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MUITO ALEM
DATRISTEZA

Doencas emocionais
tambem afetam o corpo,
conheca os sinais

COMO PROMOVER
0 bem-estar emocional

NO AMBIENTE
“TRABALHO?

| DEPRESSAO:
A DOENCA L

entre os jovens, mas é possivel combaté-lo
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A campanha Setembro Amarelo, re-
alizada desde 2015 por meio de uma
parceria entre a Associacao Brasileira
de Psiquiatria - ABP e o Conselho Fe-
deral de Medicina - CFM, visa cons-
cientizar a populacao sobre o suicidio
e como evita-lo. Os dados do DataSUS
preocupam: nos ultimos 20 anos, o0s
suicidios subiram de 7 mil para 14 mil,
mais de um a cada hora, sem contar
0s casos nao notificados. O niumero é
superior a média mundial e maior do

Proteja-se e cuide de
quem voce ama!

que mortes por acidentes de moto ou
por HIV no mesmo periodo.

Em um momento importante para
a discussao e fortalecimento de acoes
que ajudem a prevenir o ato, a nova
edicao de Mente Curiosa se propoe
a orientar como identificar sinais de
alerta e como ajudar pessoas com ris-
co de cometer suicidio.

Boa leitura,
Flavia Magalhaes, editora
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Um grito de
SOCOIro

Um ato suicida nunca vem sozinho. Veja como saber se alguém
esta pedindo por ajuda - ainda que silenciosamente

o dia 10 de setembro, 0 mundo ce-
lebra o Dia de Combate ao Suicidio.
Nesta data, especialistas reforcam
que ameacas ou atitudes suicidas podem
ser uma maneira de pedir socorro. “Um
comportamento que ameace a vida pode
ser uma forma de comunicacao, um grito,
um pedido de ajuda. Essa seria uma
atitude extrema que pode sinalizar
um estado de depressao extrema’,
alerta a neuropsicologa Roselene
Espirito Santo Wagner. Para ela,
a falta de equilibrio emocional,
falta de autoconfianca, falta de
seguranca e extrema solidao vao
criando pouco a pouco uma tensao
iInterna que pode se transformar em
medo, ou explosao de ira contra si
ou contra outros.




O ESTOPIM PARA 0 CAOS
“O suicidio tende a ser multifatorial: pre-
disposicao genética somada a diversos
fatores ambientais que precisam ser in-
vestigados caso a caso”, explica Filipe
Colombini, psicélogo e fundador da Equipe
AT. “A maioria das ocorréncias acontece
entre pessoas com disturbios psiquiatri-
cos, como depressao, transtorno bipolar,
transtornos de personalidade”, continua.
“Nestes casos, os familiares devem estar
atentos e sensiveis a sinais, tais como: 1So-
lamento social, irritabilidade, pessimismo,
apatia, sentimentos de culpa ou vergonha,
mudancas de habitos”, completa.
Roselene explica os sentimentos que
podem levar as atitudes suicidas: “Uma
tensao e insatisfacao prolongada com a
vida produzem um estado permanente de
mau humor e total desvalorizacao com a

sua propria existéncia, uma frieza afetiva,
que extingue pouco a pouco todo o interes-
se da pessoa pelo mundo exterior e pela
vida". Quanto mais fortes as tentativas de
dominio e controle sobre seus sentimentos
e emocgoes negativas, mais marcadas sao
as atitudes precedentes e, diante disso, 0
estado de depressao pode finalmente levar
a pessoa a tentativa de suicidio. Manter
essas questdes em segredo é carregar con-
sigo uma “bala de prata” para usar quando
se acredita que nao ha mais motivos para
viver. Por isso, a neuropsicologa aponta:
“Compartilhar tais momentos e pedir ajuda
é 0 antidoto mais poderoso contra ideacoes,
comportamento e tentativas de suicidio”.




HA MUITAS SAIDAS!
Dificuldades financeiras, rejeicoes amoro-  cioso e se for ceifada, é retirada de nos
sas, término de relacionamentos, perda toda possibilidade de recomecar de outra
de um ente querido e doengas sao alguns e melhor forma”, aconselha Roselene.
dos fatores de prevaléncia para morte
por suicidio. Segundo a especialista, 0s
obstaculos naturais da vida, as insatisfa-
coes dos desejos pessoais, sentimentos
de insuficiéncia ou falta de importancia
ou pertenca, mudancas e dificuldades de
adaptacao as novas fases da vida e novos
ambientes, levam as pessoas a quadros
de depressao e ansiedade, acarretando
idelas, planejamento, comportamento e
acoes suicidas.

O desafio de pessoas com ideias
suicidas € encontrar uma solucao para 0s
problemas da vida além da morte. Afinal,
para elas, essa € a Unica saida possivel.
No entanto, “a vida é longa e dinamica. Ha
muitas saidas para um mesmo problema.
Se a pessoa nao consegue enxergar uma
solucao, deve buscar ajuda profissional para \\
ampliar sua visao e encontrar solucao para
as adversidades da vida”, orienta Roselene.

