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APRENDENDO SOBRE
TRANSTORNOS MENTAIS
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A depressdo é caracterizada por um grau de tristeza muito grave ou persistente,
que pode interferir na vida diaria da pessoa, diminuindo o seu interesse ou prazer
em suas atividades de rotina, de acordo com o Manual Diagndstico e Estatistico
de Transtornos Mentais (DSM-y).

Depois dos transtornos de ansiedade, a depressao
é considerada o transtorno de salide mental que
ocorre com mais frequéncia. Episédios depressivos
podem ser leves, moderados e graves. Aproxima-
damente 30% das pessoas que consultam um cli-
nico geral tém sintomas de depressao, no entanto,
menos de 10% dessas pessoas apresentam de-
pressao grave.

A depressao geralmente surge na adolescéncia ou
ao redor dos 20 ou 30 anos, embora possa iniciar
em praticamente qualquer idade, incluindo a in-
fancia. Um episddio de depressao nao tratado po-
de durar cerca de 6 meses ou pode prolongar-se
por 2 anos ou mais. Os episdédios tendem a se re-
petir diversas vezes ao longo da vida.




A causa da depressao, assim como de qualquer transtorno mental, pode ser com-
preendida dentro do modelo biopsicossocial. Nessa concepcao, compreende -se

que somos seres influenciados por aspectos bioldgicos, psicolégicos e sociais, e
que esses eixos sdo interdependentes.

Aspectos biolagicos:

genéticos, bioquimicos.

estado de humor,
de personalidade,
de comportamento.

status socioecondmico,
cultura, relacées sociais.




Dessa maneira, o individuo recebe informacdes, interpreta, atribui significado e
reage de maneira singular, de acordo com sua predisposicao genética, com sua
personalidade e com a forma como se deu ou se da sua relacdo com o ambiente
ao seu redor. O adoecimento, portanto, ndo é resultado de apenas um fator, mas
de um conjunto de fatores que interagem entre si e se alteram constantemente.
Por essa razao, a prevencao, o diagndstico e o tratamento devem levar em consi-
deracado os fatores biolégicos, psicoldgicos e sociais.
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DIFERENCA ENTRE TRISTEZA E DEPRESSAO

Acontecem em ondas que normalmente estdo vin-
culadas a pensamentos ou lembrangas de algum
evento que gerou esse gatilho.

Desaparecem no momento em que essas circuns-
tancias ou os eventos melhoram.

Ndo sdo acompanhados por sentimentos genera-
lizados de inutilidade e autodepreciagao.

Assim, nesses casos, 0 humor para baixo normal-
mente dura alguns dias, diferente do que acontece
com a depressao que dura de semanas a meses; e
pensamentos de suicidio e perda funcional prolon-
gada normalmente ndo acontecem.




A depressdao normalmente surge de forma gradual. Por isso, pode ser dificil
perceber que algo esta errado no inicio. Muitas pessoas tentam lidar com os si-
nais e sintomas, sem perceber que nao é possivel fazer isso sem ajuda. A doenca
pode ser classificada de acordo com a gravidade:

Depressao leve Depressao moderada
Promove algum impacto Promove um impacto si-
em seu dia-a-dia. gnificativo em sua vida

didria.

Depressao grave

Torna quase impossivel en-
frentar as atividades diarias,
algumas pessoas com de-
pressao grave podem apre-
sentar sintomas psicoticos,
como delirios e alucinacdes.




CARACTERISTICAS E SINTOMAS

Sentir-se abatido a maior parte do tempo e quase todos os dias.
Prazer diminuido em atividades que antes eram interessantes.
Baixa autoestima.

Alteragao de apetite ou de peso nao intencional.

Ansiedade ou sensacao de “vazio”.

Falta de sono ou excesso de sonoléncia.

Reducdo de energia ou fadiga anormal e frequente.
Sentimento de culpa, inutilidade e desamparo.

