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A pandemia por SARS-CoV-2 alterou de modo indelével a vida de todos nds: passou a polarizar noticias e temas de conversa, determinou o fecho
prolongado de diversas actividades de bem-estar e condicionou 0 modo como nos relacionamos como seres humanos, trocando o analégico da
proximidade e toque para o digital do ecra.

Mas se o contexto infeccioso nos obrigou a repensar e refazer habitos em prol do achatamento da curva de novos casos, o confinamento de
longa duracéo pode ter sido catalisador de varias mudancas nefastas, entre elas:

» opgoes alimentares menos sauddveis (podendo condicionar ganho de peso);

> sedentarismo;

> intensificacdo de consumo de tabaco ou alcool;

> incremento/iniciacdo do jogo online;

> perda de adesdo a medicacao crénica.

Por outro lado, dados nacionais destacam que os sintomas de Depressao, Ansiedade e de Stress Pés-traumatico sdo mais prevalentes em
comparagdo com o periodo pré-pandémico.

Se a psicoeducacéo e a psicoterapia sao pedra de toque na abordagem destas doencas, a mudanca comportamental, incluindo a adopcdo de
estilos de vida saudaveis, requer outras ferramentas, como a entrevista motivacional.
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Em que consiste? E técnica de aconselhamento directivo centrado na pessoa, i.e., o clinico auxilia o utente a ser o seu préprio agente de mudanca.
Assenta no Modelo Transtedérico de Prochaska e DiClemente e é constituido por vérias etapas plasticas interpoladas:

> pré-contemplagao - sem intencdo de mudar;

> contemplacdo — ambivaléncia, ou seja, simultaneamente, querer e ndao querer mudar;

> preparacao - intencao de mudar;

»acgdo - modificagdo activa de comportamento;

> manutencao - sustentabilidade dos novos habitos;

> recaida - regresso a habitos anteriores.

Tem evidéncia na obtencao de varios resultados em saude, como na reducdo do indice de massa corporal, do consumo de bebidas alcodlicas, da
tensao arterial sistélica e do colesterol total. E amplamente utilizada, em conjunto com outras técnicas comportamentais, na consulta de cessacao
tabdgica e utilizada em vérios contextos clinicos, como nas consultas de Medicina Geral e Familiar, Nutricdo, Psiquiatria e na Psicologia.

(NB: 0 autor escreve pela antiga ortografia.)
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