquadrar a situagdo em divisdes
politicas.
» Faga perguntas como “De que forma isto o(a) esta a afetar?”, em vez de
utilizar afirmacdes orientadas politicamente, como “A culpa é de [nome do

grupo]”.

e Experienciar e reconhecer emogdes € fundamental para, mais tarde, conseguir lidar
com mudangas sociais complexas.
> E normal sentir raiva, medo, frustracdo, esperancga, alivio e/ou uma variedade de
outras emocgoes intensas. Lembre-se de abordar emog¢des significativas de
forma saudavel e produtiva.
» Demonstre compreensdo perante reagcdes de outras pessoas que possam
diferir das suas.
> Reconhega que solugdes simples dificilmente surgem quando um sistema esta
agitado e que a energia necessaria para gerir tarefas do dia a dia, em contexto
de sobrecarga do sistema nervoso, nem sempre € realista.
= Se possivel, faga uma pausa em exigéncias (por exemplo, e-mails) que
possam esperar e permita-se um momento para se reorganizar.
= Evite a autoculpabilizagdo. Nao é preguicoso(a) nem ineficaz se for
impossivel concentrar-se nas responsabilidades diarias em contextos de
mudancgas incertas.
» A saude mental é salvaguardada quando as pessoas estabelecem limites
razoaveis, rotinas, autocuidado, conversas ponderadas e apoio mutuo, por
isso, procure estas opgdes.



> E natural que os seres humanos procurem certezas e explicacdes objetivas em
tempos de crise e que, quando indisponiveis, estes entrem num estado de
apatia.
= Em vez de uma atitude de “vale tudo”, que acaba por reduzir as opgoes
positivas, adote rotinas significativas e produtivas, por mais basicas que
sejam.
= Aceite o desconforto da incerteza enquanto procura oportunidades para
agir no seio da sua familia e/ou comunidade, por exemplo, apoiando a
entrega de alimentos, contactando colegas ou prestando informacao a
vizinhos.

e Os jovens podem ser particularmente negativamente afetados perante a incerteza
geopolitica, uma vez que a desconfianga nos sistemas econdmicos e sociais agrava o
seu sentido de agéncia relativamente a mudanca.

> Averigue os jovens que |he sao proximos.
» Envie-lhes mensagens para saber como estao ou cumprimente jovens
vizinhos quando os encontra na rua.

> Ajude criangas e adolescentes a reconhecerem a sua importancia e onde estao

a ter impacto:

= Estdo a frequentar a escola? Tém interesse em aprender? Estao a fazer
coisas uteis para a familia? Todas estas sdo decisdes positivas e
pro-sociais.



