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TRIO INDISPENSAVEL

Psicoterapia, bons habitos
e rede de apoio ajudam
a prevenir e controlar

problemas emocionais

TECNICAS
PARA RELAXAR

Auto-hipnose e
meditacao para afastar
estresse e ansiedade

SETEMBRO
AMARELQO

Discutir sobre satide mental é
indispensavel para preservar a vida




Informar

para preservar

Segundo informacoes do site da
Campanha Setembro Amarelo,
96,8% dos casos de suicidio estavam
relacionados a transtornos mentais.
Em primeiro lugar a depressao, se-
guida do transtorno bipolar e abu-
so de substancias. Levar informa-
¢ao sobre saude mental a cada vez
mais pessoas, portanto, faz parte
dos objetivos da campanha. Conhe-
cer os fatores de risco e como cada
um pode colaborar para a qualidade
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de vida das pessoas proximas aju-
da a prevenir os casos de suicidio. A
saude mental merece tanta atencao
quanto a saude fisica, afinal, nao da
para separar uma coisa da outra, e
0 que acontece no cérebro traz con-
sequéncias para o resto do corpo.
Transtornos emocionais sao doen-
¢cas como quaisquer outras, mere-
cem atencao e tratamento. Vamos
combater o preconceito juntos e
preservar a vida. Boa leitura!

Marisa Sei, editora
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SETEMBRO
AMARELO: meés de
valorizacao da vida

Campanha conscientiza sobre a
importancia de cuidar da saide mental

esde 2014, a Associacao Brasilei-
ra de Psiquiatria (ABP), em parce-
ria com o Conselho Federal de

Medicina (CFM), organiza nacional-

mente a campanha Setembro Amarelo, com

0 objetivo de prevenir e reduzir o nimero de
suicidios e conscientizar sobre a importancia A
de cuidar da satide mental. “As acdes do Se- P ( -
tembro Amarelo funcionam como uma

forma de prevencao e sensibi-

lizacao, tanto aqueles que

podem estar passando por

gum tipo de sofrimento, quan-

pessoas proximas, na deteccao

de fatores que identificam quan-

do um ente querido nao esta bem’,

explica a psicologa Ligia Kaori Mat-




sumoto, que atende na UBS Alto da Riviera
(Sao Paulo), gerenciada pelo CEJAM - Centro
de Estudos e Pesquisas.

Segundo dados da Organizacao Mundial da
Saude (OMS), o Brasil € o 8° pais com maior
indice de suicidios do mundo. Assim, cam-
panhas como a do Setembro Amarelo sao
Indispensaveis para a prevencao de vidas: é
necessario identificar sinais, promover aler-
tas e estimular cuidados, ja que o pedido de
socorro geralmente é silencioso. Segundo o
psicologo Alessandro Scaranto, o suicidio &
um fendmeno complexo e multifacetado, ca-
paz de afetar qualquer individuo e os indicios,
quando percebidos, devem ser combatidos
com ajuda profissional de um psicologo e, de-
pendendo de casos, um psiquiatra.

EFEITOS DA PANDEMIA

De acordo com uma pesquisa do Ipsos
encomendada pelo Forum Econdmico Mun-
dial, 53% dos brasileiros declararam que seu
bem-estar mental piorou um pouco ou muito
no ultimo ano. Essa porcentagem sé € maior
em quatro paises: Italia (54%), Hungria (56%),
Chile (56%) e Turquia (61%). Outra pesquisa,
realizada em setembro de 2020 pelo Ministé-
rio da Saude com 17.491 brasileiros, mostrou
que 86,5% tiveram uma elevada proporcao
de ansiedade; 45,5% apresentaram uma mo-
derada presenca de transtorno de estresse
pos-traumatico; 16% tiveram a tendéncia de
depressao em sua forma mais grave. “O au-
mento dos transtornos mentais nesse mo-
mento ocorre porgue a pandemia nos trouxe
de forma geral 0 medo, nao s das incer-
tezas, mas principalmente da morte. Se ja
tinhamos um aumento dos casos de ansie-
dade na pré-pandemia, 0s sentimentos ne-

gativos foram cristalizados, comprometendo
0 estado emocional de todos”, explica Marli
Cunha, psicologa clinica e hospitalar do Hos-
pital Casa de Saude Guaruja (HCSG).

Para a psicdloga, o confinamento contribuiu
para instalar e ampliar doencas psicologicas
de casos leves para severos, principalmen-
te para episodios depressivos, sindrome do
panico, bipolaridade, transtornos obsessi-
vos, entre outros. E, nesses casos, criancas
e adolescentes também estao mais susce-
tiveis a adoecerem, pois eles tém mais difi-
culdade em lidar com as emocoes. “Nossas
criancas e jovens foram blogueados em seu
desenvolvimento normal, longe da escola e
do convivio psicossocial. A maioria deles fi-
cou confinado em casa e em pleno conflito
familiar, sem suporte emocional, interacao
social, absorvendo problemas dos adultos e,
em alguns casos, sofrendo até mesmo de ne-
gligéncia”, alerta. Por isso, € preciso prestar
atencao aos sinais de problemas de saude
mental em qualquer pessoa, independente-
mente de idade, género ou classe economica.

COMO PERCEBER OS SINAIS?

