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SAUDE MENTAL

isolamento social, o medo da

doenca, a incerteza economica e

a perda de entes queridos foram
alquns dos fatores que contribuiram para
o aumento dos problemas psicologicos
nos ultimos anos.

De acordo com a Organizagao Mun-
dial da Saude (OMS), a prevaléncia glo-
bal de ansiedade e depressao aumentou
cerca de 25% no primeiro ano da pande-
mia. No Brasil, um estudo realizado pela
Universidade do Estado do Rio de Janeiro
(UERJ) e publicado pela revista The Lan-
cet mostrou que a prevaléncia de ansie-
dade aumentou de 18,9% para 27,8% en-
tre margo e julho de 2020.

PROBLEMAS PSICOLOGICOS
MAIS COMUNS

ANSIEDADE: E uma sensac¢ao de medo
OU preocupagao excessiva que pode cau-
sar sintomas fisicos, como agitagao, tre-
mores e dificuldade para respirar.
DEPRESSAO: A depressao é um disturbio
do humor que causa sentimentos de tris-
teza, desanimo e perda de interesse nas
atividades cotidianas.

TRANSTORNO DE ESTRESSE POS-TRAU-
MATICO (TEPT): O TEPT é um disturbio
mental que pode ocorrer apds uma expe-
riéncia traumatica, como a morte de um
ente querido ou um acidente.

INSONIA: Dificuldade de dormir que

pode causar cansago, dificuldade de con-
centragao e irritabilidade.

USO DE SUBSTANCIAS: O uso de dlcool e
drogas pode aumentar durante periodos
de estresse e ansiedade.

Conversamos com a psicologa An-
drea Puglisi, que tem mais de 30 anos em
atividade a favor da saude mental que fez
um artigo exclusivo para a VIAG:

COMO MANTER A SAUDE MENTAL
EM DIAS COMPLICADOS

Lidar com as emogoes humanas, é um

processo continuo e muitas vezes leva
tempo e esforgo para aprimorar a capaci-
dade de compreender e gerenciar as pro-
prias emogoes. As vezes, pode ser dificil
identificar e compreender exatamente o
que estamos sentindo, o0 que torna o pro-
cesso de lidar com elas bem desafiador.

Os seres humanos experimentam
uma variedade de emocgoes, como ale-
gria, tristeza, raiva, medo, amor e muitas
outras. Cada uma delas tem suas proprias
caracteristicas e cada pessoa e unica e,
portanto, a maneira como elas experi-
mentam e expressam suas emogoes pode
variar bastante. O que pode ser desenca-
deante em uma pessoa pode nao ter 0
mesmo efeito em outra.

Podemos dizer que 05 nossos dias
sao frequentemente complicados devi-
do a uma convergéncia de fatores que
caracterizam a vida moderna. A pressao
no trabalho, a constante exposi¢ao a in-
formacgoes e noticias estressantes, preo-
cupagoes financeiras, relacionamentos
complexos e um estilo de vida acelerado
sao apenas algumas das razdes que con-
tribuem para o estresse, ansiedade, de-
pressao, insonia entre outros disturbios
emocionais. A tecnclogia, embora traga
muitos beneficios, também pode ser uma
fonte de distra¢ao e interrupgao do des-
canso, tornando ainda mais desafiante
manter a saude mental.

Cuidar da nossa saude mental envol-
ve uma abordagem holistica que inclui a
pratica de autoconsciéncia para reconhe-
cer as nossas emogoes, a busca de apoio
em amigos e familiares, a busca de ajuda
profissional quando necessario, a manu-
tencdo de um estilo de vida saudavel com
exercicios regulares, uma alimentagao
equilibrada, sono de qualidade, a criagao
de limites saudaveis no uso de tecnolo-
gia e midias sociais, o estabelecimento
de prioridades claras para reduzir a sobre-
carga de demandas e a dedicagao a ativi-
dades de autocuidado que promovam o
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relaxamento, como a meditagdo, ioga e
hobbies. Além disso, e crucial cultivar re-
siliéncia, abragando desafios com otimis-
mo, o que & fundamental para salvaguar-
dar e aprimorar a saude mental. Por fim,
destaco a importancia de estabelecer uma
rotina diaria e habitos consistentes, pois
iS50 pode proporcionar um senso de nor-
malidade e controle. E fundamental lem-
brar que a criagao de habitos se constroi
pela continuidade e nao pela quantidade.

DICAS

CUIDE DE SUA SAUDE FISICA: Pratique
exercicios reqularmente, coma alimentos
saudaveis e durma o suficiente.
MANTENHA CONTATO COM AMIGOS E
FAMILIARES: O apoio social e importante
para a satde mental.

PROCURE AJUDA PROFISSIONAL: Se
vocé estiver enfrentando problemas psi-
colégicos, procure um psicélogo ou psi-
quiatra.

E importante lembrar que vocé nao
esta sozinho. Muitas pessoas estao en-
frentando problemas psicologicos apos
a pandemia. Com apoio e tratamento,
& possivel superar esses desafios e viver
uma vida saudavel e feliz.
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MAIS INFORMACDES:

Dra. Andrea Puglisi
(11) 99126-1017
www.andreapsi.com.br



