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ABERTURA

"A depressdo é extremamente séria
e iIncapacitante. Nao € uma fraqueza”

O Dia Mundial da Saude Mental assinalou-se na terca-feira. A depressao e a ansiedade sdo doencas que
continuam a crescer. O estigma associado teima em persistir, assim como a falta de resposta atempada no SNS
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Bruno Gaspar Ilustracio
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A vida corria bem. Estava a termi-
nar a universidade, mas de repente
COImegou a sentir uma tristeza des-
medida, uma apatia dilacerante,
desmotivacao extrema ea perdera
vontade de viver. “Deixei de querer
fazer até as actividades que mais
gostava. Estudar era um sacrificio
enorme. Isolei-me de tudo e de
todos. A minha tinica vontade era
estar deitada no sof3, s6 a existir”

Os sentimentos de Ana (nome
ficticio), 24 anos, sio transversais
a muitas pessoas que sofrem de
depressio, nma doenca mental do
século XXI. A Organizacio Mundial
de Satide ja a reconhece como sen-
do, globalmente, a principal causa
de incapacidade.

Linda Vaz, presidente da delega-
¢do Regional do Centro da Ordem
dos Psicologos Portugueses (OPP),
adianta que, segundo os iiltimos
estudos, a depressio afecta cerca
de 50 milh6es de pessoas na Unido
Europeia, e Portugal ocupa a quinta
Posicao entre os paises com mais
casos. Cerca de 8% dos portugueses
estdo diagnosticados com essa per-
turbacdo. “Sao dados muito vola-
teis. Sabemos que ainda ha muitas
pessoas que nao tém acesso a este
tipo de ajuda especializada e a uma
avaliacdo”, adverte.

Apesar do nimero de pessoas
que sofre desta doenga, o estigma
nas doencas mentais ainda esta lon-
ge de ter desaparecido. Na socieda-
de ainda é comum ouvir comenta-
rios como: sofrer de depressio ou
até de ansiedade & ‘um luxo, um
capricho ou preguica’, ‘ndo tenho
tempo para essas coisas’ ou ‘tens
de ter forga’.

Ana admite que, em casa, a mie
chegou a dizer-lhe: “tens de contra-
riar essa vontade, muda a maneira
de pensar”. “Quemnio sente o que
nos sentimos com uma depressio
nao consegue entender. Eu sofria
por estar assim. Nao queria sentir o
que sentia, mas é algo que nio con-
trolamos, por muito que se queira”,
sublinha.

Claudio Laureano, director do
servigo de Psiquiatria do Centro
Hospitalar de Leiria, concorda com

a doente. “Nao tem nada a ver com
questdes de fraqueza nem com o
caracter de uma pessoa. A depres-
sao € uma condicio de saiide men-
tal e ndo & um defeito do caricter. A
pessoando escolhe ficar deprimida.
A depressao s6 € vista como uma
fraqueza devido ac estigma que a
sociedade colocou e nada tem a ver
com a forca mental, emocional ou
fisica”, garante.

O especialista reforca que a de-
pressao é “uma doenca extrema-
mente séria e incapacitante e, tal
como a ansiedade, ndo vai desapa-
recer sozinha”. Tanto uma como
outraa, “se ndo forem tratadas e
Teceberem os cuidados necessarios
podem-se tornar extremamente
graves”, com “consequéncias ao
nivel da satide, do sono, da alimen-
tacdo, com abuso de substancias,
podendo culminar em comporta-
mentos auto-lesivos e no suicidio”,
alerta Claudio Laureano.

O psiquiatra explica que a “de-
pressdo é causada por um dese-
quilibrio a nivel quimico cerebral”
e que “ninguém a tem por vontade
propria”.

Outra falsa quest3o € a depen-
déncia que os anti-depressivos pro-
vocam, o que é “completamente er-
rado”. “Ha medicamentos que de-
senvolvem potencial habituacio e
dependéricia, masnio é o caso dos
anti-depressivos”, assume, referin-
do que os farmacos nao sdo a tinica
solucao para o tratamento da de-
pressdo e ansiedade. “O tratamen-
to destes doentes inclui alteracdes
do estilo de vida e psicoterapia®,
exemplificou, reforcando, contudo,
a importancia “fundamental” do
tratamento farmacolégico “para o
sucesso darecuperacio do doente”.

A ansiedade é também uma per-
turbacdo em crescimento, tendo
uma prevaléncia de 16,5%, em
Portugal, entre as doengas mentais,
segundo dados da Sociedade Portu-
guesa de Psiquiatria e Satide Men-
tal. Distinguindo a perturbacio da
ansiedade da ansiedade dita normal
(quando se trata de um fenémeno
passageiro), Claudio Laureano sa-
lienta que esta doenga “nio é uma
caracteristica da personalidade” e
causa um enorme sofrimento ao pa-
ciente, impedindo-o, muitas vezes,
de ter uma vida normal. O simples

facto de entrar numa auto-estrada
ou conhecer novas pessoas pode
ser insuportavel. “A ansiedade ndo
é ser timido”, mas ter um medo ex-
cessivo de enfrentar determinadas
situagGes, com sintomas incapa-
citantes.