A vida esta em constante movimento,
e adaptacoes fazem parte do caminho para
encerrarmos uma etapa e abrirmos novos

ciclos. Quando nao conseguir prospectar a N
saida de um momento negativo, procure N
ajuda. “Quando sentir que esta perdendo

0 controle de si e da prépria vida, que tem

comportamentos disfuncionais, sentimento
de derrota e falta de motivacao, a solucao
é pedir socorro. Fale com um familiar, uma l
pessoa de confianca, um amigo, busque
ajuda profissional. A vida € um bem pre-

“Em hipotese alguma a pessoa
deve recorrer ao uso de alcool, ta-
baco e substancias psicotropicas na

tentativa de fugir da realidade”
Roselene Espirito Santo Wagner,
neuropsicéloga




COMO AJUDAR UMA

PESSOA COM PROBLEMAS?

Segundo Colombini, e importante que
a familia estabeleca uma rede de apoio
intensiva para acompanhar de perto
0 paciente. O tratamento depende de
uma avaliagao criteriosa e sensivel as
demandas de cada pessoa: terapia den-
tro e fora do consultorio, atendimento
psiquiatrico, grupos de treinamento de
habilidades, suporte por telefone, orien-
tacao e treinamento familiar, entre ou-
tros dispositivos clinicos. “Em alguns
casos, a internacao é indicada e precisa
ser acompanhada pela equipe respon-
savel pelo paciente, seguindo objetivos
claros e mensuraveis”, destaca.

A melhor maneira de trabalhar a
prevencao em relagao ao suicidio e “que-
brar” paradigmas e preconceitos sobre
esse tema delicado, proporcionando es-

pacos e oportunidades para se falar sobre
0 assunto por meio de dados de pesquisas
atualmente realizadas.

“Dessa forma, as pessoas vao poder
ser alertadas sobre os riscos e gatilhos
que podem levar alguém a pensar sobre
se suicidar”, diz ele. E a discussao, segun-
do o psicologo, deve se estender para o
ambiente escolar. “Quando lembramos
que o suicidio e uma das principais causas
de morte entre jovens brasileiros, enten-
demos a importancia de programas de
orientacao sobre o assunto nas escolas,
para que adolescentes e criancas sejam
estimulados a explicitar seus sentimentos
e percebam que existem pessoas dispos-
tas a ajudar. A audiencia nao-punitiva e
fundamental”, conclui o psicologo.

Toque aqui para
retornar ao indice

“atmqﬁas Mary Long,Vectorium,
. ST Art/Shutterstock Images
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da tristeza

Cansaco, dores no estomago, tensao muscular e muitos outros
sintomas fisicos aterrorizam a vida dos pacientes depressivos

é

OCE€ ja deve saber que a depressao
provoca sentimentos de apatia,
tristeza, desmotivacao e perda de

interesse em atividades que em

momentos anteriores traziam prazer. Mas
0s sintomas do transtorno nao se limitam

apenas as mudancas emaocionais: a depre-

Ssao pode levar a uma série de problemas
fisicos, como dores corporais, queda de
cabelo e até prisao de ventre. Entenda
como essa doenca afeta o organismo.

4 o
TAQUICARDIA

O termo refere-se a uma forma de arritmia
cardiaca que indica as taxas de batimen-
tos rapidos do coracao, ou seja, maiores
de 100 por minuto em pacientes adultos.
A taquicardia pode ser uma resposta
fisiologica normal ao estresse e a ansie-
dade. Porém, dependendo da situacao
e do estado do coracao da pessoa, ela
pode gerar um infarto, ameacando a vida
do individuo.



BRUXISMO
Um ranger de dentes durante o sono,
de forma involuntaria, € o que acontece
quando a pessoa sofre de bruxismo. O
problema, que afeta cerca de 15% da
populacdo, pode estar por tras de uma
noite mal dormida. Desgaste e amoleci-
mento dos dentes, problemas 0sseos e
na gengiva estao entre as consequéncias
dos casos mais graves dessa disfuncao.
Nao se sabe ao certo as circunstancias
do desenvolvimento do bruxismo, no en-
tanto, ele pode estar diretamente ligado a
fatores genéticos, situagcoes de estresse,
tensao, ansiedade ou problemas relaciona-
dos ao fechamento inadequado da boca.
“A principal causa seria emocional, para
0 bruxismo noturno, estando conectado
ao estresse e a fadiga fisica”, conta a
dentista Alessandra Mazzoni.

