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Para algumas pessoas, esta época € sindnimo de alegria e de recomeco. Para outras, € um momento de estresse e ansiedade

Equilibrio psiquico no fim de ano

» LETICIA MOUHAMAD
» ALESSANDRO DE OLIVEIRA*

eunioes, confraternizacao

dafirma, preparativos pa-

rafestas, despedidas, pro-

messas para 2025... Sao
tantas preocupacdes. A chegada
do fim de ano pode ser um mo-
mento de alivio para aqueles que
almejam férias, descanso, som-
bra e dgua fresca. Para outros,
porém, a data é sinonimo de tor-
mento e estresse. Angela Maria
Lima que o diga.

“Quando chega o fim do ano,
juntar essas datas comemorati-
vas — Natal e réveillon — é sem-
pre um desafio”, afirma a assis-
tente financeira, de 54 anos. A
pressdo com os preparativos das
festas, as reunides familiares e a
expectativa dos convidados so-
bre si a fazem sentir-se sufoca-
da. “Sinto como se eu ndo pudes-
se desapontar ninguém’, resume.

Durante as crises de ansieda-
de, recorrentes neste periodo, An-
gela costuma sofrer com taqui-
cardia. “Minha mente dispara,
parece que estou sempre no li-
mite, pensando no pior. As maos
suam e sinto uma pressao enor-
me no peito, como se estives-
se sendo esmagada”, descreve. A
impaciéncia dd lugar ao choroea
sensacdo é de perda de controle.

O consultor de vendas Aroldo
Medeiros, 31, também sofre. “Fi-
nais de ano para mim sao sempre
momentos que despertam minha
ansiedade”, isso é o que diz. “Eu
sempre faco planejamentos todos
o0s anos do que quero para o ano e
quando nao cumpro sempre me dd
uma sensacdo estranha. Desper-
tando a minha ansiedade”, contou.

Frustracao

Segundo a psicéloga social Isa-
dora Aradjo, o fim de ano é muito
ambiguo em relacdo a sentimen-
tos e emocdes. “Muitas pessoas
podem sentir entusiasmo pelas
festas de fim de ano, outras po-
dem, de fato, sentirem-se angus-
tiadas ou aflitas. E € comum um
mesmo individuo sentir tudo is-
so nesse periodo, mesmo que se-
jam sensagoes contraditdrias. Es-
sas reacOes tém a ver com as ex-
pectativas sociais que colocamos
nas festas de fim de ano”, afirma.

A “obrigatoriedade” de ce-
lebrar o Natal em familia, por
exemplo, pode significar ter con-
tato com boas lembrancas, mas
também com situagdes mal re-
solvidas dentro desse grupo so-
cial — como casos de violéncia.
O ano novo ajuda a lembrar das
metas e planos feitos no passado
que talvez ndo tenham sido colo-
cados em prética como o espera-
do. “Ter que enfrentar esse nao
cumprimento das expectativas
pode ser muito frustrante e so-
frido”, explica Isadora.

Sinais como melancolia, ta-
quicardia, agitacdo do corpo,
suores e vontade de fugir po-
dem ser recorrentes. Jd o estres-
se pode se manifestar de manei-
ra acentuada devido as preocu-
pacdes com imprevistos em ati-
vidades tipicas do periodo, co-
mo viagens e compras. “E im-
portante ressaltar que esses sin-
tomas ndo indicam necessaria-
mente transtornos psicoldgicos.
Sao manifestacoes que qualquer
pessoa pode ter, mesmo nas me-
lhores condi¢des de satide men-
tal”, podera a psicéloga.

Origem

No caso de Angela, a ansieda-
de, amplificada em dezembro, te-
Ve origem na menopausa, por vol-
ta dos 48 anos. “As mudancas hor-
monais foram avassaladoras. En-
tao, a pressao paralidar comacasa,
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familia e trabalho s6 piorou. Procu-
rei ajuda médica, comecei a fazer
terapia e, em alguns momentos,
precisei de medicacdo para con-
seguir retomar o controle”, relata.

Avirada de chave ocorreu mes-
mo com a prética de atividades
fisicas. “Percebi que o exercicio
funciona como um escape, acal-
mando a mente e liberando aque-
la tensdo acumulada. Além disso,
aendorfina me dd uma sensacao
de bem-estar que eununca tinha
sentido antes”, destaca. E com os
exercicios fisicos que Angela tem
contado neste fim de ano. “Ain-
da sinto um pouco de agitacao,
mas aprendi que desacelerar é
preciso”, completa.

“Tudo comecou na pande-
mia”, isso € o que diz Aroldo. O
isolamento para ele foi um dos
grandes problemas que desper-
toua sua ansiedade. “Tinha mui-
ta falta de ar. O medo de morrer,
de perder o emprego, de tudo
que estava acontecendo, ataca-
vaaminha ansiedade. O que tem
me ajudado sdo a terapia e as au-
las de pilates”, comentou.

Redes de apoio

O psiquiatra Alex Richardson
explica que o fim de ano reme-
te muitos individuos a sintomas
depressivos, ou simplesmente a
uma tristeza reflexiva, por se rela-
cionar com a finalizacao de ciclos
e as reunioes familiares, que po-
dem reviver, por exemplo, 0 sen-
timento de solidao e de luto pelos
entes que partiram. No que tange
ao viés profisisonal, o especialis-
tachama atencdo para o desgaste
fisico e emocional, exemplificado
pela sindrome de burnout.

“Ao final do ano, quando as
pessoas comecam a desacelerar,
se veem exaustas e Correm o risco
de evoluir para quadros depres-
sivos. Além disso, existe também
a depressao sazonal, na qual to-
dos os anos, pacientes com es-
se tipo de transtorno deprimem
com um Vviés social, é claro, mas
também com uma importante
manifestacao biol6gica”, analisa
o0 psiquiatra, também professor
de medicina da Universidade Ca-
télica de Brasilia (UCB).

