Pro- Reitoria de Gestao de Pessoas (PROGEPE) Coordenacao
de Saide, Seguranca e Bem-Estar (COSSBE).
Encontros da Saudde: Praticas Educativas e Reflexoes de
Promocio a Saude no Trabalho.

Quando pensamos em cuidados de sadde,
conseguimos identificar boas praticas gue contri-
buem para nosso bem estar, como uma alimenta-
cao saudavel, a pratica de atividades fisicas e con-
sulta regular com um profissional. No campo da
salude mental, especificamente. alem das praticas
ja citadas, ha a possibilidade de trabalharmos ou-
tras esferas de nossa vida, como nosso relaciona-
mento com as outras pessoas, com o mundo e
com nos mesmos. A saude, em suas variadas for-
mas de expressdao, vai alem do puramente biologi-
co, recebendo influéencias da realidade social na
qual a pessoa se encontra.

Almejando uma melhor qualidade de vida, é
importante identificar e lidar com a forma em que
construimos nossa sociabilidade, assim como per-
ceber e questionar situactes e praticas que sao
contrarias a uma vivéncia na qual poderiamos nos
potencializar como sujeitos. Em diversas etapas da
nossa vida passamos por situacdes dificeis, nas
quais podemos ter pensamentos negativos, acom-
panhados de sentimentos de desamparo e deses-
peranca. Estes pensamentos e sentimentos sao co-
muns, e podem acontecer com qualquer pessoa.

Em fases de instabilidade & mais dificil enxer-
gar com clareza as possibilidades para lidar com
as dificuldades. Nesses momentos € muite impor-
tante falar sobre o que esta vivendo. Mas por que
falar? Através da fala entramos em contato com o
outro e também com nds mesmos. Ao nos comuni-
car e expressar nossas emogoes & possivel com-
preendermos melhor pelo que estamos passando e
podemos conseguir o apoio social necessario.

Ao compartilhar nossas lutas diarias encontra-
mos semelhancas e muitas vezes palavras de con-
forto em outras pessoas. E preciso lembrar que
nao estamos sozinhos e gque apesar dos medos e
da dor ser algo individual, a busca por mudancas
pode e deve ser coletiva, ressignificando uma cul-
tura de saude mental. Esse ressignificar amplia o
interesse para alem da doenca, preocupando-se
com a experiéncia de viver. E necessario vencer o
estigma relacionado a esses cuidados com a salde
mental e assim alcancar um nivel de atencao co-
noscoe e com os outros baseado no afeto e na soli-
dariedade.
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A dificuldade para lidar com a dor e a necessi-
dade de aliviar pressdes externas. advindas de situ-
acHes estressoras, comuns a sociedade atual, po-
dem ser gatilhos para pensamentos negativos, de
teor destrutivo. Muitas pessoas passaram por isso e
encontraram formas de lidar com esse sofrimento.
Caso conheca alguém que esteja passando por essa
situacao figque atento aos sinais. Isolamento, preo-
cupacao com a propria morte, falta de esperanca e
expressées de ideias suicidas como “vou desapare-
cer’, “vou deixar vocé em paz’, sao fatores de aler-
fa.

Ao lidar com alguém que passa por algo pareci-
do demonstre empatia, nao julgue, tenha calma, in-
centive a busca por um profissional e em casos
mais agudos. ndc deixe a pessoa sozinha. E extre-
mamente necessario evitar uma reacao exagerada
ou mostrar excessivo interesse em detalhes. A prin-
cipal estratégia & a escuta ativa e livre de julgamen-
tos.

Ha formas de buscar ajuda nos momentos de
dificuldade, podemos acionar nossa rede de apoio
{amigos, familiares) e buscar auxilio profissional. A
Unidade Basica de Salde (UUBS) € a porta de entrada
para os cuidados primarios. Existe também, desde
2015, o servico do Centro de Valorizacao da Vida
{CVV) gue realiza apoic emocional e prevencao do
suicidio, atendendo voluntaria e gratuitamente to-
das as pessoas que querem e precisam conversar,
0O contato & totalmente sigiloso, e pode ser feito
por email, chat, e através do namero 188, Ha ainda
a possibilidade de atendimento em servicos de e-
mergéncia como SAMU, UPA. Pronto Socorro e Hos-
pitais.

Existem possibilidades para lidar com o sofri-
mento, e isto nao precisa ser feito sozinho. Reflita
sobre essas orientacbes, e encaminhe para as pes-
soas da sua rede de apoio. Juntos, seguimos mais
fortes.

Liga Académica de Saiide Comunitaria (LASC) com
a contribuicao da psicologa Aline Francine Corvea e
do psiquiatra Douglas Paschoal.

Para mais informacoes acesse:

https: //www.cvv.org. br/




