Suporte critico

Como apoiar um ente querido
a se recuperar de um problema
de saude mental

O suicidio € um fenébmeno global que afeta pessoas em todas as regidées do mundo.
E uma das principais causas de morte no mundo e é responsavel por cerca de uma
em cada 100 mortes.! E, para cada suicidio, ocorrem mais de 20 tentativas de suicidio.?

Os disturbios de saude mental estao frequentemente associados a pensamentos ou tentativas de suicidio.
Globalmente, a Organizagdo Mundial da Saude (World Health Organization, WHO) estima que 280
milhdes de pessoas de todas as idades sofrem de depresséo, que é a principal causa de incapacidade

em todo o mundo e um disturbio que pode levar ao suicidio.® A depresséo e a ansiedade (também um risco
de suicidio) aumentaram mais de 25% apenas no primeiro ano da pandemia.*

No entanto, embora quase um bilhdo de pessoas em todo o0 mundo tenha um problema de saidde mental,
a busca e o recebimento de cuidados muitas vezes representam um obstaculo significativo.> Em todo

o mundo, relativamente poucas pessoas tém acesso a servigos de saude mental de qualidade. Por
exemplo:

» As lacunas na cobertura de servigos para depressao sdo enormes em todos os paises. Mesmo
em paises de alta renda, apenas um tergo das pessoas com depressao recebe tratamento formal
de saude mental, e estima-se que o tratamento minimamente adequado para a depressao varia de 23%
em paises de alta renda a 3% em paises de renda baixa e média-baixa.®

» Das pessoas com psicose em todo o mundo, 71% nao tém acesso a servigos de saude mental.’

+ Em paises de baixa e média renda, mais de 75% das pessoas com transtornos psiquiatricos e de abuso
de substancias ndo recebem tratamento.®

O estigma é outra barreira significativa. Na verdade, o estigma, a discriminagéo e as violagdes dos direitos
humanos contra pessoas com problemas de saide mental sdo generalizados nas comunidades e nos
sistemas de atendimento em todos os lugares, e 20 paises ainda criminalizam a tentativa de suicidio.®

No entanto, ha esperanga. Organizagdes internacionais como a WHO e a Fundo das Nagdes Unidas para
a Infancia (United Nation Children’s Fund, UNICEF), e muitas organizagdes em admbito nacional, estdo
aumentando a conscientizagdo sobre a saude mental e o bem-estar, e trabalhando para colocar mais
recursos em pratica. O progresso esta sendo feito.

Em qualquer caso, com o plano de tratamento correto e a adesao a ele, a maioria das pessoas
diagnosticadas com uma doenga psiquiatrica pode desempenhar suas fungdes com sucesso e conviver
com sua condi¢gdo. Um dos principais fatores que contribuem para o sucesso delas ¢ a compreensao

e 0 apoio das pessoas que se importam com elas.

Aqui estdo algumas maneiras de vocé ajudar as pessoas que vocé se importa e que estdo em uma
jornada de recuperagao de condigdes de saude mental:
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@ Mantenha a perspectiva do “quadro geral”

Reconhega que as condi¢des de saude mental podem ser momentaneas (ou seja, ocorrer durante
um periodo de incerteza, crise ou evento que altere a vida) ou crdnicas (ou seja, um disturbio

que persiste por 3 meses ou mais). Algumas pessoas convivem com doengas mentais crénicas
ao longo da vida. Além disso, uma condi¢do de saude mental momentanea nao tratada pode
tornar-se uma doencga psiquiatrica crénica.

Em ambos os casos, a saude mental afeta o bem-estar emocional, psicolégico e social de uma
pessoa e afeta a maneira como ela pensa, sente e age. Também afeta a forma como uma
pessoa desempenha suas fungdes no dia a dia, lida com o estresse, se relaciona com os outros
e toma decisbes.”® Assim, seu ente querido pode agir e/ou reagir de maneiras que sao dificeis
de entender ou lidar. Se eles ainda nao estiverem em tratamento, incentive-os a obter ajuda.

Se disponivel, eles podem consultar um psicélogo e/ou médico psiquiatra que possa ajuda-los
no tratamento. Eles também podem entrar em contato com uma organizagéo de defensores
ou grupo de apoio que possa ajuda-los a se conectar aos recursos ou servi¢os disponiveis.

@ Seja paciente com a recuperagao

Determinar o diagnéstico e o plano de tratamento corretos para atender as necessidades
especificas de um individuo leva tempo — n&o existe um “tamanho Unico”, inclusive para pessoas
com a mesma condi¢do. Uma avaliagdo completa conduzida por um profissional de saide mental
qualificado é importante, pois muitas condigdes diferentes podem apresentar sinais ou sintomas
semelhantes. Além disso, é importante que a pessoa receba uma avaliagdo médica completa por
um profissional de salde para garantir que os sintomas nao estejam relacionados a uma condigéo
médica.