Por isso, o especialista reforca
que as redes de apoio sdo funda-
mentais, incluindo a familia, gru-
pos religiosos e amigos. “A ideia
de pertencimento € essencial no
dia a dia, pois é comum o reapa-
recimento de memorias familia-
res traumadticas nesse periodo. O
ato de presentear e ser presen-
teado dd conforto e, no contexto
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Tinha muita falta

de ar. 0 medo de
morrer, de perder o
emprego, de tudo que
estava acontecendo,

atacava a minha
ansiedade. O que
tem me ajudado sao
a terapia e as aulas
de pilates”

Aroldo Medeiros,
consultor de vendas

bioldgico, libera endorfina e do-
pamina, provocando sensacoes
de bem-estar”, recomenda.

Foco no bem-estar

O educador fisico Pedro Hen-
rique Porto, 32, comenta a impor-
tancia da pratica da atividade fisi-
ca para o controle da ansiedade.
“A atividade fisica € uma das fer-
ramentas mais poderosas no con-
trole da ansiedade. Além de libe-
rar endorfina, que melhora o hu-
mor, ela ajuda a canalizar aque-
la energia acumulada que muitas

Arquivo pessoal

Angela tem ajuda de Pedro nos exercicios para reduzir a ansiedade

vezes gera angustia. Treinar é mais
do que cuidar do corpo; € dar a
mente um momento de respiro,
organizacao e forca para enfren-
tar os desafios do dia. Por isso,

eu sempre digo: mover o corpo é
acalmar a mente”, explicou.

*Estagiario sob a supervisao
de Malcia Afonso
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A atividade fisica é
uma das ferramentas
mais poderosas no
controle da ansiedade.
Além de liberar
endorfina, que melhora
o humor, ela ajuda

a canalizar aquela
energia acumulada
que muitas vezes gera
angustia”

Pedro Henrique Porto,
educador fisico 32

Onde buscar ajuda

narede puablica

» ASecretaria de Satide do DF
(SES/DF) informou que a
Atencdo em Satide Mental
dispde de 18 Centros de
Atencao Psicossocial (CAPs),
responsaveis por
encaminhamentos para grupos
de apoio e terapias integrativas,
e 176 Unidades Basicas de
Satide (UBS), para cuidados
primarios e identificacao
precoce de sintomas.

» Ha também ambulatorios

especializados; hospitais gerais

com Leitos psiquidtricos para
€asos mais graves; e servicos
de urgéncia e emergéncia
psiquidtrica para atendimentos
em situacdes criticas, feitos,
por exemplo, em Unidades de

Pronto Atendimento (UPA) 24h

e pelo Servico de Atendimento

Mével de Urgéncia (SAMU),

ligando 192.

Os critérios para

encaminhamento aos servicos

especializados de satide
mental nao ocorrem por CID

(Classificacdo Estatistica

Internacional de Doencas e

Problemas Relacionados com

a Saude), mas por sinais e

sintomas de agravamento e

estratificacao de risco.

Ao Correio, Fernanda

Falcomer, diretora de Servicos

de Sadde Mental da SES-DF,

adiantou que as oportunidades
de atendimento serao
ampliadas em 2025. "Vamos

abrir mais servicos nos CAPs e

nos atendimentos de urgéncia

e emergéncia em satide

mental ma Rede de Atencao

Psicossocial do DF", afirmou.

Até o comeco de 2026, estd

prevista a implantacao de mais

cinco CAPs. Dois serao
destinados ao pablico
infantojuvenil (Capsi), no

Recanto das Emas e em

Ceilandia, e outros dois ao

tratamento em tempo integral

de distdrbios causados pelo
abuso de alcool e outras drogas

(Caps Il AD), no Guara e em

Taguatinga. A quinta unidade

deve ser implementada no

Gama, com atendimentos

previstos para se iniciarem ja em

2025, no Setor Norte da regido.

Para saber os contatos

e enderecos desses espacos,

acesse: https://www.saude.

df.gov.br/diretoria-saude-
mental.
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Pode ser dificil blindar senti-
mentos ruins nesse periodo. Hd
situagoes que ndo conseguimos
evitar e precisamos enfrentar, e
isso em qualquer época do ano.
Diante de contextos complicados,
podemos ressignificar algumas
questoes para viver esse momento

de maneira mais leve.

Para quem ndo pode evitar
um encontro mais complicado,
em especial nas festas desse perio-
do, éimportante serespeitar e per-
manecer no local apenas o tem-
po que for necessdrio para a ce-
lebracdo. Em caso de conflitos ou

possiveis problemas nas interacoes
sociais, vale se posicionar e colocar
limites, mesmo que seja desconfor-
tdvel para os outros.

Quem tem mais liberdade pa-
ra escolher onde celebrar essas
datas pode passar os momentos
com pessoas queridas, presencial

ou virtualmente, ou criar outros
rituais para essas festas, como
ajudar uma obra social ou co-
megar um novo hdbito de cui-
dado consigo mesmo.

As técnicas de meditagdo ou de
atengdo plena (“mindfulness”) po-
dem ajudar muito, especialmente

pelo foco no que vocé estd sentindo
no momento, independentemen-
te do mundo acontecendo do lado
de fora. A atengdo plena se utiliza
muito de experimentagoes senso-
riais para ajudar a manejar a an-
siedade e o estresse.

As festas de fim de ano sdo

importantes para muita gente, mas
nadaimpede uma pessoa de enca-
rar esse periodo apenas como mais
um dentro de uma vida inteira.

Isadora Arailjo é psicéloga
social e integrante do Conselho
Regional de Psicologia do DF



