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Especialistas de diversas areas e de experiéncias variadas defendem a sadde psicologica como politica publica e acessivel
para todos. Entre os temas abordados estao a velocidade e 0 acimulo de estimulos principalmente digitais
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psicologa e instrutora de mindful-

ness na Sociedade Vipassana de

Meditacao, Carla Fragomeni, des-

tacou aimportancia da campanha
Janeiro Branco como instrumento de infor-
macao e acolhimento para pessoas em so-
frimento psiquico. Segundo a especilaista,
iniciativas como o debate promovido, on-
tem, pelo Correio sao fundamentais para
que as pessoas compreendam que nao es-
tdo sozinhas e saibam onde buscar ajuda.
“E muito importante que quem esteja em
sofrimento tenha acesso a informacéo e a
uma rede de apoio. A informacéo é funda-
mental nesse processo’, afirmou.

Ao falar sobre os fatores que mais contri-
buem para o adoecimento mental na atua-
lidade, Carla apontou a sobrecarga provoca-
dapelo desenvolvimento tecnoldgico. “Nos-
so cérebro nao foi desenhado para lidar com
tanta velocidade e tanto actimulo de estimu-
los. Vivemos em um mundo para o qual ain-
da nao estamos adaptados e isso nos man-
tém em um estado constante de alerta.”

Apsicéloga observa que, embora atual-
mente nao enfrentemos perigos concretos
como predadores, o corpo continua rea-
gindo da mesma forma diante de amea-
cas psicoldgicas. “Nosso organismo entra
em estado de alerta por e-mails, mensa-
gens, prazos e comparacdes nas redes so-
ciais. Precisamos aprender a voltar para o
momento presente.”

Como caminho para enfrentar esse ce-
nario, Carla defende a educacao da aten-
c¢do e o fortalecimento da presenca no ago-
ra. “Nao temos como voltar a um mundo
mais lento. Entao, precisamos nos educar
para viver melhor na realidade que temos
hoje. Isso envolve autorresponsabilizacdo
e o desenvolvimento de recursos internos
para cuidar da mente.”

Entre as ferramentas de cuidado, ela
destacou a meditacdo e o mindfulness,
praticas estudadas pela neurociéncia des-
de a década de 1970. “Hoje sabemos que
treinar a atencdo modifica o cérebro e me-
lhora a regulacdo emocional. Mas ndo é
preciso comecar com praticas longas ou
complexas’, ressaltou.

Para quem ndo pode, ou nao deseja ini-
ciar praticas mais estruturadas, Carla re-
forca que pausas simples ao longo do dia
ja fazem diferenca. “Parar por um ou dois
minutos, observar a respiracdo, perceber
o corpo e reconhecer o proprio estado
emocional sdo atitudes acessiveis. Peque-
nos momentos de autoconsciéncia trazem
uma melhora impressionante para a esta-
bilidade mental e emocional’, disse.

A psicdloga também destacou que os
transtornos mentais sdo hoje a principal
causa de afastamento do trabalho. Casos
de burnout, depressao e ansiedade grave,
segundo ela, sdo altamente incapacitantes.
“Muitas vezes, a pessoa consegue trabalhar
com um problema fisico, mas nao conse-
gue funcionar quando a saude mental es-
td comprometida’; destacou.

Politicas publicas

A psiquiatra e professora de medicina
da Universidade de Brasilia (UnB) Hele-
na Moura enfatizou o impacto de fatores
sociais na satide mental de brasileiros. “E
importante a gente comecar a olhar um
pouco para fora e perceber que o ambien-
te também pode ser adoecedor’, ressaltou.

Para a psiquiatra, debates sobre o as-
sunto sao importantes para diminuir es-
tigmas e reconhecer sintomas de transtor-
nos mentais. Ela também considera o dia-
logo essencial para a elaboracao de politi-
cas publicas que previnam o adoecimen-
to. “Precisamos comegar a pensar na poli-
tica ptiblica, nao s6 na oferta de Centros de
Atencao Psicossocial (Caps) e consultérios,
mas também em politicas que possam pro-
teger a satide mental das pessoas’, afirmou.

Apesar do aumento da procura por

Carla Fragomeni, psicologa

E muito importante que
quem esteja em sofrimento
tenha acesso a informacao
e a uma rede de apoio”

Adolescentes e jovens
compartilham sentimentos
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de dor, desmotivacao e

esgotamento”

Marcos Medeiros,

psicopedagogo da rede Verse

cuidados e de uma melhora na percepcao
daimporténcia do tema, ter acesso a trata-
mento ainda é uma dificuldade. Segundo
a especialista, mais de 70% da populagéo
do pais vive em regides sem acesso a aten-
dimento voltado para saide mental. “Os
avancos no didlogo sobre essas questoes
ndo estd sendo acompanhado por uma
maior oferta e, muitas vezes, pela quali-
dade do servico’, destacou.

Mesmo onde ha atendimento, ainda
existem desafios que precisam ser supe-
rados. Um deles é trazer o conhecimento
para a prética. De acordo com a professo-
ra, existe uma dificuldade para entender
que corpo e cérebro sao conectados, o que
compromete diagnésticos mais precisos.
Segundo a psiquiatra, esse entendimento
integrado é indispensavel para um cuida-
do adequado: “Se a pessoa tem um trata-
mento psiquidtrico, parece que elando tem

direito a ter nenhum outro adoecimento,
tudo que ela estd sentindo é psicolégico.
Entéo, o psiquiatra tem que ter o cuidado
de saber administrar tudo”.