Um fato interessante € que o ranger
dos dentes também pode ocorrer quando
a pessoa esta acordada. “No bruxismo
gue acontece durante o dia, a pessoa
esta semiconsciente e ele € menos preju-
dicial. Geralmente esta ligado a um tique
que a pessoa tem, como ficar mexendo
0 maxilar enquanto esta em frente ao
computador”, explica Alessandra.

O disturbio é dificil de diagnosti-
car, pois quando é detectado, geral-
mente ja causou alguns estragos.
“Desgaste no esmalte, microfis-
suras e dentes retos sao sinais
clinicos que o dentista pode
perceber”, salienta a profissio-
nal. Uma dica importante para
quem dorme acompanhado
é pedir que a outra pes-
soa |lhe observe durante

a noite, ja que o principal sintoma do
problema é o barulho que a pessoa faz
com 0s dentes.

Assim que o bruxismo é detectado, 0
tratamento deve ser rapidamente iniciado
para que as consequéncias nao sejam
agravadas. “Nao se pode falar em ‘cura’
efetiva, pois a doenca pode deixar de ocor-
rer por um tempo e se fazer novamente
presente. O preferivel & falar em termos
de ‘administrar o problema’, minimizando-o
a ponto de que nao cause efeitos colate-
rais”, argumenta o especialista em orto-
dontia e ortopedia facial Gerson Kohler.
As alternativas para cuidar da disfuncao
sao muitas. “Nao existe apenas um tipo
de ‘tratamento padrao’. Muitas vezes, sao
necessarias terapias conjuntas, de atuacao
multiprofissional ou também chamadas
de interdisciplinares”, completa Gerson.




Caracterizada por fortes dores de cabeca de
alta intensidade, a enxaqueca atinge cerca de
30 milhoes de pessoas somente no Brasil, de
acordo com a Sociedade Brasileira de Cefaleia
(SBC). A dor incessante é capaz de atrapalhar
ou mesmo impedir as atividades do dia a dia,
sendo perturbadora até mesmo na hora de
dormir. As causas para o desenvolvimento
do problema sao variadas, podendo envolver
estresse, noites maldormidas, luzes e sons
iIntensos e até mesmo perfumes e outros
odores muito fortes. Outros motivos também
podem estar relacionados com a dor pulsante
na cabeca. “A enxaqueca é consequéncia de
algumas alteracoes nos seus neurotransmis-
sores encefalicos, em consequéncia de ter
herdado de um dos pais ou dos dois alguns
genes anormais. Tal anormalidade fara com
que a quimica do cérebro nao seja igual a de
pessoas gque nao tém enxaqueca, tornando
0 paciente mais sensivel a alguns estimulos
(alimentos, fase menstrual, perfumes, odores
em geral, alcool, etc)”, explica o0 neurologista
José Speciali.

ZUMBIDO NO OUVIDO

O problema caracterizado pela audicao de
um som constante ou que vai e vem, sem
ter nenhuma relacao de causa e efeito com
0 ambiente, atinge cerca de 278 milhoes de
pessoas no mundo, sendo que 28 milhoes
estao no Brasil, de acordo com dados da
Organizacao Mundial da Saude (OMS). As
causas do desenvolvimento do zumbido sao
variadas. “Toda situacao de cansaco, noites
mal dormidas, preocupacao e dor cronica
levam a uma maior percepcao do zumbi-
do, assim como em quadros de depressao,
ansiedade e transtornos de humor, pois a
alteracao na autoregulacao dos mediadores
quimicos cerebrais, responsaveis pela trans-
missao elétrica nas vias auditivas, causara
uma maior excitabilidade na transmissao e
consequente maior percepcao cerebral do
problema”, destaca a otorrinolaringologista
Rita de Cassia Guimaraes.

A boa noticia para quem sofre do distur-
bio € gue existe tratamento que minimizara
0s incomodos sons dentro do ouvido. “O
zumbido pode ser tratado de varias maneiras.
Controle das doengas clinicas, medicamentos,
aparelhos auditivos para reabilitar as perdas
de audicao e treinamento para ativar os fil-
tros sonoros direcionando para o estimulo
do zumbido”, exemplifica a profissional.



PROBLEMAS DE PELE {

Dermatologistas muitas vezes sao 0s respon-
saveis por identificar problemas psicologicos
em pacientes que apresentam manchas na
pele, que nada mais sao do que respostas
do organismo ao estresse e a alteracoes
psicossomaticas. O fenémeno, chamado de
psicodermatose, é percebido em qualquer
doenca de pele, como vitiligo, acnes e man-
chas. A dermatite seborreica, que provoca
vermelhidao e coceira, sobretudo no couro
cabeludo, também pode surgir em detrimen-
to da ansiedade ou do estresse, sintomas
basicos da depressao. O mais indicado é
procurar um dermatologista para que ele
identifique primeiramente o problema der-
matologico e, ai sim, indique o tratamento
adequado para o problema emocional.

