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pandemia COVID-19 exige o cumprimen-

to rigoroso de medidas de isolamento fisi-
CO para conter a propagacao do virus. Estas medidas
tém inumeras consequéncias na vida dos cidadaos e
obrigam a alteragoes substanciais nos contextos de
educagao escolar e familiar, afectando as rotinas quo-
tidianas de Encarregados de Educacdo, Alunos, Pro-
fessores e pPsicologos com intervengao em contexto
escolar.

Os Psicologos que realizam a sua intervengao em
contexto escolar trabalham com os intervenientes
directos e indirectos nos processos educativos, no-
meadamente, os alunos, os professores e as familias.
A sua intervencao pode ser promocional, preventiva e
remediativa, tendo como objectivo geral desenvolver
as capacidades e competéncias dos individuos, grupos
e instituicdes, promovendo contextos facilitadores da
aprendizagem e do desenvolvimento de competéncias
pessoais, sociais e profissionais. Neste sentido, a sua
intervencao é imprescindivel na circunstancia excep-
cional que vivemos.

Para responder aos novos desafios colocados a escola
e as familias, também os Psicélogos precisam de alter-
ar as suas formas de intervencao, adaptando as suas
estratégias e praticas, mantendo, simultaneamente,
a sua eficacia e um cuidado redobrado as questdes
éticas, de iinclusao, de continuidade de intervencao e
justica social.

Sendo certo que existem constrangimentos evidentes
e que é um desafio realizar intervengao psicolégica em
contexto escolar “a distancia’, os Psicologos devem
manter um planeamento coordenado e partilhado
com os restantes actores educativos, a enfdse nas
intervengoes preventivas e multinivel e uma gestao
de prioridades que respeite a sua autonomia técnica e
cientifica.

Considerando estas exigéncias, bem como as especi-
ficidades da intervencao psicoldégica neste contexto,
sugerem-se um conjunto de recomendagées para a
intervencao dos Psicdlogos junto dos alunos, familias,
professores e da gestdo e administracao escolar, nao
esquecendo o autocuidado dos proprios Psicologos.

® RECOMENDAGOES
GERAIS

Ainda que desenvolvendo a sua pratica profissional a
distancia, os pPsicologos devem atender e respeitar
alguns principios base, orientadores da accao educa-
tiva e da intervencao psicolégica em contexto escolar,
nomeadamente:

- EQUIDADE E INCLUSAO. E fundamental reduzir as
desigualdades provocadas pelo isolamento em casa e
pela falta de acesso de algumas familias a meios digi-
tais, ou pelas dificuldades de adaptagéo de alunos, pro-
fessores e respectivas familias ao ensino a distancia,
de modo a promover o direito ao acesso, participagao
e sucesso da aprendizagem, de modo pleno e efetivo
para todos. Os Psicélogos podem ter, nesta matéria,
um papel muito importante, de tradutores, intérpretes
e mobilizadores de uma efectiva comunicacao entre
os diferentes agentes do ensino-aprendizagem, aju-
dando a que a estratégia do ensino a distancia, os in-
strumentos e métodos de trabalho, sejam realmente
promotores da aprendizagem e da inclusdo de todos
os alunos, e das suas familias.

 SOCIALIZAGAO. A escola ¢ um contexto de inter-
accbes e de socializagdo relevante, entre alunos, e
entre estes e os professores e restantes agentes da
comunidade educativa interna e externa. Tais inter-
accdes e processos de socializacao favorecem o en-
volvimento, sentido de pertenca, motivagao escolar e
0 bem-estar e saude psicoldgica dos alunos, o que por
sua vez se pode traduzir no desenvolvimento de com-



peténcias cognitivas, afectivas e sociais, € N0 sucesso
da aprendizagem. Neste ambito, os Psicélogos podem
promover, junto da comunidade docente, um debate
aprofundado sobre as vantagens do contacto adequa-
do a distancia entre alunos, entre estes e os profes-
sores, e entre professores, técnicos e familias.

