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MES DA SAUDE MENTAL E BEM-ESTAR

POR NICOLAS DIAS

CAMPANHA JANEIRO BRANCO: O que siao Transtornos Mentais?

. . . ‘ : .
Quem cuida da mente, cuida da vida! Existem diversos transtornos ¢/ou doengas mentais,

com causas e sintomas diferentes. Eles geralmente

O que é o0 Janeiro Branco?
Trata-se de uma campanha que visa chamar

se caracterizam por uma combinac¢do de pensa-
mentos, percepgdes e emogdes desequilibradas,

a ateng¢doda sociedade para as questdes ¢ que prejudica as relagdes e rotina familiar, social,
necessidades relacionadas a saide mental e pessoal, de trabalho, estudos e na compreensdo
emocional das pessoas e das instituigdes. de si e dos outros.

Por que Janeiro Branco?

Porque, no primeiro més do ano, em termos
simbolicos e culturais, as pessoas estao mais
propensas a pensarem em suas vidas, em suas
relagdes sociais, em suas condi¢des de existéncia,
em suas emocgdes ¢ em seus sentidos

existenciais.

O que o Janeiro Branco realiza?

O Janeiro Branco promove palestras, oficinas,

cursos, workshops, entrevistas midiaticas,

caminhadas e rodas de conversa, com o

objetivo de gerar conscientizagao,

combater tabus, mudar paradigmas,

orientar as pessoas e inspirar as $ ",J:;
autoridades a respeito das importantes

questoes relacionadas a satde mental e emocional.




Transtornos Mentais sdo causados por falta

de fé?

Nao. Ainda existem muitos tabus relacionados a
saude mental, associando quadros de depressao,
ansiedade, panico, etc, a falta de fé, iniciativa ou
vontade, mas esse ¢ um grande equivoco.

Nao encaramos e nem rejeitamos tratamento
médico contra a pressao alta, diabetes, problemas
gastricos, cardiacos, ortopédicos e afins, como

se eles fossem causados por falta de religiosidade,
entdo, porque olhar para a satide mental por essa
perspectiva? Transtornos e doengas mentais
podem ser causados por trauma, estresse,
exaustdo emocional, caréncia de vitaminas,
disturbios hormonais e doengas adjacentes, que
modificam o funcionamento quimico do cérebro,
que tem a funcdo de regular o humor. Trata-se de
uma questdo de saude como qualquer outra, e que
requer cuidados especificos.

“Mas os adultos de antigamente nao sofriam
desses transtornos mentais”

Sofriam sim, mas chamavam os transtornos e
doengas mentais de histeria, bruxaria, possessao,
melancolia e spleen. Por exemplo, hoje a
melancolia ¢ classificada como transtorno de
humor ou depressdo melancdlica, mas seus
sintomas e caracteristicas ja haviam sido descritos
e estudados no Século V a.C pelo médico e
filésofo grego, Hipocrates.
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Como.cuidarda saude mental?

Os cuidados com a saude mental abrangem uma
ampla rotina de habitos saudaveis, como, dormir
8 horas por noite, uma alimentacdo balanceada,
pratica regular de exercicios e atividades fisicas,
convivio familiar e social saudavel, manter exa-
mes de rotina atualizados, e claro, consultar um
psicologo ou médico psiquiatra, quando ndo se
sentir emocionalmente bem. E importante ficar

atento(a) a sinais como, insonia; perda ou
excesso de apetite; desinteresse por trabalho,
estudo e socializa¢do; queda de cabelo; dores
abdominais; estresse; esgotamento mental; perda
da libido sexual; constante sentimento de
tristeza, medo, panico, tensdo, irritabilidade,
desanimo etc. Lembre-se, que o melhor remédio
¢ a prevencao.

O umbandista e a saide mental

Cultuar o sagrado, fazer nossas firmezas e
banhos, ndo significa que podemos
negligenciar os cuidados convencionais com
a nossa saude e que ndo iremos arcar com as
conseqiiéncias disso, trata-se da maxima do
“orai e vigiai”. Nesse caso, entende-se
“vigial” como cuidar de nds e de nossos seme-
lhantes, e ndo entregar a nossa saude a
espiritualidade e nos isentarmos de responsa-
bilidades com n6s mesmos.

Onde buscar ajuda?

Segue uma lista de sugestio de servigos de
saude mental que atendem de forma gratuita.

Centro de Psicologia Aplica UNIP — Tatuapé
Tel. 2090-4518
Rua Antonio Macedo, 505.

Clinica de Psicologia UNIP — Vergueiro
Tel. 3341-4250
Rua Apeninos, 595.

Clinica de Psicologia Aplicada-Universidade
Sdo Judas Tadeu

Tel. 6099-1831

Rua Marcial, 45. (Mooca)

Servigo de Aconselhamento Psicologico

(SAP — USP) Tel. 3091-5015

Avenida Professor Mello de
Morais, 1721.




Projeto Alcance

Atendimento on-line e presencial
Site:http://www.daseinsanalyse.org.br/page.php
?1d=24

Tel. 3051-8061

Plantio Psicolégico Nucleo de Fenomenologia
Critica On-line, informacgdes:
https://www.instagram.com/plantaopsionli
nenfc/

SUS
Nos postos de satide do SUS ¢ possivel agendar
atendimento psicoldgico e psiquiatrico

CVYV — Centro de Valorizagdo a Vida
Tel. 188
https://www.cvv.org.br/

Janeiro Branco
https://janeirobranco.com.br/




