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Tempo de alerta para a saude mental

SAUDE MENTAL

o cuidado sem preconceito

Nos seis primeiros meses deste ano, os atendimentos na Secretaria de Sadde do DF aumentaram 21,14% em comparacdo
ao mesmo periodo de 2022. Combater a estigmatizacao dos transtornos ainda é um desafio

» LETICIA MOUHAMAD
» CARLOS SILVA*

m dia de cada vez. O co-

tidiano de quem anda de

maos dadas com a de-

pressio € assim, “umalu-
ta constante para vencer e viver
um amanha melhor”, como defi-
niu [rene*, 54 anos, que convive
com o transtorno desde crianga.
Ela faz parte dos 130.446 pacien-
tes que buscaram atendimento
psicossocial nas unidades admi-
nistradas pela Secretaria de Satide
do Distrito Federal (SES) nos seis
primeiros meses de 2023, Ntime-
10 qUe apresentou um aumento
de21,14% se comparado ao mes-
mo periodo do ano passado.

Diferentemente da tristeza
passageira, o sofrimento mental
mais sério persiste e pode afetar
negativamente a qualidade de vi-
da da pessoa. Isolamento, baixa
produtividade no trabalho ou na
escola, mudangas nos hibitos de
sono e alimentacio e iritabili-
«dade crescente sao algumas mu-
dangas comportamentais que in-
dicam a necessidade de procurar
ajuda. Entre os fatores derisco pa-
raodesenvolvimentode transtor-
nos mentais, o psiquiatra cita al-
guns: estresse cronico, com um
estilo de vida acelerado e pressio
social; isolamento social, com o
adventa das redessociais e a pan-
demiadecovid-19; discriminagao,
pobreza e falta de acesso a servi-
gos de satide adequados; e mu-
dangas na estrutura familiar, que
podem gerar ambientes menos
estédveis emocionalmente.

No caso de Irene, foram as difi-
culdades familiares que potencia-
lizaram sua depressao e ansiedade.
“Comeceiasofrer comseisanos de
idade, pois minha mae ‘nio tinha
amente no lugar’ e meu pai era al-
codlatra. Lembro-me que eles me
levavam para lugares inapropria-
dos, onde eu me sentia vulnerd
vel”, relatou. Os medos, germina-
dosna infincia, ainda a acompa-
nham. Mais tarde, se viudiante do
desafio de cuidar de um filho com
Transtorno do Espectro Autista.
“Imagine minha luta para criar es-
se menino? As pessoas naosabiam

e gy

Palavra do especialista

Prevengdo ao suicidio

Suicidio é uma questao de satide piiblica

0 que ele tinha, quando nasceu, e
eu me dedicava da forma como
conseguia’, recorda.
Porindicacao de uma amiga,
ela conheceu o Centro de Aten-
caoPsicossocial Caps Il de Tagua-
tinga, onde faz acompanhamen-
to psicolégica desde maio. De-
sempregada e sem dinheiro pa-
ra continuar pagando psicélogo
e psiquiatra, Irene viu no atendi-
mento gratuito uma grande a]u-

. Embora atinja
@ muitas pessos, parece por vezes un tema
ntuito técnico, inacessivel. Falar de suicidio
¢ falar sim do apaio especializade necessdrio
a quem estd em crise, mas ¢ falar também
e muito da promogao da snude mental no
dia a dia. E falar da do e espagos

a condigao humana e da importincia da
acolhida de quem somos por inteiro.
Suicidios ndao sao apenas fruto de
sofrimento individual e familiar. A
forma como vivemos, traball e nos

resoluigio de problemas, aprender a manejar
nosso tempa e estabelecer limites, investir
nas amizades que sdo importantes para nés,
resguardar espagos de lazer, ter contato com a

relacionamos, e como isso foi construido
hm‘arrmmmm estd na base da qnmao A
deve

acolhedores ¢ acessiveis a todos, de relagdes

de trabalho justas e dignas, do respeito a

diversidace de vivéncias afetivas, do respeito

acorpos diferentes, da normalizacaa da busea

porprofissionais de satide mental, e do acesso
e dedi fe

da. Paraela,
tudo.“Se vocé nao estd bem emo-
cionalmente, como trabalha e se-
guesuavida?", questionou. Além
do tratamento, 0 amor ao filho e
sua fé naoa fazem desistir.