 FLEXIBILIDADE E PERSONALIZAGAO. E essen-
cial manter um planeamento educativo centrado nos
alunos, que contemple uma resposta diferenciada e
a medida das singularidades e necessidades de cada
um, com especial atengao aos alunos que necessitam
de uma maior atengdo e adequacao as suas necessi-
dades especificas, através de medidas de suporte a
aprendizagem e a inclusao (ex. RTP/PEI/PIT). Em co-
laboracdo com os professores, os Psicologos podem
apoiar reflexdes sobre gestéo flexivel do curriculo, tem-
pos, recursos, ferramentas e atividades de ensino a
distancia, e o desenvolvimento de estratégias de inter-
disciplinaridade, transdisciplinaridade e diferenciacao
pedagogica.

* TRABALHO MULTIDISCIPLINAR E EM REDE. O tra-
balho colaborativo e em rede, entre profissionais da
mesma area ou de areas diferentes, assume agora
maior significado, ndo so pela experiéncia comum
da incerteza, ansiedade e inseguranca, e do desafio
e exposicao provocados pelo recurso a meios de co-
municagao e ensino a distancia, como também pelas
oportunidades que oferece de prosseguimento das
actividades e do desenvolvimento profissional. Os
Psicologos devem optar por trabalhar em rede, regu-
larmente e de forma articulada, com professores, técni-
cos, alunos e familias. Pelo caracter quase unipessoal
de intervencao em contexto escolar, agravado pelo
isolamento nesta fase, e pela imediaticidade e urgéncia
das accoes, os Psicologos devem reforgar as suas re-
des interpares, prevendo momentos de interaccao reg-
ular com outros pPsicologos, como forma de procurar
solugdes conjuntas para a resolugao de problemas, e
de suporte mutuo.

. COMUNICAQAO ESCOLA-FAMILIA E ENVOLVIMEN-
TO PARENTAL. Em particular na situagao de crise atu-
al, a escola deve acompanhar e monitorizar as necessi-

dades das familias, disponibilizando-se para mant-
er com elas um contacto regular a distancia, a partir
de um trabalho colaborativo escola-familia, tanto na
procura de solugdes, como na garantia de sintonia e
consisténcia, o mais possivel, das suas actuacoes.
Em articulagdo com os diretores de turma e 0s 6rgaos
de gestdo da escola, os Psicologos podem apoiar na
disponibilizagao de estratégias para a prestagdo do
suporte e apoio as familias.

 INTERVENGAO PSICOLOGICA A DISTANCIA. Espe-
cificamente no que diz respeito a utilizagdo de meios
de comunicacgao para realizar intervencao psicoldgica,
0s Psicologos devem consultar o seguinte documento

(LINK).

2 ® RECOMENDACOES
PARA A INTERVENGCAO JUNTO
DOS ALUNOS

- Apoio Psicolégico e Aconselhamento. E natural que
as criangas e jovens se deparem com sentimentos de
medo, ansiedade e frustracdo. E igualmente natural
que sintam dificuldade em adaptar-se e integrar todas
as alteragbes provocadas pela situagao de isolamen-
to, a mudanca das rotinas, o corte da convivéncia pres-
encial com os amigos, as novas modalidades de ensi-
no/aprendizagem e a incerteza face ao futuro. Estes
factores de stresse podem desencadear alteragées
ao nivel do comportamento (ex. maior irritabilidade e
conflito), do humor (ex. humor depressivo ou estados
de ansiedade), do sono (ex. insénias ou necessidade
de dormir muito), da alimentacdo (ex. compulséo ou
recusa em comer), ou ainda alteragdes ao nivel da mo-
tivagdo e desempenho escolar (ex. falta de interesse
pelas tarefas escolares, dificuldades de aprendizagem
e risco de abandono escolar).

O apoio psicologico e o aconselhamento poderdo
ser particularmente importantes nesta fase como
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forma de promover o bem-estar e a salde psicolégica,
assim como uma resposta mais adaptativa a situagao,
apoiando a regulacdo das emogdes e dos afectos, e
mobilizando 0s recursos pessoais e as experiéncias
anteriores positivas das criangas ou dos jovens para
minorar ou ultrapassar as dificuldades que estédo a
sentir. Este apoio pode ser prestado de forma indi-
vidual, no caso dos adolescentes, enquanto nas cri-
ancas se recomenda a intervencao através dos pais/
cuidadores ou na sua presenca. Nos casos em que se
identifique esta necessidade e seja viavel, devera pro-
ceder-se ao encaminhamento para uma intervencao
clinica adequada.