E?;tzaosde concentragdo, esquecimentos, perda de

Dificuldade para tomar decisdes.
Perlgl acentuada e constante de produtividade no
trabalh

()

g%r{\eesnto de faltas ao trabalho e reclamagées cons-

Pensamentos de suicidio ou morte.




Histdrico familiar. e Perdas, comq separacdo ou morte
L de pessoa proxima.
Transtornos psiquiatricos correlatos,

como ansiedade. e Enxaqueca cronica.

Estresse crénico. e Fazer parte de uma minoria, como
. por exemplo, possuir orientacao

Doencas crénicas. sexual/género e/ou raca fora do pa-

: . . drao homem branco cis/hetero-
Disfuncbes hormonais. normativo.

Excesso de peso. e Baixarenda.

e Falta de acesso a educacio de
' qualidade, saneamento basico e
cultura.

gedentarismo e dieta desregra-
a.

Vicios - cigarro, alcool e drogas ¢

ilicitas. e Estrutura familiar precaria.

Uso excessivo de internet e re- e Baixa qualidade daos relaciona-
des sociais. ! mentos ou falta de vinculos signi-
/ ficativos.

Traumas fisicos e psicoldgicos.
P 5 I o Trabalho estressante, frustrante

Problemas cardiacos. ou desestimulante.
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TRATAMENTO

e Antidepressivos prescritos por um es- = e Psicoeducagao
pecialista

e Apoio, compreensao e empatia dos
e Atividade fisica - 3 ou mais vezes por familiares
semana por 45 a 60 minutos
e Caso seja necessario, hi-
e Psicoterapia giene do sono e técnicas
de controle de ansiedade




PREVENCAO

Praticar exercicios fisicos.

Manter uma rotina com planeja-
mento de atividades.

Ter momentos para praticar ativi-
dades prazerosas.

Realizar técnicas de relaxamento.
Ter qualidade de sono.

Alimentar-se de forma balanceada.

e Controlar o consumo de alcool.

Manter as vacinas em dia.
Hidratar-se (beba agua!).
Gerenciar o estresse.

Evitar sobrecarga de trabalho.

Dividir ou compartilhar as adversi-
dades.

Possuir uma rede de apoio - pes-
soas com quem contar nos bons e
maus momentos.




A sobrecarga de trabalho é um dos principais motivadores da depressao, ocupan-
do o segundo lugar dentre as doencas que causam incapacidade no trabalho.
Longas e exacerbadas jornadas de trabalho, condicdes insalubres, assédio moral,
ambiente extremamente competitivo sao algumas das causas da depressao. A ma-
neira como sao pautadas as relagGes interpessoais podem gerar quadros depres-
sivos no ambiente de trabalho. Deste modo, é primordial o empenho de todos
para a construcao de um ambiente saudavel em todos os espacos - organizacional,
familiar ou social - para que consigamos reduzir os casos de depressao.




O numero de casos de transtornos de salude mental vem crescendo muito, espe-
cialmente apds a pandemia. Embora seja mais discutida atualmente em diferentes
espacos, a salide mental ainda é um tabu. Além de terem vergonha de procurar
ajuda, muitas pessoas nao ficam a vontade para, por exemplo, apresentar um
atesta?lo a fim de passar alguns dias afastadas por conta de transtornos de salde
mental.

Além disso, muitas vezes, os profissionais com depressdo enfrentam estigma-
tizacdo - o que causa fragilizacdo da autoestima -, sentem-se um fardo para todos
a sua volta, além de apresentarem dificuldade de concentracado e de realizacdo das
tarefas cotidianas, o que afeta suas relacdes profissionais.

Apesar das adversidades enfrentadas, uma vez que a pessoa com depressao tenha
assisténcia médica e psicoldgica, o ambiente de trabalho pode e deve ser um pon-
to de apoio, com estrutura para dar o suporte que ela precisa.

O tratamento da depressao é um processo longo e potencialmente cheio de altos e
baixos. Trabalhar pode dar a pessoa um senso de propdsito e uma rotina, o que é
benéfico para sua recuperacao. Portanto, colegas, chefias imediatas e superiores
tém um papel importante no sucesso do tratamento. Um ambiente de com-
preensao, tolerancia, abertura e paciéncia contribui muito para a recuperacao de
um trabalhador afetado pela depressao.



