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INTRODUCAO

E muito dificil, para a maior parte de nds, ndao nos sentirmos perturbados e
preocupados com a situagao da Guerra na Ucréania.

Desde que comegou a invasdao da Ucrania pelo exército russo, somos
confrontados com imagens de resisténcia mas também de bombardeamentos,
edificios destruidos (incluindo de organizagbes de assisténcia e suporte as
populagdes), cidadaos feridos, familias separadas e pessoas que tentam fugir
do pafs.

Sim, esta Guerra esta a acontecer a milhares de quilometros de distancia
das nossas casas, mas acedemos constantemente a noticias sobre a situacao
e sentimo-nos proximos e empaticos, porque partilhamos um sentimento
de injustica e humanidade com todas as pessoas que estdo a passar por
uma circunstancia terrivel.
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E O IMPACTO
EMOCIONAL
DA GUERRA?

A Guerra afecta-nos a todos, directa ou indirectamente. O horror da
violéncia, do desrespeito pela dignidade e pelos direitos humanos, tem um
impacto destruidor em muitas vidas e comunidades, gera sofrimento nas
familias, perturba a Saude Psicolégica e o bem-estar das pessoas (de todas
as idades) e da sociedade e impede a possibilidade de autodeterminagao.

E muito dificil compreender a complexidade da Guerra. Por isso, é
expectavel que experienciemos diversas emogdes e sentimentos e que nédo
seja facil explica-los, “arruma-los” ou significa-los.

® o 0(

A GUERRA AFECTA-NOS A TODOS GERIR EMOGOES E SENTIMENTOS EM SITUACAO DE CRISE



7

E importante lembrar que todos reagimos de
forma diferente a acontecimentos perturbadores
e que cada um de noés tem capacidades e formas
diferentes de lidar com emocdes e sentimentos
desagradaveis. Algumas pessoas conseguirdo mais
rapidamente sentir maior controlo das suas emocaes,
outras demorarao mais tempo. Algumas pessoas
conseguirao fazé-lo sozinhas, outras precisarao de
ajuda. Ambas as reaccées sao respostas comuns a
situacao de crise que vivemos.

> E natural que ainda nos sintamos “em choque”, que tenhamos uma sensac&o
de “descrenga” ou de “surrealidade” face ao que estéa a acontecer. Podemos
estar apaticos e “emocionalmente entorpecidos” com esta situagao.

> E natural que nos sintamos preocupados, ansiosos, stressados,
assustados, angustiados, tristes, com medo. E irritados, zangados,
impotentes. Também podemos sentir dificuldade em concentrarmo-nos, em
tomar decisées ou em dormir.

> E natural que tenhamos receios e davidas acerca do futuro (Quanto tempo
vai durar a Guerra? O que vai acontecer? Que consequéncias terd?). Podemos
sentir-nos sobrecarregados pela possibilidade de uma nova Guerra Mundial,
pela perda do sentido de previsibilidade do mundo tal como o conhecemos (ou
conheciamos), pelas constantes mudangas a que temos assistido, pela falta
de “controlo” sobre as nossas circunstancias e a dos outros, ou simplesmente
pelo impacto nas questbes socioecondémicas resultante da situagao que
vivemos.
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O nosso sentimento de seguranca e bem-estar estava ja
bastante abalado por dois anos consecutivos de pandemia
COVID-19. Também a crise socioeconémica que dela decorre
deixou-nos cansados, fatigados e desesperancados. Quando,
finalmente, aguardavamos o fim da pandemia, somos
confrontados com uma Guerra e todas as suas consequéncias
desastrosas. Em situacdes de crise, em circunstancias com
resultados imponderaveis e de forma continuada num periodo
alargado de tempo, os sentimentos de incerteza podem ser
mais complexos de gerir. Este desgaste pode aumentar o
nosso sentimento de vulnerabilidade e ameacar a nossa
Saude Psicologica e Bem-Estar.

Pessoas em situacdo de maior vulnerabilidade (por exemplo,
pobreza, desemprego, exclusao social), bem como familias que
tenham militares ou familiares e amigos na Ucréania ou RUssia
podem sentir um impacto emocional adicional. A probabilida-
de de desenvolverem ou verem agravadas dificuldades e pro-
blemas de Saude Psicolégica (como a ansiedade, a depressao
ou a Perturbacao de Stresse Pés-Traumatico) aumenta.
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E natural que ameaca de utilizacdo de armas nucleares nos
provoque sentimentos de ansiedade, medo e preocupacao.
A existéncia de armas nucleares representa o potencial de
destruicdo da vida e do mundo como o conhecemos. Pode
erradicar culturas, territérios, linguas, o futuro das pessoas
e dos animais - de uma forma que é quase inconcebivel
de processar. No entanto, é importante focarmos o nosso
pensamento em quatro factos:

N&o foram utilizadas, nesta guerra, armas nucleares.

