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Apesar de a sadde mental ser a pauta da vez, muita gente
ainda possui uma ideia polarizada sobre o temgq,
associando-o a transtornos mentais ou a uma vida de total
bem-estar. Acontece que, diariomente, estamos buscando
agjustar nossos estados de humor as diferentes
circunstdncias. Sentir-se estressado, nervoso ou de
baixo-astral sdo respostas esperadas aos desdfios
impostos a todas as pessoas.

Assim, podemos descrever salde mental como um estado
dindmico que decorre da interacdo entre nossas
habilidades cognitivas, emocionais e comportamentais
frente ao ambiente em que vivemos. Ela se relaciona com a
capacidade de reconhecer, expressar e modular nossas
emocgdes, assim como lidar com as adversidades e
desempenhar tarefas e fungdes sociais.

saude
mental...

é um estado dindmico;
estd atrelada as habilidades cognitivas e sociais bdsicas;

relaciona-se com a capacidade de reconhecer, expressar
e modular as préprias emogdes, bem como simpatizar
com os outros;

tem a ver com a flexibilidade e a capacidade de lidar com
eventos adversos da vida sem afetar as proprias fungdes sociais.

Portanto, ao contrdrio do que muitos pensam, sadde mental
é uma condi¢cdo muito mais complexa do que a simples
auséncia de transtornos mentais.



espectro da saude mental

Uma forma de abordarmos o paradigma da sadde mental é
utilizar o conceito de espectro. Segundo esse conceito, o
relacionamento harmonioso entre corpo e mente
representa um componente importante da satGde mental,
contribuindo, em graus variados, para o estado de equilibrio
interno.

Sob essa perspectiva, podemos analisar as diversas
varidveis gque se relacionam com d salde da mente como
pertencentes a uma linha que conecta dois extremos: d
salde plena e o transtorno mental.

transtorno

mental

Por exemplo, quando consideramos as emogdes como a
ansiedade, a tristeza e o estresse, entendemos que todas as
pessoas apresentam variagdes dentro deste espectro.
Quem j& ndo experimentou esses sentimentos em maior ou
menor grau? Neste sentido, uma pessoa nuncad vai ser 100%
sauddvel ou 100% portadora de transtorno mental. Pessoas
que apresentam um transtorno possuem uma série de
aspectos sauddveis.

E importante considerar que o sono, o apetite e a disposicdo
fisica (as chamadas condi¢cées neurovegetativas), assim
como a agressividade e o distanciamento social (condicées

comportamentais), também podem estar associados a
essas emocgodes e, portanto, podem ser analisados dentro
deste contexto.




problema de saude mental
X transtorho mental

Antes de seguirmos, vamos explorar um pouco mais o
espectro entre a salde e os transtornos mentais, com d
inclusdo do conceito de problema de saude mental. Para
entender melhor o conceito, apresentamos o desenho de
uma pirdmide, cuja base representa as pessods que lidam
com a satde mental no seu dia a dig; jd o centro da figura é
composto por pessoas que estdo passando por algum
problema de sadde mental, enquanto no topo da pirdmide
estdo aquelas que enfrentam um transtorno mental.

3

TRANSTORNO
MENTAL

p)

PROBLEMA DE
SAUDE MENTAL

tristezq, cms~|edade, insénia, irritabilidade, glntoma§ repetitivos,
medo, tensdo tens@o. medo incapacidade de
.sofrlmento. leve sofrimento: moderado superacgdo

|mpact9. pequeno, impacto: moderado sofrimento: grande
proporcional duragdio: média, impacto: grande

duracgdo: curta autolimitada duragéo: prolongada



problema de saude mental

O problema de salude mental ocorre quando o individuo
apresenta alteracdes no seu modo de agir, sentir e, de
forma mais ampla, interagir com o mundo & sua volta. Os
sindis de que uma pessod estd atravessando um problema
de saude mental sdo marcados por um certo sofrimento,
com o surgimento de algum tipo de prejuizo em sua vida e
gue se mantém por curtos intervalos de tempo.

Os problemas de saude mental podem se manifestar
durante o fim de um relacionamento, quando se perde
alguém querido, em conflitos familiares ou acimulo de
tarefas. Sentir-se moderadamente estressado, nervoso ou
de baixo-astral s@o respostas adequadas aos desdafios
psicoldégicos e sociais com os quais nos deparamos em
algum momento da vida. Alguns outros sinais
caracteristicos dessa fase sdo irritabilidade e alteragdes do
sono e do apetite.

transtorno mental

J& o transtorno mental & um termo usado para descrever
uma variedade de condicées psicoldgicas/psiquidtricas,
com reflexos emocionais e comportamentais, cuja
intensidade e duragdo costumam ser maiores do que as
dos problemas. Os transtornos mentais incluem os
Transtornos de Ansiedade, de Humor, os DistlUrbios
Alimentares, os Transtornos Psicoticos, entre outros.

Nesse estado, a pessoa adpresenta prejuizos mais
debilitantes e comeca a ter dificuldades para restabelecer
um funcionamento sauddavel por conta prépria. Felizmente,
os transtornos mentais séo doencas diagnosticaveis e
possuem diversos tratamentos eficazes.



transtornos mentais:

e podem se manifestar sem a presenca de um evento
estressante;

e geralmente apresentam maior intensidade e prejuizo;
e NA maioria das vezes apresentam duragdo maior,
e de maneira geral demandam ajuda especializada.

transtornos mentais|3l«ls]Sao:

X falta de educacdo oferecida pelos pais;

X uma fraqueza pessoal ou um problema
de personalidade;

* manifestacdes de espiritos ou causados
pela pobreza.




vamos refletir?

E  importante  considerarmos que, no  mMundo
contempor@ineo, muitas pessods julgam a ansiedade, a
tristeza e o estresse como estados "negativos” associados
intuitivamente aos transtornos mentais. Em parte, isso se
deve a falta de informacgdo.

Essa relagdo pode também decorrer do fato de que
vivemos em uma realidade que preza muito a imagem em
detrimento do reflexivo e do que & interno, levando-nos a
achar negativos os aspectos que ndo sejam relacionados a
felicidade.

Esse tipo de compreensdo nos induziu a rejeitar os
elementos adaptativos da nossa saldde mental, tdo
importantes quanto os considerados “positivos”.  Por
exemplo, quando ouvimos uma mde dizendo gque ndo
demonstra raiva na frente da filha ou quando um pai exige
que seu filho ndo chore diante de um contratempo, eles
esto negando emogdes que fazem parte da natureza
humana.

Tanto a ansiedade quanto a tristeza e o estresse sdo
fendmenos psicoldgicos que, em grande parte, levam o ser
humano a adaptar-se diante dos desafios da vida.

Esses fendmenos estéo mais relacionados & manutengdo
da integridade do individuo do que a quadros que
perturbam sua saudde. Além disso, as manifestagcoes
sauddveis da ansiedade, da tristeza e do estresse sGo muito
mais frequentes do que as de um transtorno.
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