* Apoio Psicopedagégico. Se possivel, € importante
manter apoios psicopedagdgicos e acompanhamen-
tos a alguns alunos que dele beneficiavam anterior-
mente, sobretudo no caso daqueles que apresentam
dificuldades de aprendizagem e/ou de comportamen-
to, ou outras caracteristicas particulares que benefici-
em dessa intervencéo (ex. perturbacgao de hiperactivi-
dade, défice de atengéo, dislexia, discalculia).

Este apoio, centrado em estratégias de estimulacdo de
competéncias e de reeducagao psicopedagogica, de-
vera sempre que possivel ser adaptado, considerando
a intervencgéao a distancia. Devera ainda ser repensado
no que respeita a duracao e tipo de actividades. No
caso de o apoio psicopedagogico ter sido anterior-
mente realizado em pequenos grupos, pode ser van-
tajoso manter-se nessa modalidade e, no caso de ser
um apoio individual, podera considerar as vantagens
do envolvimento dos pais.

* Desenvolvimento de Competéncias Socioemocio-
nais. E importante promover competéncias sociais e
emocionais, como forma de adaptagao ao contexto
provocado pela COVID-19. Aqui podera caber a ad-
aptacgao de programas cientificamente validados, para
uma intervencao a distancia, e uma aposta em com-
peténcias de reconhecimento e de gestdo de emocoes,
de autocontrolo e empatia, ou a promogao de estraté-
gias de coping para uma adaptacao e reacgao mais
ajustada a esta realidade, aumentando nos alunos a
resiliéncia e a capacidade de resposta a crise. Sera

ainda uma forma de promover as aprendizagens for-
mais e informais, o desenvolvimento de uma cidada-
nia responsavel e centrada em valores de solidarie-
dade e de comunidade, bem como de contribuir para a
adopcao de comportamentos pro-sociais e pro-saude.

* Apoio Tutorial Psicélogo-Alunos. Se, habitualmente,
realizava o apoio tutorial, por exemplo individualmente
OU em pequenos grupos, este pode constituir uma boa
oportunidade de partilha, orientagéo e suporte social,
emocional, académico, psicoeducativo e psicossocial,
promovendo o encorajamento nesta fase de crise,
através do estabelecimento e monitorizacao de alguns
objectivos, compromissos e planos de acgao a curto
prazo, realistas e tangiveis, para consigo e para com
os outros, familia e escola, adequados a realidade ac-
tual e familiar que cada aluno esta a experienciar. Sera
ainda uma oportunidade para facilitar o regresso a es-
cola p6s-COVID-19 e a readaptagéo progressiva, com
base em objectivos de médio prazo.

* Intervengao Psicoldgica de Desenvolvimento Vo-
cacional e de Carreira. E possivel que alguns alunos,
para além da ansiedade provocada pelo isolamento,
se sintam duplamente ansiosos se viram de alguma
forma interrompidos 0s seus processos de apoio a to-
mada de decisédo vocacional. A clarificacao dos projec-
tos pessoais, vocacionais e profissionais dos alunos,
e a tomada de decisdo, mantém-se importantes nes-
ta fase, bem como a manutengao e finalizacao dos
processos em curso, em particular no 9° ano e no
Secundario. Esta intervengado devera igualmente ser
adaptada para que possa realizar-se a distancia, po-
dendo ocorrer individualmente ou em pequenos gru-
pos (dependendo do momento do processo, das ne-
cessidades e possibilidades do aluno e psicologo) e
recorrendo a diferentes recursos disponiveis em form-
ato digital, para a exploracédo autodirigida. Sempre que
possivel e desejavel, envolva os professores e os pais.