Existiram j& varias guerras onde participaram paises com
armamento nuclear sem que este tivesse sido utilizado.

A utilizacdo de armas nucleares por qualquer pais traz
consequéncias potencialmente terriveis também para esse
proprio pais.

H& milhares de pessoas, em todo o mundo, a trabalhar para
que nao sejam utilizadas armas nucleares.
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Podemos sentir que ndo merecemos pensar e dedicarmo-nos
a nos proprios quando ha civis a combater ou criancas sepa-
radas dos pais e familias a fugir da Ucrania. Mas nao estamos
a ser egoistas quando cuidamos de nés. Podemos praticar o
autocuidado e preocuparmo-nos com 0s outros e 0 que se
passa no mundo. E essencial para a resiliéncia.
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N&o podemos alterar as decisbes geopoliticas ou o
decurso de acontecimentos mundiais, mas podemos
escolhercomoreagimosa(estas)situacdes que estao
para além do nosso controlo. Podemos adaptar-
nos, podemos fazer e contribuir com aquilo que
esta ao nosso alcance e podemos procurar regular
0s nossos pensamentos e sentimentos:

> Aceitar as nossas emogdes e sentimentos. £ totalmente natural sentirmos
muitas emocdes e sentimentos diferentes. E perfeitamente razoavel chorar, se
sentirmos vontade de o fazer (muitas vezes, até nos sentimos mais aliviados
depois). Podemos experimentar todos estes sentimentos e saber que esta
tudo bem em expressa-los de alguma forma. Também é natural que o nosso
humor e motivagao possam flutuar.

> Utilizar estratégias de gestdo da ansiedade e do stresse. A sensacao
de “j& ndo aguentarmos mais” é um “estado da nossa mente”. Podemos
usar a ansiedade a nosso favor e combater os sentimentos negativos e
desagradaveis que ela nos traz. Podemos experimentar algumas formas de
gerir a ansiedade.

> Limitar a nossa exposi¢do a noticias. Nao conseguimos controlar o que
se esta a passar na Ucrania, por isso nado ajuda estarmos constantemente
a monitorizar todos os detalhes do que esta a acontecer, correndo o risco
de nos sentirmos sobrecarregados e desesperados com toda a informagao
disponivel. Pesquisar sistematicamente sobre este tema, pode aumentar a
ansiedade e o medo. Devemos limitar o nosso consumo de noticias sobre o
assunto — desligando a televisao, as notificacées do telemovel e controlando
o tempo que passamos nas redes sociais. Consultar as noticias uma ou duas
vezes por dia é o suficiente para nos mantermos informados sobre o assunto.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_ansiedade_1_.pdf

> Consultar fontes crediveis de informagao e combater a desinformagao.
Demasiada informagado nado € sindbnimo de informacao Util ou até, por vezes,
factual e verdadeira. E importante consultar apenas fontes de informag&o
crediveis e actualizadas e n&o ler apenas titulos ou rodapés (muitas vezes,
sensacionalistas) de noticias. Podemos, por exemplo, ver documentarios ou
assistir a comentarios de especialistas sobre o assunto.

> Evitar esteredtipos. Ser ofensivo ou emitir juizos de valor sobre pessoas,
comunidades ucranianas ou russas sdo uma forma de aumentar a violéncia
e favorecer a discriminagdo e a exclusédo social. Na comunicagcdo com os
outros, podemos disponibilizar informacao credivel, educar os nossos filhos
sobre a guerra e paz, mas nao incentivar a vinganca ou a raiva. Podemos
limitar-nos a manifestar o que pensamos sobre o proposito da guerra, o que
sentimos sobre a guerra em geral e promover reflexdo sobre formas nao
violentas de resolucao de conflitos.

> Evitar pensamentos “catastréficos”. E claro que n3o podemos “enfiar
a cabeca na areia”. A situacdo na Ucrania é muito grave. Mas, também nao
ajuda pensar constantemente no “pior cenério possivel”. Muito daquilo que
lemos ou ouvimos sobre o assunto foca-se ndo apenas naquilo que esta
a acontecer neste momento, mas também naquilo que podera (ou nao!)
acontecer, através de especulagdes. E preferivel viver no presente, um dia
de cada vez. Procurarmos ser flexiveis e criativos, adaptando-nos, um dia de
cada vez, as mudancas e desafios que esta situacao de incerteza nos coloca.

> Falar com familiares e amigos. Como diz o provérbio: “um problema
partilhado, é metade do problema”. Nao somos os Unicos preocupados com a
Guerra. Partilhar aquilo que sentimos pode diminuir o nosso stresse, fazer-
nos sentir apoiados e validados no que sentimos e pensamos, aumentar o
nosso sentimento de confianca e a nossa energia. Falar ajuda.