Em uma época que tanta gente esta foca-
da no trabalho, sem reservar tempo para o
autocuidado e para compartilhar com entes
queridos, € dificil perceber ou querer enxergar
que alguém precisa de ajuda, mas alguns si-
nais podem servir de alerta. Alessandro Sca-
ranto lista alguns:

Conversas sobre a sua propria morte;
Isolamento do convivio social;
Contexto de depressao e ansiedade;
Irritabilidade;

Agitacao;

Raiva;




Mudancas repentinas de humor;

Dormir muito ou pouco;

Pesquisar maneiras de se matar. pela
iInternet ou outros meios.

Ligia lista, ainda, outras mudancas brus-
cas na rotina, como piora na qualidade da
alimentacao, abandono de atividades que an-
tes eram prazerosas, desisténcia de planos
futuros e uso abusivo de alcool, substancias
toxicas e medicacoes. “Além disso, devemos
sempre dar uma atencao maior as pessoas
com transtormnos psiquiatricos ou com histo-
ricos na familia”, destaca.

COMO AJUDAR?

A psicologa explica que € comum as pes-
soas sinalizarem que nao sabem como reagir
ou de que forma responder quando alguém
ProxXimo expressa suas dores, tristezas e frus-
tracoes. “Devemos sempre oferecer acolhi-
mento, ouvir € auxiliar na busca por ajuda.
Estas posturas de respeito com aquele que
esta em sofrimento podem ser fundamen-
tais a recuperacao, enquanto o desdéem e
pouco caso podem amplificar a dor ou adiar
um tratamento”, complementa.

Por isso, € sempre importante ficar em
alerta quando esses sinais e outros indicati-
VoS estao presentes no cotidiano de alguma
pessoa. “Observar as atitudes e comporta-
mentos do outro € indispensavel para com-
bater esse alto numero de mortes”, afirma
Scaranto.

FATORES DE RISCO

Além dos sinais existem também alguns
fatores de risco. “Pessoas com algum des-
ses fatores podem ter uma propensao mui-
to maior de cometer suicidio, mas iSso nao

€ um indicativo claro para essa condicao e
nao isenta outros fatores que também po-
dem também ser indicativos de risco”, pon-
tua o psicologo. Alguns dos fatores sao:

Historico de tentativas anteriores de
suicidio. Nesses casos, o risco € 100%
maior comparado a populacao geral.

Transtornos psiquiatricos. Cerca de
90% das pessoas suicidas manifestam pro-
blemas psiquiatricos.

Desesperanca. “Nao enxergar que exis-
tem coisas boas na sua vida ou nao enten-
der que existirao dias melhores € um dos
fatores de extremo risco que pode levar ao
suicidio”, explica.

Scaranto afirma que € sempre importante
manter consultas regulares com um psico-
logo, para a manutencao da saude mental
€ para minimizar € manejar “estados men-
tais” que possam contribuir para o suicidio.

MITOS SOBRE O SUICIDIO

Transtornos mentais e suicidio ainda sao
assuntos que geram confusao e preconcei-
to. Por isso, quanto mais informacoes de
qualidade sao repassadas, melhor para o
tratamento correto dessas doencas e para
a qualidade de vida da populacao. Confira
0S principais mitos que devem ser derru-
bados:

MITO: “As pessoas que falam sobre 0
suicidio nao farao mal a si proprias, pois
guerem apenas chamar a atencao”, “Quem
fala, nao faz”

Nao existe padrao dentro do suicidio. A
pessoa pode falar e fazer, nunca ter falado,
e fazer e ter tentado varias vezes e conse-

guir em sua ultima tentativa.



MITO: “Os individuos que tentam ou co-
metem suicidio tém sempre alguma pertur-
bacao mental”

Apesar de ser um sinal de alerta, nao
significa que uma pessoa que nao tem ne-
nhuma questao mental importante nao va
tentar se suicidar.

MITO: “A ideacao suicida é sempre he-
reditaria”

Apesar de varios aspectos de nossa men-
te serem herdados por conta da heredita-
riedade, isso nao significa que uma pessoa
que nao tem nenhum caso dentro de sua
familia nao cometera suicidio.

MITO: “Suicidas querem morrer”

“Pelo contrario. Suicidas nao querem mor-
rer. Eles apenas nao querem viver com aquela
dor, aquele sentimento. Pessoas com ten-
déncias suicidas sentem um desespero enor-
me e, Por iSso, ao hao saber como lidar com
aguela situacao em que vivem, sentem que
acabar com a sua propria vida seja a unica
maneira de se sentirem libertos daquilo que
os afligem”, afirma o psicologo.

PREVENCAO E CUIDADO

Para prevenir e ajudar alguém que esteja
com pensamentos suicidas, € essencial en-
tender e levar a sério o sofrimento do outro.
“Muitas vezes nos, profissionais da
saude, nos deparamos com a afir-
mativa de que o problema que
determinada pessoa esta pas-
sando, nao € tao sério assim
Ou nao deveria ser dado tan-
ta atencao. Nao cabe a nds
a qualificacao e/ou desqua-
lificacao da dor do outro”,
argumenta Scaranto. O es-
pecialista ainda afirma que o
suicidio e outras questoes impor-
tantes que maculam nossa so-
ciedade s6 diminuirao quando
entendermos que o famige-
rado “mimimi” é a “dor que
doi no outro” e que essa
dor precisa ser respeita-
da, entendida, acolhida e
manejada para que nao
alcance proporcoes tra-

gicas e tristes.