* Avaliagao Psicolégica e Psicopedagdgica. Nesta
fase podera ser mais dificil a realizagao de avaliagéo
psicoldgica e psicopedagdgica quer por eventuais difi-
culdades de acesso a provas e testes psicologicos em



formato digital, quer pela dificuldade em assegurar
as condigbes a distancia do setting para avaliacao.
Podera recorrer a outros métodos, como por exemp-
lo, questionarios ou entrevistas, ou avaliar a partir de
alguns registos escritos, no caso da avaliagao psico-
pedagodgica. Sempre que possivel, negoceie com a
administracao escolar a aquisicao de algumas provas
ou testes psicoldgicos ou outros meios/ materiais que
considere prioritarios e relevantes nestes processos,
acautelando os aspectos éticos relacionados com a

sua utilizagéo (Ver: FAQ avaliacdo a distancia - LINK)

* Transig¢oes Escolares. O apoio do pPsicologo é par-
ticularmente importante nas situagoes que implicam
a (i) entrada na escolaridade (incluindo a andlise dos
pedidos de adiamento/antecipagdo), a (i) transigédo de
ciclo, a (i) mudanga de estabelecimento de ensino; ou
o (iv) acesso e entrada no Ensino Superior, sobretudo
se considerarmos que apos a situagao de isolamento
em casa, 0 regresso a escola/instituicao de ensino su-
perior podera ocorrera a partir da interrupgao abrupta
das actividades lectivas e da frequéncia de um esta-
belecimento de ensino para, meses depois, regressar
a um espaco e estabelecimento de ensino diferente,
muitas vezes desacompanhados dos seus colegas e
amigos. Esta situagcao pode gerar sentimentos de an-
siedade, injustica, revolta ou perda, o que podera difi-
cultar a transicao e adaptacdo ao novo contexto. Sera
importante, por exemplo, promover literacia sobre a
transicdo e adaptagdo a mudanga; criar um espaco
proprio, dentro ou fora das actividades lectivas a dis-
tancia, para trabalhar este tema de vida com os alunos
e familias que estao nessa situagao; construir e partil-
har outros recursos digitais ou materiais; ou intervir a
partir dos dominios de actuagéo ja mencionados.

* Rastreio, sinalizagao e desencadeamento de res-
postas a criangas e jovens em situagao de vulnerabi-
lidade ou de risco acrescido. O contacto, proximidade
Ou a intervencao com os alunos e com as familias,
mesmo que por via de comunicacdao a distancia,
podera permitir a identificagdo de sinais de alarme
para situacoes de abuso, violéncia doméstica, consu-
mo de substancias (nomeadamente o alcool), ou ou-

tros, potenciados pela situagdo de isolamento em
casa, partilha continuada do mesmo espaco fisico, e
aumento das situacgdes de conflito. Se ja conhece a
histéria da familia, ou se acompanha a situagdo em
articulacdo com a CPCJ, devera estar ainda mais
atento, manter contacto regular com o aluno e/ou a
familia, monitorizar os sinais de alarme, e denunciar se
for caso disso (LINK - Isolamento com Direitos: conter
0 virus e a violéncia doméstica).

3 ® RECOMENDAGOES
PARA A INTERVENCAO JUNTO
DAS FAMILIAS

* Promova a literacia sobre o COVID-19, a prevengao
de comportamentos de risco, e promoc¢ao de compor-
tamentos pro-sociais e pro-saude, por exemplo, dis-
seminando informacgéao através do site da escola, de
plataformas que estejam a ser usadas para comunicar
com as familias, ou de outros materiais.

* Reconhecga e valide as reacg¢des emocionais das
familias com que contacta. Lembre-se que as familias
podem estar a experienciar desafios exigentes, como
a conciliacdo do teletrabalho e o apoio aos filhos ou
a seniores a seu cargo, a gestao das rotinas e do tra-
balho doméstico, a falta de recursos ou de literacia
digital, ou podem ainda estar a lidar com consequén-
cias da crise, como o desemprego, e/ou dificuldades
economicas. A dimensao social e a auséncia de in-
teraccdes presenciais didrias, sobretudo para os ad-
olescentes, assume um peso grande e, no caso das
criangas mais pequenas, € natural que manifestem
uma menor autonomia e necessidades de ainda maior
apoio por parte da familia. Estas experiéncias podem
ter impacto no bem-estar dos alunos e das familias,
e na capacidade de envolvimento no processo de en-
sino-aprendizagem. Incentive as familias a identificar,
expressar e exteriorizar 0s seus sentimentos nega-
tivos. Informe-as de que ndo ha problema em sentir
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* Promova estratégias psicoeducativas ajustadas e
eficazes, nomeadamente para a gestao de novas roti-
nas, a conciliagdo de teletrabalho com as actividades
escolares e apoio ao estudo e a interacgcdo com as
criangas/jovens, de forma a manter a previsibilidade e
consisténcia, e a promover a autonomia e responsab-
ilidade dos filhos face ao estudo e as tarefas domésti-
cas (LINK - KIT de sobrevivéncia para os pais / LINK

- Estudar em Tempo de Pandemia).

