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SENTI(MENTAL): QUANDO O CORPO AVISA QUE A MENTE NAO ESTA BEM

Teaser de fundo)

Quando falamos em saulde, geralmente a associagdo feita € apenas com o corpo.
Mas os incomodos fisicos duradouros podem estar intimamente ligados com

transtornos mentais

Por: Juliane Rigolo, Larissa Biassoti, Lucas Diamante, Marcelo Teixeira

Ador é um alerta. Um sinal de que algo ndo esta bem com seu corpo. Uma
enxaqueca ou uma falta de ar, por exemplo, pode indicar que vocé esta com gripe ou
com algum problema cardiaco. Vocé procura um clinico geral, realiza alguns exames,
mas eles estao 6timos. Entéo vocé se pergunta “qual € o meu problema?”. Ja parou
para pensar que a resposta pode ser um transtorno mental?

Negligenciadas muitas vezes pela sociedade ou encaradas como sinal de
fraqueza, preguica ou melindre, as doencas mentais sdo problemas sérios e cada vez
mais corriqueiros. Milhdes de pessoas no mundo todo, de todos 0s sexos, cores e
classes sociais sofrem com os efeitos de males como a depressao, ansiedade e o
estresse. Taquicardia, dor no peito, suor excessivo, dores de cabeca, insdnia, dentre
outros sintomas fisicos, muitas vezes estédo ligados a algum distarbio mental.

No entanto, nem sempre tais manifestagdes sdo compreendidas pela propria
pessoa, pela familia ou pelos amigos, como indicios de um problema de ordem mental
gue necessita ser tratado. Para o clinico geral Emanuel Marques, a dificuldade de
aceitar a confirmacao de um disturbio mental € um dos motivos que fazem o individuo
nao relacionar incOmodos fisicos a possibilidade de algum problema psiquico ou

psicoldgico. “A maioria das pessoas associam doenga apenas com o estado fisico,
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como uma neoplasia, uma pneumonia, um brago quebrado, uma gripe... Mas, os
problemas mentais prejudicam da mesma forma”, explica.

Além disso, Marques também acredita que o sofrimento fisico pode afetar
igualmente a saude mental. Para o especialista, todo paciente é psiquiatrico. “A
pessoa quebra a perna, por exemplo, e fica incapacitada de fazer alguma atividade
esportiva ou de trabalhar. Isso muda o ciclo de rotina dela, logo ela vai ter que aceitar
essas transformacfes, mas quem sabe ndo seja necessario procurar uma
psicoterapia, um auxilio?”, questiona.

Para a psicologa, Patricia Esteves, o estresse, por exemplo, € um importante
mecanismo para a vida do ser humano, mas que em excesso passa a ser prejudicial
e provoca consequéncias, que acabam sendo interpretadas como sintomas de outras
doencas, ja que este estimulo fisico faz parte da dia a dia das pessoas. “Se isso ter
faz buscar coisas, ir atrds de se atualizar, melhorar profissionalmente, ok. Agora, se
isso comeca atrapalhar, gerando muito medo, mal estar fisico, gerando insonia,
compulsdo, entdo esta passando do que € o normal’, alerta.

Segundo dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS), ha cerca de 350
milhdes de pessoas no mundo que sofrem com a depressdo. No Brasil, 0 nUmero é
de quase 12 milhdes de individuos, 5,8% da populacdo. Em relacdo a ansiedade, o
pais lidera o ranking mundial com 18,6 milhdes, 9,3% da populacdo. Dentre esses
brasileiros, esta o médico André Alves e a estudante de direito Nathalia Rocha, que
também sé descobriram bem depois que os incomodos fisicos que sentiam eram, na

verdade, indicativos de transtornos mentais.