CENTRO DE_
VALORIZACAO DA VIDA:
APOIO ONDE ESTIVER

Umas das formas mais praticas de bus-
car apoio, seja para voce ou para alguém
que conheca e possa estar procuran-
do ajuda, é entrando em contato com
0 (Centro de Valorizacao da Vida,
um servico gratuito que oferece auxilio

FOTOS EshuuB9/ Shutterstock Images

emocional 24 horas. O atendimento e
realizado em sigilo total, por meio de te-
lefone (188), e-mail, chat ou ainda pes-
soalmente. Os canais e enderecos estao
disponiveis no site www.cvv.org.br. Mais
de 3 milhoes de pessoas sao atendidas
anualmente pelo CVV, que oferece mais
de 4 mil voluntarios localizados em 24
estados e no Distrito Federal.




Irabalho e
SAUDE MENTAL

E papel da empresa cuidar para que o ambiente seja
saudavel e oferecer suporte ao colaborador
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local de trabalho € onde passamos
a maior parte do dia, e € exatamen-
te por iSso que ele precisa ser um
ambiente saudavel. Quando as con-
dicoes nao sao favoraveis, influenciam direta-
mente no humor do trabalhador, tornando a
rotina mais dificil e cansativa. Em consequén-
cia, faz com que o trabalho nao seja tao pro-
dutivo como deveria e, 0 mais importante, traz
prejuizos a saude mental. “As empresas pre-
cisam olhar com cuidado e carinho para 0s
colaboradores, pois a depressao € uma das
principais causas de absenteismo, a doenca
mais incapacitante do mundo em 2020, se- £ h
gundo a Organizacao Mundial de Saude. E
0 presenteismo € um dos fatores de maior
Impacto na baixa produtividade e qualida-




de de uma equipe”, alerta Rebeca Toyama,
especialista em estratégia de carreira. En-
guanto o absenteismo € a auséncia do tra-
balhador, seja por faltas, atrasos ou saidas
durante o expediente por diferentes motivos
(como doencas ou falta de motivacao), o pre-
senteismo € a presenca da pessoa no local
de trabalho mesmo acometida de alguma
doenca.

De acordo com a Organizacao Mundial da
Saude (OMS), os transtornos mentais sao a
principal causa de incapacidade. No Brasil,
a concessao de auxilio-doenca e aposenta-
doria por invalidez decorrente de transtornos
mentais e comportamentais bateu recordes
em 2020. Segundo dados da Secretaria Es-
pecial de Previdéncia e Trabalho, foram mais
de 576 mil afastamentos, alta de 26% em
relacao a 2019. O levantamento estima que,
em meédia, cada colaborador passa 196 dias
afastado das funcoes.

A qualidade do ambiente de trabalho tam-
bém deve fazer parte dos investimentos para
0 crescimento do negocio. A gestao humani-
zada, com maior flexibilidade nos horarios,
comunicacao interna bem estruturada e in-
fraestrutura adequada para o trabalho ajuda
a melhorar a concentracao e a produtivida-
de, mas é possivel fazer muito mais pela
saude mental dos colaboradores. Nos Esta-
dos Unidos, por exemplo, os funcionarios da
Nike receberam uma semana de férias para
cuidar da saude mental, antes da volta ao
trabalho presencial. O LinkedIn também colo-
cou em pratica a mesma estratégia e decre-

tou uma semana de férias no mundo inteiro
No Inicio do ano; segundo a empresa, com
0 objetivo de cuidar da saude mental dos
colaboradores e evitar o burnout. No Brasil,
a AMBEV recentemente criou um departa-
mento de saude mental.

Na Mundiale, empresa referéncia em con-
versational commerce e experiéncias digitais,
0s funcionarios tém acesso a uma série de
projetos acerca dessa agenda: além de um
time de psicélogas que atendem a um pre-
co bem abaixo do mercado, a empresa dis-
ponibiliza, gratuitamente, aulas quinzenais
de Yoga e tai chi chuan, conteudos e trilhas
do conhecimento sobre assuntos referen-
tes a saude emocional e, durante més de
setembro, a cada semana, ira divulgar um
video gravado por uma psicologa diferente
com temas que foram identificados ao lon-
g0 do ano que estao presentes e interferin-
do na qualidade de vida da equipe.

“Uma empresa consciente precisa fazer
sua parte investindo em programas de pre-
vencao de doencgas mentais e/ou programas
de bem-estar. O papel dos lideres neste mo-
mento também € essencial! Acolher e apoiar
0 colaborador de forma humana, mostrando
0 quao € importante seu trabalho para equi-
pe, além de ajudar o nucleo entender esse
momento sem perder o foco e a motivacao’,
finaliza, Rebeca Toyama. Para auxiliar ges-
tores e empresas, a especialista em estra-
tégia de carreira aponta 5 principais dicas:

01. Cuidado com a psicofobia. Crie




espacos para que as pessoas possam falar
sobre 0 tema de forma segura e respeitosa.

02. Prepare os gestores para lidar com
0 tema. A maioria das graduacoes e pos-gra-
duacoes nao ensinam a lidar com esse desafio.

