Apoio critico

Apoiar um ente querido
na recuperacao de uma
condicao de saude mental

O suicidio € um fendmeno global que afeta pessoas em todas as regides do

A mundo. Na verdade, é uma das principais causas de morte em todo o mundo
e é responsavel por cerca de uma em cada 100 mortes.' E, para cada suicidio,
ha mais de 20 tentativas de suicidio.?
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Os disturbios de saude mental geralmente estdo ligados a pensamentos suicidas
ou tentativas de suicidio de uma pessoa. Globalmente, a Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) estima que 280 milhdes de pessoas de todas as idades tém
depressao, que é a principal causa de incapacidade em todo o mundo e um
disturbio que pode levar ao suicidio.® Depressao e ansiedade (também um risco
de suicidio) aumentaram mais de 25% apenas no primeiro ano da pandemia.*

Mas, embora quase um bilhdo de pessoas em todo o mundo tenham uma
condicado de saude mental, buscar e receber atendimento geralmente representa
um obstaculo significativo.5 Globalmente, relativamente poucas pessoas tém
acesso a servicos de saude mental de qualidade, por exemplo:

+ As lacunas na cobertura de servicos para depressao sdo amplas em todos os
paises. Mesmo em paises de alta renda, apenas um tergco das pessoas com
depressdo recebem cuidados formais de saude mental, e estima-se que o
tratamento minimamente adequado para depressao varie de 23% em paises
de alta renda a 3% em paises de baixa renda e paises de média-baixa renda.t

+ Dentre as pessoas com psicose em todo o mundo, 71% nado recebem servigos
de saude mental.’

« Em paises de baixa renda e de renda média, mais de 75% das pessoas com
transtornos mentais e de uso de substancias ndo recebem tratamento para
sua condigdo.®

O estigma é outra barreira significativa. De fato, o estigma, a discriminacéo e as
violagdes dos direitos humanos contra pessoas com problemas de saude mental
sdo comuns em comunidades e sistemas de atendimento em todos os lugares;
20 paises ainda criminalizam a tentativa de suicidio.?

No entanto, ha esperanca. Globalmente, organizacdes internacionais como
OMS e UNICEF e muitas organizagcdes em ambito nacional estdo aumentando
a conscientizacédo sobre saude mental e bem-estar e trabalhando para colocar
mais recursos em pratica. Estad sendo realizado progresso.

Em qualquer caso, com o plano de cuidados correto e a adeséo a ele, a maioria
das pessoas diagnosticadas com uma doenca mental pode funcionar com sucesso
e viver com sua condicdo. Um importante fator que contribui para o sucesso delas
€ ter a compreensao e o apoio das pessoas que se importam com elas.

Estas sdo algumas maneiras pelas quais vocé pode fazer sua parte para ajudar
as pessoas de quem vocé gosta com problemas de saude mental em sua jornada
de recuperacéo:

Mantenha a perspectiva do “quadro geral”

Reconheca que as condi¢des de saude mental podem ser situacionais (ou seja,
ocorrem durante um periodo de incerteza, crise ou evento que altera a vida) ou
cronicas (ou seja, um distUrbio que persiste por trés meses ou mais). Ha pessoas que
convivem com doenca mental crénica por toda a vida. Além disso, uma condicéo de
saude mental situacional ndo tratada pode se tornar uma doenca mental.
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Em ambos os casos, a salide mental afeta o bem-estar emocional, psicologico
e social de uma pessoa e afeta a forma como ela pensa, sente e age. Também
afeta a maneira como uma pessoa funciona no dia a dia, lida com o estresse,
se relaciona com os outros e toma decisdes.'® Portanto, seu ente querido pode
agir e/ou reagir de maneiras dificeis para vocé entender ou lidar. Se a pessoa
ainda ndo estiver recebendo cuidados, incentive-a a buscar ajuda.

Se disponivel, ela pode consultar um profissional de saude mental e/ou médico
que possa ajuda-la no tratamento. Ela também podem entrar em contato com
uma organizagéo de grupo de defesa ou apoio que pode ajudar a conecta-la aos
recursos ou servicos disponiveis.