VIDEO 1: Doencas fisicas x mentais
Link de acesso: https://youtu.be/1xVxwROgXDo

Subtitulo: TRANSTORNOS MENTAIS
Infogréfico 1

Dados:

-ESTRESSE

90% POPULACAO MUNDIAL
30%BRASILEIROS

-ANSIEDADE


https://youtu.be/1xVxwROgXDo

3.7% POPULACAO MUNDIAL
9.3%BRASILEIROS
-DEPRESSAO

5.8% POPULACAO MUNDIAL
4.4% BRASILEIROS

Cumprir as atividades diarias se torna mais um motivo de preocupacao, um
desafio. A depressao, também chamada de transtorno depressivo, é uma doenca que
afeta o humor, faz o individuo se sentir para baixo, provocando a perda de prazer e
de energia, de acordo com o psiquiatra Sinval de Sousa Cruz. Nao se trata apenas de
uma tristeza transitéria, momentanea, provocada por momentos dificeis, inerentes a
todos. Mas sim de um sentimento duradouro que ocasiona variagdes de humor,
respostas emocionais incomuns e provoca sofrimento e perturbacéao.

O transtorno vem se apresentando como uma das doenc¢as mentais que mais
preocupam atualmente. Prova disto, é a alarmante analise da OMS, a qual prevé que,
até 2020, a doenca sera a mais incapacitante do mundo. Ainda segundo a institui¢éo,
s6 na Ultima década, os casos de depressao no mundo aumentaram 18%.

Os desastrosos e perigosos efeitos do transtorno depressivo exigem cuidado e
tratamento psicoldgico e/ou psiquiatrico. Nesse cenario, familia e amigos, pessoas do
convivio proximo, podem exercer um papel fundamental, ao perceberem as mudancas
de comportamento da pessoa. Foi 0 que aconteceu com a estudante Maria Luiza
Magalhédes. Situacfes de angustia foram se acumulando e aos poucos comecando a
revelar que algo estava diferente na jovem, principalmente quando a falta de apetite e
0 cansago eram recorrentes, sintomas nem sempre compreendidos claramente como
sinais de um transtorno mental. Foi ai que alguém deu o primeiro alerta: “vocé néo
esta bem”. Melhor do que ninguém, a prépria Maria descreve como foi que tudo

ocofrreu.

SINTOMAS FiSICOS — DEPRESSAO
e Cansago permanente
e Tensédo na nuca
e Insdnia ou sono em excesso

e Dores gastrointestinais



e Baixa imunidade

Olhol:“Eu ainda estou passando pela depresséo, eu ainda néo passei por ela, eu s6
aprendi”, diz Maria Luiza Magalhaes
Audio — Ouca a Historia

Fotos - Maria (créditos: Marcelo Teixeira)

ANSIEDADE
Foto Joao Vitor Ferrer (foto: Juliane Rigolo) + Olho2: “Eu me preocupo com coisas
futuras, ndo deixo as coisas acontecerem naturalmente, fala Jodo Vitor Ferrer
Foto Thaina e Gabriel (foto: Larissa Biassoti) + Olho 3: “Eu tinha que ser o ‘homem
da casa’, cuidar de tudo”, lembra Gabriel Piloto
SINTOMAS FiSICOS — ANSIEDADE

e Taquicardia

e Faltade ar

e Nauseas

e VOmitos

e Dores abdominais

e Desmaios

Uma sensacao de perigo iminente, sem de fato existir uma situagao perigosa.
Essa é a principal definicdo da ansiedade, segundo o psiquiatra Sinval de Sousa Cruz.
O especialista ressalta que a ansiedade, por vezes, é confundida com o estresse, mas
gue se diferenciam especialmente por um motivo. “A ansiedade nao tem uma origem
definida, ela tem uma origem difusa. O estressado sabe o motivo que o estressa. O
ansioso sofre antes de uma ameaga real”, explica.

O Brasil sofre uma epidemia de ansiedade, como indicam os dados da OMS.
O problema atinge quase 19 milhdes de brasileiros, entre eles o casal Gabriel Piloto,
24, e Thaina Cavalleri, 22, que, aléem de compartilharem amor um com o outro,
também dividem o sufoco que é ser ansioso. Junto com o transtorno, vem seus efeitos,
como nauseas e dores de cabeca, que atingiam o casal antes da descoberta do

problema. Problema este, antigo para Gabriel.



