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PREVI: Juntos pela saude mental

Vocé ndo esta sozinho. Se precisar, peca ajuda!

Chegou setembro, e com ele, uma importante iniciativa de conscientizacao sobre saude mental: o
Setembro Amarelo. A escolha do més se deve ao Dia Mundial de Prevencado ao Suicidio (10/9), data
criada em 2003 pela Associacao Internacional para a Prevencao do Suicidio (IASP) e pela
Organizacao Mundial de Saude (OMS).

O Setembro Amarelo é organizado pela Associacao Brasileira de Psiquiatria (ABP) e pelo Conselho
Federal de Medicina (CFM) desde 2014 e visa sensibilizar a sociedade sobre a necessidade de
discutir abertamente o sobre tema, muitas vezes rodeado de tabus e estigmas.

Saude mental

De acordo com o Ultimo relatério de saude mental da Organizagao Mundial da Saude (OMS), uma
em cada oito pessoas sofre com algum tipo de transtorno mental. Quase 60% dos casos sao de
ansiedade (31%) e depressao (28,9%), quadros que cresceram 25% desde a pandemia da Covid-19.

Tem crescido, também, o nimero de casos da Sindrome de Burnout, que foi reconhecida como
doenca ocupacional pela OMS em 2022, e de outros Transtornos Mentais Relacionados ao Trabalho
(TMRTSs). Esse cenario ampliou a discussao sobre o tema no ambiente corporativo.

Os transtornos relacionados a salde mental tém diagndstico e tratamento, sem os quais podem
evoluir para situacdes extremas. De acordo com a ABP, 96,8% dos casos de suicidio registrados
estdo associados a doencas mentais.

Se precisar, peca ajuda!

O lema do Setembro Amarelo deste ano, “Se precisar, peca ajuda!”, enfoca em alguém
fundamental: vocé. E um apelo a adocdo de uma postura ativa em relacdo a prépria salde mental
e um lembrete de gque vocé nao precisa lutar sozinho. Colegas de trabalho, amigos e familiares sao
uma importante rede de apoio e compreensao.

Ha, também, instituicdes como o Centro de Valorizacao da Vida (CVV), que presta servico voluntario
e gratuito de apoio emocional e prevencao do suicidio. O atendimento, disponivel para todas as
pessoas que querem e precisam conversar, é feito de forma anénima e sigilosa. H& varios canais
para contato:

Telefone: Disque 188 (24 horas e sem custo de ligacao);

Chat: disponivel a partir do site do CVV;

E-mail: pelo formulario do site ou pelo endereco apoioemocional@cvv.org.br
">apoioemocional@cvv.org.br;

Pessoalmente: sao mais de 120 postos pelo Brasil. Consulte a relacao no site do CVV.

Olhar atento

O Setembro Amarelo também é um lembrete de que podemos fazer a diferenca na vida de alguém
simplesmente prestando atencdo e oferecendo suporte. Perceber os sinais de que alguém esta
enfrentando algum tipo de problema é muito importante. Isso envolve observacao atenta, escuta
ativa e empatia.

A OMS, o Ministério da Saude e a Associacao Brasileira de Psiquiatria (ABP) destacam a importancia
de reconhecer os sintomas de depressado, ansiedade ou de uma possivel intencdo suicida. Esses
sinais, muitas vezes sutis e silenciosos, podem ser vitais na identificacdao precoce e na busca de
apoio adequado.
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Depressao:

e Mudancas no comportamento: isolamento, perda de interesse em atividades que costumava
apreciar, alteracdes de sono e apetite, irritabilidade excessiva;

e Sentimentos de desesperanca: sensacao de tristeza, autodesvalorizacao, sentimento de
culpa, expressoes de desanimo profundo, sentimento constante de fracasso e inutilidade;

e Retardo motor: falta de energia, preguica ou cansaco excessivo, raciocinio lento, falta de
concentragao, queixas de falta de meméria, de vontade e de iniciativa;

» Sintomas fisicos: mal estar, cansaco, queixas digestivas, dor no peito, taquicardia,
sudorese.

Ansiedade:

e Mudancas no comportamento: angustia, preocupacao excessiva, inquietacdo constante,
medos irracionais, alteracdes repentinas de humor;

e Sentimentos de desesperanca: sentimentos de fracasso e inseguranca; negatividade
constante; sentimentos de derrota e incompeténcia;

e Sintomas fisicos: dores de cabeca, tensao muscular, taquicardia, problemas digestivos,
pressao alta;

e Evitacdo comportamental: passar a evitar situacdes ou lugares que costumava frequentar.

Intencao suicida:

e Comentérios: comentarios ou postagens em tom de desespero ou falta de esperanca;

* Despedida: se alguém se despede de amigos ou familiares de maneira incomum, é motivo
de preocupacao;

e Distribuicdo de bens: se a pessoa comeca a se desfazer de pertences pessoais de maneira
repentina e sem motivo aparente, hd um sinal de alerta.

Lembre-se: esses sao apenas alguns exemplos e os sinais podem variar de pessoa para pessoa. Por
isso, é imprescindivel manter o olhar atento e uma comunicacdo aberta e empatica com as pessoas
que estao a nossa volta. O didlogo é fundamental para encorajar aqueles que enfrentam momentos
dificeis e de crise a buscarem ajuda.

E importante esclarecer também que quem estd por perto pode observar e ajudar no
encaminhamento, mas apenas os profissionais da drea de salde mental estdo qualificados para
diagnosticar e tratar os problemas.

Estamos juntos nessa jornada de conscientizacao. Vamos, cada vez mais, construir uma rede de
apoio.

Fonte: Previ, em 06.09.2023.
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