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Cuide de sua saude
mental neste
Janeiro Branco

Cuidar da saude mental é
tao relevante como cuidar da
saude fisica. Para tanto, as
pess0as precisam exercer o
autocuidado durante o ano todo.
A recomendacao é da psicologa
Kamila Hangai Monteiro, do
Seconci-SP, por ocasiao da
campanha Janeiro Branco, de
conscientizacao sobre o cuidado
com 3 saude mental.

Kamila explica que o
autocuidado consiste em se olhar,
perceber suas necessidades
e limites, bem como atentar
para os outros com empatia.
“Devemos estar alertas para
sinais que indiquem sofrimento
psiquico, como falas que mostrem
desesperanca, mudancas
bruscas de comportamento,
isolamento. Uso abusivo de
dlcool, entorpecentes, exposicao
a situacdes de risco também sao
exemplos de sinais de alerta.”

De acordo com a psic6loga,
em uma sociedade na qual a
pessoa é exigida frequentemente
a satisfazer o outro, o

autocuidado nao é egoismo.
“Quem cuida de sua saude mental
consegue dar o melhor de si para
quem ama e no trabalho.”
“Diante do ritmo estressante
da vida urbana, olhar-se significa
ter sequranca, autoconfianca,
praticar atividade fisica, dormir
bem, ter momentos de lazer,
realizar atividades de que se
gosta, ter conexao com familia e
amigos, assim como momentos
de relaxamento para conversar
consigo e entender suas proprias
necessidades e metas.”

No trabalho

Nesse contexto, a
preservacao da saude mental nas
corporacdes se traduz na criacao
de um ambiente que gere bem-
estar emocional, com uma gestao
humanizada que exerca um olhar
individualizado, atentando para
as necessidades de cada pesso03,
afirma Kamila.

“No mundo atual de
concorréncia e competitividade
em que se exige muita

produtividade, falta tempo
para as pessoas se olharem.

O profissional precisa ter
autocuidado, reconhecer seus
limites e suas necessidades. Se
por sofrimento psiquico ele nao
consegue dar conta, precisa
dividir isso com profissionais
especializados no cuidado a
saude mental, como psicologos ou
psiquiatras.”

Para Kamila, o gestor, mesmo
pressionado a cumprir prazos e
entregar resultados, precisa estar
aberto a escutar os subordinados.
“As empresas devem abrir
espaco para acdes que envolvam
informacao e educacao sobre
saude mental e autocuidado.”
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Uso excessivo das redes sociais traz

risco de adoecimento psiquico

A psicologa Kamila
Hangai Monteiro, do
Seconci-SP, observa
que a tecnologia
da informacao e da
comunicacao tem uma
ambiquidade: vem para
facilitar o exercicio
das tarefas diarias,
mas também pode
atrapalhar.

“0 uso excessivo
das redes sociais desfavorece
0 contato humano, as pessoas
deixam de ter contatos
presenciais. As redes propiciam
um rompimento com a realidade,
0 Que se posta e sO6 um recorte
da vida das pessoas, um mundo
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artificial de perfeicao. Isso é
muito insalubre, as pessoas se
cobram cada vez mais e adquirem
sentimentos de insuficiéncia,
achando que nunca vao estar

a altura daquilo que veem

nas redes. Com isso, adoecem
psiquicamente.”

Neste sentido, a
psicologa recomenda
uma adaptacao
a tecnologig,
mas também o
estabelecimento de
limites, utilizando-se as
telas em determinados
horarios e priorizando
o relacionamento
presencial.

Kamila lembra
que o Seconci-SP dispde de uma
equipe de psiquiatras e psicologos
preparada para o atendimento da
saude mental.
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