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Durante a pandemia, 0
indice de brasileiros com
algum tipo de problema de
salide mental aumentou e
a procura por tratamentos
alternativos também
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Brasil estd entre os paises com o
maior nimero de pessoas que so-
frem com depressdo e ansiedade.
Durante a pandemia, os indices se
agravaram e houve aumento expressivo no
nimero de pessoas com disttirbios mentais
e doencas psicoldgicas como ansiedade e
depressdo. Segundo a pesquisa Tracking
the Coronavirus, feita pelo Instituto Ipsos,
quatro em cada 10 brasileiros, 41% da po-
pulacdo, tém sofrido de ansiedade como
consequéncia do surto do novo coronavi-
rus. O indice ranqueia o Brasil na primei-
ra posi¢ao entre as nagoes mais ansiosas.

Os tratamentos alternativos nem sem-
pre foram os mais escolhidos pelas pes-
soas devido a um certo tabu e a questio-
namentos sobre sua eficiéncia. No entanto,
no periodo da pandemia, a procura por al-
ternativas, como yoga, acupuntura, tai chi
e florais teve um aumento. Estudos com-
provam que tais tratamentos colaboram
com a diminuicdo do estresse e da ansie-
dade, o que resulta em um bem estar fisi-
coemental, 0 que tem grande importancia
que o mal-estar psicolégico pode resultar
em doencas psicossomadticas.

A servidora publica Marilia Mello, 48
anos, esteve na estatistica dessas milha-
res de pessoas que sofrem com depressao,
sindrome do panico e ansiedade. Mas en-
controu na pratica de yoga e de respiracdo
0 caminho para o bem-estar mental e fisi-
co. “Estive presa a depressao e a ansiedade
por quase 10 anos, até que encontrei a pra-
tica de respiracdo nayoga. Fui percebendo
que o controle da respiracdo me ajudava.
Quando me dei conta de que, num proces-
so de ansiedade, vocé pode controlar sua
respiracao, e com isso, controlar a mente,
minha vida mudou”, conta.

Curiosa com a melhora que teve, Ma-
rilia decidiu estudar mais sobre o tema e
acabou se especializando até se tornar ins-
trutora de yoga e respiracdo funcional. Ho-
je, o objetivo dela é ajudar outras pessoas a
terem mais qualidade de vida por meio da
saide mental. “Meu desejo agora € com-
partilhar meus conhecimentos para aju-
dar outras pessoas.”

A instrutora de yoga explica que a pra-
tica de respiracdo consciente € uma ferra-
menta utilizada para o controle do estres-
se e que os exercicios respiratérios ajudam
areduzir a pressao arterial, melhora a pos-
tura e os movimentos corporais, aumenta
a imunidade, melhora o controle da dor,
ajuda a reduzir sintomas associados com
ansiedade, insonia, transtorno de estresse
pds-traumdtico, depressao e transtorno de
déficit de atencao.

Ela ndo descarta a importancia de tra-
tamentos médicos e acompanhamento

A psicologa clinica Célia Leite explica que
a mudanca brusca de rotina foi um dos fato-
res que contribuiu para aumentar o indice de
pessoas com ansiedade durante a pandemia.
A nova realidade gerou um cendrio de incer-
teza e imprevisibilidade, combustivel para a
ansiedade. “Pessoas com ansiedade procuram
ter controle sobre todas as coisas. A pandemia
trouxe cendrio em que ndo temos controle de
quase nada e isso trouxe esse agravamento de
ansiedade nas pessoas’, aponta.

Para Célia, ndo necessariamente o trata-
mento deve ser feito com medicacao. “A base
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Priscila Barreto: "No geral, as
terapias devolvem o equilibrio a
nossa energia vital, fazendo com

que 0 NOSSO organismo possa
funcionar na sua melhor versao"

psicoldgico, mas ressalta que muitos pro-
blemas podem ser evitados com técnicas
de respiracao. “Isso nao quer dizer que vo-
cévaiviver em total paz, mas o controle da
respira¢do faz com que vocé fique sempre
pronto paraumanova crise. Nao tem como
controlar quando vem o estresse, dificulda-
des na vida sempre vao aparecer, mas po-
demos controlar como vamos reagir a isso
e arespiracao pode controlar seu sistema
nervoso’, explica.

Acupuntura

Outra alternativa muito procurada
durante a pandemia foi a acupuntura,
uma terapia chinesa milenar que pode
beneficiar a vida do ser humano de di-
versas formas. A estudante Isadora Fi-
gueiredo, 20, que presta vestibular para
medicina foi uma das pessoas que op-
tou pelo tratamento. Como a pandemia
afetou sua rotina de estudos e a deixou
sem previsdo sobre as provas, sua an-
siedade se manifestou. “Em 2019 eu fiz
um ano de cursinho e em 2020 nao foi
diferente, era meu segundo ano de cur-
sinho. Ap6s duas semanas que as aulas
tinham comecado suspenderam as au-
las por cinco dias por conta da pande-
mia, mas cinco dias se tornaram um ano
e ficamos tendo apenas aulas remotas’,
lembra a estudante.