Caminhada

No DE existem 18 Caps desti-
nados a0 atendimento de pessoas
com sofrimento mental grave, in-
cluindo aquele decorrente do uso
de dlcool e outras drogas, seja em
situagoes de crise ou nas processos
dereabilitagaopsicossocial. O'servi-

E falar da necessidade de pausas, da
experiéncia universal de se estar errado ds
vezes, do quanto somos expostos a positividace
wxica. E falar; enfim, da imperfeigio inerente

6, portanto, um
ser rumpm tilhaclo também

Entender este contexto maior ¢ wm passo
importante. E é importante também, ainda
que diante deste contexto, fazer o possivel
para cuidar de si. Além do tripé bastante
conhecido de sono adequade, alimentagiao
sauddvel e movimento fisico, podemos tentar
cuidar danossa satide mental langando mio
de diversos outros recursos.

Poclemos fortalecer nossa habilidade de

natureza. Pod ajuda

¢ aprender a manejar nossas emogoes, nes
capacitar a utilizar formas de comunicagio
mais saudéveis, reinar a nossa flexibilidade
mental. Podemos compartilhar nossas dores,
estender um ouvido amigo e sempre buscar
ajuda. Fica o convite: qual é a menor coisa gue
vocé pode fazer haje, por vocé e por outros, que
vai na diregio de uma vida mais saudvel ¢
feliz? Talvez seja possivel comegar por ai.

DRA. ELISA REIFSCHNEIDER, PSICOLOGA
CLINICA, COORDENADORA DO GRUPO
[ENTRELINHAS — CAEP/IP/UNB

CasoscomoodeIrenesio mais
comuns doque seimagina. OBra-
sil € o pais com mais niimero de
ocorréncia de depressio na Amé-

de Brasilia (Ceub), embora haja

‘muito a ser feito, cada vez mais as

pessoas estao dispostas a pmcu
l

maior causa de 6bitos no mun-
do’, destaca. Trata-se, conforme
0 psiquiatra pontuou, de um pe-
oo | sl

ar sjuda ¢

q
em formagdo,

o procuro sjuda. Fol um pe-

medoemsegur\ncn desabafo\l
D:sde entio, I'-\z erapia,

nm Lamm segundo a Organiza- muitas
dial da Satide (OMS). Da- piiblicas e priva- eniohiin- - medicagdo.Além disso. desenvol-
dos mais recentes mostram que  das estao impl do politi- veu ferramentas de autoconheci-

113% da populagio apresenta sin-

ouviaencaminhamento poroutros
dispositivos da rede de satide ou
da rede intersetorial. A assisténcia

quisa Vigitel Brasil, realizada pelo

Ministério da Satide e publicada

em 2022. Buscar ajuda e diminuir
% 5 eyrony

sional, queatuasob a dticainterdis-
ciplinar, compostapor psiquiatras,
elinicos, pediatras, fonoaudidlogos,
psmlugos‘ terapeutas ocupncio-

enfennagem, Iam\aceunccs. ade-
aps.

tal sio pilares da campanha “Se-
tembro Amarelo’, divulgada este
més, cujo objetivo ¢ aumentar a
conscientizagdo sobre a preven-
¢ao do suicidio. Para Lucas Be-
nevides, psiquiatra e professor de
Medicina do Centro i

penderd:

cas e praticas de bem-estar.

O presidente da Associagio
Brasileira de Psiquiatria (ABP) e
coordenador da campanha “Se-
tembro Amarelo’, Antonio Ge-
raldo explica que a depressio e
0s transtornos de ansiedade sao
mais observados e jovens. Po-

mental. “Além disso, o uso exces-
sivode redes sociais contribui pa-
racomparagoes e alé mesmo para
questdes relacionadas aos corpos
& apropria imagem’, completou.