QUEDA DE CABELO

Inumeros fatores tendem a estar relacionados a esse
mal, podendo ser hereditario, por infeccoes, uso de
pilulas e depressao. No ultimo caso, foi comprovado
por uma experiéncia realizada na Escola de Medicina
Charité, em Berlim, na Alemanha, que o disturbio
esta atribuido a queda de cabelos. O estudo fei-
to com fémeas de ratos exp0s 0S animais a um
estresse gerado por ultrassom na frequéncia de
300 hertz em intervalos de 15 segundos durante
24 horas. As ratas tiveram efeitos inibidores do
crescimento dos pélos e alteracao das células que
produzem o pélo, entre outros problemas.

0 INTESTINO TAMBEM E AFETADO

O corpo precisa de nutrientes, minerais e
vitaminas para que todos os sistemas fun-

cionem em harmonia. Se o intestino nao tWEF

esses nutrientes, o0 corpo nao gera moléculas 7
de energia, causando graves problemas: nns

/Shutterstock Images

sobrecarregados, metabolismo lento, dentre & S
outros. O intestino € um dos casos que mais &

requer cuidados, desde medidas simples 5
como a busca por alimentos ricos em nu- =

trientes, como também a pratica de atividade 3
fisica e o ato de evitar o uso de roupas muito
apertadas, que podem gerar problemas na
circulacao sanguinea. O intestino reage de ma-
neira a provocar problemas como a dlarraa,
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e desgaste emoclunal como adnlescentes
na época do vestibular. E vélido lembrar que -
a serotonina, hormonio que regula o humor,
esta presente também no intestino e a sua
auséencia, em quadro depressivo, pode cau-
sar dores abdominais e nas costas, perda
de libido e de ritmo cardiaco e até mesmo
alterar a temperatura corporal.
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GRUPOS DE RISCO
A imaturidade do sistema nervoso € o que
torna os jovens extremamente impulsivos
e vulneraveis. Em muitos casos, 0s ado-
lescentes enxergam o suicidio com uma
solucao permanente para problemas que,
na verdade, sao apenas temporarios. “Sem
contar a pressao da modernidade que gera
falta de autoconfianca, confusao de ideias
e pressao para ter sucesso sempre. Para
0S jovens, toda essa pressao pode compro-
meter a sua saude mental”, pontua Daniela.
Ao contrario do que muita gente imagi-
na, perguntar diretamente se uma pessoa
esta pensando em suicidio nao vai sugerir ou
reforcar a ideia, e sim abrir uma porta para
que ela possa expressar seu sofrimento.
“Pessoas com ideacao suicida ficam alivia-
das com a possibilidade de compartilhar o
fardo de tais pensamentos. Todos podem,
um dia, se deparar com a grande angustia
de uma pessoa com pensamentos suicidas.
Para ajuda-la, nés precisamos ouvi-la sem
Julgamentos € orientar a busca de um Su-
porte profissional”, esclarece a professora.

CAUSAS DO SUICIDIO E

FATORES DE PROTECAO

Pesquisas em suicidologia mostram que
mais de 90% das pessoas que cometeram
suicidio sofriam de um ou mais problemas
de saude mental, como depressao, ansie-
dade, vicios ou esquizofrenia, mas o evento
suicida, segundo Daniela, € um fenomeno
muito mais complexo: “O suicidio envolve
fatores psicologicos, sociais, biologicos,
culturais e ambientais. A existéncia de um
problema de saude mental pode ser um dos
fatores de risco, mas nao um determinante”.

Uma das formas de protecao apontadas
pelo Férum Brasileiro de Suicidologia esta,
justamente, na conexao com familiares,
comunidade, amigos e instituicoes sociais.
Os cuidados com a saude comportamental,
autoestima e um senso de proposito ou
significado de vida se somam a lista.

Outros fatores de prevencao sao o
desenvolvimento de habilidades para o
enfrentamento dos problemas e a ca-
pacidade de se adaptar as mudancas e
circunstancias da vida, assim como cren-
cas culturais, religiosas ou pessoais que
desencorajam o suicidio.

“A ameaca de
suicidio deve ser
levada a serio e

nao pode ser vista

como manipulacao
ou necessidade de
chamar a aten¢ao”
Daniela Jungles, psicologa



AJUDA ESPECIALIZADA
Diante de uma pessoa em crise suicida
ou com pensamentos suicidas, falar sobre
0 assunto é o primeiro passo. O segundo
é indicar o auxilio de profissionais habi-
litados. O importante & saber que uma
pessoa em crise suicida pode ser ajudada.
A especialista revela que pensamentos
suicidas sao, muitas vezes, um estado
mental temporario e, mesmo que uma
pessoa esteja mal por bastante tempo,
a crise suicida geralmente tem duracao
limitada. “Oferecer uma escuta atenta e
apoio emocional a uma pessoa vulneravel
pode, portanto, reduzir o risco de suicidio.”
Segundo Daniela, € um erro pensar
que alguém com ideacao suicida nao da
iIndicios. “A ameaca de suicidio deve ser
levada a sério e nao pode ser vista como
manipulacao ou necessidade de chamar
a atencao. A pessoa que faz isso esta
realmente sofrendo e precisa de ajuda.
Ameacas de suicidio sao pedidos de so-
corro”. Outro ponto de atencao sao as
ameacas repetidas ou que se estendem
por um longo periodo. A repeticao da men-
sagem pode dessensibilizar as pessoas
ao redor para a importancia e a gravidade
da situacao, o que € outro equivoco.