“A ansiedade é um problema antigo para mim, desde os meus 9, 10 anos eu
a tenho, porque a minha mae teve depresséao pds-parto, meu pai trabalhava o dia todo
para bancar os remédios que ela tomava e eu tinha que ser o ‘homem da casa’, cuidar
de tudo”, lembra Gabriel.

Ja Thain& passou por diversos episodios, como a mudanca de escola, conflito
familiar, aceitacdo da orientacdo e abuso sexual. Todos esses fatos a fizeram
desenvolver crises de ansiedade e de panico, de modo que ela buscou ajuda médica
e ndo hesitou em se cuidar.

“‘Nesse periodo todo, meu namorado me acompanhou e me auxiliou com as
crises nas que ele sofria, n6s nos ajudamos e ele sempre me lembra como respirar
na frequéncia certa. Evitamos nos refugiar em coisas prejudiciais a satde, mesmo que
as vezes acabe cedendo, como o cigarro, por exemplo”, comenta Thaina.

Gabriel ressalta que era complicado saber lidar com a namorada quando os
dois estavam ansiosos, jA que ele perdia a paciéncia e isso refletia em pequenas
discussdes. A saida encontrada pelo casal € sempre conversar e deixar claro quando
eles ndo estdo bem, para se entenderem na medida do possivel.

Ha também quem encontre um escape no proprio trabalho e na pratica de
esportes, especificamente na musculacdo, como é o caso do Joao Vitor Ferreira
Ferrer, 20, estudante de Engenharia de Producao que procura realizar atividades que
Ilhe dé prazer para se livrar da ansiedade.

Ferrer comenta que se percebeu ansioso quando a pressa atrapalhava no
desenvolvimento de seus afazeres. “Eu me preocupo com coisas futuras, ndo deixo
as coisas acontecerem naturalmente, eu quero prever tudo antes. Entdo, o que eu
tento fazer € me concentrar, respirar fundo e pensar ‘uma coisa de cada vez, senéo

”m

nao da certo”. O estudante ainda completa dizendo que em alguns momentos a sua

mente parece ndo desligar, de maneira que se sente muito cansado psicologicamente.

GALERIA - Para o corpo néo sentir, a mente ansiosa precisa de relaxamento
Fotos: THAINA, GABRIEL, JOAO

ESTRESSE
SINTOMAS FISICOS — ESTRESSE
e Sudorese

e Perda de memobria



e Taquicardia
e Tremores

e |nsOnia

Se 0s numeros de pessoas que sofrem com depressdo e ansiedade ja
impressionam, os de quem enfrenta o estresse assustam. No mundo todo, conforme
a OMS, 90% da populacdo é estressada. Segundo a Biblioteca do Ministério da
Saude, o estresse é uma reacgdo natural do organismo que ocorre quando passamos
por situacdes de perigo ou ameaca. Para o psiquiatra Sinval de Sousa Cruz, o
transtorno aparece quando ha uma situacdo que deve ser confrontada e o individuo
acha que nao tem condi¢cdo de enfrenta-la.

Em relacdo as principais causas, uma pesquisa realizada pelo International
Stress Management Association (Isma — Brasil), em 2017, revelou que 69% dos
brasileiros relacionaram o estresse com o trabalho. Questdes como conflitos familiares
e de relacionamento, dificuldades financeiras e problemas de salude completam a lista
das maiores causas do estresse, que apresenta sintomas como perda de memoria,
tremores e sudorese.

Uma categoria, em especial, sabe muito sobre os efeitos desse mal, pois
sente na pele como é ter uma rotina estressante. Motorista, seja de carro, motocicleta
ou qualquer outro veiculo, tem como local principal de trabalho o transito, um ambiente
bem conturbado. Wesley Aparecido de Jesus, 32, € motorista de Uber e passa por
diversas situacdes estressantes no transito, assim como o mototaxi Vanildo Almeida,

4.

