


Certo dia acordei e estava tudo diferente

As ruas quase vazias, poucos carros ¢ pessodas

As poucas pessoas, mascaradas

Ndo conseguia identificar se estavam sorrindo ou nao.

De repente bateu uma grande angustia
Por um sequndo parecia estar vivendo dentro de um filme
Dagqueles de suspense, que ninguém sabe como vai terminar

Uma onda de insequranga estd surgindo

E um grande medo tomando conta

As poucas esperangas que temos, ds vezes desaparecem
Serd que tudo isso vai passar?

Noites sem dormir de tanta preocupagdo

Imaginando inumeras possibilidades do que pode acontecer
Sim, essa ¢ a cabega de um ansioso

Viver na incerteza do amanhd é uma doenca terrivel,

Tudo é uma possibilidade
Acredito que todo filme tem um final.,
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O anoé 2021, mais especificamente, inicio de 2021, faz mais
ou menos um ano tudo estava se iniciando no Brasil, palavras que
quase nao se usavam como: lockdown, quarentena, pandemia e
termos como: isolamento social, se tornaram parte do nosso diaa

dia.

Durante esse periodo de quase um ano, assistimos muitas coisas
acontecerem, noticias ruins como recordes de mortes diarias,
falta de leitos para o tratamento contra a covid-19, pessoas
banalizando a pandemia, falta de empatia, esgotamento
emocional e fisico dos profissionais da linha de frente, entre
outras.

Mas também ouvimos algumas noticias positivas, como, idosos
de quase ou mais de 100 anos se recuperando da covid-19,
empatia, solidariedade, que por sinal, segundo as revistas mais
lidas, foi 0 ano em que o brasileiro foi mais solidario. Uma coisa
muito positiva, que foi bastante falada muito no ultimo ano, foi:
Saude Mental.

UmSabadoQualc Ctoik,  Ecomo manter
| asatide Mental
em meio a essa
turbuléncia?

Esse tal isola-
mento essa
“solidao’, causada
pelas restri¢oes
levantou preocupa-
¢ao pelos profissionais

daarea.

De acordo com a OMS, o Brasil é o pais que apresenta maior

prevaléncia de depressao da América Latina e, se nao bastasse,
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também entramos nalistado pais maisansioso do mundo.

Diante desse cendrio, houve um aumento significativo de pessoas

buscandoajuda porcausadosofrimento psicologico.

Segundo o manual de classificacdo de doengas mentais,
Depressdo ¢ uma doenga psiquidtrica cronica e recorrente, que
produz alteragdao do humor, é caracterizada por tristeza profunda

e forte sentimento de desesperanca.

E valido fazer a diferen¢a entre algum acontecimento
momentaneo que esteja passando e uma tristeza persistente sem
uma causa aparente. E normal ficar triste apos o falecimento de
pessoas queridas, perda de um trabalho, uma dificuldade

financeira. Esses tipos de acontecimentos sao inevitaveis.
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Os sintomas podem variar, mas o humor sempre ¢ deprimido e
nao hd mais interesse pelas atividades que antes davam prazerem

realizar,
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Outrossintomas que podem ocorrersao:

- Baixaautoestima;

- Distarbios do sono, podendo serinsénia ou hipersonia;
- Perdade energia;

- Perdadalibido;

- Alteragaodo peso;

- Dihiculdadede concentracao;

- Culpaexcessiva;

- Pensamentos suicidas e/ou tentativas suicidas;

Muitas vezes a depressao é banalizada, mas precisa servistacomo
umadoeng¢a muitoséria, que necessitade cuidados especificos.

Para o manual de classificacao de doencas mentais o Transtorno
de ansiedade generalizada (TAG), é um disturbio caracterizado
pela “preocupagdo excessiva ou expectativa apreensiva)
persistente e de dificil controle, que perdura por seis meses no
minimo.

A ansiedade é uma rea¢cdo normal diante de situagdes que podem
provocar medo, duvida ou expectativa. Pode ser considerada
normal, aquela ansiedade antes de uma prova importante,
entrevista de trabalho, uma viagem, entre outras situagoes,
porém, pode ser classificado um transtorno, quando essa
ansiedade se torna excessiva, persistente, de dificil controle das
preocupagoes e se mantémassim, por no minimo, seis meses.