Dependendo do estado de saude mental e da gravidade da doenca, o plano de tratamento
geralmente inclui autoajuda, psicoterapia, medicacdo ou uma combinacéo de tratamentos. Para
entender melhor e de maneira aprofundada a condigédo e o que esperar, considere fazer algumas
pesquisas basicas usando fontes e recursos clinicos confiaveis.

Quanto a vocé, faga o possivel para incentivar seu ente querido a seguir o plano de tratamento.

Entenda que a jornada de recuperacéo € um processo continuo com melhorias e retrocessos.

A implementagao do plano de tratamento levara algum tempo, pois a pessoa passa pela terapia
para aprender a lidar e administrar sua condigao, se acostuma com seu novo jeito de ser

e também se adapta aos medicamentos em uso. Tudo o que vocé pode fazer é dar o seu melhor
para seu ente querido e para si mesmo(a). Tenha certeza de que seu apoio faz diferenca.

O Mostre interesse e respeito

Muitas vezes, quando alguém descobre que tem uma doenga mental, seja ela momentanea

ou cronica, sua autoestima é prejudicada e precisa ser nutrida. Entre em contato com eles

e pergunte como estdo. Isso os mostrara que vocé se preocupa com eles. Se eles ndo quiserem
falar sobre o assunto, diga-lhes que ndo tem problema e que vocé estara ao lado deles

se e quando eles falarem.

Se eles compartilharem, ouga sem julgar. Prepare-se para o fato de que pode ser dificil para
vocé entender o que eles estao passando, e eles podem tomar decisées sobre o tratamento

e o0 processo de recuperagao diferentes daquelas que vocé acredita que tomaria na situagao
deles. Em outras palavras, evite dar conselhos néo solicitados ou exagerar ao tentar redirecionar
suas decisdes ou resolver seus problemas.

Tente lembrar que vocé esta |a para ajuda-los a superar isso, mas nao para ditar suas escolhas.

Lembre-se de que, para obter os melhores resultados do tratamento, é importante que a pessoa

se sinta comprometida e no controle (da melhor forma possivel) de suas préprias decisdes

e do processo de recuperagao. 2
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@ Concentre-se na pessoa

Dependendo da condicdo e de sua gravidade, a pessoa de quem vocé gosta pode néo
compreender totalmente como vocé esta tentando ajuda-la ou o que esta passando. Ainda assim,
faca o possivel para separar a pessoa da condi¢do. Embora o seu ente querido esteja aprendendo
a lidar com uma doenga mental, ele préprio ndo é a doenga mental. Faga o possivel para estar
presente e nutrir o senso de identidade e individualidade deles. Procure maneiras de estar
presente e dar apoio sem se concentrar na doenga, como convida-la para fazer uma caminhada,
compartilhar uma refeigdo ou qualquer outra coisa que vocés possam desfrutar enquanto passam
o tempo juntas. Além disso, permita que ela sinta seu senso de individualidade e companheirismo.
Converse com ela sobre as coisas que estdo acontecendo em sua vida, assim como faria com
qualquer outra amiga ou pessoa de quem vocé gosta.

o Cuide-se

Se vocé for o(a) principal cuidador(a) ou se depender muito do seu envolvimento no processo

de recuperacgédo da pessoa, ndo deixe de cuidar de si mesmo(a) também. Dependendo da sua
funcgéo, isso pode significar reservar um tempo para si mesmo(a), ter uma boa noite de sono,
comer alimentos nutritivos e ser fisicamente ativo. Se vocé é o(a) cuidador(a) principal da pessoa,
pense em maneiras de ajuda-la a se tornar mais autossuficiente, como fazer com que ela

defina um lembrete de calendario ou alarme para a préxima consulta de terapia ou para tomar

a medicagao. Além disso, se e quando possivel, compartilhe a responsabilidade com outros
membros da familia ou pessoas da rede de apoio.

Q Encontre e cultive motivos para ter esperanca

Os problemas de sadde mental podem, as vezes, parecer desanimadores ou esmagadores,
mas manter a esperanga é uma parte essencial do processo de recuperagao. Para vocé e seu
ente querido, pode ser util participar de um grupo de apoio e ouvir as histérias de recuperacéo
de outras pessoas. Fazer isso pode ajudar vocé a saber o que esperar e como outras pessoas
lidaram com experiéncias semelhantes durante suas jornadas de recuperacéo.

Ao longo desta jornada de recuperagéo, tenha certeza, ha esperanga. Com o plano de cuidados
correto e adeséo a ele, a maioria das pessoas diagnosticadas com uma doenca mental pode
aprender a conviver com sua condigdo com sucesso.
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o Suporte critico quando vocé precisar
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obter
informagdes e recursos de suporte criticos adicionais.
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