03. Ofereca suporte profissional. Pro-
gramas de prevencao de doencas mentais e
promocao de bem-estar devem ser encara-
dos como Investimento.

Com a pandemia, o trabalho remoto
tornou-se ainda mais comum nas em-
presas. Esse modelo de trabalho pode
beneficiar o colaborador que fica mais
tempo em casa, junto com a familia,
por exemplo. No entanto, & preciso cui-
dado para evitar a sobrecarga de tra-
balho, uma vez que muitos acumulam
0s servicos de casa com os da empresa
e acabam trabalhando mais tempo do
que o combinado para lidar com todas
as tarefas. Assim, se antes da pande-
mia ja se falava muito sobre a salde
mental e situacoes que desencadeiam
a depressao e a sindrome de burnout,
hoje esses assuntos se tornam ainda
mais importantes, principalmente com
0 excesso de preocupacoes a qual todos
nos estamos propicios.

Mesmo dentro da empresa, existe uma
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04. Dée atencao ao colaborador. Desta-
car um profissional do RH, preferencialmente
um psicologo, para ser um ponto de acolhi-
mento e escuta.

05. Espalhe informacao de qualidade.
Inserir na comunicacao interna pautas relacio-
nhadas ao tema com o intuito de desmistificar
assuntos como: suicidio, depressao proble-
mas com alcool de drogas, burnout e luto.

certa dificuldade para identificar os pri-
meiros sinais e sintomas de problemas
na satde mental, e agora com parte da
equipe remota, acaba dificultando ain-
da mais esse processo. Rebeca Toya-
ma revela que os sintomas podem ser
identificados com uma observacao do
comportamento da pessoa em seu dia
a dia, assim como em suas acoes. “0b-
servar se o colaborador esta se afastan-
do das pessoas de sua convivéncia, se
houve diminuicao na produtividade, re-
ducao do autocuidado e faltas frequen-
tes, sao alertas importantes para se
analisar”, afirma. Assim, mesmo com
o home office, & possivel realizar estra-
tégias de cuidado mental, como ter um
psicologo disponivel para videochama-
das, realizar eventos de confraterniza-
¢ao mesmo a distancia, promover boas
condicoes de trabalho e reforcar a co-
municacao interna.
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DEPRESSAO:
um fator de risco

E preciso compreender melhor essa doenca e prestar
atencao aos entes queridos com quem convivemos




m estudo realizado pela Universida-

de do Estado do Rio de Janeiro

(UERJ) apontou um aumento de

90,5% nos casos de depressao en-
tre os brasileiros, desde o inicio da pandemia.
A doenca, tida como uma das mais incapaci-
tantes do mundo pela OMS, é a principal cau-
sa de suicidio, seguida pelo transtorno bipolar
e abuso de substancias. Por isso, durante a
campanha Setembro Amarelo, & essencial
chamar a atencao para os transtornos emo-
cionais. Saiba mais sobre a depressao e de
gue formas ela pode se manifestar.

DEPRESSAO

“A depressao pode ser resultado de alte-
racoes nos neurotransmissores do cérebro
(como a serotonina, a noradrenalina e a do-
pamina, responsaveis pela sensacao de pra-
zer e bem-estar) ou de fatores como genética,
problemas pessoais graves, traumas, abuso
de substancias licitas e ilicitas, entre outros,
gerando um quadro debilitante e dificil de lidar
sem ajuda’, explica a Dra. Danielle H. Admo-
ni, psiquiatra na Escola Paulista de Medicina
UNIFESP e especialista pela ABP (Associacao
Brasileira de Psiquiatria).

Ainda existe um estigma em torno da do-
enca mental e do comportamento suicida,
POr iSs0, informacoes que esclarecam sobre
0 problema devem ser divulgadas 0 ano todo.
“Em pleno século XXI, numa era em que te-
mMos acesso facilitado a todo tipo de informa-
¢ao, 0 preconceito com as doencas mentais
e com as terapias ainda persiste. O estigma
resulta de um processo em que as pessoas
passam a se sentir envergonhadas, excluidas e
discriminadas. Isso acaba intimidando e impe-

dindo pessoas portadoras de transtormos men-
tais a buscarem tratamentos adequados”, diz
a psicologa Flavia Teixeira, professora de p6s-
-graduacao em Psicologia Hospitalar na UFRJ.

Assim como qualquer outra doenca, a de-
pressao precisa de tratamento. Por isso, 0
acompanhamento médico é indispensavel.
Ja as formas de tratar podem variar de acor-
do com cada paciente, podendo envolver uma
combinacao de medicamentos, psicoterapia,
terapias complementares, habitos saudaveis
e apoio familiar.