Vanessa®, 22, tem transtorno
de ansiedade desde crianca, mas
os sintomas se intensificaram na

demosafir
sofrem com os transtornos men-
tais e com maior foco entre 15 a
29 anos, faixa etd-

quando as cobran-
¢as em relagdo ao futuro torna-
is fr 1

mento para lidar com os momen-
tos mais dificeis. “Escrevo, assisto
a filmes e séries e converso com
minha rede de apoio, que sio mi-
nha familiae meus amigos”, disse.

‘A jovem lembra que, antes de
tudo, ¢ importante normalizar o
cuidado com a satide mental, tal
comase preza por qualquer outra
parte do corpo.“Ninguém questio-

uent

ria em que o suicidio € a quarta

frimento tornou-se

¢o. Entio, porque indagar aqueles
i b 5

q

Onde buscar ajuda

» 0 Centro de Valorizagao da
Vida (CVV) presta servigo
voluntrio e gratuito de
prevencao do suicidio e
apoio emocional, 24 horas
por dia @7 dias por semana,
inclusive aos feriados efinais
de semana. Todas as pessoas
que querem e precisam
conversar poden ligar para
o telefone 188 (sem custo
de Uga;ao; oupelosite

br, via chat e
el ma\L (apmuemouunal.@
cworgbr). O'sigilo eo
anonimato sao garantidos.
£m 2022, foram cerca e 3,4
milhdes de atendimentos,
feitos por cerca de 3500
voluntérios em 100 postos
deatendimento.

» "0 anonimato permite &
pessoa que procura 0 CWW/
se expressar Liviemente
pelo tempo que ela quiser
& da forma como se sentir
mais confortdvel, pois, a0
conversar com alguém que
ndo conhece, muitas vezes
ela consegue falar sobre
coisas que normalmente
ndo conseguiria, talvez até
por medo do julgamerto
oude criticas”, explicou
Leila Herédia, porta-voz do
Centro, Vale lembrar que o
voluntdrio no direciona ou
aconselha quem liga, dado
quea ideia & a pessoa poder
encontrar dentro dela os
Tecursos e os caminhos que
busca. “Caso perguntem ao
voluntdrio onde encontrar
atendimento profissional,
eleinformard sobre a rede
pablica de saude, disse Leila.

» Quem desejar ser voluntdrio,
deve passar por um curs
de capacitagao e selegao
(conforme a agenda de cada
cidade), ter mais de 18 anos,
dispor de pelo menos quatro
horas e meia por semana
e ter vontade deajudar
as pessoas. Pessoas que
quiserem se inscrever, podem
acessar o site, ew.org.br, na
aba seja voluntério.

epedemajuda profissional, quan-
do precisam?”, argumentou. Nes-
seviés, recordaque conversar com
os amigos acerca do tema foi mais
ficil do que com a familia. °E pre-
ciso entender que a nossa familia
& composta por pessoas que vive-
ram contextos, muitas vezes, dife-
rentes de nds, mas ter esse didlogo
também osajuda. Ebom compar-
tilhara vida com eles”.

Para Vanessa, o processo de
busca por satide mental eo exer-
cicio de autoconhecimento, aco-
Ihimento e autocuidado psico-
légico ndo ¢ uma linha reta nem
tem uma linha de chegada. “Em
alguns dias, vocé vai estar pior;
noutros, vaiestar melhor. Ecomo
um batimento cardiaco, sabe? So-

e ¢ desce, sobe € desce’, compa-
rou. O ideal, segundo ela, ¢ bus-
car formas de lidar com o trans-
torno mental da forma maissau-
dvel possivel.“Ele [o transtorno]
nao te resume, vocé mais que is-
s0. Mas é uma parteda suavida. E
uma caminhada’, ressaltou.

“Estagidrio sob a supervisao
de Marcia Machado
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