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No terceiro episddio do podcast Seguindo em frente
juntos da Optum, o Dr. Dylan Ross conversou com

o Dr. Ben Miller. Dr. Miller é um psicélogo clinico e diretor de estratégia
do Well Being Trust, organizacao dedicada ao aperfeicoamento da
saude mental, social e espiritual dos Estados Unidos. Eles discutiram

o recente relatério do Well Being Trust sobre “mortes de desespero”
em consequéncia da COVID-19.

“Mortes de desespero” refere-se a mortes devidas ao uso de drogas, de
alcool e suicidio. Foram cerca de 150 mil mortes de desespero entre 2017
e 2018. A COVID-19 poderia significativamente aumenta-las, dada a
retracao econémica, o aumento do desemprego e o impacto do estado
de desconexao social. Entretanto, conforme Dr. Ross e Dr. Miller discutem,
o momento também significa uma oportunidade de cuidarmos uns dos
outros de novas formas:

Entre em contato

e Procure por sinais de mudanca de padréo de seus entes queridos. Naturalmente
todos nds tivemos que mudar nossos habitos em funcao da COVID-19. No
entanto, eles pararam de fazer o que normalmente Ihes da felicidade ou
tranquilidade, como ler ou caminhar? Nesse caso, faca contato.

e Pergunte como alguém esta e esteja pronto para ouvir. Se alguém nao vai bem,
a resposta deve ser dificil de ouvir. Saiba que s6 o fato de ouvir é essencial. Reaja
com empatia, sem julgar nem humilhar. Diga a seu ente querido que vocé vai
ficar ao seu lado. Se alguém precisar da mais ajuda do que vocé pode oferecer,
existem recursos como os telefones de emergéncia de crise e profissionais de
saude mental que vocé pode incentiva-los a entrar em contato.*



Reconheca as injusticas

e Se vocé estd passando por novos sentimentos de isolamento e estado de desconexao, saiba que para outros
— como 0s que vivem com doencas cronicas ou determinados problemas de salde mental — isso ja pode ser
normal. Pense como vocé pode demonstrar empatia aos outros que possam estar se sentindo solitarios até
mesmo em momentos mais comuns.

e Sabemos que o racismo estrutural é determinante de satide mental. Sdo necessarias solu¢des estruturais: ndo
apenas o aumento do acesso ao atendimento, mas também como tratar com as disparidades no emprego, na
educacao, na moradia e muito mais. A saude mental ndo pode ser tratada sem reconhecermos a origem da dor
para muitos.

Solucoes de apoio em todos os niveis

e Sob o ponto de vista de politicas, o Dr. Miller defende uma mudanca radical e maior investimento no sistema
de atendimento a saude mental. Os empregadores também podem desempenhar uma funcdo ao escolher uma
cobertura ampla que garanta a seus funcionarios o acesso ao atendimento a salde mental quando
for necessario.

e Também existem solucdes em escala menor. Na familia, podemos ter conversas mais embaracosas. Por exemplo,
podemos perguntar a mesa do jantar como as pessoas estdo se sentindo. E, como pessoas, podemos lembrar de
cuidar de nossas mentes como cuidamos do corpo. Podemos ter compaixao uns pelos outros do mesmo modo
gue passamos juntos por este periodo sem precedentes.
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