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Psiquiatra indica que, diante de desafios da pandemia, é preciso mudar comportamentos
e atitudes, se adaptar quando for necessario e nao vacilar quando for preciso buscar ajuda

A hora é de se

JEssica Mavara®

“Oser humano € resiliente des-
de os primordios dos tempos. Te-
mos a capacidade de reinventar e
recriar as nossas vidas e a nossa
relagao com o mundo da melhor
maneira possivel, e a quarentena
estd ai para que a gente exerca es-
sa capacidade.” O recado € do psi-
quiatra cooperado da Unimed-BH
Marco Tulio de Aquino, ao co-
mentar sobre a necessidade de
que adaptacoes sejam feitas no
cotiano, na rotina do “novo nor-
mal’, a fim de que a satide mental
seja restabelecida.

“Temos, sim, forcas para nos
tornar a melhor versao de nos
mesmos e desenvolver a resilién-
cia necessaria, independente-
mente da situagao dificil em que
nos encontramos atualmente”,
considera. Apesar disso, segundo
o especialista, manter o aspecto
psicolégico bem nao € tao facil
quanto parece, e momentos co-
mo o atual podem ser danosos ao
emocional de qualquer pessoa.

“Qualidade, do ponto de vista
da saude psicoldgica, vai muito
além de apenas auséncia de al-
gum transtorno mental. Diver-
sos fatores podem alterar, de for-
ma negativa, o bem-estar. E po-
de-se dizer que a pandemia in-
tensificou tudo isso, desde as for-
mas como as pessoas lidam com
as emogoes até o surgimento de
novos medos e tristezas, todos
relacionados a contaminagao pe-
la doenca, dados alarmantes e
distancia de entes queridos, o
que provoca também o senti-
mento de solidao”, diz.

Aquino destaca ser importan-
te que as pessoas nao fechem os
olhos diante de uma situagao co-
mo a que a sociedade enfrenta na
atualidade. E pontua ser impor-
tante buscar ajuda psicologica,
principalmente no que diz respei-
to a saide mental de individuos ja
fragilizados emocionalmente. A
falta de assisténcia mental, em
momentos delicados como este,
pode agravar quadros clinicos de
ansiedade e depressao, com agra-

vamento de sintomas e da sensi-
bilidade emocional, afirma.

“Como tudo na medicina,
considerando a satide de um mo-
do geral, quanto mais se demora
para fazer um diagnéstico ade-
quado e a procurar ajuda espe-
cializada, piores sao os resulta-
dos”, reforga. No caso de questoes
psiquidtricas, a falta de assistén-
cia pode culminar, inclusive, em
pensamentos suicidas.

O especialista sustenta que a
forma mais eficaz de manter a
saude psiquica e enfrentar o con-
texto atual é encarar o momen-
to da melhor maneira possivel,
mesmo que as pessoas estejam
repletas de limitacoes. Além dis-
s0, segundo o psiquiatra, rein-
ventar-se, do ponto de vista psi-
coldgico, é importantissimo em
meio a pandemia, pois apenas
esperar que toda a situacao re-
torne & normalidade pode ser
frustrante e causar ansiedade.

“Podemos diminuir essa pres-
sao sendo mais flexiveis e toleran-
tes com as adversidades. Provavel-
mente, alguns individuos estarao
sentindo o impacto disso tudo de
forma muito mais intensa e difi-
cil, sentindo diversos tipos de es-
tresse, relacionados a pandemia
ou nao’, aconselha. Segundo ele,
identificar quais sao as situagoes
geradoras de estresse é funda-
mental para que se possam bus-
car alternativas, principalmente
em aspectos nos quais € possivel
mudar ou, no minimo, nos tornar
mais resilientes quando a mudan-
canao € possivel.

DIFICULDADES “Infelizmente, o
tema saide mental ainda € muito
cercado de preconceito em toda a
sociedade. E é justamente pelo
preconceito existente e o receio
do julgamento externo que as
pessoas nao querem ser reconhe-
cidas no lugar daqueles que tém
um transtorno mental’, constata
o especialista. “Existe também
entre as pessoas o receio de se-
rem vistas como fracas ou des-
controladas, e de serem estigma-
tizadas por isso’, acrescenta, afir-

mando que, no caso de criangas,
as familias usualmente se sen-
tem culpadas e expostas.

Esta ai, segundo Aquino, a
grande dificuldade de implantar
uma forma de reinventar a roti-
nae os habitos pessoais, a fim de
facilitar o enfrentamento do iso-
lamento social. Mas, de acordo
com o especialista, existem ma-
neiras de que esses desafios se-
jam superados e o bem-estar
mental e fisico restabelecido.

“Precisamos e temos que com-
bater esse preconceito falando so-
bre o assunto, propondo debates,
reflexoes e buscando entender
que cada um tem o seu jeito de
‘ser’. Devemos falar mais sobre o
tema satide mental e nos permi-
tir sofrer quando € preciso, reco-
nhecer quando existir o sofri-
mento do outro, e, fundamental-
mente, quando estivermos adoe-
cidos, procurar ajuda especializa-
da sem qualquer tipo de precon-
ceito. Devemos entender que pa-
ra todas as pessoas a saiide men-
tal é indispensdvel para o bem-es-
tar geral dos individuos, das socie-
dades e dos paises’, afirma.

POS-PANDEMIA Aquino afirma
que, como fato existencial e filo-
sofico, periodos de grande pres-
sa0, sejam representados por pan-
demias, guerras ou revolugdes,
provocam e aceleram mudangas
em todos os campos da existéncia
humana - algumas delas positi-
vas, outras nem tanto. E entender
isso, segundo o psiquiatra, permi-
te que as pessoas possam redi-
mensionar a real importancia da
qualidade das relagdes humanas.
“Ao perder a liberdade de ir e
vir, comegamos a entender a im-
porténcia dos momentos simples
davida, comoirao parquinho pré-
ximo de casa com o filho. Toda es-
sa reflexdo pode nortear nossos
Nnovos momentos e nosso com-
portamento pos-pandemia. E es-
ses sa0 pontos fundamentais para
um retorno saudavel”, destaca.

*Estagidria sob supervisdo
da editora Teresa Caram
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B Marco Tiilio de Aquino, psiquiatra

GANHO MENTAL E FiSICO

Confira dicas para enfrentar os desafios da pandemia

0 que ndo fazer
Sentir- se castigado pelos circunstancias atuais que fogem totalmente ao nosso controle
Ser inflexivel no que se refere as possibilidades de se sentir bem neste momento, achando que
a felicidade sé pode ser experimentada antes da crise
Cultivar pensamentos negativos e sem alternativas racionais para o momento vivido
Tornar- se totalmente ocioso no seu cotidiano, com a desculpa de que nada pode ser feito
Ndo procurar ajuda especializada quando necessdrio

0 que fazer
Entender que, mesmo em dimensdes diferentes, o desafio que estamos vivendo é universal e
temos condi¢do de superd- lo. A ciéncia jd mostrou isso em outras oportunidades
Buscar alternativas vidveis para se sentir bem: leitura, filmes, séries e cuidados com o casa
ajudam a dar um sentido diferente a tudo que se estd vivendo
Ter um hobby, meditar e orar
Manter atividades fisicas, com todos os cuidados necessdrios para o momento
Ficar sempre muito atento a situacdes que mudam as nossas emocdes, pensamentos e
comportamento
Entender como vocé reage ds diversas situacdes no cotidiano pode ser uma grande dica para
comecar a refletir: o que vocé realmente deseja mudar, neste momento e no futuro?
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