> Reforcar as nossas relagdoes. A conexdo com o0s outros é 0 Nosso
“superpoder”, torna-nos mais inteligentes, felizes, produtivos e resilientes. A
proximidade dos outros também nos ajuda a combater o impacto da Guerra
na Saude Psicolégica e no bem-estar.

NOTICIAS
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https://www.youtube.com/watch?v=7AfCKC1ZiXE&t=1s

> Continuar a desenvolver a nossa resiliéncia. £ importante acreditar na nossa
capacidade para lidar com mais esta situagao desafiante. O que nos ajudou a ultra-
passar as adversidades que a pandemia ou outros momentos desafiantes da nos-
sa vida nos impuseram? A resiliéncia é a capacidade que nos permite lidar com
0S N0ssos problemas e supera-los, adaptarmo-nos a mudancas e transformarmos
experiéncias negativas na nossa vida. Podemos rever este video.

> Manter uma rotina. As nossas rotinas podem ajudar-nos a aumentar os Nnossos
sentimentos de seguranga e previsibilidade em tempos de incerteza.

> Realizar actividades de lazer. Ir dar uma corrida, falar ao telefone com um
amigo/a, saborear a nossa refeicao preferida, olhar pela janela e observar a pai-
sagem... O mundo continua a ser um lugar cheio de beleza e coisas positivas, das
quais podemos e devemos usufruir. Pode saber mais sobre a importancia das
actividades de lazer.

> Investir no autocuidado. J&4 sabemos que praticar actividade fisica regular,
manter uma alimentacdo e uma rotina de sono saudaveis s&o elementos funda-
mentais para mantermos a nossa Saude Psicologica e 0 nosso bem-estar. Pode-
mos saber mais sobre autocuidado e bem-estar nesta FactSheet e neste video.

> Alimentar a esperanga. A Guerra n&o traz apenas destruicdo, também provoca
comportamentos pré-sociais, maior envolvimento e participagao civica, mais grati-
dao pelo que temos, compaixdo e solidariedade, mais defesa da liberdade e da dig-
nidade, maior respeito pela diversidade e pelos direitos humanos. Maior percepgao
da forma como todos estamos conectados e do modo como nos relacionamos uns
com os outros, da importancia da vida e do sentido que lhe atribuimos.

> Apoiar e contribuir. Um sentimento de esperanca e propésito surge quando
nos mobilizamos, enquanto comunidade, para ajudar e contribuir para o bem-co-
mum. Procurar uma forma de apoiar (através de donativos de bens ou voluntaria-
do, doagao de sangue ou mobilizagdo das pessoas da comunidade, por exemplo)
ajuda-nos a nds e aos outros, pode contribuir para atribuir um propoésito ao que
estamos a passar e pela mobilizagdo que nos possibilita, aumentando a nossa
percepcao de controlo sobre a situagao que vivemos.
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https://www.youtube.com/watch?v=3-3lY3GToqU
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_actividades_de_lazer_1.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_actividades_de_lazer_1.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_autocuidado_bemestar.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=XXzwipNKD1U

> Monitorizar a Sadde Psicolégica e o Bem-Estar. Estarmos atentos a pe-
quenos sinais e mudangas de comportamentos em nés e naqueles que nos
rodeiam, é importante. Devemos confiar na sensacédo de que “alguma coisa
ndo estd bem”. Podemos experimentar a preencher a Checklist “Como me
Sinto?"”, por exemplo.

> Procurar ajuda. Se 0s nossos pensamentos e sentimentos estao a inter-
ferir significativamente com a nossa capacidade de funcionar no dia-a-dia,
a afectar o nosso sono ou a dominar a nossa vida, devemos procurar ajuda.
Mas também podemos procurar ajuda se acharmos uma boa ideia falar com
um profissional que nos ajude a regular 0s nossos pensamentos e sentimen-
tos. Podemos consultar informagdes sobre como Procurar Ajuda e como um
Psicologo ou Psicologa nos podem ajudar. Pedir ajuda nunca € um sinal de
fraqueza, mas sim de coragem e responsabilidade. Podemos ainda aceder ao
www.encontreumasaida.pt ou, em situacao de crise, ligar para o Servico de
Aconselhamento Psicolégico da Linha SNS24.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_adultos.pdf
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/
http://www.encontreumasaida.pt/

A comeca

na aceitagao das diferentes
formas que o impacto emocional
da guerra e da violéncia assume
nas nossas vidas — nas vidas de
todos os cidaddaos — ucranianos,
portugueses, russos ou de
qualquer outra nacionalidade.

Na forma como respeitamos a
diversidade e os direitos humanos,
na forma como

em momentos
de adversidade e na forma como
nos envolvemos e mobilizamos
para a resolucao nao violenta
de (eventuais) conflitos.
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