Claudio Laureano adianta que
acontece com alguma regularida-
de chegarem a consulta doentes,
apds meses ou até anos a procura-
rem diferentes especialidades que
explicassem sintomas cardiacos
ou gastroenterolégicos. E junto do
psiquiatra que encontram o trata-
mento para o mal-estar fisico e que
estaria a camuflar os problemas
mentais. “Ha um risco de aumento
em mais de 30% da doenca fisica
quando relacionada com a doenca
mental”, 1é-se no estudo O impac-

to da satide mental na saiide fisica,
publicado na terca-feira pela OPP.

Meédico de familia:

uma porta aberta

0 médico de familia & muitas vezes
aportade entrada para o diagnosti-
coe acompanhamento das doengas
mentais, sobretudo a depressdoea
ansiedade. Anarecorreu a sua médi-
ca de familia quando percebeu que
nao conseguia lidar sozinha com o

que estava a sentir. Foi medicada
e iniciou psicoterapia. No entanto,
as ideias suicidas que lhe surgiram,
levou a médica a encaminha-la pa-
Ia um psiquiatra. Sem tempo para
esperar por uma consulta - que
aguarda ha cerca de cinco meses -
no hospital de Leiria, a jovem foi ao
privado. Cerca de um ano depois,
continua a psicoterapia. “E um ca-
minho que estou a percorrer, mas
sei que vai ajudar muito.”
Margarida Sa nota um aumento
da procura de ajuda desde a pan-
demia da Covid-19. “A situacio
agravou-se e aparecem muitos jo-
vens, sobretudo, com problemas de
ansiedade. Nio sei até que ponto
estarelacionado com o facto de te-
rem passado a sua adolescéncia em
confinamento, mas nio me lembr
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de ter tantos jovens na consulta”,
adianta a médica de Medicina Geral
e Familiar de Leiria.

Sentimentos de tristeza, ansie-
dade, dificuldade em dormir ou
ndo querer falar com ninguém sdo
algumas das queixas que lhe en-
tram no consultorio. Margarida Sa
apela a gue as pessoas procurem
ajuda, salientando que o médico
de familia pode resolver as situa-
¢des sem encaminhamento para o
psiquiatra. “Se entender que é um
caso grave, vou encaminhar. Mas o
acompanhamento da maioria das
pessoas pode ser feito nos cuidados
de satide primarios”, reforca.

O grande problema, constata, éa
falta de psicologos no Servico Na-
cional de Satide (SNS). “Para todo o
Centro de Satide Arnaldo Sampaio
existe um psicologo, que tem de dar
resposta a mais de 20 mil utentes.
Quem nao tem condicoes financei-
ras para ir ao privado é muito dificil
fazer psicoterapia”, afirma, reve-
lando que a solucdo de recurso tem
sido o acompanhamento por uma
enfermeira especialista em satide
mental.

Linda Vaz sublinha que aresposta
da psicologia no SNS “continua a ser
uma batalha da OPP”. “Tivemos um
concurso para 40 especialistas que
demorou uma eternidade. Quando
chegaram estes 40, entretanto, o ni-
mero de pedidos tinha aumentado
drasticamente”, constata, realcando
a importancia de abrirem mais lu-

gares no SNS para psicologos, até
porque a “psicologia é uma ferra-
menta fundamental na saiide”.

A psicologa reforca que uma
“terapéutica medicamentosa
nunca deve estar separada de
uma intervengao psicoterapéu-
tica”, Dai a importancia da “com-
plementaridade”. Os medica-
mentos ajudam a “estabilizacdo
erecuperacio da satde fisica, co-
mo a higienizagao do sono”. “Mas
a psicoterapia faz um trabalho
mais exaustivo”, contribuindo
para gue a pessoa reconheca o
estado de satide e “utilize ferra-
mentas que sao trabalhadas” em
cada sessao, o que vai diminuir
uma futura reincidéncia.

Pobreza vs problemas
mentais

As doencas mentais atingem
qualquer idade e estrato social.
No entanto, os especialistas ad-
mitem que a pobreza pode ser um
“catalisador” para o aparecimen-
to de depressoes ou ansiedade.
“Esta provado que a pobreza é
um factor de risco para a saide
mental, a varios niveis. Antes
desta fase socio-econdmica tao
critica ja tinhamos situacoes de
pobreza extrema, muitas delas
associadas a falta de escolaridade
e de acesso a servicos de saiide.
Estes sdo indicadores de risco,
porque as pessoas a0 Nao terem
informacao, ndo reconhecem ca-