VIDEO 2: Estresse
Link: https://youtu.be/INArQYtetOg

Subtitulo: JANEIRO BRANCO

Com a intengdo de ajudar as pessoas refletirem sobre a vida, sobre as
emocdes e principalmente sobre a importancia de preservar a saude mental, surgiu,
na cidade de Uberlandia (MG), a campanha Janeiro Branco, que promove acdes
sociais desde 2014.

O psicologo e idealizador Leonardo Abrahéo, 44, conta que em um momento

de reflexéo ele percebeu a existéncia de diversas iniciativas nas areas da saude, mas


https://youtu.be/lNArQYtet0g

nenhuma voltada para as questbes mentais. “N6s seres humanos temos chances de
termos alegrias, felicidades e realizacdes, mas também ha circunstancias que nos
levam a frustracfes, angustias e medos. Porém, ndo tinha nada para educar a
sociedade”, relembra.

Foi entdo que o Leonardo pensou que o més ideal seria janeiro, ja que,
segundo ele, a virado do ano é um evento cultural que reascende a humanidade nas
pessoas, ja que elas encerram ciclos, passam a fazer planos e se tornam mais
propensas a pensar sobre o que consideram mais importante em seu meio.

“A partir disso, eu criei o slogan da campanha ‘Quem cuida da mente, cuida
da vida’, fiz diversos grupos no Whatsapp com psicélogos, psiquiatras, assistentes
sociais e a comunidade em geral para debater sobre o assunto. No mesmo ano, nés
realizamos mais de 200 palestras em escolas, igrejas, em diversos lugares sobre
Saude Mental em Uberlandia”, conta Leonardo.

O idealizador das acdes ainda completa dizendo que o objetivo é produzir
conhecimento em todo e qualquer local, pois, para ele, é necessario ter acesso aos
conteudos relacionados aos meios saudaveis antes, durante e apés psicoterapia. Veja
0s conteudos desenvolvidos durante estes cinco anos de campanha por meio do site

e apoie esta causa.

Subtitulo: O CAMINHO PARA BUSCAR AJUDA

O primeiro passo para quem precisa tratar algum transtorno mental é procurar
uma Unidade Basica de Saude (UBS). Nela sera realizado o atendimento com o clinico
geral e, ap6s a avaliacdo médica, se necessario, 0 paciente sera encaminhado para
o Centro de Atencdo Psicosocial (CAPS). Ja se a pessoa que busca tratamento
precisar de auxilio ambulatorial, ela sera direcionada para o Ambulatério Regional de
Saude Mental de Presidente Prudente (SP).

Agora se o caso for de crise, € necessario buscar uma Unidade de Pronto
Atendimento (UPA), pois € o local que possui equipe especializada para o
encaminhamento para o Hospital Regional de Presidente Prudente, o HR. La fica
localizado o Polo de Atencao Intensiva em Saude Mental (PAI).

Acompanhe no mapa onde fica a unidade mais proxima de vocé

Infografico 2: MAPA

Link de acesso:



https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1S5fKILv37NO4TMCLtSCT8yBu-
eEhTnro&ll=-22.129767140130383%2C-51.42892669999998&7z=13

Dados:

Ambulatério Regional de Saude Mental de Pres Prudente

Avenida Manoel Goulart, 2139, Jad Rosas - 19015-241, Presidente Prudente, Sao
Paulo SP

+55 18 3221-4633

Localizagdo: Rua Julio Peruchi, 725 - CEP 19026-240 - Jardim Maracana
Horario de Funcionamento: De segunda a sexta-feira, das 7h as 17h.
Telefone: (18)3221-7078

- CAPS 1l 24 horas Ana Jacinta

Localizacdo: Rua José Zerial, s/ n° - CEP 19064-000 - Conjunto Habitacional Ana
Jacinta

Horario de Funcionamento: Todos os dias das 7h as 19h.

Telefone: (18)3909-1030

- CAPS Il Alcool e Drogas

Localizag&o - Rua dos Ipés Roxos, 490 - CEP 19065-706 - Nucleo Bartolomeu
Bueno de Miranda

Horario de Funcionamento - Todos os dias das 7h as 19h.