 Partilhe recursos pedagoégicos e lidicos, que po-
dem ser uma mais-valia para o desenvolvimento de
competéncias e ocupacao eficiente e produtiva do
tempo, sobretudo dos alunos mais novos.

* Disponibilize-se para o contacto com as familias,
sobretudo com os pais das criangas que mantém o
apoio psicologico ou psicopedagogico, ou de desen-
volvimento vocacional, recorrendo por exemplo ao
contacto telefonico, email ou a videochamada.

* Encaminhe ou referencie para apoios especializados
a distancia, um ou mais elementos da familia, caso
considere necessario ou estejam presentes sinais de
desajustamento psicoldgico.

® RECOMENDAGOES
PARA A INTERVENGCAO JUNTO
DOS PROFESSORES E OUTROS
PROFISSIONAIS

* Preste aconselhamentopoio psicolégico e suporte
emocional, promovendo estratégias e competéncias
para 0s proprios professores e outros profissionais li-
darem com sentimentos de ansiedade, medo, culpa,
exaustao, sentimentos de incapacidade e/ou com ex-
periéncias de stresse e burnout, em consequéncia da
crise.

* Apoie respostas de apoio tutorial aos alunos, na di-
mensao da aprendizagem, bem como nas dimensdes
relacionadas com a sua vida e com as vivéncias asso-

associadas a pandemia.

* Promova a adopcao de estratégias facilitadoras da
autonomia e auto-regulagao da aprendizagem dos
alunos, recorrendo a formas diferenciadas de plan-
eamento e organizacdo das aulas a distancia, das
actividades de estudo e das tarefas a solicitar (ex.
exploracao autonoma de conteudos; projectos au-
to-regulados; checklists de auto-monitorizagao).

* Promova a implementagdo de formas de
aprendizagem cooperativa e colaborativa entre
alunos, com vista a aprendizagem, socializagéo e
bem-estar mutuos, bem como entre professores para
o desenvolvimento de respostas educativas no ambito
do ensino a distancia.

* Promova formas de ensino/aprendizagem a distan-
cia com base em modelos validados de desenvolvi-
mento do pensamento criativo e de resolugao de
problemas.

* Promova estratégias de gestao do apoio a
aprendizagem e ao desenvolvimento de competén-
cias sociais e emocionais dos alunos, ao reforgo mo-
tivacional, ao feedback sistematico e a avaliagao, no
contexto da aprendizagem a distancia.

* Promova estratégias de autocuidado para Profes-
sores e Educadores de Infancia.
(LINK - recomendagbes para Professores/Educa-

dores de Infancia)

5 ® RECOMENDACOES
PARA O APOIO A GESTAOE
ADMINISTRAGAO ESCOLAR

O Psicologo que intervém em contexto escolar, com
0s seus conhecimentos técnico-cientificos e em con-
junto com os varios profissionais, pode apoiar no
planeamento estratégico de politicas e projectos ed-
ucativos através de um processo de consultoria cola-
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borativa. Neste momento, o Psicdlogo deve articular
com a administragao escolar o importante papel que
pode ter junto de todos os intervenientes educativos,
durante a apo6s a pandemia, com respeito pelos lim-
ites da sua actuagao, negociando novos objectivos e
prioridades de intervengao a curto e médio prazo, bem
como a gestdo do tempo e dos recursos no formato
a distancia, no compromisso com as equipas de tra-
balho em que esta inserido.

* Promova a literacia sobre COVID-19 e sobre
saude psicolégica, sugerindo recursos para discutir a
pandemia e seus impactos com os alunos, familias,
professores e outros profissionais; seleccionando e
disseminando informacao util, proveniente de fontes
fidedignas (DGS, OMS, OPP) (e. g. através do site da
escola, plataformas de comunicagao com as familias),
prevenindo comportamentos de risco, e promovendo
comportamentos pro-sociais e pro-saude.