—_—

COMO FALAR COM AS CRIANCAS?

Suicidio € um assunto repleto de tabus,
medos e mitos, ainda mais quando envolve
criancas. Pode ser assustador pensar que
elas possam ter comportamentos suicidas,
mas vale lembrar que até os 7 anos de ida-
de elas guiam suas decisoes no prée-logico,
quando “certezas” oscilam entre a fantasia
e a realidade. Como poderiam acreditar que
a morte é irreversivel se crescem rodeadas
por super-herdis que voam € ouvem que
gatos tém sete vidas? Entao, cabe as telas
de protecao, aos itens de seguranca € aos
adultos protegé-las.

Poucas estatisticas mapeiam o compor-
tamento suicida infantil, entretanto, segundo
um relato da instituicao Fiocruz, 58 criancas
brasileiras vieram a 6bito entre 2006 e 2017
dessa maneira. Ja um estudo organizado
pelo Ministério da Saude mostra que, entre
2002 e 2012, houve um aumento de 40%
no numero de suicidios na faixa etaria de
10 a 14 anos, 0 que representa que a cada
300 tentativas, uma é consumada.



AS MOTIVACOES INFANTIS

Helen Mavichian, psicoterapeuta especiali-
zada em criancas e adolescentes e Mestre
em Disturbios do Desenvolvimento pela Uni-
versidade Presbiteriana Mackenzie explica
que, nessa fase da vida, o suicidio pode
ser decorrente de questoes como bullying,
assedio sexual e moral, violéncias, traumas,
estresse psicossocial e até implicacoes psi-
quiatricas. “Além disso, a fase que engloba
o final da infancia e o inicio da adolescéncia
é repleta de mudancas internas e externas
que impactam intensamente o controle fisico
e mental. Sao emocoes oscilando a flor da
pele o tempo todo e pouca experiéncia em
manter o equilibrio”, comenta.

Helen indica alguns sinais de
que a vida de uma crianca
pode estar em risco:

- B

Nesse contexto, podemos citar a
intolerancia a frustracao, a limitada
habilidade para resolver problemas,
a ansiedade e a falta de estratégias
adaptativas em situacoes de estres-
se, por exemplo, podem desencadear
comportamentos suicidas. “Tudo isso
junto e misturado € o que gera um
ambiente hostil e adversidades que
levam criancas a sentirem um fardo,
0 que resulta num enorme sofrimento
psicoldgico. Por essas razoes, o mito
de que a pouca idade nao acarreta
em capacidade cognitiva para se ma-
tar também deve ser desconstruido”,
alerta a psicologa.

® cansaco extremo
w irritabilidade

® perda no interesse
pelas atividades

# queda no rendimento escolar
# retardo no desenvolvimento
&) pensamentos pessimistas

# desanimo

= alteracoes no apetite
e no sono

#) incontinéncia urinaria
noturna

# culpa excessiva

® baixa autoestima

Toque aqui para
retornar ao indice
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Depressao
pos-parto

Doenca atinge 25% das maes:
como ajudar a gestante e
a puérpera nessa situacao?

| onforme um estudo da Fundacao

W Oswaldo Cruz (Fiocruz), no Brasil,

*| em cada quatro mulheres, mais

““ de uma apresenta sintomas de

depressao no periodo de 6 a 18 meses
apos o nascimento do bebé.

A depressao pos-parto nem sempre se
Inicia apos a gestacao. “Essa € uma do-
enca multifatorial, que pode se manifestar
na gestacao ou até antes dela. Mulheres
com quadro de depressao prévia ou que
passam por dificuldades na gestacao —
de diversas naturezas — tém mais chance
de desenvolver o problema e precisam
de ajuda antes de ele se instalar”, alerta
Mariana Rosario, ginecologista, obstetra e

mastologista, membro do corpo clinico do
hospital Albert Einstein, em Sao Paulo (SP).

Segundo ela, as familias e 0s obste-
tras devem ficar atentos ao comporta-
mento das gestantes, que podem indicar
a depressao. “A gestacao, em geral, € um
momento de alegria. Mas existem mulheres
que sofrem com separacoes, privacoes
financeiras, violéncia doméstica, doencas,
luto e outras situacoes que causam a de-
pressao. Existem, também, casos em que
a depressao nao tem um motivo palpavel,
mas esta presente. Entao, a mulher deve
ser tratada durante a gravidez, para que 0
quadro nao se agrave com 0 nascimento
do bebé”, diz a médica.