Osprincipaissintomas sao;
- Inquietagdo;
- Irritabilidade;

- Dificuldade de concentragio;
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- Tensao muscular;

- Taquicardia; I 91 Avesso Conloihes

- Palpitagoes;
QUANDO POIS QUEREM...

- Aumentoda Pressao Arterial; I S
- Aperto no peito; .

- Nduseas;

- Sudorese excessiva;

- Desmaios;

- Dorno peito.

A ansiedade pode afetar pessoas de todas as idades, em geral, as
mulheres sio um pouco mais vulnerdveisdoque os homens,

Em meio a Pandemia, cada pessoa pode reagire sentiraansiedade
de forma diferente. Por isso, muitas pessoas se sentem confusas,
amedrontadas, desorientadas e anestesiadas. Essas reacoes
podem ser leves, durando alguns dias ou horas, mas podem ser
extremas, causando grande prejuizoemocional.

A maioria das queixas sao em relagdao ao medo; medo de ficar
doente, medo de morrer, medo de deixar ou perder pessoas,
medo de nio dar conta do trabalho, medo de enlouquecer, medo
de ter a proxima crise de ansiedade, medo de perder o trabalho; |
com tantos medos, nos tornamos extremamente vulneraveis.

Essa inseguranc¢a didria pode levar ao desenvolvimento de
transtornos mentais ou agravaralgum transtorno ja existente.

Segundo a Fio Cruz, depressio e ansiedade aumentaram durante
a Pandemia, masentdo, o que fazer parandoadoecer?

Confesso que ndo ha uma resposta correta para essa pergunta, e
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também, o quanto estd sendo desafiador para os proprios
psicoélogos lidarem com toda essa situagao.

Podemos comegar pela aceitacao, aceitar esse momento, aceitar
que tera dias que ndo vamos ter vontade de fazer nada, aceitar
ficar mais na cama, aceitar nio ser o melhor no trabalho, aceitar
que talvez precisedeajuda, aceitar.

Para VANDENBERGHE e VALADAO (2013), 0 termo aceita¢ao
expressa a profundeza do que se pretende com o ato de aceitar a
realidade como ela é, sem exigir que seja diferente. Também
descrevem aceitacdo como o consentimento de acolher
pensamentos e emogdes, mesmo quandoseapresentamde forma
dolorosa.

Fugir do que ¢é desagradavel é extintivo, porém, ¢ uma luta sem
fim, ha muito desgaste de energia e estamos vivendo um
momento que precisamos economizar essas energias. A partirdo
momento que aceitamos uma situagao ela tende a ficar mais leve e
aquelalutainternadiminui.

Sim, atividades fisicas, boa alimentagdo e o que conseguir de
relacionamento interpessoal, contribui muito para nossa saade
mental. Hora da criatividade, atividade fisica no tapete da sala e
uma reunido online com os amigos, isso pode nao ser tio legal,

mas € necessario.

Meditagdo, muito tem se falado no momento, é essencial, E vista
como autorregulagio do corpo e mente, ha diversos aplicativos
que podem ajudareinduzira meditagio e relaxamentos.

Mantenha uma rotina, pode ser dificil no comego, mas quando
colocada em pratica, fica mais facil de lidar com as atividades do
diaadiaeaansiedade tendeadiminuir, quando temos uma rotina
preestabelecida,

Administrar um tempo para fazer atividades que goste, como por
exemplo: dangar, ouvir musica, desenhar, pintar, enfim, algo que
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Ihe traga algum prazeresatisfagao,

Fazer um filtro do nimero de noticias que se vé ou € ao longo do
dia, ndo é fugirdarealidade, mas sim um cuidado com a suasatde
mental. Escolha um site ou noticidrio que mais gosta e veja uma
vez ao dia, isso faz com que toda aquela pressio ndo seja recebida
odiatodo.

Nesse momento se ame, se respeite, se dé um tempo se precisar,
faga pausas, admire as coisas e principalmente, se nio estd
conseguindo sozinha (o), busque ajuda, isso nao ¢ um sinal de
fraqueza.

Se sentirum pouco perdido nesse momento esta sendo “normal’,
o que nao podemos é deixar que essas emogoes e sentimentos nos
dominem.

O doitrs

COMO ESTA A SUA
AUTO-ESTIMA HOJE?

“faxtn aglapiago

BOA
NOITE
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