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“MUDARDE ARES
NUNCAFEZ
TANTO SENTIDO”

Psiquiatra considera que mesmo - e sobretudo
- em tempo de pandemia as férias sao cruciais

aniel Sampaio diz que as expres-
soes ‘desconfinar’ e ‘novonormal’
sdo para banir (2 primeira porque
lembraoconfinamento e asegunda
porque nadaé normalnesta época),
masacredita que o cérebro seadap
ta atudo, desde que as pessoas ndo
se isolem, e que os portugueses nio
devem ter medo de desfrutar das fé-
rias, ainda que com precaucdes.

O Pais regressa aos poucos, depois
do confinamento forcado pela
pandemia. Podemos falar de um
desconfinamento emocional?
Também a mente precisa de se
preparar pararegressar aumarea-
lidade diferente ousimplesmente
adaptar-se a ela?

O termo ‘desconfinamento’ é para
abandonar. Osdicionariosndoore
gistam e a palavra traz-nos a me
moéria o ‘confinamento’ que nio

deixou saudades. A mente adapta-
-se. Onossocérebro temgrande ca-
pacidade de adaptacdo aos diversos
contextos, desde que decidamos
nio fugir dos outros. Um cérebro
isolado pensapior.

A quem custaramais oregressoao
novonormal? Aos adultos, aos ado-
lescentes ou as criancas? Ou cada
casoéum casoedepende deoutros
fatores?

Também nio hdum ‘novonormal’.
Nada é ‘normal’ na época em que
vivemos. Em relacio aos aspetos
emocionais, o que importa agora ¢
cuidarmos das nossasrelacoes afe
tivas fundamentais, ndo esquecer-
mos a familia, os amigos e as rela-
¢des amorosas. Nio podemos adiar
mais o encontro em presenca com
aqueles que amamos. Devem to
mar-se precaucdes (regras de higie
ne, sobreludo), mas junto dos mais
proximos temos de voltar a abracar
eabeijar. Nao podemos correr o ris-
co de perder vinculos de amor, es-
senciais paraavida. Asfamiliases
tao muito diferentes. No meu novo
livro, ‘Da-meaTuaMaoe Leva-me’
(Ed. Caminho), chamo a ateng¢io
paraa importanciadafiguradopaie
como ele é decisivo nos dias de
hoje, ao contrdrio de outrora. A ca-
pacidade de adaptagio depende da
personalidade de cada um, dos
apoios familiares que tem e docon
texto onde sevai relacionar no futu
ro. Aquarentena foi mais dificil para
0s jovens e para os idosos: os pri-

meiros porque deixaram de convi-
ver, os segundos porque ficaram
muito isolados. Todos vao precisar
desairedeserelacionar.

As férias - e numa primeira fase
apenas pensa-las e sonha-las - sdo
um escape as rotinas e ao quoti-
diano. Uma vez que este ano nio

propriamente falaremro-
tinas de trabalho e escola, serdo as
férias um bem de segunda necessi-
dade neste 2020 tado atipico ou, pelo
contrario, ainda mais necessarias?
As férias sdo cruciais para novos
encontros e para consolidar, em
ambiente descontraido, as rela
coes fundamentais. Ndo se poderd
viajar para o estrangeiro, mas tere-
mos de aproveitar bem a praiae o
campo de Portugal.

0 que aconselha para que as pes-
soas possam ir de férias tranquilas
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coronavirus| niio se podera
viajar para o estrangeiro, mas
teremos de aproveitar bem
a praia e o campo de Portugal
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eusufruir do periodo de descanso?
Aconselho anio falarem de even-
tuais conflitos que possam ter sur-
gido na quarentena. Nio falar aos
filhos na escola, nio referir ques-
toes de trabalho entre os adultos.
Marcar o primeiro dia de férias
como um novo periodo funda-
mental. Programar férias com
exercicio [isico, que fazbema ludo
esobretudo ao cérebro. A velhaex-
pressdo ‘mudar de ares’ nunca fez
tanto sentido como agora.

Parece-lhe que mesmo com mas-
caras e desinfetantes as criancas e
os adolescentes vio viver o pe-
riodo de férias como antes?
Encontro poucas criancgas e adoles-
centes com receio de sair. Sé vejo
essas dificuldades em gente mais
nova que sofria de ansiedade e de-
pressdo. Estas pessoas devem ser
encorajadas asair, ler uma alimen
tagiosaudavel e fazer exercicio fisi-
co (sobretudo a corrida temum pa-
pelfundamental).
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Daniel Sampaio é |
professor catedratico g
jubilado de Psiquiatria

daFaculdade de Medicina

Ja se apercebeu do aparecimento
de novos problemas psicologicos
(ou agravamento de outros)
provocados por este contexto
atipico?

Sim. A Satiide Mental vaiser afetada
por tudo o que se passou. Existirao
mais perturbagdes de ansiedade e
depressivas. Espero que hajainves-
limentlo no Servi¢o Nacional de
Saude nas dreas de Psicologia e Psi-
quiatria, o que ndo tem acontecido
ese tornaagora essencial.

da Universidade de Lisboa.
Conceituado psiquiatra,
éautor de livros como ‘Vozes
e Ruidos - Didlogos com
Adolescentes’, ‘Manual

de Psiquiatria Clinica’ ou
‘Diario dos Tempos de Crise’,
entre muitos outros.
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Programe
férias com
exercicio
fisico, que faz
bem a tudo
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