Telefone - (18)3907-6753

- CAPS Infantil

Localizacdo - Rua dos Ipés Roxos, 490 - CEP 19065-706 - Nucleo Bartolomeu
Bueno de Miranda

Horario de Funcionamento - De segunda a sexta-feira, das 7h as 17h.
Telefone - (18)3907-4453

- Supervisdo de Saude Mental

Localizagdo - Rua Alzira Pereira Trindade, s/ n°® - CEP 19064-355
Conjunto Habitacional Ana Jacinta

Horéario de Funcionamento - De segunda a sexta-feira, das 7h as 17h.
Telefone - (18)3911-1124
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L Quando falamos em saude, geralmente a associagdo feita € apenas com o
corpo. Mas os fisicos podem estar
ligados com transtornos mentais

dor & um aleta. Um sinal de que algo ndo estd bem com seu corpo. Uma enxaqueca ou uma faita de ar, por exemplo,
pode indicar que vocé esta com gripe ou com algum problema cardiaco. Vocé procura um clinico geral, realiza alguns
exames, mas eles estdo 6timos. Entdo vocé se pergunta “qual é o meu problema?”. J4 parou para pensar que a
resposta pode ser um transtomo mental?

Negligenciadas mustas vezes pela sociedade ou encaradas como sinal de fraqueza, preguica ou melindre, as doencas
mentais s40 problemas sérios e cada vez mass commiqueiros. Milhdes de ummd\ no mundo todo, de todos 0s sexos, cores e
classes sociais soffem com os efeitos de males como a depressdo, ansiedade e sse. Taquicardia, dor no peito, suor
excessivo, dores de cabega, insénia, dentre outros sintomas fisicos, muitas .eze« estao ligados  algum distirbio mental

No entanto, nem sempre tais manffestacdes sdo compreendidas pela propria pessoa, pela familia ou pelos amigos, como
indicios de um problema de ordem mental que necessita ser tratado. Para o clinico geral Emanuel Marques, a dificuldade de

ceitar a confimacdo de um distirbio mental & um dos motivos que fazem o individuo no relacionar incdmodos fisicos 4
possibilidade de algum problema psiquico ou psicolégico. ‘A maiofia das pessoas associam doenca tado
fisico. como uma neoplasia. uma preumonia, um braco quebrado, uma gripe  Mas, 0s problemas mentais prejudicam da
mesma forma’, explica

Além disso, Marques também acredita que o soffimento fisico pode afetar iguaimente a saide mental. Para o c)pccmll:lu
todo paciente & psiquidtrico. *A pessoa quebra a pema, por exemplo, e fica incapacitada de fazer alguma atdade esportiva
ou de trabakhar. Iss0 muda o cico de rotina dela, logo ela vai o i aceitar essas transformagdes, mas quem sabe ﬁan seja
necessanio procurar uma psicoterapia, um auxilio’

Para a psicéloga, Patricia Esteves, o estresse, por exemplo, & um importante mecanismo para a vida do ser humano, mas
que em excesso passa a ser prejudicial e provoca consequéncias, que acabam sendo interpretadas como sintomas de outras
doengas, ja que este estimulo fisico faz parte da dia a dia das pessoas. ‘Se isso ter faz buscar coisas, i alras de se atualizar,
melhorar profissionalmente, ok Agora, se isso comega atrapalhar, gerando muito medo, mal estar fisico, gerando insénia.
compulsdo, entdo esta passando do que & o normal’, alerta

Segundo dados da Organizacio Mundial da Saide ), ha cerca de 350 milhGes de pessoas no mundo que sofrem com
a depressdo. No Brasil, 0 nomero & de quase 12 miihdes de individuos, 5,8% da populago. Em relacio & ansiedade, o pais
lidera o ranking mundial com 18,6 milhdes, 9.3% da populaggo. Dentre esses brasileiros, esta o médico André Alves € a
estudante de direito Nathalia Rocha, que também s6 descobriram bem depois que 0s incdmodos fisicos que sentiam eram
na verdade, indicativos de transtomos mentais.
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TRANSTORNOS MENTAIS

ESTRESSE ANSIEDADE DEPRESSAD

Cumprir as afividades dianas se toma mais um motivo de preacupacdo, um desafio. A depressdo, também chamada de
transtomo depressivo, & uma doenca que afeta o humor, faz o individuo se sentir para baixo, provocando a perda de prazer e
de energia, de acordo com o psiquiatra Sinval de Sousa Cruz. Nio se trata apenas de uma tristeza transitbria, momentanea,
provacada por momentos dificeis, inerentes a todos. Mas sim de um sentimento duradouro que ocasiona variacbes de humor,
respostas emocionais incomuns e provoca soffimento e perturbacio.

