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Os animais
domesticos e
a saude mental

Vocé ja assistiu videos de animais on-line
durante um dia dificil? S6 o fato de ver uma
foto de filhotes faz vocé sorrir e sentir-se

menos estressado?

Se vocé for como varias pessoas, o fato de estar perto de animais — seus bichos de estimacao,
os de outras pessoas ou até mesmo pequenas aves e animais que vocé observa no bairro —
pode ajuda-lo a sentir-se mais calmo ou mais positivo. Veja o que a ciéncia diz sobre o efeito
que os bichos de estimag¢ao causam nas pessoas:

Os bichinhos
podem nos ajudar

a sentir-nos melhor,
emocionalmente

Para algumas pessoas, ter um
animal de estimacgao pode
ajudar com os sentimentos
de solidao, depressao, ansie-
dade e com os sintomas de
trauma.l Passar um tempo
com um bichinho também
tem demonstrado diminuir
um hormaénio do estresse
chamado cortisol.?

Os bichinhos fazem bem
a nossa saude fisica

Se vocé escolher um
animalzinho que exija
exercicio regular,como um
cao, ele pode incentiva-lo a
sair e ficar mais ativo. Brincar
e caminhar com os animais
de estimacgao pode reduzir a
pressao arterial e diminuir os
niveis de colesterol!

As criancas podem se
beneficiar de terum
animal de estimacao
na familia

Os bichinhos podem ajudar as
criangas a ter responsabilidade
e empatia.! Os estudos com
criancas que tém ADHD ou
disturbio do espectro do
autismo constataram que elas
obtém beneficios de passar um
tempo com animais, inclusive
apresentando melhor habilidade
social, compartilhando e
cooperando mais e se sentindo
mais calmas.?



Pensando em adotar um animal de estimacao?

Ter um animalzinho € uma grande decisao e é importante
pensar em todos os custos e responsabilidades. Pense

no tamanho que ele vai ter, por quanto tempo ele
possivelmente vivera e de quanto espaco ele precisa. Pense
nos custos com ragao e nas despesas com veterinario.
Certifique-se de que vocé tenha tempo para cuidar dele

e limpar também:

Se vocé achou que ter um animal € a decisao certa, pense
no tipo de animal que se enquadra em seu estilo de vida.
Os caes, por exemplo, precisam ser levados para fora com
frequéncia e caminhar. Os gatos precisam ter as caixas

de dejetos trocadas regularmente - algo que mulheres
gravidas devem evitar fazer.! E os répteis e anfibios ndo sao
recomendados para familias com criangas com menos de
5 anos porque podem espalhar germes nocivos.!

Embora caes e gatos possam ser a primeira ideia que vem

a sua menta, os animais menores também podem causar
um impacto positivo em nossas vidas. Por exemplo, um
estudo demonstrou como as brincadeiras com porquinhos-
da-india ajudaram a diminuir os niveis de ansiedade nas
criancas.? Observar os peixes em um aquario também pode
afetar positivamente nosso bem-estar.

Amigos peludos (ou com escamas) podem dar
conforto, companhia e diversao, especialmente nos
nossos dias mais estressantes. Mas lembre-se de
que embora ter um animal de estimac¢ao possa ser
de grande auxilio, ele nao substitui a terapia.

Se voceé precisa de mais apoio, procure seu Programa de
assisténcia ao empregado. Eles também estao aqui para
ouvir — e, diferente dos animais de estimacao, eles podem
encaminha-lo a recursos de grande auxilio.

Quer passar tempo
com animais sem
compromisso?

Ter um animal de estimacao
nao é para todos, mas todos
nos podemos experimentar
as vantagens de passar um
tempo com animais. Se
vocé quer um momento de
carinho ou uma brincadeira
de jogar e buscar, tente
estas ideias:

+ Ofereca-se aum amigo ou
familiar para tomar conta
de um bichinho.

+ Pergunte aos vizinhos se
pode levar os caes deles
para passear.

- Trabalhe como voluntario
em um abrigo para
animais.

* Procure “cafés para
gatos” ou outros
estabelecimentos que
permitem ainteragcao
com animais.
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