DEPRESSAO POS-PARTO

De acordo com uma pesquisa da Esco-
la Nacional de Saude Publica, da Fundacao
Oswaldo Cruz (Fiocruz), mais de uma em cada
quatro brasileiras apresenta sintomas de de-
pressao pos-parto. O estudo, que entrevistou
cerca de 23 mil mulheres entre 6 e 18 me-
ses apos o parto, foi publicado no Journal of
Affective Disorders e analisou fatores por tras
dessa estatistica. O sinal de alerta surge quan-
do essa tristeza persiste e se torna um fardo,
gue impede as acoes do dia a dia e até mes-
MO a criacao de vinculo afetivo com o0 bebé.
E a chamada depressao pds-parto que, mui-
tas vezes, é negligenciada por pura vergonha
ou receio de julgamentos sociais. Estudo re-
cente publicado por cientistas da Universida-
de da Carolina do Norte, nos Estados Unidos,
Indica que 10% a 20% das maes sofrem com
abalos de humor significativos depois do nas-
cimento do filho - e isso pode afetar negativa-
mente o bem-estar fisico e emocional tanto
da mulher quanto do bebé. S6 que expor tais
sintomas é o primeiro passo para tratar o qua-
dro. “Além das mudancas hormonais do pe-




riodo, ha uma grande fragilidade emocional
com as transformacgoes de vida e responsa-
bilidades que surgem. Em casos graves, a
depressao pode se transformar em psicose
puerperal. A mae tem pensamentos suicidas
e pode atentar contra sua vida e até contra
a do bebé”, diz a enfermeira obstetra da UNI-
FESP Cinthia Calsinski.

A mulher com esses sentimentos nao deve
se sentir envergonhada e deve, sim, procu-
rar ajuda. “Estamos em Setembro Amarelo,
guando falamos sobre a prevencao do Ssuic-
dio e devemos nos atentar ao risco materno.
Embora o periodo mais comum de a depres-
sao pos-parto aparecer seja no primeiro mes
do nascimento da crianca, o problema pode
acontecer ao longo de todo o primeiro ano
de vida”, complementa a enfermeira. Ter uma
rede de apoio € fundamental para prevenir e
tratar a depressao pos-parto. Assim, a mae
pode olhar apenas para seu filho, sem ter
de se preocupar com as demais questoes
da rotina da casa. Ter alguém com quem de-
sabafar também é essencial - pode ser uma
amiga, um familiar ou até mesmo o pediatra.

EM CRIANCAS E ADOLESCENTES

A depressao pode atingir qualquer pessoa.
Por isso, mesmo que aparentemente alguém
nao apresente fatores de risco para desen-
volver a doenca, € fundamental ter atencao
ao comportamento e aos possiveis sinais.
Em criancas e adolescentes, por exemplo, a
depressao pode ser ainda mais dificil de ser
diagnosticada. A médica especialista em Me-
dicina do Adolescente do Hospital Pequeno
Principe, Darci Vieira da Silva Bonetto, desta-
ca que o adolescente vive uma fase de mui-
tos conflitos com ele mesmo e em relacao

aqueles que o cercam. “Percebemos que esse
publico sofre uma série de transformacoes e
que nem sempre sao aceitas, gerando frus-
tracao. Isso gera conflitos internos, normais
nesse periodo. Entretanto, o que leva o ado-
lescente ao suicidio € o ambiente onde ele
vive, as pessoas com quem ele convive, o
uso de drogas e outras substancias, a ques-
tao genética e, principalmente, a existéncia
de alguma doenca mental, como depressao,
bipolaridade ou outros transtornos”, enfatiza.

A pediatra ressalta que uma pessoa emo-
cionalmente bem e equilibrada nao chega ao
extremo do ato suicida, por isso € muito im-
portante a familia fazer-se presente e estar
sempre atenta as mudancas repentinas de
comportamento e alteracoes de humor. “Além
disso, € necessario ver 0 que a crianca esta
consumindo, com quem esta falando, quem
sao 0s amigos e influéncias. Principalmente
na internet € muito comum que 0s jovens so-
fram cyberbullying ou participem de desafios
e jogos on-line que colocam suas vidas em
risco. A orientacao, nesse caso, € essencial”,
completa a médica.

Alguns sinais em criancas e adolescentes
merecem atencao e indicam a necessidade
de acompanhamento psicologico €/ou médico:

Em criancas:

* Mudancas repentinas de comportamen-
to, como: isolamento, impulsividade, tristeza
constante, inseguranca e agressividade.

* Percepcao distorcida da propria imagem
e baixa autoestima.

* Dificuldade de relacionamento com pes-
soas da mesma idade.

* Queda no desempenho escolar ou falta
de vontade de ir a escola.




Em adolescentes:
* |ntroversao associada a momentos de

agressividade.

* Automutilacao em regioes nao visiveis,

para escondet.

* Atracao por comportamento de risco.
* (Geralmente comem muito ou comem

menos que o usual.

COMO AJUDAR

OS JOVENS?

A psicologa do Pequeno Principe, An-
gela Bley, destaca algumas atitudes
que familiares, amigos e pessoas pro-
ximas podem adotar diante dos sinais
de risco de suicidio na infancia e ado-
lescéncia:

* Incentivar a procurar ajuda de pro-
fissionais especializados em salde
mental.

* Acolher de forma carinhosa e mos-
trar-se disposto a conversar e disponi-

vel a ouvir.
o Estar proximo, numa relacao de

confianca, e saber sobre a vida da pes-

S0a.
* Incentivar a acreditar em seu po-

tencial e elogiar sempre que possivel.

* Mudanca de sono: sentem insonia ou
dormem demais.

* Falta de motivacao em fazer o que an-
tes era prazeroso.

* Sentimento de abandono.

* Desesperanca em relacao ao futuro.

* Uso de alcool e outras drogas.

* Nao fazer julgamentos previos e
preconceituosos, como “quem ameaca
nao se mata”.