Seja paciente com arecuperacao

Determinar o diagndstico correto e o plano de tratamento para atender as
necessidades exclusivas de um individuo leva tempo—- ndo existe uma “solucao
Unica”, inclusive para pessoas com a mesma condicéo. E importante ter uma
avaliacdo completa realizada por profissional de saude mental qualificado, ja
que diferentes condicdes podem mostrar sinais ou sintomas semelhantes. Além
disso, € importante que a pessoa receba uma avaliagdo médica completa por
um profissional de saude para garantir que os sintomas ndo estao relacionados

a uma condicdo médica.

Dependendo da condicao de saude mental e da gravidade da condicéo, o plano
de tratamento geralmente inclui autoajuda, psicoterapia, medicacdo ou uma
combinacédo de remédios. Para obter uma compreensao melhor e fundamental
da condicdo e o que esperar, considere fazer alguma pesquisa de histoérico
usando fontes e recursos clinicos confiaveis.

De sua parte, faca o possivel para incentivar seu ente querido a seguir o plano

de tratamento. Entenda que a jornada de recuperacédo € um processo continuo
com melhorias e contratempos. A implementacao do plano de tratamento levara
algum tempo, pois a pessoa passa pela terapia para aprender a lidar e administrar
sua condicao, acostuma-se com seu novo jeito de ser e também se ajusta a
qualquer medicamento que esteja usando. Tudo o que vocé pode fazer é dar

o seu melhor ao seu ente querido e a vocé mesmo. Fique tranquilo, seu apoio

faz a diferenca.

Sejainteressado e respeitoso

Muitas vezes, quando alguém descobre que tem uma doenca mental — seja
situacional ou cronica — sua autoestima é prejudicada e precisa ser nutrida.
Entre em contato com a pessoa e pergunte como esta. Isso ajudard a pessoa

a saber que vocé se preocupa com ela. Se ela ndo quiser falar sobre o assunto,
diga que esta tudo bem e que vocé estara disponivel se e quando ela quiser falar.

Se ela compartilhar, ouca sem julgamento. Prepare-se, pois pode ser dificil
para vocé entender o que ela esta passando, e ela pode tomar decisdes sobre
o tratamento e o processo de recuperacao diferentes daquelas que vocé acredita
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que tomaria na situacao dela. Em outras palavras, evite intervir com conselhos
nao solicitados ou passar dos limites tentando redirecionar as decisdes ou
resolver os problemas da pessoa.

Tente lembrar que o seu objetivo é ajuda-la a superar isso, mas ndo para ditar
as escolhas dela. Lembre-se, para obter os melhores resultados do tratamento,
€ importante que a pessoa se sinta investida e no controle (da melhor maneira
possivel) de suas proprias decisdes e do processo de recuperacéao.

Concentre-se na pessoa

Dependendo da condicao e da gravidade, a pessoa com a qual vocé se preocupa
talvez ndo entenda totalmente o quanto vocé esta tentando ajudar ou pelo que
vocé estd passando. Ainda assim, faca o possivel para separar a condicao da
pessoa. Embora seu ente querido esteja aprendendo a lidar com uma doenca
mental, ele préprio ndo é a doenca mental. Faca o seu melhor para estar presente
e nutrir o senso de identidade e personalidade da pessoa. Procure maneiras

de estar presente e apoiar sem focar na condi¢cdo, como convida-la para uma
caminhada ou para compartilhar uma refeicdo ou outra coisa que vocés dois
possam desfrutar enquanto passam tempo juntos. Além disso, deixe a pessoa
sentir seu senso de personalidade e camaradagem. Converse com ela sobre as
coisas que estdo acontecendo em sua vida, assim como faria com qualquer outro
amigo ou pessoa de quem gosta.

