‘ ' ORDEM
DOS
PSICOLOGOS

COMO
ME SINT

A Salde Psicolégica é parte integrante e muito importante
da nossa satde e bem-estar. Quando nos sentimos psicolo-
gicamente bem, temos mais energia e maior capacidade de
resolver problemas quotidianos, de enfrentar o stresse do
dia-a-dia e de gerir as incertezas que fazem parte da vida.

Contudo, determinados acontecimentos, a nivel pessoal
(por exemplo, um problema de saide, uma separagdo ou
divércio, um problema no trabalho ou a perda de emprego
ou rendimentos) ou a nivel social (por exemplo, uma crise
econdémica, uma catastrofe natural, uma pandemia ou uma
guerra) podem ser muito desafiantes e ter impacto na forma
como nos sentimos, pensamentos e agimos, afectando ne-
gativamente a nossa Saude Psicolégica e bem-estar.

E muito importante monitorizarmos e cuidarmos da nossa
Saude Psicologica e do nosso bem-estar — sempre, mas so-
bretudo em periodos particularmente exigentes da nossa vida.

Sinto-me muito cansado/a, com falta de energia.
Sinto-me muito nervoso/a, ansioso/a e/ou irritavel.
Estou constantemente preocupado com alguma coisa.
Sinto-me pessimista, sem esperanga no futuro.

Sinto-me triste, nada me anima.

N&o tenho motivacéo ou interesse em fazer
as actividades que antes me davam prazer.

Tenho dificuldade em concentrar-me
e/ou tomar decisdes.

Sinto-me sozinho/a e/ou que n3o tenho
a quem pedir ajuda ou apoio se precisar.
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CHECKLIST
PARA ADULTOS

Utilize esta Checklist para reflectir sobre como se tem sen-
tido nas dltimas duas semanas. Responda, o mais sincera-
mente possivel e com base na sua experiéncia pessoal, as-
sinalando com um v" sempre que a resposta as afirmagdes
for “sim, na maior parte do tempo”.

Nao existem respostas “certas” ou “erradas”, esta Checklist
serve apenas para que possa reconhecer e reflectir sobre
os seus pensamentos, sentimentos e comportamentos re-
centes.

Os resultados desta Checklist ndo constituem, de forma algu-
ma, uma avaliagdo ou diagnoéstico psicolégico. Servem ape-
nas para o ajudar a pensar sobre si préprio/a, sobre como se
tem sentido nas ultimas duas semanas. Independentemente
dos resultados, se esta preocupado/a com a sua Salde Psi-
colégica, procure ajuda profissional - um Psicélogo pode
ajudar.

Discuto com a minha familia ou amigos.

E dificil relaxar.
Sinto que n&o sou util para ninguém.

Sinto que tudo é um esforgo para mim.

Sinto que ndo consigo lidar com esta situagao
e/ou que ndo controlo a minha vida (o meu
comportamento, pensamento e emogoes).

O meu padr3o habitual de sono e/ou apetite alterou-
se (ex. ndo consigo dormir, durmo mais; como mais,
como menos).

Consumo mais alcool do que era habitual.


https://www.ordemdospsicologos.pt/pt
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/

CHAVE

0—3

9—15

DE LEITURA

Parece sentir-se com Saude Psicolégica e bem-estar.
Lembre-se que é natural sentir ansiedade e preocupacgao
perante situagdes exigentes, desafiantes e de incerteza.
Mantenha-se activo/a e conectado/a com familiares e
amigos, cuide da sua Saude Psicoldgica e do seu bem-
estar.

Parece poder estar a sentir algumas dificuldades
de Salde Psicolégica e bem-estar. Lembre-se que
é natural sentir ansiedade e preocupagdo perante
situacdes exigentes, desafiantes e de incerteza. Fale
com pessoas em quem confia sobre aquilo que o/a
preocupa, reserve tempo para cuidar de si e procure
ajuda — um Psicélogo/a pode ajudar. Também pode
ligar para o Servigo de Aconselhamento Psicolégico da
Linha SNS24.

Pode sentir a sua Saude Psicolégica e seu bem-estar
ameacgados. Quando temos de lidar com experiéncias
dificeis e os nossos sentimentos interferem na nossa
vida e no nosso bem-estar, devemos procurar ajuda.
Um Psicélogo/a pode colaborar connosco e ajudar-nos
a pensar de forma mais clara e a encontrar estratégias
para resolvermos as nossas dificuldades.


https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/autocuidado-porque-e-como-devemos-cuidar-de-nos/
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/autocuidado-porque-e-como-devemos-cuidar-de-nos/
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/
https://eusinto.me/procurar-ajuda/procurar-ajuda/
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