 Nao fazer interpretacoes de que o
suicidio € uma forma de chamar aten-
cao.

 Nao deixar o adolescente sozinho,
principalmente se perceber que ha pe-
rigo iminente.

» Nao comparar problemas, sofrimen-
tos, conquistas ou atitudes com outras
pessoas.

* Nunca minimizar, desvalorizar, rotu-
lar, abandonar, incentivar ou desafiar.
 Sempre levar a seério, escutar sem
julgamento, oferecer ajuda e acompa-
nhar.
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Cuidados com o
BEM-ESTAR

Habitos saudaveis aliados a psicoterapia ajudam na
prevencao e no tratamento de transtornos emocionais



m pesquisa desenvolvida pela Hibou,

empresa de pesquisa € monitora-

mento de mercado e consumo, 73%

dos entrevistados declararam conhe-
cer alguém que esteja sofrendo com depres-
sao no momento e 88,4% ja orientaram alguém
a buscar ajuda devido a isso. O estudo inédi-
to foi realizado entre os dias 25 e 27 de agos-
to de 2021, com mais de 2 mil brasileiros com
mais de 18 anos.

Mesmo que existam varias pesquisas e
campanhas de conscientizacao, alguns nao
entendem bem como a depressao pode afetar
a vida de uma pessoa. Para 94,2% dos brasi-
leiros, a depressao € considerada uma doen-
ca; ja 5,1% a veem como um estado de humor

ou estado de espirito; para 0,6% é uma es-
colha de quem esta depressivo; e para 0,1%

€& um humor passageiro. Entre 0s entrevis-
tados, ha quase uma unanimidade: 99,3%
acreditam que a depressao possa levar ao
suicidio, contrarios a apenas 0,7%. O assun-
to é delicado, mas 94,1% das pessoas ja ou-
viu alguém dizer algo como “isso é frescura”
para alguém com depressao. “A importancia
da conscientizacao e de maior informacgao So-
bre 0s transtornos emocionais que podem le-
var ao suicidio € essencial. A tematica deve
ser abordada principalmente entre jovens e
adolescentes que sempre passam por mudan-
cas importantes. Porém, dado o cenario atu-
al, estamos todos fatigados e € importante
prestar atencao uns nos outros e buscar aju-
da para evitarmos desfechos tragicos e ines-
perados”, alerta Ligia Mello, coordenadora da
pesquisa e socia da Hibou.

COMO SE CUIDAR?

A pesquisa da Hibou mostrou ainda que
81,1% buscaram ajuda médica e especiali-
zada para evitar os pensamentos suicidas:
24.,9% recorreram a psicologia; 23%, a psi-
quiatra; 17,8%, a terapia; e 15,4% buscaram
acompanhamento médico. As conversas com
0s amigos (15,2%), com a familia (11,4%); em
grupo religioso (9,5%) também estiveram en-
tre as solucoes dos entrevistados, além de
centros de ajuda e grupos de apoio (3,5%);
conselheiro profissional, fora da area médica

(2%); foruns e grupos de ajuda na internet

(1,8%), ligacao para o Disque 188 -CVV -
Centro de Valorizacao a Vida (0,8%).

As medidas que

colaboram com a

saude mental, por-

tanto, variam de pessoa

para pessoa, mas o ideal



seria uma combinacao de diferentes medidas.
Os transtornos emocionais sao complexos e
precisam de diferentes cuidados, como me-
dicamentos quando necessario (recomenda-
dos por um psiquiatra), psicoterapia, rede de
apoio com pessoas empaticas e manuten-
cao de habitos saudaveis. Por isso, 0 primei-
ro passo € buscar orientacao médica. Muitas
Vezes, quem precisa de ajuda nao consegue
fazer isso sozinho, por isso, € papel daque-
les que convivem com a pessoa auxiliar nes-
sa busca por tratamento.

Tanto para quem ja tem um transtorno
diagnosticado quanto para quem quer ape-
nas melhorar a qualidade de vida e prevenir
0 problema, algumas medidas sao eficazes.
Confiral

PSICOTERAPIA E FUNDAMENTAL

O acompanhamento psicologico deve fazer
parte do tratamento dos transtornos emocio-
nais, mas a psicoterapia pode beneficiar qual-
quer pessoa. Sao diversos 0s problemas que
levam as pessoas ao entristecimento, como

VA

doencas, dificuldades financeiras, violencia
e abusos, solidao, em suas vidas ou de ou-
tras pessoas, e muitos ainda sentem esse va-
zio existencial sem ter problemas pessoais,
sem um motivo aparente. Alguns relatam ser
pelos problemas do mundo como um todo e
outros nao sabem dizer o motivo da tristeza.
Em qualquer caso, procurar um profissional
pode, inclusive, ajudar a prevenir o desenvol-
vimento de problemas mais graves.