O transtorno vem se apresentando como uma das doencas mentais que mais preocupam atuaimente. Prova disto, & a
alarmante analise da OMS. a qual prevé que. até 2020, a doenca sera a mais incapacitante do mundo. Ainda segundo a
instituicao, 56 na Gltima década, os casos de depressio no mundo aumentaram 18%

Os desastrosos e perigosos efeitos do transtomo depressivo exigem cuidado e tratamento psicologico elou psiquiatrico.
Nesse cendrio, familia e amigos, pesscas do convivio préximo, podem exercer um papel fundamental, ao perceberem as
mudancas de comportamento da pessoa. Fol o que aconteceu com a estudante Maria Luza Magahles. Situactes de
angustia foram se acumulando e aos poucos comegando a revelar que aigo estava diferente na jovem, pnncipaimente
quando a fala de apetite & 0 cansago eram recomentes, Sintomas nem sempre compreendidos claramente como Sinais de um
transtomo mental. Foi ai que alguém deu o primeiro alerta: *vocé na esta bem”. Melhor do que ninguém, a propria Maria
descreve como foi que tudo ocoreu
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DEPRESSAO

“Eu ainda estou passando pela depressdo, eu ainda ndo passei por ela,
eu s6 aprendi”, diz Maria Luiza Magalhdes

OUGA A HISTORIA
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“Eu me preocupo com coisas futuras, ndo
deixo as coisas acontecerem
naturalmente”, fala Jodo Vitor Ferrer AN SI E DAD E

Sintomas Fisicos

Taquicardia
Falta de ar

+ Nauseas
Vomitos
Dores abdominais
Desmaios

“Eu tinha que ser o ‘homem da casa’,
cuidar de tudo”, lembra Gabriel Piloto

Uma sensagiio de perigo iminente, sem de fato existir uma situacdo perigosa. Essa é a principal definicio da ansiedade,
segundo o psiquiatra Sinval de Sousa Cruz. O espemansxa ressalta que a ansiedade, por vezes, & confundida com o estresse.
mas que se diferenciam especiaimente por u ‘A ansiedade nao tem uma origem definida, ela tem uma origem
ifusa. O estressado sabe o motivo que o estressa. O ansioso Sofre antes de uma ameaca rear’, expica

O Brasil sofre uma epidemia de ansiedade, como indicam os dados da OMS. O problema atinge quase 19 milhdes de
brasileiros, entre eles o casal Gabnel Pioto, 24, e Thana Cavallen, 22, que, além de compartiharem amor um com o oulro,
também dividem o sufoco que € ser ansioso. Junto com o transtorno, vem seus efeitos, como nauseas e dores de cabega,
que atingiam o casal antes da descoberta do problema. Problema este, antigo para

‘A ansiedade é um problema antigo para mim, desde os meus 9, 10 anos eu a tenho, porque a minha mae teve depressio
pos-parto, meu pai trabalhava o dia todo para bancar os remédios que ela tomava e eu tinha que ser o ‘homem da casa’,
cuidar de tudo”, lembra Gabriel
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“Eu tinha que ser o 'homem da casa’,
cuidar de tudo”, lembra Gabriel Piloto

Uma sensacio de pengo iminente, sem de fato existir uma sluacso perigosa. Essa & a principal definicdo da ansiedade,
segundo o psiquiatra Sinval de Sousa Cruz. O especialisia ressalia que a ansiedade, por & confundida com o estresse,
mas que se diferenciam especialmente por um motivo. tem uma origem definida, ela tem uma origem
difusa. O estressado sabe o Motivo que 0 estressa. O ansioso sofre antes de uma ameasa feal’, explica