Conhecer*

Quando as pessoas sabem como a depressao age, quais sdao seus sintomas e o que
ela causa, compreendem melhor os comportamentos e as emocdes de colegas
com a doenca. Sinais que podem ser vistos equivocadamente como preguica, falta
de forca de vontade e desleixo ganham contexto, evitando-se mal-entendidos, res-
sentimentos e cobrancas ineficazes.

Ouvir

Mostrar ao colega com depressao que ele esta em um espaco de escuta, onde pode
compartilhar o que esta sentindo, como esta se sentindo. Muitas vezes, essa pessoa
pensa ser um fardo para os outros e ndo procura ajuda; dar-lhe abertura a incentiva
a se expressar e a ajuda a perceber que, caso necessario, tera o apoio de seus pares.
E importante dizer que ouvir ndo significa necessariamente tentar resolver os pro-
blemas de alguém. Trata-se de escutar com empatia e criar a possibilidade para que
a pessoa se expresse.

“Acompanhar as campanhas de saide mental promovidas pela Divisao de Atencdo a Saude e Seguranca do Trabalho
(DASST) e Divisao de Pericias (DP) pode ser um primeiro passo. “



Compreender

Quando uma pessoa com depressao percebe que pode contar com quem esta a
sua volta, sente-se mais segura. Isso pode ajudar e fortalecer o tratamento. Por
isso, é essencial que colegas de trabalho oferecam apoio. Caso esteja tomando
remedlos é preciso compreender que pode haver efeitos colaterais, como sono-
|éncia, OSCIIagoes do humor, alteracao do sono, mudanca de peso, entre outros.
Com o apoio e a compreensao de colegas, a pessoa em tratamento pode encarar
esses efeitos de maneira natural. Havera dias melhores e piores ao longo do trata-
mento, e é preciso compreender isso.

Levar a sério sinais de ideacdo suicida

Declaragdes a respeito do desejo de morrer, de sumir e de
"acabar com tudo" ou até mesmo algumas mais sutis,
como o desejo de nao acordar, nao devem ser descartadas
ou encaradas como "exagero" ou "drama", especialmente
quando a pessoa demonstra outros sinais de que esta em
sofrimento. Nesses casos, fique alerta, e se precisar de
ajuda para conduzir a situacao, peca o suporte do servico
de psicologia da Pré-reitoria de Gestao de Pessoas da
Unipampa.




Os seres humanos sao seres integrais, nao importa onde estejam atuando. Isso quer
dizer que, mesmo em um ambiente pratico e objetivo como o profissional, ndo é re-
comendavel desconsiderar o que colegas sentem. Em qualquer ambiente, seja em
casa ou no trabalho, as palavras importam e podem fazer a diferenca. E preciso
considerar a satide mental tanto quanto a fisica, respeitando o momento de cada um
e contribuindo para o bem-estar de todos. Podemos ajudar a reduzir o estigma
sobre a depressao e outros transtornos mentais, conversando sobre o assunto com
colegas de maneira natural e respeitosa.

O simples ato de dizer "conte comigo" pode
dar coragem a quem precisa de ajuda, mas
tem medo de pedir. Acolher é abrir as portas
para que todos sejam como sao, sem medo
de julgamento. Se cada um fizer sua parte,
podemos transformar o ambiente de traba-
lho em um lugar mais produtivo e positivo,
ndo sé para o cumprimento de tarefas, mas
também para os individuos que fazem parte

da instituicao e para toda a sociedade.



Transtornos mentais ndao sao brincadeira. Sao doencas que
devem ser levadas a sério, qualquer um de nés pode desenca-
dea-las em algum momento da vida.

Nao minimize, ndao duvide, nao questione.
Vocé pode ser alguém muito importante
para uma pessoa que possui algum trans-
torno mental. Aja como vocé gostaria que
agissem com voceé!
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