“0O nosso papel na psicoterapia € ajudar as
pessoas a enxergarem a luz no fim do tunel.
E olhar as situacdes como desafiadoras, mas
passiveis de serem alteradas. Temos que aju-
dar as pessoas a perceberem que nenhum
sofrimento justifica acabar com a propria vida.
A pessoa precisa tentar buscar os meios ne-
cessarios para acabar com os motivos que
a levam a sofrer. Entdo, através do Setem-
bro Amarelo, podemos relembrar as pessoas
que estao sofrendo, que nao precisam ficar
sozinhas e devem pedir ajuda”, explica a psi-
cologa Patricia Lenine, da Zero Barreiras Psi-
coterapia Online.
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INCLUA UMA ATIVIDADE

FISICA NA ROTINA

Um estudo realizado durante 11 anos pelo
instituto australiano Black Dog, com quase 34
mil adultos, chegou a conclusao de que o se-
dentarismo pode agravar os disturbios psico-
l0gicos. Aqueles que nao se exercitavam se
mostraram 44% mais propensos a sofrer com
depressao se comparados aos voluntarios da
pesquisa que faziam atividade fisica uma ou
duas horas por semana. Assim, exercitar-se
regularmente € um dos habitos que cuidam
tanto da saude fisica quanto mental.

Segundo a psiquiatra Renata Figueiredo,
presidente da Associacao Psiquiatrica de Bra-
silia, ser ativo € mais importante para a saude
mental do que se pensa. “Praticar exercicios
fisicos reduz 0s niveis de estresse e ansieda-
de de forma consideravel, além de melhorar
a capacidade cognitiva da pessoa. A endorfi-
na, liberada durante o exercicio, € conhecida
como hormonio da felicidade. Bons niveis des-
sa substancia trazem melhora na qualidade
do sono, disposicao fisica e mental, melhora
de memodria e fortalecimento do sistema imu-
nologico”, explica.

A atividade fisica deve proporcionar prazer,
por isso, escolha uma modalidade que com-
bine com VOCEé e encare como um momento
de autocuidado, nao como uma obrigacao.
Existem diversas opcoes para se movimentat,
como corrida, natacao, danca, yoga, muscu-

FOTO Kseniia Fast/ Shutterstock Images

AUTOCONHECIMENTO:
PRIMEIRO PASSO PARA
UMA BOA SAUDE MENTAL
Identificar e reconhecer que a sal-
de mental requer cuidados é o pon-
to de partida para procurar ajuda e
receber atendimento especializado.
Para isso, € fundamental ter autoco-
nhecimento e reconhecer que tem
um problema - e que nao ha nenhum
mal nisso. Psicologos podem ajudar
nesse processo de autoconhecimen-
to, bem como ferramentas como
meditacao e outros tipos de terapias
complementares. “O primeiro ponto
é parar, se perceber. A gente so pen-
sa em resolver os problemas. Mas,
enquanto fica nesse turbilhao men-
tal, a pessoa nao se observa. E pre-
ciso se perceber para entender o que
esta acontecendo e buscar recursos.
Ainda existe um grande tabu e um
negacionismo pessoal”, afirma Regi-
na Giannetti, autora do podcast “Au-
toconsciente”, que fala sobre saide
mental, mindfulness e vida interior.

lacao, treinamento funcional: va experimen-
tando e encontre a atividade que mais gosta.
Assim, fica mais facil manter a regularidade.



Para
RELAXAR

Técnicas como auto-hipnose e meditacao
ajudam a afastar estresse e ansiedade,
contribuindo para um dia a dia mais tranquilo

a falamos por aqui que a saude men-  exclusivo para quem ja esta sofrendo com um
tal depende de varios aspectos e, quan-  quadro grave - todo mundo pode se beneficiar,
do um transtorno emocional ja se  seja para prevenir gue esse quadro apareca
instalou, a ajuda médica € imprescin-  ou para ganhar mais bem-estar no dia a dia.
divel, mas os habitos saudaveis também fa-  Para dar o primeiro passo nesta trilha, ha fer-
zem a diferenca no tratamento. E adotar  ramentas praticas, como a auto-hipnose € a
praticas benéficas a saude emocional nao €  meditacao. Saiba um pouco mais sobre elas!



COMO A AUTO-HIPNOSE

PODE AJUDAR?

E normal se sentir triste, desanimado ou
ansioso mas, quando esses sentimentos ul-
trapassam fronteiras saudaveis, € hora de
buscar ajuda. “A ansiedade é apenas um me-
canismo de evolucao, cujo efeito fisiologico é
de super performance. Quimicamente falan-
do, ela nos prepara para super produzir, atingir
um desempenho acima daquilo que & deman-
dado quando estamos em repouso”, explica
a psicologa e hipnoterapeuta Sabrina Amaral,
da Epopeia Desenvolvimento Humano. Apesar
de ter uma funcao, nem todo mundo conse-
gue direcionar a ansiedade para algo positivo.
“‘Um atleta, antes de correr uma maratona,
sente a ansiedade e isso 0 ajuda a performar
melhor. Um mdsico antes do show esta an-
Si0so e isso pode auxilia-lo a ter um resulta-
do excelente. Resumindo, ela nos da energia
e componentes quimicos para nos destacar-
mMos acima da média. O problema esta quando
nao conseguimos usar esta bomba energéti-
ca para produzir os resultados que poderia-
mos atingir” exemplifica a psicologa.

“Através da hipnose vocé pode alterar tra-
vas emocionais, mudar crencas e sentimen-

tos que te impedem de ter o resultado que
voceé quer. E isso inclui os efeitos colaterais
negativos que a pandemia causou. Ela € uma
otima ferramenta, porgue quanto mais vocé
pratica, melhor vocé se sente e, quanto me-
lhor voceé se sente, mais voce pratica. Nao ha
contra indicacoes, portanto, faca sem mode-
racao!”, finaliza a psicologa.