O Brasil softe uma epdemia de ansiedade, como indicam os dados da OMS. O problema atinge quase 19 milhdes de
brasileitos, entre eles o casal Gabriel Pioto, 24, e Thaina Cavaller, 22, que, além de compartiharem amor um com o outro,
também dividem o sufoco que & ser ansioso. Junto com o transtomo, vem seus efeitos, como nduseas e dores de cabeca,
que atingiam o casal antes da descoberta do problema. Problema este, antigo para Gabriel

A ansiedade & um problema antigo para mim, desde os meus 9. 10 anos eu a tenho, porque a minha mée teve depress3o
pos-parto, meu pai trabalhava o dia todo para bancar os remédios que ela tomava e eu tinha que ser o ‘homem da casa
cuidar de tudo’, lembra Gabrie

J4 Thaina passou por diversos episédios, como a mudanga de escola, confiito familiar, aceitagio
sexual Todos esses fatos a fizeram desenvolver crises de ansiedade e de panico, de moda que ela
no hesitou em se cuidar

ia orientacdo e abuso
cou ajuda médica e

Nesse periodo todo, meu namorado me acompanhou e me auxiliou com as crises nas que ele sofria, nds nos ajudamos e ele
sempre me lembra como respirar na frequéncia certa. Evitamos nos refugiar em coisas prejudiciais 4 salide, mesmo que as
vezes acabe cedendo, Como o CigarTo, por exemplo’, comenta Thaing.

Gabriel ressalta que era complicado saber lidar com a namorada quando os dois estavam ansiosos, ja que ele perdia a
paciéncia e isso refletia em pequenas discussdes. A saida encontrada pelo casal & sempre conversar e deuar claro quando
eles no estio bem, para se entenderem na medida do possivel

Ha também quem encontre um escape no proprio trabalho e na pratica de esportes, especificamente na musculag3o, como &
0 caso do Jodo Vitor Ferreira Ferer, 20, estudante de Engenhana de Produgio que procura realzar atividades que Ihe dé
prazer para se livrar da ansiedade

Femer comenta que se percebeu ansioso quando a pressa atrapalhava no desenvolvimento de seus afazeres. "Eu me
preocupo com coisas futuras, ndo deixo as coisas acontecerem naturalmente, eu quero prever tudo antes. Entdo, o que eu
tento fazer & me concentrar, respirar fundo e pensar ‘'uma coisa de cada vez, sendo ndo da cemto” O estudante ainda
completa dizendo que em alguns momentos @ sua mente parece ndo desiigar, de maneira que se sente muito cansado
psicologicamente.

PARA O CORPO NAO SENTIR, AMENTE ANSIOSA PRECISA DE RELAXAMENTO
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errer comenia que se percebeu ansioso quando a pressa alrapalnava no desenvolvimento de seus alazeres.

preocupo com coisas futuras, nao deixo as coisas acontecerem naturalmente, eu quero prever tudo antes. Entao, o que eu
tento fazer é me concentrar, respirar fundo e pensar ‘uma coisa de cada vez, senao ndo da certo™. O estudante ainda
completa dizendo que em alguns momentos a sua mente parece ndo desligar, de maneira que se sente muito cansado
psicologicamente.
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Se os numeros de pessoas que sofrem com depressdo e ansiedade j& impressionam, os de quem snlrenla o estresse
assustam. No mundo todo, conforme a OMS, 90% da () a do Ministério da Salde,
o estresse & uma reagao natural do organismo que ocorre quando passamos por situagdes de perigo ou ameaga. Para o
psiquiatra Sinval de Sousa Cruz, o transtorno aparece quando ha uma situagao que deve ser confrontada e o individuo acha
que nao tem condig¢do de enfrenta-la. ]

Em relag@o as principais causas, uma pesquisa realizada pelo International Stress Management Association (Isma — Brasil),
em 2017 revelou que 69% dos brastleircs relacionaram o estresse com o trabalho. Questoes como conflitos familiares e de

dificuldades e pi de salde a lista das maiores causas do estresse, que
apresenta sintomas como perda de memodria, tremores e sudorese.