Como sua rotina mudou comple-
tamente, a estudante teve que se ade-
quar as condicoes desfavordveis sub-
metidas por conta da pandemia. “Essa

do tratamento é mexer na rotina’, afirma. A
especialista garante que “o simples bem feito,
funciona” e o mais indicado € a atividade fisi-
ca. “Parece algo muito simples. Mas apenas 10
minutos de atividade fisica diariamente j4 aju-
da no restabelecimento da quimica cerebral,
comecando a gerar uma sensa¢ao de bem-es-
tar. A psicéloga destaca que a atividade ndo
necessariamente precisa ser academia ou es-
porte. “Vocé pode colocar uma musica e dan-
car por 10 minutos, isso ajuda a restabelecer
a quimica cerebral.”

A terapeuta homeopata Priscila Barreto
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Meu desejo agora é compartilhar
meus conhecimentos para

ajudar outras pessoas"

Marilia Melo,
professora de yoga
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mudanca foi muito estressante para
mim, por ter sido muito dréstica e re-
pentina. Foi complicado, porque eu
ndo fazia cursinho apenas pelas au-
las, também fazia por conta do espaco.
L4 tinha biblioteca, baia de estudo, eu
conseguia me concentrar, fazer minhas
coisas e, de uma hora para outra, per-
di isso. Com a perda do espaco, devi-
do a necessidade do isolamento social
na pandemia, meu rendimento acabou
sendo menor, eu tenho um irméao de 8
anos que é autista, como ele € crianca,
faz barulho, bagunca e fica mais dificil
me concentrar”, declara.

A jovem desenvolveu um quadro de
dermatite devido a isso, quando tem al-
guma alteracdo emocional acaba ten-
do alergias. A procura pelo tratamen-
to partiu da prépria estudante junto a
terapia com psicélogo e ela relata que
teve uma melhora expressiva quanto a
essas questoes. “A partir disso procurei
tratamentos alternativos. Comecei a
fazer tratamento com psicélogo e acu-
puntura para me auxiliar a lidar com
esses contratempos, eu acabava tendo
reagdes psicossomadticas, alergias re-
correntes por conta disso. A terapia me
ajudou muito tanto no bem-estar men-
tal quanto fisico. Percebi muita melhora
tanto nas minhas alergias quanto na an-
siedade que interferia diretamente no
meu sono, que melhorou muito duran-
te o tratamento, além disso meu estres-
se diminuiu também”, afirma aliviada.

O tratamento ajuda na satide de varias
formas, desde tratamentos para a satide
mental, fortalecimento daimunidade, con-
centracdo até dores localizadas em locais
especificos. Existem diversos pontos es-
palhados pelo corpo todo que trabalham
em locais especificos.

concorda. Para a especialista, além das ativida-
desfisicas, terapias alternativas como homeopa-
tia, biomagnetismo, reiki, acupuntura e aroma-
terapia, podem estar associadas ao tratamento
médico. “Trazem beneficios tanto para o corpo
como para a mente. No geral, elas devolvem o
equilibrio a nossa energia vital, fazendo com que
010SS0 organismo possa funcionar na sua me-
lhor versao. E assim, melhorar o trabalho do sis-
tema imunoldgico’, diz.

Segundo ela, essas préticas ajudam no
combate de doencas emocionais como ansie-
dade, depressdo e sindrome do panico, pois
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Florais

Adona de casa Camila de Paula Maciel,
29, passou a usar florais para tratar as crises
deansiedade dafilha, Alice Maciel Diniz, 7.
Apequena foi diagnosticada com ansieda-
de cronica ha seis meses, mas os sintomas
comecaram logo ap6s o lockdown, no inf-
cio da pandemia, em abril de 2020. “Ela co-
mecou aficar mais estressada, tinha crises
de choro e raiva. No comego achdvamos
que erabirra, mas no fundo eu e meu espo-
so sabfamos que tinha algo errado”, conta.

0O diagndstico veio depois que a escola
recomendou que amae procurasse um pro-
fissional. “O psiquiatra me passou uma re-
ceita com remédios fortissimos. Fiquei sem
saber o que fazer, porque nao queria preju-
dicar minha filha deixando ela sem medi-
cacdo ou permitindo que ela tomasse algo
tao forte com apenas 7 anos’, relata. Receo-
sa em usar medicaco forte na crianca, Ca-
milabuscou alternativas e uma delas foram
osflorais, recomendado poruma terapeuta.

O floral é um composto que ajuda a
combater uma série de sintomas, entre eles
a ansiedade. Cada esséncia tem um com-
posto que age de forma diferente no or-
ganismo. Alguns psic6logos alegam que o
tratamento ndo tem eficicia comprovada,
mas Camila garante que funcionou com a
crianca. “Eu decidi que iria esgotar minhas
possibilidades antes de recorrer ao medi-
camento. Comecamos pelos florais e Alice
estd hd seis meses sem crises, agora a fami-
lia toda usa, como forma de prevencao, e
posso afirmar que nossa qualidade de vi-
da melhorou demais.”

além de proporcionar relaxamento, autoco-
nhecimento, acesso a consciéncia, também
podem chegar a causa desses transtornos.
“Vao atuar na energia vital, equilibrando todo
o ser. Elas sdo eficazes e complementares ao
tratamento convencional. O ptiblico que pro-
cura, tem desejo de cuidar da satide dessa for-
ma distinta do tradicional. Essas terapias tém
tido um papel importante nesse periodo p6s
pandemia principalmente nas questdes emo-
cionais. Muitas pessoas sofrem com ansieda-
de e tém encontrado um conforto neste tipo
de cuidado”, acrescenta.
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