A hipnose tem a capacidade de converter,
por exemplo, a “ansiedade ruim” em “ansieda-
de boa". Assim como outros tipos de terapia
complementar, a hipnose pode nao funcionar
para todo mundo, pois depende do funciona-
mento de cada mente. Mas, que tal experi-
mentar e conferir os efeitos?

GUIA PRATICO

DE AUTO-HIPNOSE

A psicologa Sabrina Amaral explica o que
fazer, no passo a passo abaixo:

° passo - Prepare sua mente!

Tudo comeca com a sua vontade. Quei-
ra, esteja disposto e focado em fazer isso
acontecer. Auto-hipnose € como academia:
quanto mais voce praticar, mais resultado tera!



° passo - Monte seu script
de auto-hipnose

* Avalie seu estado de humor atual e ano-
te em um papel: ansioso, deprimido, angustia-
do, preocupado, com medo, sem energia etc.,

* Escreva quais seriam 0s antidotos para
essas dores: equilibrio emocional, tranquilida-
de, autoconfianca, seguranca, coragem, foco,
energia, entre outros;

* Prepare um pequeno texto com algumas
frases de afirmacao usando os antidotos

Exemplo: “Eu me sinto cada dia mais con-
fiante, eu contorno todos 0s obstaculos manten-
do o bom humot, eu acho facil tornar qualquer
situacao mais leve, minha mente me traz solu-
coes para todos os desafios, eu adoro vencer
obstaculos, minha capacidade para ser bem-
-sucedido é ilimitada’.

¢
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3“ passo - Grave um audio

Comece 0 audio com uma inducao
simples. Pode ser uma contagem regressiva
de 5 a 1 por exemplo ou, entao, dando su-
gestoes de relaxamento. Exemplo: “Estou fi-
cando cada vez mais relaxado”;

Na sequéncia, leia o texto que voceé escre-
veu. Lembre-se de colocar emocao na sua
fala, energia e conviccao;

Termine o audio fazendo uma contagem
progressiva de 1 a 5, intercalando sugestoes
positivas. Exemplo: “Vou abrir os olhos com
muita disposicao e me sentindo muito bem”.

° passo - Execute sua sessao
de auto-hipnose
Encontre um lugar onde voceé nao sera in-
terrompido. Sente-se confortavelmente e ob-
serve sua respiracao. Diga para sua mente
que agora VOCEs vao entrar em hipnose;
Coloque seu fone de ouvidos e escute o
audio que voceé gravou previamente;
Em seguida, projete-se no futuro, imaginan-
do o cenario ideal que voce quer ter para sua
vida, vendo-se superando todos 0s obs-
taculos vitoriosamente.

MEDITACEO PARA LIDAR
COM O ESTRESSE

A meditacao € uma téecnica milenar e hoje
ja existem diferentes métodos para pratica-la.
Para a maioria das pessoas, meditar ajuda a
aliviar o estresse e a ansiedade, melhorar o
foco e a concentracao. O mindfulness, por
exemplo, que consiste em traba-
lhar a atencao plena e o foco no
presente, pode auxiliar inclusive no
trabalho, nos estudos e até nos espor-
tes. Na pratica, atencao plena e meditacao



prezam por permitir-se ficar a s6s com 0s pro-
prios pensamentos — todos eles, até mesmo
0s negativos. E, quando 0s pensamentos ne-
gativos surgem, é preciso identifica-los, acei-
tar as coisas que nao podem ser mudadas e
focar no que € possivel fazer. “Essa simples
mudanca de foco pode auxiliar a pessoa a
desenvolver a habilidade de lidar com as si-
tuacoes, € isso pode aliviar o0 estresse e me-
lhorar 0 bem-estar de maneiras incriveis”, diz
a especialista em bem-estar Liora Bels, do
Freeletics, aplicativo de exercicios fisicos e
estilo de vida.

COMO COMECAR A PRATICAR?

Liora explica que atencao plena e medi-
tacao podem Intimidar no comeco, mas, na
verdade, nao sao tao complicadas. “A chave
para comecar bem € reservar tempo para Si.
NOs nos prendemos tanto na vida diaria que
geralmente esquecemos de fazer um inter-
valo, passar um tempo a sos e simplesmen-
te relaxar. O relaxamento rejuvenesce tanto o
corpo quanto a mente e gjuda a lidar com si-
tuacoes dificeis de uma forma positiva”, pon-
tua. Por isso, ela aconselha: tirar a0 menos
5-10 minutos do dia e fazer um exercicio de
respiracao quadrada, ou uma caminhada
curta com meditacao guiada, fara bem
ao corpo € a mente.

FOTO Marco Vector/ Shutterstock Imag

Alguns aplicativos, como o proprio Freele-
tics, Relax Meditation, Sattva e muitos outros
guiam a meditacao, ajudando quem ainda esta
comecando com a pratica. A técnica tambéem
pode ser aprendida com instrutores de medi-
tacao ou de yoga.
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QUER MAIS CONTEUDO?
Acesse o Saude em dia! g

matéria para

Confira informacoes atualizadas sobre ver contetido
completo

prevencao de doencas e bem-estar! no site
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