andemia, polariza-

¢ao politica, insta-

bilidade econémi-

ca, desemprego,

desigualdade, vio-
léncia, excesso de trabalho...
Haja for¢a mental para lidar
com esse combo cﬁério que
geraestresse, conflito, insatis-
fagdo e leva muita gente aos
consultorios médicos e tera-
péuticos. As vezes, é preciso
desacelerare acampanhaJa-
neiro Branco serve para isso:
chamaraatencio dasocieda-
de para aimportancia de cui-
dar da saide mental e preve-
nir doengas psiquicas.

“Tem as doengas mentais
que existem de fato: esquizo-
frenias, depressoes, as vérias
patologias mentais. E uma
que devemos ter atengao es-
pecial, porque ndo da dor,
nio sai no raios X e, as vezes,
as pessoas nao respeitam os
sintomas. As familias e ami-
gos nao reconhecem um
doente mental como alguém
que precisa de apoio, de
orientac¢do, muitas vezes até
de amor”, observa a psicélo-
gaMarcia Atik.

Ela frisa que é preciso tra-
balhar a saide mental para
evitar consequéncias mais
graves. “Mais do que nunca,
a vida pede equilibrio. Se
nio cuidarmos da nossa sai-
de mental, a gente cai, é der-
rubado”.

Para a psicologa, o Janeiro
Branco é um tempo de refle-
xao e avaliagdo sobre como
lidar com as situagoes do coti-
diano. “Eu gosto do amigo,
mas naoaceitoas opinioes po-
liticas dele. Vamos nos afastar
desses assuntos, mas conver-
sar sobre o que temos em co-
mum. E uma questio de saii-
de mental, se afastar daquilo

ue te faz mal e se aproximar
30 quete fazbem. Eum exerci-
cioque a gente ndoesta muito
acostumadoafazer”.

Para se manter sdo, acredi-
ta Atik, também é necessério
cultivar a espiritualidade,
sem que isso signifique, obri-
gatoriamente, ir a igreja.
“Tem algo além, a busca pelo
proprio equilibrio. E isso vai
contra tudo o que a gente
aprendeu: faca dez coisas ao
mesmo tempo, 0 que vale na
vida é o dinheiro! E acaba-
mos perdendo coisas sim-
ples, que nos mantém sauda-
veis mentalmente: as rodas
de conversa, encontro com
amigos, uma caminhada na
praia”, pondera.

Espiritualidade é entrar
em contato consigo mesmo,
reavaliar condutas e metas.
“Esse olhar para dentro é
uma maneira de se identifi-
car. Estou ansioso, agressi-
vo, letérgico, nio estou pon-
do os meus projetos pra an-
dar. A procrastinagio é um
problema de satide mental.
Hoje, o mundo pede satide,
porque esta tudo muito
doente, as relagoes, as fami-
lias, os casais, pela maneira
como se comunicam. Fazer
uma revisao desses aspectos
¢é cuidar dasatide mental”.

Além de trabalhar como
psicologa terapeuta ha quase
40 anos, Marcia ¢é facilitado-
ra de justica restaurativa e
comunica¢do ndo violenta.
Afeita a lidar com conflitos,
ela se surpreende quando vé
umasituagao banal virar pro-
blema na vidaa dois. “Alguns
casais citam que estao ha dez
dias sem se falar. Que perda
de tempo, de noites mal dor-
midas, que perda de momen-
tos de amor, de encontro se-
xual! E aquela historia: ser
feliz ou ter razao? Quero ser
feliz! Isso é cuidar da saide
mental”, decreta.
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Praticasintegrativas complementares

Terapeuta com formagao
em préticas integrativas com-
plementares, Heloisa Timé-
teodizqueaprocura poraten-
dimento aumentou, ja que o
cenérioatual no Brasilé movi-
do por pessoas temerosas: da
morte, do desemprego, da fo-
me. Adepta da acupuntura,
auriculoterapia, reiki, terapia
floral, aromaterapia e medita-
¢a0, ela vé nessas terapias um
caminho para controlar o es-
tresse e conquistar o equili-
briomental.

“Niosdoterapias alternati-
vas. Existe umadiferengaen-
trealternativae complemen-
tar integrativa. Alternativa é
quandoo paciente ou o clien-
te vem nos procurar para
ndo mais trabalhar com a
medicina convencional, ele
quersoa terapiacomplemen-
tar. E isso eu ndo faco. Eu
trabalho junto com a Cién-
cia, com médicos, psicotera-
peutas. Eles me ajudam eli-
minando os sintomas e eu

trabalho descobrindo a cau-
sa dos desequilibrios”, expli-
caaterapeuta.

Vale lembrar que Janeiro
Branco foi uma campanha
criada porum grupo de psico-
logos mineiros, em 2014, ela
disse que a cor escolhida nao
foi a toa. “Ela traz o branco
para justamente esse convite
a criatividade, a recep¢io, a
criar um planejamento didrio
de praticas que levem a pes-
soa ao equilibrio. A maioria
das pessoas pensa que asaide
é auséncia de doenca. Nao,
saide é equilibrio. Nesse Ja-
neiro Branco, a
conscientiza¢io é essa, pro-
mogdo de equilibrio através
dobem-estare do controle do
estresse”.