Uma categoria, em especial, sabe muito sobre os efeitos desse mal, pois sente na pele como é ter uma rotina estressante.
Motorista, seja de carro, motocicleta ou qualquer outro veiculo, tem como local principal de trabalho o transito, um ambiente
bem conturbado. Wesley Aparecido de Jesus, 32, é motorista de Uber e passa por diversas situacdes estressantes no
trénsito, assim como o mototaxi Vanildo Aimeida, 54.
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JANEIRO BRANCO

Com a intengao de ajudar as pessoas refletirem sobre a vida, sobre as emogdes e principalmente sobre a importancia de
preservar a salide mental, surgiu, na cidade de Uberlandia (MG), a campanha Janeiro Branco, que promove agdes sociais
desde 2014,

O psicélogo e idealizador Leonardo Abrahdo, 44, conta que em um momento de reflexdo ele percebeu a existéncia de
diversas iniciativas nas dreas da saude, mas nenhuma voltada para as questdes mentais. “Nés seres humanos temos
chances de termos alegrias, felicidades e realizagbes, mas também ha circunsténcias que nos levam a frustragdes, angustias
& medos. Porém, nao tinha nada para educar a sociedade”, relembra.

Foi entao que o Lecnardo pensou que o més ideal seria janeiro, j& que, segundo ele, a virado do ano ¢ um evento cultural
que de a h dade nas pessoas, ja que elas encerram ciclos, passam a fazer planos e se tornam mais propensas
a pensar sobre o que consideram mais importante em seu meio.

“A partir disso, eu criei o slogan da campanha ‘Quem cuida da mente, cuida da vida', fiz diversos grupos no Whatsapp com
psicdlogos, psiquiatras, assistentes sociais @ a comunidade em geral para debater sobre o assunto. No mesmo ano, ndés
realizamos mais de 200 palestras em escolas, igrejas, em diversos lugares sobre Saude Mental em Uberléndia”, conta
Leonardo.

O idealizador das agdes ainda completa dizendo que o objetivo & produzir conhecimento em todo e qualquer local, pois, para
ele, & necessario ter acesso aos contelidos relacionados aos meios saudaveis antes, durante e apds psicoterapia. Veja os
contetidos desenvolvidos durante estes cinco anos de campanha por meio do site e apoie esta causa.

O CAMINHO PARA BUSCAR AJUDA

O primeiro passo para quem precisa tratar algum franstorne mental € procurar uma Unidade Basica de Saude (UBS). Nela
seréa realizado o atendimento com o clinico geral e, apés a avaliagdo médica, se necessario, o paciente serd encaminhado
para o Centro de Atencao Psicosocial (CAPS). J4 se a pessoa que busca tratamento precisar de auxilio ambulatorial, ela sera
direcionada para o0 Ambulatério Regional de Satde Mental de Presidente Prudente (SP). u
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conleudos dssenvolvmos durante estes cinco anos de campanha por meio du slte e apole esta causa.

O CAMINHO PARA BUSCAR AJUDA

O primeiro passo para quem precisa tratar algum transtorno mental é procurar uma Unidade Basica de Satde (UBS). Nela
sera realizado o atendimento com o clinico geral e, apds a avaliagdo médica, se necessério, o paciente sera encaminhado
para o Centro de Atengao Psicosocial (CAPS). J4 se a pessoa que busca tratamento precisar de auxilio ambulatorial, ela sera
direcionada para o Ambulatério Regional de Satide Mental de Presidente Prudente (SP).

Agora se o caso for de crise, € necessario buscar uma Unidade de Pronto Atendimento (UPA), pois € o local que possui
equipe especializada para o encaminhamento para o Hospital Regional de Presidente Prudente, o HR. La fica localizado o
Polo de Atencéo Intensiva em Saude Mental (PAL).

Acompanhe no mapa onde fica a unidade mais proxima de vocé

Pres. Prudente
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