Segundo dados do Ministério da Saude,
nao existe uma unica causa conhecida
para depressao pos-parto. Ela pode estar
associada a fatores fisicos, emocionais,
estilo e qualidade de vida, além de ter
ligacao, também, com historico de outros
problemas e transtornos mentais — além
do enorme desequilibrio de hormonios em
decorréncia do término da gravidez.

Os sintoma

a depressao pos-parto ma-
terno sao caracterizados como tristeza,
apatia, desalento, insonia ou excesso de
sono, alteracoes no apetite, sentimento
de culpa, dificuldade de concentracao,
ansiedade, entre outros quadros tipica-
mente depressivos. As causas fisiologi-
cas mais comuns do quadro depressivo
pos-parto sao as alteracoes hormonais
bruscas que ocorrem com a mulher ou
casos apenas emocionais. Pode haver
Ou nao a rejeicao ao bebe.

O avanco da doenca pode criar um
quadro chamado de psicose pos-parto,
condi¢cao mais suscetivel em mulheres com
disturbio bipolar. Os sintomas, que come-
cam geralmente durante as trés primeiras
semanas do puerpério, incluem descone-
xao com os familiares e o bebé, confusao
mental, mudancas de humor drasticas,
alucinacoes e desejo de fazer mal a outras
pessoas, a Si mesma e ao bebé.




QUANDO E COMO TRATAR

E comum que as mulheres passem
pelo Baby Blues, um sentimento melan-
colico no periodo pds-parto, que pode
durar poucas semanas. Ele € diferente
da depressao pos-parto e nao precisa
de medicacao ou tratamento, porque
apenas um desequilibrio hormonal mo-
mentaneo, que 0 proprio organismo
feminino conseguira solucionar.

Porém, se 0 quadro evoluir para a
depressao pos-parto, € necessario que
a mulher passe por uma consulta com
seu obstetra, que podera encaminha-
-la ao psiquiatra e psicologo. A ideia é
fazer um acompanhamento multidis-
ciplinar, porque ela pode precisar de
medicamentos e terapia. “A depressao
pos-parto geralmente é ocasionada por
problemas que a mulher carrega consi-
g0. Medos gerados na gestacao —como
0 do abandono, violéncia doméstica,
de problemas financeiros, desempre-
go, entre outros -, dificuldades de re-
lacionamento, quadros depressivos
anteriores a gravidez, morte na familia,
entre outros aspectos, devem ser in-
vestigados, para que os profissionais
tenham clara a origem do problema”,
comenta Mariana.

O tratamento € o mesmo de uma
depressao, envolvendo terapia e medi-
camentos, se necessario. “O suporte
familiar € imprescindivel, neste momen-
to, porque a mulher € muito julgada e
dificilmente consegue dar conta des-
ses sentimentos, sozinha. Se ela tiver
uma boa rede de apoio, certamente
sera mais facil enfrentar esse dificil
momento”, sugere a médica.

FATORES DE RISCO

O Ministério da Saude pontuou uma seérie
de fatores de risco que podem aumentar
as chances de uma mulher desenvolver a
depressao pos-parto:

* Historico de depressao pos-parto anterior;

# Falta de apoio da familia, parceiro e amigos;
ﬂ Estresse, problemas financeiros ou familiares;
* Falta de planejamento da gravidez;

) Limitacdes fisicas anteriores, durante ou
apos o parto;

ﬂ Diagnostico de depressao antes ou durante
a gravidez;

@) Transtorno bipolar,

ﬂ Historico familiar de depressao ou outros
transtornos mentais;

) Historia de desordem disférica pré-menstrual
(PMDD), que é a forma grave de tensao preé-
-menstrual (TPM), e

ﬂ Violéncia domeéstica.

llustragoes GoodStudio, Charlott.C, EstherQueen999 e Jane Semina/Shutterstock Images



Culdados com
0OS colaboradores

A saiide mental & um assunto que precisa ser
debatido também no ambiente de trabalho

ada vez mais a saude mental vem
sendo assunto dentro de empre-
sas e startups. No més voltado
a saude mental, a Vigilantes do
Sono, healthtech que nasceu com o obje-
tivo de combater a insonia, aponta que o
cuidado é essencial para que colabora-
dores possam ter seguranca no traba-
lho e performar de forma satisfatoria.
Segundo a Organizacao Mundial de
Saude (OMS), o Brasil é considerado
0 pais mais ansioso do mundo e 0
quinto mais depressivo.
Uma pesquisa do portal de
recrutamento Empregos mostrou
que uma em cada quatro empresas no
Brasil afastou de um a cinco funciona-
rios por questoes relacionadas a saude
mental no ultimo ano. Entre os principais
problemas que afetam os colaboradores
estao ansiedade, estresse, depressao
e burnout, respectivamente.