minhos de procura de ajuda. Au-
menta o risco de doenca mental
e do estigma”, salienta Lidia Vaz.
Claudio Laureano acrescenta que
ndo sdo as situacdes econdémicas
que fazem a depressio aparecer,
“mas facilitam o aparecimento e o
agravamento dos quadros”. “A po-
breza limita-nos uma série de opor-
tunidades, o recurso a cuidados de
satide e a0 proprio apoio social e
familiar. Associada a situagdes pro-
fissionais pouco favoraveis, é um
catalisador muito grande”, frisa.
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Custo da perda de
produtividade

devido ao absentismo
e ao presenfismo

2022

5,3€

PROCURE AJUDA

Evitar que a tristeza, a ansiedade
ou o stress do dia-a-dia se tornem
patolégicos obriga a uma aposta na
prevencio. Lidia Vaz avanca que o
segredo pode passar por “vivera vi-
da com a simplicidade que ela traz”.
“Q dia tem 24 horas para todos.
Tenho de definir o que & realmente
mais importante e preocupar-me
com aquilo gue posso efectivamen-
te resolver. Queixamo-nos que no
nosso trabalho exigem demasiado
dends, mas acabamos por ser muito
exigentes CONNOSCO,CoIm 05 NOSS0S
filhos, coma nossa imagem, com o
nosso estatuto ou com aguilo que
ja deveriamos ter atingido. Baixar
as expectativas a realidade pode
resultar”, aconselha.

Cuidar da sande fisica, da ali-
mentacao e fazer uma boa gestdo
do tempo sdo também conse-
lhos que os especialistas deixam,
alertando,contudo para a procura
de ajuda imediata, sempre que ne-
cessitar.

Impacto da saiide mental nas empresas

valores em mil
milhées de euros

Dias de trabalho perdidos*

Tempo de trabalho perdido
devido a absentismo

* Neste grafica referem-se os dias de trabalho perdidos,

15,8
124

Tempo de trabalho perdido
devido a presentismo

tal como calculados no relatorio Relatorio do Custo

do Stresse e dos Prablem as de Satide Psicolégica de 2020 (OPP, 2020). Sdo comparados a estimativa de dias
de trabalho perdidos, entre o relatério de 2020 e o presente relatério.

Fonte: Ordern dos Psicélogas

Se precisar de ajudaimediata procure o seu médico de fami-
lia, encontre respostas em sites fidedignos como da Ordem
dos Psicologos, do Servico Nacional de Satide ou contacte a
Linha SNS 24 (808 24 24 24)

Satide mental
Mente sa,

empresas mais
produtivas

A promocao da saide mental ja
chegou as empresas. Linda Vaz,
presidente da delegacao Regional
do Centro da Ordem dos Psicologos
Portugueses (OPP), afirma que ha
empresas que ja apostam na ava-
liac3o dos riscos psico-sociais, fal-
tando, no entanto, um investimento
do Governo e das organizacgOes para
a prevencao das doencas mentais.

Osjovens estdo também a ter um
papel na mudanca do mercado de
trabalho, pois trazem uma postura
diferente. “Privilegiam uma orga-
nizacio de tempo, que lhes permita
conciliar o seu trabalho com a fami-
lia, com a vida social, com outras
formacoes e com o investimento na
carreira. Isto significa que o proprio
trabalhador estd numa atitude mais
pro-activa. Nao podemos esperar
que de um momento para o outro
as empresas mudem a sua pers-
pectiva radicalmente e falta este
investimento”, salienta a psicologa.

Linda Vaz admite que “as che-
fias, ja reconhecem o impacto do
absentismo (auséncias intencionais
ou habituais do colaborador no tra-
balho) e do presentismo (pratica de
estar presente no local de trabalho,
mas sem produtividade), na dimi-
nuicdo drastica da produtividade,
quando as pessoas comecam a apre-
sentar problemas de saiide mental
e fisica”.

O Relatério do Custo do Stresse e
dos Problemas de Satide Psicologica
no Trabalho, em Portugal, divulgado
pela OPP, refere que os riscos psicos-
sociais e a falta de safide psicologi-
cano trabalho “ndo tém apenas um
custo humano enorme, mas também
um impacto imenso na sociedade e
na economia”. “A perda de produ-
tividade devida ao absentismo e ao
presentismo causados por stress
e problemas de satide psicologica
pode custar ds empresas portugue-
sas até 5,3 mil milhées de euros por
ano”. O documento estima que, em
Portugal, aqueles problemas de saii-
de provoquemn até oito dias por ano
de faltas ao trabalho e um presentis-
mo que possair até 15,8 dias.

Lidia Vaz afirma, por isso, que
“comeca a ficar enraizado que uma
empresa saudavel & muito mais pro-
dutiva, que a longo prazo significa
urma melhoria e ganhos para a em-
presa”. A psicologa aconselha os
trabalhadores a fazerem “uma boa
conciliacdo do tempo de trabalho,
com o tempo de familia, promove-
rem o auto-cuidado e reconhecerem
sinais de desgaste emocional ou de
burnout”.