Neste contexto, ela relem-
bra dicas basicas. “A medici-
na tradicional chinesa preza
por um prato colorido, por-
quecadacorrepresenta os cin-
co elementos da natureza. A
proteina deve ser nao maior

do que a palma da sua mio. E
tomaragua, tem que se hidra-
tar, porque o rim comanda o
corpo. Atividade fisica: nao
importa qual, mas faca. E de-
senvolver bonsrelacionamen-
tos com quem te circunda nos
ambientes profissional, social
e familiar”, recomenda. Al-
cool, gordura e fumo devem
serevitados.

Se, apesar desses cuida-
dos, “a pessoa ainda estiver
com pensamentos acelera-
dos, ruminantes, confusdo
mental”, diz a terapeuta, é
bom procuraruma psicotera-
pia. “E meditar, dar pausas
entre uma atividade e outra,
porque o grande erro das pes-
soas durante a pandemia foi
achar que se mantivessem
ativas, estariam burlando o
periodo de isolamento. Esse
compromisso do continuar
ativo e produtivo acabou por
trazer mais ansiedade, gerar
depressdo, insonia, dentre
outros problemas”.

Euforiacorre
em paralelo
com frustracdo

Coordenadora do curso de
Psicologia da Universidade Ca-
tolica de Santos (UniSantos) e
psicologa clinica, Iara Candida
Chalela Genovese disse que a
satde mental do brasileiro, tra-
dicionalmente, ¢ afetada em ja-
neiro. Além dos gastos exagera-
dos nas festas de final de ano, é
comum que se crie muita expec-
tativasobre o novo ano. Passada
aeuforia, arealidade bate a por-
ta, trazendo, as vezes, frustra-
¢ao e depressao.

“As pessoas se endividam, se
atrapalham, julgam que acabou
o ano, acabou a vida. As coisas
acontecem e as pessoas se depri-
mem mesmo em janeiro, é mui-
to comum. Costuma-se dizer
que janeiro é quando chega a
conta de tudo que aconteceu,
em termos de excessos de bebi-
da, comida, uso desubstéincias e
em relagio ao aspecto financei-
ro”, avalia.

Para piorar o quadro, elacitou
os efeitos negativos da pande-
miae doclimaacirrado das tlti-
mas eleigdes presidenciais co-
mo fatores que deixaram muita
gente abalada mentalmente.
Junte-se a isso a crise economi-
ca, que gerou desemprego e mi-
lhoes de brasileiros com as fi-
nangasem ruinas.

“Acompanhei e estou acom-
panhando o quanto a popula-
¢do empobreceu. Eles nunca
precisaram tanto de um profis-
sional de psicologia e nunca
tiveram tanta dificuldade pra
pagar. Nao temos tradi¢io de
guardar dinheiro, de se prepa-
rar para o futuro e de repente
as pessoas nao tinham de onde
tirar”, observa.

Aaltademanda de pacientes a
procurade atendimento psicol6-
gico no inicio do ano pode ser
medida nas trés clinicas gratui-
tas mantidas pela UniSantos.
“Quando elas reabrem, em feve-
reiro, a quantidade de pessoas é
maior do que a nossa capacida-
de de atendimento. Vemos o
quanto é necessario que as auto-
ridades oferecam condigdes pa-
raapopulagio se tratar. As poli-
clinicas estao cheias de encami-
nhamentos para os Centros de
Atengio Psicossocial (Caps) e
os profissionais nao dao conta”.

SAUDE MENTAL E REDES SOCIAIS
Diante do panorama indspito,
Iara chama atenc¢do para medi-
das de prevencio, que contri-
buem para o bem-estar men-
tal. Uma delas é ndo se deixar
influenciar pelo “mundo per-
feito” ostentado nas redes so-
ciais. “Nas redes sociais, todo
mundo é feliz, jovem, esta pas-
seando, se divertindo, comen-
do, bebendo... De repente, a
pessoa que esta deprimida vé
isso e sofre, pensando ‘s6 eu
estou mal, olha como a vizinha
estd bem’. Entdo, quando a
ente fala em psicoeducacio,
alamos em cada um saber va-
lorizar aquilo de bom que tem,
sem se comparar”.

Militando ha 47 anos na area,
a psicologa nao tem divida em
afirmar que a satide mental do
brasileiro nuncaesteve tio com-
balida como atualmente. E esse
contingente, segundo ela, inclui
muitos jovens. “Os mais velhos
sabem que avida é cheia de feios
e bonitos, altos e baixos, quen-
tes e frios. Mas os jovens nao, os
adolescentes estdo com grandes
doses de sofrimento mental. Es-
se assunto € extremamente im-
ortante e precisa ser trazido a
gaila, debatido”.