OS MALES DO EXCESSO
DE TRABALHO

Declarada como doenca ocupacional pela
OMS, a sindrome de Burnout afeta diver-
sos trabalhadores brasileiros. E o que
mostra a International Stress Management
Association (ISMA-BR), que aponta que
o Brasil € o 2° pais do mundo com mais
casos de Burnout no mundo. A doenca
atinge 30% dos mais de 100 milhGes de
trabalhadores, indica a Associacao Na-
cional de Medicina do Trabalho (Anamt).

Para Lucas Baracas, CEO da Vigilantes
do Sono, as empresas e seus RHs devem
estar atentos ao desempenho de seus cola-
boradores, bem como aos sinais que possam
apontar um possivel esgotamento. Segundo
0 executivo, cada vez mais solucoes B2B
(business to business, ou “de empresa para
empresa”, em traducao livre) tém surgido no
mercado, oferecendo a empresas possibili-
dades de proporcionar seguranca e cuidado
aos funcionarios.
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BENEFICIO AO TRABALHADOR

De acordo com um estudo conduzido
pela Pearson em abril deste ano, com
1.001 brasileiros entre 16 e 74 anos,
que mostrou que mais da metade dos
trabalhadores brasileiros (61%) concor-
dam que as empresas deveriam ampliar a
cobertura do beneficio do plano de saude
com servigcos e atendimentos psicologi-
cos. Ja 71% dos entrevistados, pensam
que as organizacoes deveriam oferecer
servicos gratuitos de saude mental aos
empregados. Pensando na tendéncia de
cuidados mentais, a Vigilantes do Sono
anunciou a ampliacao de sua frente de
atuacao e lancou novas linhas de cuidado
para a saude mental. A movimentacao
da startup vai justamente ao encontro
da crescente demanda de empresas
gue buscam solucoes para apoiar seu
quadro de funcionarios. De acordo com
Baracas, o caminho para as linhas de
cuidado foi natural. “Com a pandemia,




as pessoas passaram a ficar cada vez
mais ansiosas e deprimidas, e 0s nu-
meros corroboram isso. Com a TCC-i
digital, conseguimos, de maneira eficaz,
oferecer o tratamento da insonia. Desta
maneira, constatamos que também con-
seguiriamos ajudar pessoas que sofrem
com depressao e ansiedade utilizando
a TCC", explica.

Com a implantacao das novas linhas
de cuidado, a Vigilantes do Sono passa
a oferecer terapia digital para ansiedade
e depressao, cuidado do sono em mulhe-
res na menopausa e para agueles que
possuem um horario nao tradicional de
trabalho (noturno e/ou em turnos). “Como
mercado, a saude mental vem sendo
cada vez mais explorada, aumentando
as possibilidades de tratamento para

agueles que enfrentam os disturbios mais
recorrentes. Hoje nao s6 o consumidor
final € o foco, mas também as empre-
sas, uma vez que, oferecer programas
e linhas de cuidado para saude mental,
pode ser um atrativo para melhorar pro-
dutividade, reduzir afastamentos e atrair
e reter talentos”, destaca o CEO.

6 ACOES PARA PROMOVER 0 BEM-ESTAR EMOCIONAL
NO AMBIENTE DE TRABALHO

Os desafios do mundo corporativo
geram uma série de sentimentos aos
colaboradores, como euforia, em-
polgacao, estresse e, muitas vezes,
ansiedade diante das dificuldades do
dia a dia. Como resultado, o humor
muda e as noites dao lugar a inso-
nia. Desde o inicio da pandemia, a
pressao imposta aos colaboradores,
atrelada a sobrecarga de trabalho,
tem aumentado os gatilhos para ca-
sos de esgotamento profissional e
depressao.Com a campanha nacional
de conscientizacao e prevencao ao
suicidio, o Setembro Amarelo, sepa-
ramos 7 dicas para promover o bem-
-estar emocional dos colaboradores
no ambiente de trabalho.

Desenvolva liderancas compassivas
Mais do que nunca, a saude mental
no ambiente de trabalho se tornou um
assunto difundido entre os colaborado-
res, principalmente durante a pande-
mia, momento no qual os sentimentos
de medo e incertezas tomaram conta
da populacao. Diante desse cenario, a
preocupacao por desenvolver liderancas
mais compassivas também ganhou es-
paco dentro das organizacoes. Afinal,
este € um modelo de gestao de pessoas
humanizado, pautado pela seguranca
psicologica, compaixao, empatia e res-
peito. O desenvolvimento de liderancas
é fundamental para que as equipes se
sintam mais seguras e conectadas em
um ambiente acolhedor e saudavel.