‘\‘A' Cuide-se
Se vocé é o cuidador principal ou muito confiavel para se envolver no processo
de recuperacdo da pessoa, ndo deixe de cuidar de si mesmo também.
Dependendo do seu papel, isso pode significar tirar um tempo para si mesmo,
ter uma boa noite de sono, comer alimentos nutritivos e ser fisicamente ativo.
Se vocé for o cuidador principal da pessoa, pense em maneiras de ajuda-la a se
tornar mais autossuficiente, como fazer com que defina um lembrete ou alarme
no calendario para a proxima consulta de terapia ou para tomar a medicacéao.
Além disso, se e quando possivel, compartilhe a responsabilidade com outros
membros da familia ou pessoas da rede de apoio.

* Encontre e mantenha razoes para ter esperanca
[ 4 w»

0 As vezes, as condicdes de salide mental podem parecer desanimadoras ou
avassaladoras, e manter a esperanca é uma parte critica do processo de
recuperacao. Para vocé e seu ente querido, pode ser Util ingressar em um grupo
de apoio e ouvir as histérias de recuperacédo de outras pessoas. Isso pode ajuda-
lo a entender o que esperar e como outras pessoas lidaram com experiéncias
semelhantes durante suas jornadas de recuperacao.

Esteja certo de que ha esperanca ao longo dessa jornada de recuperagcdo. Com o
plano de cuidados correto e a adesado a ele, a maioria das pessoas diagnosticadas
com uma doenga mental pode aprender com sucesso a viver com sua condicao.
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Se vocé tem pensamentos de ferir a si mesmo ou outras pessoas ou conhece
alguém que tenha esses pensamentos, procure ajuda imediatamente. Se vocé

ou alguém que vocé conhece estiver em perigo imediato, ligue para os servigcos
locais de emergéncia ou va ao pronto-socorro mais proximo. Para entrar em
contato com um conselheiro treinado para crises, ligue para 988 Suicide & Crisis
Lifeline (anteriormente conhecida como National Suicide Prevention Lifeline) pelo
telefone 988 ou para 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) nos EUA ou para 188
Centro de Valorizagdo da Vida (CVV) no Brasil. Vocé também pode enviar uma
mensagem de texto para 988 ou para o chat em 988.lifeline.org. ou ligar para 188
Centro de Valorizagdo da Vida (CVV) no Brasil. A Lifeline e o CVV fornecem apoio
gratuito e confidencial 24 horas por dia, 7 dias por semana.*

Acesse optumeap.com/criticalsupportcenter para recursos e informacoes
adicionais de apoio critico.

a Apoio critico quando vocé precisa

Optum

Se vocé tem pensamentos de ferir a si mesmo ou outras pessoas ou conhece alguém que tenha esses pensamentos, procure ajuda imediatamente.

Se vocé ou alguém que vocé conhece estiver em perigo imediato, ligue para os servigos locais de emergéncia ou va ao pronto-socorro mais proximo.
Para entrar em contato com um conselheiro treinado para crises, ligue para 988 Suicide & Crisis Lifeline (anteriormente conhecida como National Suicide
Prevention Lifeline) pelo telefone 988 ou para 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) nos EUA ou para 188 Centro de Valorizagédo da Vida (CVV) no Brasil.

Vocé também pode enviar uma mensagem de texto para 988 ou para o chat em 988.lifeline.org. ou ligar para 188 Centro de Valorizagdo da Vida (CVV)

no Brasil. A Lifeline e o CVV fornecem apoio gratuito e confidencial 24 horas por dia, 7 dias por semana.*

*A Lifeline oferece servigos telefonicos ao vivo para centros de crise em inglés e espanhol e usa a Language Line Solutions para fornecer servigos de
tradugdo em mais de 250 idiomas adicionais para pessoas que ligam para 988.
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seu médico quanto a necessidades especificas de atendimento de saude, tratamento ou medicamentos. Devido a possibilidade de haver conflito

de interesses, nao sera fornecida consultoria juridica em caso de problemas que possam envolver agdes contra a Optum, suas afiliadas ou qualquer
entidade por meio da qual o solicitante esteja recebendo estes servigos diretamente (por exemplo, o empregador ou plano de saude). Este programa
e seus componentes podem nao estar disponiveis em todos os estados ou para todos os tamanhos de grupo e esta sujeito a alteragdes. Podem ser
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