* Disponibilize recursos e apoio psicolégico a co-
munidade educativa, promovendo estratégias para
lidar com o stresse e a ansiedade, com a adaptacao
a mudanca e situagdes de crise, decorrentes do isola-
mento e da propria necessidade de reformular o en-
sino/aprendizagem, das exigéncias acrescidas e con-
sequéncias para professores, pais, alunos e outros
profissionais da escola.

* Promova o autocuidado, a resiliéncia, o bem-estar
e a saude psicologica da comunidade educativa, enfa-
tizando estratégias de equilibrio e conciliagdo da vida
profissional com a vida pessoal e familiar.

* Apoie o desenvolvimento e a gestdo de um plano
para o ensino/aprendizagem a distancia, assegurando
0s principios e metodologias subjacentes aos mod-
elos de ilnclusdo, aAutonomia e fFlexibilidade cCur-
ricular e dDesenho uUniversal para a aAprendizagem.
Promova um trabalho intencional e proactivo para que
0 processo de ensino-aprendizagem seja adaptado as
caracteristicas do ensino a distancia e seja bem-suce-
dido, nado limitado a replicagao dos procedimentos e
estratégias usados em sala de aula.

Considere:

a) As tecnologias e ferramentas a usar (e.g. online, tel-
evisado, radio, podcasts, ...), e como alternar entre estas;

b) A alternancia entre contetdos curriculares e ndo
curriculares;

c) A distribuigdo parcimoniosa e flexivel de horarios e
de tempos de aula (entre 20 a 40 minutos, dependen-
do da idade e nivel de ensino);

d) A articulagdo dos tempos em aula e dos tempos
em actividades;

e) A adaptacdo e diversificagdo dos tipos de activi-
dades;

f) O tipo de instrucdo sincrona ou assincrona;

g) A distribuicéo das disciplinas com base na gestao
dos tempos de atengdo/concentragao, a manutengao
em memoria

h) As necessidade de prevenir o overload cognitivo
dos alunos (demasiada informagao para processar);

i) A alternancia entre os contelidos e o desenvolvimen-
to de competéncias, particularmente as competéncias
socioemocionais;

j) As aprendizagens formais e informais;

k) A organizacao de grupos de trabalho, com base nos
principios da aprendizagem colaborativa e cooperati-
va;

I) A selecgdo de material essencial e relevante;

m) A oportunidade de co-criagdo das formas de
aprendizagem a distancia (LINK = como manter ativi-

dades de ensino, aprendizagem e formacao a distan-
cia).

* Sublinhe a prioridade do trabalho em equipa multi-
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e a cooperacao em rede entre alunos, em articulagéo
com os professores, de forma a garantir oportuni-
dades de interaccao e de relacao social.

* Reforce a necessidade de implementar metodo-
logias para a estimulagiao de uma aprendizagem
auténoma e auto-regulada, incidindo em proces-
sos dinamicos de monitorizagdo sistematica das
aprendizagens, no recurso a instrumentos diversos e
mecanismos de feedback.

* Estimule a implementagao de estratégias de mon-
itorizagao e avaliagao a distancia, focadas no pro-
cesso e nao no conteudo, privilegiando a avaliagao
formativa, contemplando estratégias de avaliagao dif-
erenciada dos alunos e o recurso a instrumentos de
recolha de informacao adequados a diversidade das
aprendizagens e das competéncias, destinatarios e
circunstancias (ex. portefélios de aprendizagem).

* Enfatize a necessidade de articulagado com todos
os técnicos que intervém junto dos alunos e familias,
de modo a evitar sobreposicédo e duplicacdo de inter-
vengoes.

 Apoie na gestao de parcerias e intervengdoes com
entidades externas, nomeadamente com os CRI -
Centros de Recursos para a Inclusao, autarquias e
organizagdes locais (por exemplo, para procurar vias
alternativas para a formagédo em contexto de trabalho,
no caso dos cursos profissionais), mediadores de
intervengdo comunitdria (e. g. Programa Escolhas),
CPCJ... articulando respostas especificas com vista
ao bem-estar, saude psicoldgica e inclusao dos alunos
e das suas familias, sobretudo os que apresentam
mais vulnerabilidades (e. g. de desenvolvimento e
aprendizagem, de comportamento, sociais e/ou emo-
cionais).