Ofereca apoio especializado

em saude mental
Segundo a OMS, problemas de saude
mental no trabalho sao responsaveis
por grande parte da perda de produti-
vidade dos profissionais. As empresas
ja entenderam que priorizar a saude
mental dos funcionarios nao é custo,
e sim investimento e uma das formas
de atuar positivamente para isso é
apostando em testes psicologicos.
Investir em terapia, monitorar a saude
mental dos colaboradores por meio de
instrumentos que avaliam desde clima
organizacional, assim como apoiam a
identificacao de doencas ocupacionais
como o burnout, &€ imprescindivel. Alem
disso, esses instrumentos auxiliam a
construcao da gestao dos riscos psi-
cossociais com intuito de promover
seguranca e saude do trabalhador.
Essas sao algumas das iniciativas que
podem e devem ser adotadas.

Incentive uma cultura de feedbacks

e de avaliacao de desempenho
Uma pesquisa realizada em 2021 pela
Feedz, plataforma completa que au-
menta o engajamento e desempenho
de colaboradores, comprovou que 92%
dos funcionarios compreendem melhor
o trabalho em empresas que realizam
reunioes 1:1, tornando o feedback com-
plementar a avaliacao de desempenho.
De acordo com o Gabriel Leite, CMO e
co-fundador da Feedz, a avaliacao € uma
importante aliada do RH, principalmente
no momento de ressaltar a atuacao dos
colaboradores em um feedback.

Crie ambientes seguros para os

colaboradores se expressarem
A escuta e o compartilhamento de
ideias sao fundamentais para o desen-
volvimento dos colaboradores e, para
isso, eles precisam estar em ambien-
tes confortaveis para expressarem
suas opinioes, exporem suas visoes e
serem ouvidos pelas liderancas. Com
um espaco saudavel para a livre ex-
pressao, aumenta o engajamento e a
motivacao dos colaboradores, o0 que
é benéfico para o funcionamento do
negocio como um todo.



Ofereca um acompanhamento

psicologico adequado
Segundo a pesquisa “Saude Mental no
Brasil”, realizada pela Vittude em parceria
com a Opinion Box, 72% das mais de 2
mil pessoas entrevistadas escolheriam
trabalhar em locais que cuidam da saude
mental de seus colaboradores. Dessa
forma, um diferencial para atrair e reter
talentos na empresa é oferecer auxilio
psicologico para o bem-estar dos funcio-
narios, além de medir a relacao entre o
colaborador e a seguranca psicologica e
nivel de estresse/burnout do individuo.

Melhore a comunicacao interna
da empresa
Diversos conflitos e mal-estares entre
os colaboradores podem ser facilmen-
te resolvidos com uma boa ferramenta
de comunicacao interna, ja que a ma

.

comunicacao acaba desmotivando o
clima organizacional. A Progic, empresa
de Comunicacao Interna e plataforma
lider em TV corporativa no Brasil, rea-
lizou o estudo “Comunicacao Trends
2022”, que mostra que, para 53% das
empresas, o principal desafio dos pro-
fissionais de RH e Cl € manter os cola-
boradores cada vez mais engajados. E
estar desengajado € um otimo gatilho
para acabar com o bem-estar emocional
no trabalho. Portanto, além de realizar
um conjunto de acoes na organizacao,
utilize a comunicacao interna como ver-
dadeira arma de relacionamento com os
colaboradores, ou seja, mostre a eles a
importancia de ter os objetivos, missao
e valores dos colaboradores estarem
cada vez mais atrelado aos da empresa,
fortificando a marca empregadora e a
relacao entre empresa e funcionario.

llustragoes eamesBot, Undrey, KittyVector, Guna Studio, VectorMine e Viktoria Kurpas/Shutterstock Images
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QUER MAIS CONTEUDO?
Acesse o Portal Alto Astral! | -

Confira informacgoes atualizadas sobre satide e bem-estar, BEASIGEEE

A : ] : : completo
horoscopgq receitas, dicas de moda e beleza e muito mais! HEHE

PROPOSITO DEVIDA EFUNDAMENTAL ROTINA SAUDAVEL: 3 PASSOS PARA

NA CARREIRA, AFIRMA ESPECIALISTA ALCANCA-LA AINDA ESSE ANO

N+

\\\\ ;

h
| ¥
)

DICAS PARA ORGANIZAR AS FINANCA APRENDA ADIZER NAO COM
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altor, www.altoastral.com.by




Entenda definitivamente: vocé nao precisa ser
consertado. Vocé nao precisa se curar ou se
aperfeicoar incansavelmente. Vocé — sim, quem
voce é hoje — Ja é o suficiente para enfrentar
qualquer circunstancia que a vida |lhe imponha.

CLIQUE NO EXEMPLAR
E GARANTA O SEU @
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