Direito coletivo

Complementando a visdo de Helena
Moura, a professora e pesquisadora do
Ntcleo de Satide Mental, Alcool e Outras
Drogas (Nusmad) da Fiocruz, Mariana No-
gueira, defendeu que a satide mental de-
ve ser tratada como um direito coletivo e
garantido pelo Estado. Para ela, o cuidado
com o sofrimento psiquico ndo pode ser
reduzido a responsabilidade individual.
“A satide mental nao é uma responsabili-
dade individual. Ela depende de tudo: de
boas condi¢bes de vida, trabalho digno e
da implementacdo de politicas publicas
que atendam as necessidades da classe
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Dar assisténcia social
é tao importante
quanto dar assisténcia
na area de saide"

Helena Moura, psiquiatra e professora da UnB

A saide mental nao é

uma responsabilidade
individual. Ela depende de
um conjunto de fatores"

Mariana Nogueira, professora
e pesquisadora da Fiocruz

trabalhadora’ afirmou.

Segundo a pesquisadora, o sofrimento
psiquico da populacéo brasileira estd dire-
tamente ligado as condicoes de vida e de
trabalho. “Temos pesquisas que mostram
altos indices de adoecimento e morte en-
tre trabalhadores e trabalhadoras, provo-
cados por condicoes de vida precarias e si-
tuagdes de trabalho extremamente desgas-
tantes, que nem sempre se traduzem em
diagndsticos formais’, explicou.

Para Mariana, é fundamental ampliar o
debate e incorporar a dimensao coletiva do
problema. “Eunao vou falar do ‘eu, vou falar
do ‘nés! A satide mental precisa ser pensada
como um campo que envolve politicas pu-
blicas, direitos sociais e o fortalecimento do
Sistema Unico de Satde (SUS)’, destacou.

A pesquisadora também citou a psi-
quiatra Nise da Silveira como referéncia.
“E necessério se espantar, indignar-se e

se contagiar. SO assim é possivel mudar a
realidade’, relembra. Em seguida, reforcou:
“Nao podemos cair na logica de culpabili-
zar o individuo pelo préprio adoecimento.
A satide mental é uma responsabilidade
coletiva, que envolve organizacdo social,
luta por direitos e politicas pablicas que
coloquem a vida acima do lucro”

Mariana também chamou atencao pa-
ra a relacdo entre sofrimento mental e o
uso de drogas, sejam licitas ou ilicitas. De
acordo com ela, essa questdo esta direta-
mente associada as condicoes de vida da
populacio. “E indispenséavel discutir a res-
ponsabilidade do Estado em acolher essas
formas de sofrimento, que sdo coletivas, e
fortalecer a rede de atencdo psicossocial
dentro do SUS’, afirma.

Nesse contexto, a Fiocruz, por meio do
Nusmad, desenvolve projetos voltados a
formacao de profissionais, a educacéo per-
manente em satide mental e ao fortaleci-
mento da Rede de Atencdo Psicossocial
(Raps), sempre com foco no cuidado em
liberdade e na luta antimanicomial.

Entre as iniciativas, Mariana destaca a
coordenacao de um curso nacional voltado
a trabalhadores do SUS, com foco na qua-
lificacdo do cuidado em satide mental. O
nucleo também apoia equipes de Centros
de Atencao Psicossocial (Caps), desenvol-
ve projetos de promocao da satide em con-
textos como o sistema prisional e incenti-
va acoes voltadas ao protagonismo juvenil.

Sofrimento

Marcos Medeiros, psicopedagogo da
Clinica Verse In e educador, levou ao de-
bate uma leitura atravessada pela sua ex-
periéncia em diferentes frentes de cuida-
do. Atuando simultaneamente na clini-
ca, na escola e na igreja, ele afirmou que o
adoecimento psiquico se repete em todos
esses espacos, atingindo tanto quem bus-
ca ajuda, quanto quem estd na posicao de
acolher. Marcos compartilha que a recor-
réncia do sofrimento revela uma socieda-
de que exige desempenho constante mas
oferece pouco suporte emocional.

A partir da vivéncia da drea educacio-
nal, o psicopedagogo destacou o impac-
to do sofrimento mental no processo de
aprendizagem. Segundo ele, “adolescen-
tes e jovens de diferentes niveis de escola-
rizacao compartilham sentimentos de dor,
desmotivacao e esgotamento. Isso com-
promete o rendimento escolar e a perma-
néncia nos estudos” A pressdo por resul-
tados, somada a dificuldade de lidar com
frustragdes, tem produzido um ambiente
de adoecimento dentro das escolas.

Marcos chamou a atencdo para o es-
gotamento de profissionais da educa-
¢ao — visto que dados do Ministério da
Previdéncia social sobre o Distrito Fe-
deral, aponta que 56% dos professores
e orientadores educacionais se afastam
por ano para tratar a sadde, 70% dos
afastamentos relacionados a transtor-
nos mentais e comportamentais — fre-
quentemente cobrados por alunos, fa-
milias e gestores. “Os professores en-
frentam ameacas, cobrancas excessivas
e a expectativa de resolver problemas
que extrapolam o espaco pedagégico’,
disse. Para ele, esse cendrio contribui
para o adoecimento de quem deveria
estar em condicoes de oferecer supor-
te e orientacdo aos estudantes.

Ao partilhar sua trajetéria pessoal, o
educador relatou ter vivido um proces-
so de adoecimento ap6s um episodio de
violéncia, quando atuava em uma comu-
nidade carente. Os sintomas de trauma e
depressao se manifestam no cotidiano, re-
velando a dificuldade de quem cuida em
reconhecer a propria vulnerabilidade. Para
Marcos, aideia de que lideres religiosos ou
educadores sdo imunes ao sofrimento con-
tribui para o isolamento e o agravamento
dos quadros emocionais.

*Estagiarias sob a supervisao
de José Carlos Vieira
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