6 ® RECOMENDACOES
PARA O PLANEAMENTO DO
REGRESSO AS AULAS
PRESENCIAIS

Ainda que num cenario de incerteza em relacdo ao
futuro e urgéncia na resposta as necessidades im-
ediatas, € importante comecar a pensar e a planear
0 regresso as aulas presenciais, durante este ano ou
preparando o ano letivo seguinte, na sua vertente ped-
agogica e organizativa, mas também com uma res-
posta de apoio emocional a fase pés-COVID-19.

O Psicdlogo sera um recurso privilegiado para este
apoio e pode:

* Colaborar no planeamento de agdes de acolhimen-
to e (re)integragao dos alunos e profissionais da esco-
la ap6s o periodo de crise, incluindo os novos alunos
e novos profissionais, bem como em agées de mon-
itorizagao da sua satde psicolégica no que respeita
a ansiedade, experiéncias de perda/luto, stress e/ou
burnout, e de identificagdo de sinais de alarme como
alteragbes de comportamento e/ou de humor, pertur-
bacdo de stress pds-traumatico ou outras.

* Disponibilizar apoio psicolégico e/ou encaminhar
ou referenciar alunos que manifestem dificuldades de
regulagédo emocional, de adaptacdo as mudancas ou
de integracao das experiéncias. Nos casos em que ha
desajustamento psicoldgico, e/ou se evidencie pertur-
bacdo do desenvolvimento ou psicoldgica, encamin-
har ou referenciar para apoios especializados.

* Participar na avaliagao das metodologias e estraté-
gias de ensino/aprendizagem a distancia utilizadas,
rentabilizando as experiéncias que deram lugar a indi-
cadores de resultado positivos. A situacao de pandem-
ia obrigou a alterar processos, métodos e estratégias
escolares por via da educagao a distancia, o que em al-
guns casos podera ter acelerado a implementacao de



* Promover agoes de reintegragao de metodologias
e estratégias de ensino/aprendizagem presenciais,
combinadas com metodologias e estratégias de ensi-
no/aprendizagem a distancia.

® RECOMENDAGOES DE
AUTOCUIDADO DO PSICOLOGO

O Psicdlogo com intervengdo em contexto escolar
assume um papel importante junto de cada um dos
agentes educativos, mas tem também um papel a de-
sempenhar junto de si proprio. De forma a poder con-
tinuar a ser uma mais-valia para a comunidade educa-
tiva em geral, € necessario que cuide de si proprio e
do seu bem-estar.

Neste sentido, a OPP criou um conjunto de ferramen-
tas e recursos aos quais os Psicologos podem recor-
rer (LINK — Férum OPP de Auto-cuidado / LINK - Au-
to-cuidado e bem-estar dos profissionais de saude
durante a pandemia),

Pela sua importancia e valor inegavel, nunca é de
mais relembrar:

* Validamos tantas vezes os sentimentos dos outros,
nao nos esquecamos de validar 0s nossos: € natural
sentir ansiedade, medo, frustracao, culpa, exaustao ou
incapacidade.

* Cuide de si, sem sentimento de culpa por reservar
tempo para isso. Cuidar de si é essencial a ma-
nutencao da sua capacidade de cuidar dos outros.
Descanse, faca pausas, alimente-se de forma saudav-
el, faca exercicio fisico regular, mantenha contacto
com familiares e amigos por videochamada, e procure
ter tempos para atividades de lazer como ver um filme
ou Série, ou ler um livro.

* Reconheca que a conciliacdo trabalho-familia tempo

é um desafio também para si, pelo que procure desen-
volver estratégias de gestao das suas prioridades, crie
planos familiares e de trabalho, e estabelega também
objectivos pessoais.

* Participe, partilhe e coopere com outros colegas,
procurando solugdes conjuntas (ex. féruns, grupos in-
formais ou de intervisdo, grupos de partilha em redes
sociais, supervisdo). Tal podera aumentar a seguranga
e conflanga nas suas intervengoes.

Lembre-se que nao esta sozinho e que a sua inter-

vencao é fundamental para muitos alunos, familias,
escolas e professores. OBRIGADO!

Abril de 2020
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