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INTRODUCAO

O més de janeiro ¢é marcado pela campanha de
conscientizacao do Janeiro Branco e tem como objetivo
chamar a atencao para o tema da satde mental na vida das
pessoas.

Pensando na importancia deste tema, o Hospital Universitario
Onofre Lopes (Huol), vinculado a Universidade Federal Rio
Grande do Norte e a Rede Hospitalar Ebserh (Huol-
UFRN/Ebserh) apresenta uma edigao especial da cartilha
"Dicas de Saude" dedicada ao assunto.

SAUDE MENTAL

Satde mental implica muito mais que a auséncia de doencas
mentais. A Organizacao Mundial da Satde (OMS) define o
conceito como "um estado de bem-estar no qual um individuo
percebe suas proprias habilidades, pode lidar com os
estresses cotidianos, pode trabalhar produtivamente e é capaz
de contribuir para sua comunidade”.

Com isso, falar de satde mental abrange a promocao de
saude, ou seja, € ter espaco para falarmos da nossa
subjetividade, das nossas emog¢des e sentimentos; ¢
avaliarmos nosso proposito de vida; é conseguir observar e
lidar com o desenvolvimento das diversas areas da nossa vida,
o que inclui nao apenas satde fisica, mas também
relacionamentos interpessoais, espiritualidade, hobbies,
profissao, contribuicao social, desenvolvimento intelectual,
entre outras.

A ORIGEM DO JANEIRO BRANCO

Janeiro vem do latim Janus, que ¢ um deus da mitologia
romana que tinha duas faces, uma olhando para frente e outra
olhando para tras. Olhar para frente significa projecdes para o
futuro, “o que eu quero para minha vida?”. Olhar para tras é a
reflexao do passado, “o que fiz até agora? ”.
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Entao, janeiro é culturalmente terapéutico, é o
més de refletirmos sobre nds mesmos, sobre
nossas relagoes sociais, sobre nossas condigoes
de existéncia. Em termos de pigmentagao, em
cima do branco, que é a auséncia de cor,
podemos colocar cores de forma a pintar seu
quadro da vida da forma que quiser.

COMO PERCEBER O
ADOECIMENTO

Para que uma pessoa tenha um transtorno psiquiatrico,
ou seja, para poder diferenciar um momento de tristeza
de um transtorno depressivo, ou de ansiedade para um
transtorno ansioso, é necessario avaliar a duragao e a
carga de sofrimento dos sintomas, assim como o quanto
isso tem comprometido aspectos da vida como
rendimento académico, profissional, relacoes
interpessoais, concentragao, sono, apetite, entre outros.
Se uma pessoa tem um sentimento que esta levando a
um sofrimento significativo, com uma duragao maior
que o esperado, e isso tem comprometido varias areas
da vida, é importante buscar um profissional de satde
mental para uma avaliacao criteriosa. Esse profissional
estd habilitado para diagnosticar a presengca de um
transtorno mental.

COMO BUSCAR AJUDA

Ao perceber que precisa de ajuda ou caso identifique
que alguém proximo precisa de ajuda, procure um
profissional de satde mental, como um psiquiatra ou um
psicologo, para uma avaliagio. E importante que,
mesmo se Nnao tiver acesso a esses profissionais, nao se
calar.

Expresse e diga o que estd sentindo, seja com o
profissional da satde basica, ou profissional da
emergéncia, ou para os amigos, ou alguém que vocé
confia na familia.
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O Ministério da Satide coordena e promove agoes voltadas a satde
mental, como a Politica Nacional de Saitde Mental, que sao
estratégias e diretrizes adotadas para organizar a assisténcia as
pessoas com necessidades de cuidado em satde mental, o que
inclui as unidades basicas de satde (UBS), as unidades de pronto
atendimento (UPA), os centros de apoio psicossociais (CAPS), entre
outros.

Além disso, campanhas e iniciativas relacionadas a promocao da
satide mental sao realizadas durante o ano, como o Janeiro Branco
ou o Setembro Amarelo, oportunidade para se falar ainda mais
sobre o assunto e incentivar a busca de ajuda.

DICAS E RECOMENDACOES

Pode-se cuidar da satde mental praticando o autocuidado:
como priorizar um sono de qualidade, buscar alimentacao
saudavel, realizar atividades que sdo prazerosas, praticar
atividades fisicas, empenhar-se em atividades relaxantes,
como meditagao, e parar por alguns minutos e prestar
atengao aos seus sentimentos, tirando um momento para se
ver, se ouvir, sentindo e acolhendo suas emocoes.

Outro cuidado que vocé pode desenvolver ¢é fazer
psicoterapia, sendo esta uma aliada importante para o nosso
crescimento e desenvolvimento de resiliéncia. Com a
pandemia, muitos sao os psicologos que fazem atendimento
on-line.
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